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KEDVES OLVASÓ! 

Ez a könyv fakad, n e m csupán újabb klinikai elemzés 
abban a tárgyban, hogy miként lehet enyhíteni a stresszt 
és tüneteit, a szorongást, a d ü h ö t és a depressziót. Korábbi 
munkásságomból sarjadt ki, amikor hagyományos pszicho­
lógusként olyan emberekkel dolgoztam, akik az életük meg-
gyógyítására tett erőfeszítéseik közben megosztották velem 
fájdalmaikat, küzdelmeiket. Az eszközök és technikák, a m e ­
lyeket a stressz és a konfliktusok kezelésére kifejlesztettem, 
valóban igen hatékonyak. 

Látszólag m i n d e n e m megvolt: vagyon, szakmai elismert­
ség, k i t ű n ő ajánlások és egy csodálatos nő, akivel megoszt­
hat tam az életemet. Kapcsolatunk sajnos megszakadt, m e r t 
családunkra lesújtott a t ragédia: házasságunk első évében 
szüleim mindket ten meghaltak, és az orvosok e lőrehaladot t 
glaukómát állapítottak meg ná lam. Különváltunk. A sors sze­
szélye tizenegy év elteltével varázslatos m ó d o n ismét egymás 
mellé sodort b e n n ü n k e t . Jó ötezer ki lométert u taz tam, hogy 
újra együtt lehessünk. Egy gyönyörű évet töl töttünk együtt, 
azután útjaink megint szétváltak. Ezúttal új pályám és a vele 
j á r ó pénzügyi nehézségek szakítottak el egymástól, m e g egy 
per, amely azzal fenyegetett, hogy elveszíthetem m i n d e n meg­
maradt vagyonomat. 

Eletem olyan volt, mint egy szép mese a gyermekbénulás­
sal sújtott kisgyerekről, aki addig küzd, míg csodával hatá­
ros m ó d o n sikerül legyőznie a kór utóhatásait, és élvonalbeli 
kosárlabdázó lesz belőle, előbb a középiskolai, majd az egye­
temi országos válogatott tagja. A ró lam szóló újságcikkek azt 
írták: „magas, sötét és jóképű, akár egy filmsztár", hozzá­
téve, hogy ha m e g u n n á m a kosárlabdát, Hollywoodban is 
sokra v ihetném. Gyermekkoromban azonban sok elfojtott fáj­
dalomban volt részem, amikor láttam, hogy a p á m a t m e n n y i r e 
kínozzák a háborús sebesüléséből visszamaradt krónikus fáj­
dalmak, láttam anyám érzelmi kínlódását, és ez a r r a sarkallt, 
hogy a szólásban emlegetett „bajba ju tot t várkisasszonyok" 
segítségére siessek, ha m á r a szüleimen és saját m a g a m o n n e m 
volt m ó d o m segíteni. T ö r t é n e t e m egyes részletei oktató ana­
litikusnőmet H a m u p i p ő k e tör ténetére emlékeztették, pon-
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tosabban a n n a k a valóságban is megesett változatára: Elvis 
Presley és a kamasz lány Priscilla házasságára. 

Megmentői haj lamaim és ko-dependens viselkedésem hát­
terében a gyerekkoromban be n e m vallott fájdalom húzódott 
meg. Anélkül, hogy t u d t a m volna, elsősorban ez az elfojtott fáj­
da lom vezetett a pszichológusi pályára. Erősen ko-dependens 
voltam, h a t a l m a s „ m e g m e n t ő i " komplexussal, ami mind 
a magáné le temben, m i n d a hivatásomban komoly károkat 
okozott. A személyes t ragédiák és veszteségek révén, amelyek 
olyanok voltak, akár a bibliai J ó b beavatása - ő is elveszítette 
vagyonát, szeretteit és egészségét -, végre rátalá l tam belső 
valómra, szel lememre és lelkemre, valamint, ahogy a tizen­
két lépcsőből álló p r o g r a m b ó l kiderül, a Felsőbb Hata lomra, 
azaz Istenre. 

Sosem felejtem el az egyetemi káplán, H ű m m e l tiszteletes 
egy bizonyos prédikációját, még végzős hallgató koromból. 
A hatvanas évek vége felé történt, amikor az Egyesült Államok 
a v ietnami h á b o r ú legmélyén vergődött. Azon a héten pénte­
ken volt a Szelíd motorosok c ímű film ősbemutatója. A rákövet­
kező vasárnapi prédikációban a p a p az előítéletekről beszélt: 
az úgynevezett „társadalmi r e n d " szenteskedő hozzáállásáról, 
így folytatta: „Ki az közületek, aki, ha harcba kell mennie, 
egy makulát lan bizonyítványokkal rendelkező, osztályelsőként 
végzett, de harcteret n e m látott tiszt vezetésére bízná magát, 
és ki az, aki inkább választana egy harcedzett veteránt, aki 
m á r sokszor vezette csatába embereit, és mindannyiszor túl­
élte?" 

E lmondható : küzdelmeimmel és hibáimmal a hátam mögött 
úgy nyújtom át ezt a könyvet, mint a harcedzett veterán, aki 
é p p e n az ősi, bölcs tanács megvalósításán fáradozik: „ORVOS, 
ELŐSZÖR ÖNMAGADAT GYÓGYÍTSD M E G ! " 

T ö r t é n e t e m és a hozzám fordulók története nem különle­
ges, legföljebb a részletek egyediek. A neveket és a felismerést 
elősegítő információkat megváltoztattam, de a bemutatott 
történetek és esetek lényegét változatlanul hagytam. Remé­
lem, a pé ldák által az olvasó is megleli élete meggyógyításá-
n a k módját: hogy szabadságot, ö r ö m ö t és szeretetet talál ott, 
ahol egykor csak szorongást, stresszt, haragot, frusztrációt 
vagy egyszerűen csak boldogta lanságot talált. 
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Gyerekkori küzdelmem a paralízis ellen szintén n e m egyedi 
eset: ez a rettegett betegség sokakat utolért a demográf iai 
hul lámhegy idején születettek közül - ez volt az utolsó nagy 
járvány az ötvenes évek elején. Abban sem voltam különleges, 
hogy felnőttkoromban a g l a u k ó m á m r a alternatív gyógyítási 
eljárásokat kerestem, hiszen a hagyományos orvostársada­
lom csak a betegség kifejlődésének lelassítására találta m e g 
a módszereket. Korosztályomból sokan fordultak egészségük 
érdekében alternatív megoldásokhoz. 

A kielégítő, hosszú távú kapcsolatért folytatott küzde lmem 
sem ritkaság, hiszen sokunk szülei csak a gyerekek kedvéért 
m a r a d t a k együtt. A hatvanas években mi voltunk a szeretet 
nemzedéke. „Szeretkezz, ne háborúzz" volt az egyik jelsza­
vunk. Ha a konfliktusok feloldásáról van szó, sem én, sem 
a korosztályom n e m kínált jó szerepmodellt, de más nemze­
dékek tagjai sem, akiket hivatásom révén ismertem meg. Úgy 
tapasztaltam, hogy vagy sohasem volt nézeteltérés a szülők 
között, vagy d ü h ö d t veszekedéseket folytattak, de sohasem 
sikerült olyan megál lapodásra ju tn iuk, amely m i n d k é t fél szá­
m á r a megfelelő lett volna. Bizonyos esetekben a páciensek 
azt jelentették, hogy végül az egyik szülő, vagy az anya, vagy 
az apa beadta a derekát, és attól kezdve csöndes beletörődés­
ben élte életét, ami n e m r i t k á n depresszióval j á r t együtt. 

Spirituális eszmélésemet sem nevezhetjük különlegesnek, 
sem azt a belső késztetést, hogy az élet és a gyógyítás szel­
lemi vonatkozásai foglalkoztatnak. A spiritualitást a William 
James-féle hagyományok felől közelítettem meg, a m e n n y i b e n 
pragmatista voltam (az igaz, ami működik), és egyszersmind 
empirista (az igaz, ami megfigyelhető). J a m e s radikális empi­
ristának vallotta magát, ezért a vallási és spirituális je lensége­
ket megfigyelésnek vetette alá. Végzős koromból emlékszem 
egy gyönyörű tavaszi n a p r a . Aznap indult el az „Amerikai 
filozófia" elnevezésű kurzus, amelynek fő témája a William 
James és J o h n Devvey által képviselt „ P r a g m a t i z m u s " volt. 
T a n á r o m , dr. Dávid N o r t o n következő szavai megvál toztat ták 
az életemet: akkor döntöt tem el, hogy n e m hivatásos kosár­
labdázó leszek, h a n e m tovább tanulok: 

„A filozófia alapja az emberi tapasztalat. A módszer: a tapasz­
talat végiggondolása. Acél : az élet minőségének jobbítása." 
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Ez a könyv ebben a szellemben, a pragmatis ta és az empi­
rista gyakorlatias, megfigyelhető' módszerével közelíti meg 
a jelenségeket, és az olvasót is a r r a biztatom, hogy a leírt mód­
szereket, technikákat tekintse kísérletnek: próbálja ki, melyik 
m ű k ö d i k az Ön esetében. A spirituális nézőpont csupán ar ra 
szolgál, hogy feltehesse a kérdést: „Mire tanít engem az élet?" 
Gyakran az élet súlyos viszontagságai adják a legfontosabb 
tanulságot, hogy jobb, szeretetteljesebb, azaz spirituális embe­
rekké váljunk. Ez egyben azt is je lenti : befelé kell fordul­
n u n k ahhoz, hogy alázatot tanuljunk, és képesek legyünk 
á tengedni a dolgokat egy nagyobb hata lomnak, akárhogy 
nevezzük is ö n m a g u n k számára: Istennek, vi lágmindenség­
nek vagy saját t u d a t u n k mélyebb rétegeinek. Mint jeleztem, 
az én esetemben így történt: a nehezebbik úton kellett végig­
m e n n e m . „Pokoljárásom" óriási veszteségekkel j á r t , amelyek­
ről később szót ejtek még, m e r t jól illusztrálják a könyvben 
foglalt eszméket. 

Mindezt Shirley MacLaine egyik m o n d á s á n a k szellemében 
nyújtom át. Amikor 1998-ban átvette a Golden Globe életmű­
díját, valami ilyesmit m o n d o t t : 

„Mindannyian azt tanítjuk, aminek megtanulására 
a legnagyobb szükségünk van." 

Ezt a könyv úgy í r tam, hogy több legyen könyvnél: m á r 
az is gyógyító élmény lehet, ha az olvasó csupán végigolvassa 
a szöveget és a gyakorlatokat. Úgy hiszem, a gyógyulás élmé­
nye az olvasó életét is meg fogja változtatni. 

Remélem, hogy a következő oldalakon Ön is talál majd 
olyasmit, ami segít abban, hogy ne a nehezebbik utat kelljen 
végigjárnia, mint nekem. 

Jó lenne az örömből, nem a fájdalomból tanulni. 
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Bevezetés 

Terítsd le a sárkányt, és önts erőt a szívedbe! 

A stressz öl. A h á r o m legfontosabb halálok - a szívbeteg­
ség, a rák és a szélütés - egyaránt a stressz terméke. 
A stressz és az á l l andó konfliktusok földúlják házas­

ságunkat és egyéb családi, valamint munkahely i kapcsolata­
inkat. Mögöttük pedig n e m más rejtőzik, m i n t a függőség 
sárkánya. A legendabéli sárkányhoz hasonlóan, amelyet Szent 
György leterített, a függőség sárkánya is azzal fenyeget, hogy 
tönkreteszi életünket, és elpusztítja mindazt , ami közel áll 
a szívünkhöz. E sárkány azzal a tévhittel egyenlő, miszerint 
lelkünk nyugalma és boldogulásunk valamiféle külső hata­
lom függvénye. Vele azonosulva folyvást ö n m a g u n k o n kívül 
keressük a stressz feloldásának lehetőségeit, ahelyett hogy 
legnagyobb b e n s ő erőforrásunkhoz, leglényegünkhöz, Mély­
m a g u n k h o z fordulnánk. Ha a sárkány fölüti fejét, a n n a k 
kábítószer-függőség és italozás m e g családon belüli erőszak 
a szomorú következménye. Hiába falják az önseg í tő köny­
veket vagy ajnároznak újabb és újabb gurukat , a függőség 
sárkánya pontosan ezen az alattomos m ó d o n öli m e g vele­
született képességüket ar ra , hogy szeretetre és ö r ö m r e talál­

j a n a k szenvedéseik közepette. A stressz- és konfliktuskezelés 
eme m e d d ő , semmire sem vezető módozata i n e m z e d é k r ő l 
nemzedékre öröklődnek. Valamit ped ig t e n n ü n k kell, hogy 
segítsük talpra állni embertársa inkat , hogy kiküszöböljük éle­
tükből a pusztító fájdalmat, és ne törjenek össze a sors csapá­
sai alatt. 

Ugye, szeretnék, ha erőt ö n t h e t n é n e k szívükbe, tes tükbe 
és szellemükbe, ha belső békére és megnyugvásra találná­
nak családjuk körében és m u n k a h e l y ü k ö n ? Más szóval, ugye, 
örömmel fogadnák a békét, belső derűt és szabadságot az élet 
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megpróbál tatása i közepette? Ugye, nem volna el lenükre, ha 
szabadon, teljesen és mélyen t u d n á n a k szeretni m i n d e n külső 
viszontagság el lenére? Képzeljék el, milyen felemelő érzés 
volna, ha az o t thoni vagy munkahely i stressz támadásai köze­
pet te n e m r á n d u l n a görcsbe a gyomruk a félelemtől és harag­
tól, n e m r o s k a d n á n a k ö n m a g u k b a , h a n e m m i n d e n n e k dacára 
ellazultan, örömit tasan élveznék az élet és a szerelem áldásait. 
Ha k i törőben van a vihar, képzeljék el magukban, hogy visz-
szatérnek valami kellemes helyre, ahol ha jdanában jól érezték 
m a g u k a t . Képzeljék el, hogy nem zárják be örökre a szí­
vüket, és n e m o m l a n a k össze a legnagyobb sorscsapás, egy 
önökhöz közel álló, mélyen szeretett személy - a társuk, gyer­
mekük vagy szüleik - halálakor. Képzeljék el, hogy ismét sze­
retni képesek egy lesújtó válás u tán . Képzeljék el, hogy n e m 
r o p p a n n a k össze állásuk elvesztésekor, karrierjük derékba 
törésekor, é letművük megsemmisülésekor. M i n d e r r e képesek 
lesznek, sőt ennél többre is, ha megtanul ják leteríteni a füg­
gőség sárkányát. 

E „hőstett" végső célja az, hogy erőt öntsünk szívünkbe, 
m a g u n k b a szívjuk a spirituális energiát . Ez a spirituális ener­
giaátalakítás egyet je lent legmagasabb r e n d ű emberi képes­
ségeink kibontakoztatásával, szenvedélyeink leküzdésével. 
Boldogabbak, egészségesebbek, szeretettel telibbek lehetünk 
ezen a m ó d o n . A spirituális energiáról beszélve arról az univer­
zumot á t h a t ó e lektromágneses erőről beszélek, amely m i n d e n 
élőlény hajtóereje. Ennek az erőnek a tudatosítása összhang­
ban áll a gyógyítás és egészség újfajta, az energetikai orvos­
lásból k ibontakozó szemléletével. Az új modell a tudomány 
gyakorlatias szempontjait elegyíti a szent hagyományok igen 
hatásos gyógyító gyakorlatával. A létező szervrendszerek -
a keringés, emésztés, légzés stb. - mellé újabbat veszünk föl. 
Ez az úgynevezett e lektromágneses energ iaközpont hangolja 
össze az összes többi szervrendszer működését . 

Ha energ iarendszerként és n e m puszta hús, csontváz és vér 
együtteseként tek intünk ö n m a g u n k r a , az egészséget az ener­
gia szabad á r a m l á s a jelenti, a betegség pedig ennek az áram­
lásnak az akadályoztatása. Testünk megfeszül a stressz és 
konfliktusok n y o m á n é b r e d ő félelem és h a r a g negatív érzel­
mei hatására . A feszültség gátolja a spirituális energia áram-
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lását, és idővel súlyos megbetegedésekhez vezethet, amilyen 
a szívbaj, a rák vagy az agyvérzés. Az energet ikai orvoslás köz­
beavatkozása feloldhatja az energiablokkokat, enyhítve a lelki 
feszültségeket és helyrehozva egészségünket, jó közérzetün­
ket. Az életerő, spirituális e r ő n k tes tünkben való áramlását 
érzéseink ismertetik meg velünk. 

Midőn az életerő, spirituális erőnk szabadon árad, szeretetet, 
örömöt érzünk, mikor azonban ez az áramlás akadályba ütközik, 
kellemetlen érzéseket tapasztalunk magunkon, amilyen a harag és 
a félelem. 

Valahányszor azt tesszük vagy a r r a gondolunk, amit sze­
retünk (szeretteinkre, házi kedvenceinkre, h ivatásunkra, 
hobbinkra, kedvenc sport jainkra stb.), energia á r a d szét tes­
tünkben, amelynek hatására „felvillanyozódunk", „feltöltő­
dünk". Az élet érzelmi tetőpontjain eltölt minket a szeretet és 
a boldogság érzése. 

A szeretet nyolc lépcsőfoka, az A. L. L. J. LE és SZ. E. R. E. 
S. S. módszer a fő fegyverünk a függőség földhözragadt sár­
kányának legyőzésére, a stressz és konfliktusok átalakítására. 
A fenti nyolc lépcsőfok pontos követésével magasabb szintre 
emeljük spirituális energiánkat, ami lehetővé teszi, hogy ella­
zult testtel és éber, megnyugodott elmével közelítsük m e g 
a stressz és konfliktusok forrását. A szó szoros ér te lmében 
megtanuljuk, miként használjuk fel a stresszt belső valónk 
nyugodt, szerető erejének elérésére és kifejezésére. Ez lehe­
tővé teszi a stressz azonnali átalakítását, s a szorongás, félelem, 
harag és veszteség érzéseinek leküzdését. 

Valahányszor szeretetté alakítjuk át a gyűlöletet és a félel­
met, a spirituális energiát változtattuk át a helyzethez illően. 
Ezáltal egy pi l lanat leforgása alatt m a g u n k is á ta lakulunk. 
Végül belső valónk kifejezésének elsajátításával tartósítjuk ezt 
a változást, ami egész ident i tásunkat gyökeresen átformálja. 
A függőség sárkányának leterítésével és a sárkány aranyfé­
nyének szabadjára engedésével - mely belső valónk j e l k é p e 
- mélyreható, d r á m a i átalakulást é r h e t ü n k el. Régi identitá­
sunk elhalásával valósággal új jászületünk. 

A földhöz kötött sárkány átalakulása felszálló sárkánnyá 
olyan, mint a pi l langó kibúvása a hernyóból. Mi is hasonló 
nézőpontváltozáson esünk keresztül. A virágról v irágra r ö p -
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d ö s ő pi l langó magasabb és átfogóbb perspektívából szemléli 
az élet kertjét, mint a rusnya hernyó a sárban és piszokban, 
egyik levélről a másikra tekergőzve. Identi tásunk tartós 
megváltozása magasabb rendű, átfogóbb, békésebb, egyúttal 
mélyebb, lélekkel átitatottabb, szenvedélyesebb spirituális 
világszemlélettel ajándékoz meg b e n n ü n k e t . A stressz puszta 
eszközzé válik a teljesebb, izgalmasabb élet eléréséhez. 

A stresszként észlelt belső feszültség stoptáblaként megálljt parancsol, 
s arra figyelmeztet, hogy átmenetileg elveszítettük szeretetre és örömre 
való képességünket. A rosszkedv annak a jele, hogy haladéktalanul 
hagyjuk abba az izgulást, kezdjünk hozzá a stressz átalakításához, hogy 
visszanyerhessük a természetünkben rejlő szeretetet és örömöt. 

Veleszületett képességünk az energiaátalakítás 

Az ősi misztikus hagyományok szent je lképei sokat segíthet­
nek abban, hogy átalakítsuk a stresszt és konfliktusainkat, 
s így ne váljunk áldozatukká. G u a t e m a l á b a n járva tanulmá­
nyoztam a maja sámánok gyógyító eljárásait. A magasba szálló 
sárkány szimbóluma a tollas kígyó misztikus maja je lképére 
emlékeztet, amely a legmagasabb e lérhető spirituális szintet 
képviseli lelki á t formálódásunk során. A tollas kígyó képzete 
a fö ldönjáró emberi természetet (amelyet a kígyó és a sárkány 
testesít meg) egyesíti isteni-spirituális mivoltunkkal (a sassal). 
Az amerikai indiánok szemében a sas a Nagy Szellemet vagy 
az istenséget képviseli. Kukulcsan maja isten az e lérhető leg­
magasabb szinten áll. A szó je lentése „tollas kígyó" („kukul" 
= tollas, „csan" = kígyó). Pákáiról, Palenque ősi városának 
maja istenkirályáról is az a hír j á r t a , hogy elérte a spirituális 
fejlettség e m e fokát. A magasba e m e l k e d ő aranyfényű sár­
kány erősen emlékeztet a tollas kígyó je lképére. 

Az alkímia és a tantra-jóga misztikus gyógyeljárásai segítenek 
megérteni a spirituális átlényegülésnek ezt a folyamatát. A nyu­
gati alkímiában a földhöz kötött sárkány az ólmot képviseli, ami 
az alkímia jelképtárában alantas fémnek számít. Az alkimista 
különböző eljárásoknak veti alá az ólmot, hogy átalakítsa a neme­
sebb és értékesebb arannyá. A tantra-jógában a függőség földhöz 
kötött sárkánya a még szunnyadó életenergia, a kundalini, amely 
kígyóként összegöngyölődve hever a gerincoszlop alján. A tantra-
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jóga gyakorlatai felébresztik ezt a szendergő életerőt, s a gerinc 
aljától a fejig emelik. Ekképpen mi magunk is magasabb szintre 
kerülünk, s kiteljesítjük ember mivoltunkat. 

A magasba e m e l k e d ő sárkány a felemelkedő kundal ini . 
A spirituális energiaátalakítás a hétköznapok tantra-jógája vagy 
alkímiája, amelynek révén megtanul juk átalakítani a stressz, 
félelem, szorongás, h a r a g és lehangoltság negatív, visszahúzó 
és egyúttal alantasabb energiáját szeretetté és ö r ö m m é , ami 
belső valónk sajátja. Akinek sikerül fölébresztenie a kundal ini 
kígyóját, átalakítania a sárkányt s magasabb szintre emelni 
önmagát, a n n a k olyan m á m o r o s öröm lesz a ju ta lma, amely 
minden ember el idegeníthetetlen előjoga. A tantra mesterei is 
arra tanítanak, hogy ez az áldás az emberi természetben rejte­
zik. Gondolkodjunk el Krisztus szavainak igazságán: „...Isten 
országa ti bennetek van" (Luk. 17, 21). 

Otthoni és munkahelyi konfliktusok 

Az évek során, míg pszichológusként magánpraxist folytattam, 
rengeteg sikeres ember keresett föl párkapcsolata gondjaival. Még 
ha az aktuális tünet szorongás vagy depresszió volt is, ez kivétel 
nélkül az otthoni és munkahelyi konfliktusok nyomán keletkező 
stresszre volt visszavezethető. A depresszió tünete például a házas­
társ szeretetlenségének vagy egy szeretett személy elvesztésének 
volt a következménye. A szorongás oka az esetek többségében 
a főnökre irányuló harag elfojtása, mivel a beteg attól tart, elveszti 
állását, amennyiben nyíltan kimutatja ellenérzését. 

Egyik n a p a rendelőm ajtaját kinyitva Earlt, következő páci­
ensemet találtam a váróban, amint a Monitort lapozgatja. Ezt 
a folyóiratot az Amerikai Pszichológusok Szövetsége adja ki, 
s a legújabb szakmai híreket hozza nyilvánosságra. Earlt, ezt 
a harminckét éves teherautó-vezetőt erősen izgalomba hozta 
a cikk, amelyet elolvasott, mivel szóról szóra azt fogalmazta 
meg, amit ő és felesége megbékélésük zálogaként jelölt meg. 
A cikk szerint: 

„A jó házasság titka a partnerek eredményes konfliktuskezelő 
képessége." (Tapasztalataim szerint ez az alapigazság vala­
mennyi személyes és szakmai kapcsolatra általánosítható.) 
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A cikk dr. J o h n G o t t m a n kutatásait ismertette, aki 1980 
és 1995 között 2000 házaspárt tanulmányozott . Dr. G o t t m a n 
laboratór iumi körülmények között, házastársi gondjaik meg­
vitatása közben m é r t e meg a házasfelek élettani reakcióit - „a 
szívritmust, a verejtékezés mértékét és az adrenalinszintet". 
Azt találta, hogy „az olyan enyhe ingerek is, mint az arckife­
jezés vagy hangszín rezdülésnyi megváltozása, egy fölhúzott 
szemöldök vagy egy elbiggyesztett ajak", a klasszikus, küzde­
lemre vagy menekülésre ösztönző stresszreakciót váltották ki 
„erős félelem és szorongás kíséretében". A legnagyobb nehéz­
ségekkel k ü z d ő párok olyan érzelmi stressz jeleit mutatták, 
melyet G o t t m a n „krónikus adrena l ináradat"-nak nevezett el. 
Ezeknek a kísérleti a lanyoknak a feltételes ingerválaszai 
azokra az ál latokéra emlékeztettek, amelyeket elektromos 
sokkhatásban részesítettek, valahányszor m e g m u t a t t á k nekik 
a vörös színt. Amiként az ilyen állatok is rettegtek a vörös 
színtől, a párok is összerezdültek egymás helytelenítő arcki­
fejezésére vagy hanghordozására . Adrenal innal elöntött szer­
vezetük, kalapáló szívük megakadályozta, hogy megoldják 
nézeteltéréseiket. Hasonlóan kihozhatják az embert a sod­
rából munkahely i konfliktusai is. Ennek tömérdek példáját 
lá t tam az évek során. Két olyan férfi és egy nőbetegem is 
akadt, akiket elvitt a mentő, miután főnökükkel összekü­
lönbözve szívroham tüneteit mutat ták. Szerencsére m i n d h á ­
r o m esetben mindössze p á n i k r o h a m lépett föl a szívroham 
helyett. 

G o t t m a n úgy véli, a jó házasság próbaköve, hogy „leg­
alább ötször annyi kellemes, mint kellemetlen pil lanat legyen 
a házasságban". Earl egészen elképedt a cikk olvastán, mivel 
az p o n t o s a n je l lemezte az ő és neje csatározásait. A feleség 
egyik kifogása az volt vele szemben, hogy veszekedéseik során 
„káromkodot t , mint egy kocsis". Az asszony úgy érezte, meg­
alázza ez a mocskolódás. Earl alkoholista családban nőtt föl, 
ahol m i n d e n n a p o s volt a verekedés és a sivalkodás. A spi­
rituális energ ia (S. E.)-átalakítás t réning során megtanulta, 
hogyan kezelje hatékonyabban a stresszt és élete konfliktusait. 
Az S. E. ugyanis jóval több egyszerű stressz- és konfliktuske­
ze lőmódszerné l , amennyiben belső békévé és külső h a r m ó n i ­
ává változtatja a stresszhatásokat. Végső soron arról van szó, 

18 



hogy a stressz és a konfliktusok feloldásában mit sem hasz­
náló módszereinket hatékonyakkal helyettesíti. Ezeken gon­
dolkodnunk sem kell, anélkül is működésbe lépnek a m a g u k 
idejében. 

Az a legtragikusabb az egészben, hogy Earlhöz hasonlóan 
a nézetkülönbségek feloldásának használhatat lan módjai nem­
zedékről n e m z e d é k r e továbböröklődnek. Talán m é g emlékez­
nek rá, hogyan kezelték a konfliktusokat szüleik. Némelyek 
elmondhatják magukról , hogy soha egy rossz szó el n e m 
hangzott közöttük, legalábbis nem a gyerekek előtt, a m i n e k 
azonban az a hátulütője, hogy megalapozat lan elvárásokat 
szül az emberi béketűrésről, és n e m tanít m e g a konfliktu­
sok hathatós feloldására. Ez legalább olyan káros, mint ha 
a szülők tányérokat vágtak volna egymás fejéhez. 

Sok-sok év m ú l t á n h á r o m p á r r a l dolgoztam együtt, akik­
nek féktelen csetepatéi testi bánta lmazásba torkolltak. Egy­
szer vasárnap éjjel az üzenetrögzí tőm ébresztett föl: az egyik 
férj hívott egy összetűzés során. Mindkét házas társnak sike­
rült a lelkére beszélnem. Eztán ismét nyugovóra térve á lmot 
láttam, amely megértet te velem, milyen szerepet játszik 
az elfojtás a hibás konfliktuskezelés továbbörökítésében, s 
mennyire fontos, hogy soha ne feledjük, mit é r e z t ü n k gyer­
mekfejjel szüleink perpatvara i közepette. Az á lom a követ­
kező volt: Szürkületi félhomály uralkodik a szülői házban, mert 
még nem gyújtottunk villanyt. Apám és anyám hazaért már a mun­
kából. Hatéves vagyok, és a konyhában téblábolva nézek föl vesze­
kedő szüleimre. Ok átmennek egy másik helyiségbe, amely a hajdani 
nappalihoz hasonlít. Hirtelen elönt a rettegés e veszekedés hallatán, 
amely szüleim sok korábbi civódására emlékeztet. 

Éberen soha nem emlékeztem arra, hogy valaha is testi 
bántalmazástól tar tot tam volna a szócsatákat hallva. Ilyenkor 
vagy az a p á m sétált odább, vagy anyám hagyta ott a terepet 
könnyektől fuldokolva. Tisztán emlékszem arra, milyen ellent­
mondást nem tűrően je lentet te ki a p á m gyermekkoromban, 
hogy „egy férfi soha nem emel kezet egy nőre" . Almom ugyan­
akkor felfedte mélyen eltemetett valódi érzéseimet. Azért 
fojtottam el m a g a m b a n valamikori rettegésemet, m e r t sok 
gyermekhez hasonlóan gyengének éreztem m a g a m , hogy 
megküzdjek egy ilyen helyzettel. A lmom utóhatásaként szinte 
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zsigereimben éreztem hajdani félelmeimet, hogy szüleim kezet 
emelhetnek egymásra, és így mindkettejüket elveszíthetem. 
Szíven ütött a gondolat, hogy millió és millió családban zajla­
nak le hasonló veszekedések estéről estére, mer t a felnőttek 
elfojtották m a g u k b a n azokat a gyerekkori félelmeiket, amelyek 
szüleik civódását látva t á m a d t a k bennük. A feledékeny szülők­
nek ekképpen sejtelmük sincs arról, milyen mélyen érinti szó­
váltásuk a kis szemtanúkat, akik gyámoltalanul nézik végig 
a n n a k a két nagy és erős felnőttnek az összetűzését, akiken 
a boldogságuk múlik. A velem konzultáló párokra kivétel 
nélkül j e l lemző volt egymás érzéseinek ez a semmibe vevése 
és családtagjaik rémítgetése. E l m o n d h a t o m hát, hogy az S. E.-
tréning, valamint a szeretethez vezető nyolclépcsős út szemé­
lyes és szakmai tapasztalataim lecsapódása. 

Lépten-nyomon a stressz- és konfliktuskezelés használha­
tat lan mintá i kerültek az utamba. Ezért, mint m á r említet­
tem, évtizedes klinikai pszichológusi tapasztalatom nyomán, 
az ot thoni zűrzavarral k ü z d ő egyénekkel, párokkal és csalá­
dokkal foglalkozva dolgoztam ki az S. E.-tréninget. Eközben 
figyelembe vettem betegeim munkahely i stresszel kapcsola­
tos panaszait is. Az évek során a legkülönfélébb foglalkozások 
képviselőivel volt dolgom, a teherautó-vezetőktől és pincér­
nőktől a kőművesekig, rendőrökig, pedagógusokig vagy vál­
lalatigazgatókig. A társadalmi és műveltségi különbségek 
el lenére a párok közös sajátsága volt a konfliktusaik feloldá­
sára és - ez különösen a férfiakra áll - érzéseik szívből jövő 
kinyilvánítására való képtelenség. 

N ő k tömegei kérték ki tanácsomat, mert férjük vagy barát­
j u k nem tudta kifejezni érzéseit. Ezek a nők a r ra áhítoztak, 
hogy a párjuk megnyíljon előttük. A férfiakat is erősen fruszt­
rálta lelki nyitottságra való képtelenségük. Ezért olyan mód­
szert dolgoztam ki számukra, melynek révén közvetlenebbül 
hangot mertek adni érzelmeiknek, éspedig a társuk által meg­
kívánt m ó d o n . Egy kapcsolat elején, még az udvarlás idő­
szakában a férfiak nyitottabbak. Ez a n ő k r e is igaz. Bár ez 
senkinek n e m megy könnyen, hiszen valamennyien sebezhe­
tőek vagyunk, a férfiak biológiai örökségük, személyes tapasz­
talataik, valamint kulturális hagyományaink következtében 
zárkózottabbak. Sok p á r n á l a szerelem elmúltát az érdemi 
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kommunikáció és az érzelmek kifejezésének megszűnése kíséri. 
Helyébe a konfliktusok állandósulása, a szüntelen csatározás 
és zsémbelés vagy é p p e n a házastárstól való n é m a elfordulás 
lép. Ezek a stresszkezelés biológiailag ránk örökített módoza­
tai, melyek a küzdelem és szembefordulás (vita) vagy a mene­
külés (távolságtartás) alapreakcióira vezethetők vissza. 

A férfiak mindezt könnyen átlátták logikailag, ami a r r a 
serkentette őket, hogy kifejezzék érzelmeiket, ahelyett hogy 
elfojtanák vagy erőszakkal érvényesítenék ezeket; különösen 
a szerelem és gyöngédség lágyabb, lényünk legmélyét é r i n t ő 
érzéseire vonatkozik ez. Módszerem kidolgozásakor ötvöztem 
középiskolás és egyetemi kosárlabdás tapasztalataimat pszi­
chológusi ismereteimmel. Úgy is m o n d h a t n á m , afféle érzelmi 
edzővé léptem elő magányos betegeim vagy a párok és csa­
ládok számára. Együtt valamiféle haditervet dolgoztunk ki 
a belső (önmagukban fellépő) és külső (önmaguk és mások 
között termelődő) stressz és konfliktusok, valamint a nyomuk­
ban születő harag, szorongás és félelem kezelésére. Rendsze­
rint hetente vagy kéthetente találkoztunk. Az üléseken aztán 
megvitattuk, hogyan működik haditervünk, és mennyiben 
kell változtatnunk rajta. A spirituális átalakító (S. E.) gyakor­
latok tehát fölöttébb gyakorlatias és földön j á r ó m ó d o n eny­
hítik azokat az érzelmi feszültségeket és stresszt, amelyek oly 
sok szenvedést okoznak kapcsolatainkban, s lerombolják testi­
lelki egészségünket. A tréninget alkotó eszközök és technikák 
hozzásegítenek az egyéni felépüléshez, és megjavítják az ott­
honi, valamint a munkahelyi kapcsolatokat. N e m egy olyan 
beteget kezeltem, aki rettegett h a z a m e n n i m u n k a után, vagy 
éppen reszketve lépett be a munkahelye ajtaján, mer t szembe 
kellett néznie kiál lhatatlan főnökével vagy munkatársával . 

A t réning fogalma meglehetősen megszokott és közkeletű 
a m o d e r n világban. Felfedeztem, hogy különösen a férfiakhoz 
áll közel, kivált, ha rendszeresen sportoltak vagy mozogtak. 
Ennek ellenére a t réning n e m csupán a testedzésre vonat­
kozik, hiszen bármely készségünket fejleszthetjük, a kártya­
játéktól a szakácsmesterségig. És ha m á r oly sokan j á r n a k 
konditerembe, vagy túráznak, kocognak, hogy formában 
maradjanak, jobb legyen az alakjuk, közérzetük és erőnlétük, 
vagy csökkentsék koleszterinszintjüket és javítsák ál talános 
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egészségi á l lapotukat, ugyan miér t ne t réningezhetnénk 
a stressz és a konfliktusok leküzdése érdekében? Létezik olyan 
férfi vagy nő, akinek nem érdeke a családi vagy munkahelyi 
h a r m ó n i a ? Akkor miért n e m tanuljuk meg a teljesebb önkife­
jezést, amelynek bir tokában j o b b a n érezzük majd magunkat 
a bőrünkben, tovább és boldogabban, egészségesebben élhe­
tünk? Miért esünk áldozatul alapvető biológiai programozott­
ságunknak, amely elfojtja vagy erőszakkal érvényesíti belső 
késztetéseinket, aminek aztán egészségünk és boldogságunk 
látja kárát? Az S. E. a r ra a tényre alapoz, hogy életünk minden 
pi l lanatában választanunk kell, hogy a sárkány vagy belső 
valónk kívánalmai szerint éljünk-e, azaz: 

ERŐSZAKKAL (tüzet fújva), 
ELFOJTÁSOK között (visszahúzódva „bar langunkba") 

vagy 
ö n m a g u n k a t KIFEJEZVE (hangot adva érzelmeinknek) 

Már születésünk döntésre kényszerít bennünket . Rendelke­
zünk azzal a képességgel, hogy megtapasztaljuk és kinyilvánít­
suk az ember i érzelmek teljes skáláját, a kellemeseket csakúgy, 
mint a kellemetleneket. Gyermeki valónk örömmel vagy köny-
nyekkel, mosollyal vagy sírással válaszol gondozóinkkal való 
első találkozásainkra. Gondviselőink világra jövetelünk pil­
lanatától korlátozzák érzelmeinket, többek között megszab­
ják, milyen mértékű érzelemnyilvánítást tűrnek meg. Ekkor 
és itt veszi kezdetét haj lamaink elfojtása vagy ezek erőszakos 
érvényesítése, s ettől fogva a r r a buzdítjuk szeretteinket, hogy 
nyomják el m a g u n k b a n r á n k irányuló félelmeiket vagy harag­
jukat . Az elfojtást Freud eredeti leg tudat ta lan lélektani folya­
matként határozta meg, s valóban, szemlátomást nem veszünk 
tudomást elfojtott tudat tar ta lmainkró l . Freud azt is kijelen­
tette, hogy a pszichoanalízis célja „tudatosítani m a g u n k b a n 
gondolatainkat, érzéseinket és tudat ta lan cselekedeteinket". 
A könyvemben ajánlott t r é n i n g a pil lanat hevében gondosko­
dik erről a tudatosításról - hogy valóban mérlegelhessük, ki 
akarjuk-e fejezni, el akarjuk-e fojtani vagy másokra kívánjuk-e 
kényszeríteni érzéseinket -, amiként arról is, hogy megtanul­
j u n k lehetőségeink szerint az előbbi mellett dönteni. 
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Legbiztosabb támaszunk: belső valónk 

Ki és mi ez a belső való, amelynek kifejezését megtanul­
hatom? Ki vagyok én? Milyen az a valódi én, aki b e n n e m 
lakozik? Ezekre a kérdésekre azért próbálok m e g válaszolni, 
hogy mélyrehatóbban és ezáltal hatékonyabban oldjam m e g 
a stresszkezelő p r o g r a m o k szokásos feladatát, azaz a konflik­
tusok és a stressz feloldását. A stresszoldás á l ta lam javasolt vál­
tozata valódi ö n m a g u n k , leglényegünk megismerését célozza. 
A belső valót dr. Carl J u n g és dr. Roberto Assagioli írja le 
munkáiban. Tréningem n e m csupán a hagyományos lélek­
tanra épít (a viselkedés-lélektant, a kognitív pszichológiát, 
a pszichodinamikát és a pszichoanalízist is beleértve), h a n e m 
ezen tú lmenően a transzperszonális és spirituális irányult­
ságú lélektanra, valamint a stresszt övező alapvető élettani 
folyamatok mibenlétére. 

A belső való e m b e r mivol tunk m a g v a k é n t és közép­
pontjaként nem puszta absztrakció, h a n e m é r t é k r e n d ü n k e t 
és érzelmi r a n g s o r u n k a t is felöleli. P r o g r a m o m a t az teszi 
egyedülállóvá, hogy a tapasztalatban gyökerezik, s konkrét 
módozatokat kínál a vele való kapcsolat kialakítására. Megta­
nulhatják, hogyan folyamodhatnak legfontosabb erőforrásuk­
hoz, belső valójukhoz a szükség óráján, a pi l lanat hevében, 
a m i n d e n n a p o k kikerülhetet len stresszhatásaival és konflik­
tusaival szembesülve. A nagy világvallásokkal egybehangzóan 
elmondhatjuk, hogy belső valónk megtapasztalása lelki és 
a mindenség természetfeletti h a t a l m á r a vonatkozó érzéseket 
és tudatál lapotokat hív életre. 

L ! gyanakkor sietek leszögezni, hogy je lentős különbség áll 
fent belső valónk általam használt je lentésárnyalata és a Maga­
sabb Én fogalma között, amelyet a New Age hívei emleget­
nek. Hiszek abban, hogy az utóbbi r o p p a n t hasznos t e r m i n u s 
technicus, én mégis tar tózkodom használatától, m e r t bete­
geim előszeretettel értik félre. A „magasabb" j e lző ugyanis azt 
a benyomást kelti bennük, hogy felül kell e m e l k e d n i ü k prob­
lémáikon, megvédve m a g u k a t holmi mélyen eltemetett fájdal­
maktól, amelyekkel pedig szembe kell nézniük gyógyulásuk 
érdekében. Ez a tendencia ékesszólón fejeződik ki az olyan 
önmegerősí tő kijelentésekben, mint : „tökéletesen egészséges-
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nek érzem magam". Mi tagadás, semmi bajom a hasonló 
ön megerősítésekkel mindaddig , amíg a terápia során befe­
jezzük, amit elkezdtünk, és feldolgozzuk a betegek konfliktu­
sos érzelmeit. T r é n i n g e m gyakorlatai ezeket a megoldatlan, 
mögöttes problémákat is megcélozzák a stresszel szembesülve. 
N e m kívánom tehát ki túrni helyéről a terápiát, mi több, a tré­
n i n g az egyéni vagy párterápiával is párosí tható. 

A „magasabb" jelzővel szemben a „belső" visszavezet tes­
tünkbe, és kapcsolatba hoz a valóságot megtapasztaló érzé­
keinkkel. A belső, a központi részekre vonatkozik, kivált 
a gyümölcsöknél, ahol magházból és a magvakból áll. Az élet 
mélyreható, ha ta lmas je lenléte a magvakban fejti ki hatását, 
ezek hordozzák a j ö v e n d ő ígéretét. Talán T h o m a s Moore 
szóhasználata is segít különbséget tenni a Magasabb Én és 
belső valónk között. Az összehasonlító val lástudomány eme 
szakembere felveti, hogy a Szellem az a b e n n ü n k lakozó erő, 
amely a test és a földi korlátok megha ladására törekszik, míg 
a Lélek a Szellemnek a m a darabja, amely megtestesülésre, 
az élet örömeinek megtapasztalására vágyik. Ebben az érte­
lemben belső valónk a Lélekkel, a Magasabb Én pedig a Szel­
lemmel azonosítható. A stressz leküzdését célzó gyakorlataim 
e n n e k el lenére egyaránt megmozgatják m i n d a szellem, mind 
a lélek erőit, hogy önök a küzdelem és a menekülés öröklött 
ingerválaszával szakítva kapcsolatba kerülhessenek a testük 
mélyén lakozó békével. 

Hogy megismerjük lényünk legmélyét, s megtanul juk 
elérni belső valónkat, az S. E. az emberi tapasztalatok két 
szélsőséges válfaját használja föl, jelesül a hadifoglyok és 
a halálközeli á l lapoton átesettek élményeit. Eme rendhagyó 
körülmények között, m i d ő n az élet kizökken a megszokott 
kerékvágásból, fedezheti föl az e m b e r ö n m a g á t . 

J ó m a g a m azért kezdtem el tanulmányozni a hadifoglyokkal 
és a halálközeli élményekkel kapcsolatos kutatásokat és szak­
irodalmat, mer t abban a párat lan és csodálatos szerencsében 
volt részem, hogy személyesen is megismerhettem olyan embe­
reket, akik részesültek ezekből a különleges tapasztalatokból. 
Közvetlenül az egyetem elvégzése után és később is két rend­
kívül érdekes és imponáló egyéniség volt a szomszédom, akik 
megjárták a náci fogolytáborokat. Első egyetemi évem idején 
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találkoztam dr. George Ritchie-vel, ezzel a nagyszerű emberrel, 
aki minden idők legizgalmasabb halálközeli élményét élte át. 
Beszámolója oly nagy hatást gyakorolt dr. Raymond Moodyra, 
hogy komoly kutatásokba fogott a témában. Kutatásai e redmé­
nye az Elet az élet után című, azóta híressé lett könyve. Később 
már posztgraduális tanulmányokat folytattam, amikor tulaj­
don édesapám tapasztalta meg a halálközeli élményt, néhány 
héttel azelőtt, hogy Moody könyve piacra került. Ezenkívül 
betegeimtől is értesültem hasonló élményeik részleteiről. 

A rendhagyó élmények egy másik fajtája a m a ősi .gyógyító 
praktikákból származik, amelyek azt sugallják, hogy többet 
je lentünk testünk és lelkünk matemat ika i összegénél. Ezeket 
tanulmányozva első kézből tapaszta lhat tam m e g a természe­
tes életenergiák gyógyító hata lmát . N e m csupán könyvekből 
merítettem tehát tudásomat, h a n e m közvetlen tapasztalásból 
is. Nemcsak azért mélyültem el a r e n d h a g y ó tapasztalatok 
megismerésében, mert m e g t a n í t a n a k arra, kik vagyunk, és 
mit é r ü n k valójában, h a n e m azért is, m e r t azt is megmutat ják, 
mire vagyunk képesek, és hogyan fejleszthetjük ki a stressz és 
a konfliktusok leküzdésére a lkalmas belső erőinket . 

Mit is akarunk igazából? 

Az emberiség tör ténelme során lehetőleg minél kellemesebb, 
minél kevesebb feszültséggel és szorongással terhes é letre 
törekedett. Amiként azt Freud felismerte az e l m e m ű k ö d é s r e 
irányuló korai vizsgálódásai során, két a lapvető és biológiai 
megalapozottságú ösztön mozgat minket . Ezek az úgynevezett 
fajfenntartó ösztönök az örömelvet és a fájdalom elkerülését 
szolgálják. A „boldogság keresése" az amer ika i á l lampol­
gárok alkotmány biztosította joga, ám egyúttal az ember i 
természetben is gyökerezik. E kettős ösztönkésztetés erejét 
példázza az amerikai szórakoztatóipar busás bevétele is. 
A mozimágnások, profi sportolók vagy zenészek évi b r u t t ó 
bevétele több millió dol lárra rúg. De gondoljuk m e g azt is, 
hol van a legnagyobb pénz a bűnözők vi lágában? A legtöb­
bet a kábítószer-kereskedők zsebelik be. Miért? Mit m o n d ez 
el prioritásainkról, arról, mit t a r t u n k valójában fontosnak? 
Végső soron ugyanaz a nóta járja m i n d e n ü t t : 
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1. Valamennyien mindenekelőtt ö r ö m ö k r e vágyunk, azaz 
jól szeretnénk érezni m a g u n k a t , és el szeretnénk kerülni 
a kellemetlenségeket. Ha mégis rosszkedvünk támad, a lehető 
l e g h a m a r á b b m e g kívánunk szabadulni nyomott hangula­
tunktól . 

2. Ugyancsak fontosnak tartjuk, hogy szeretteink se szen­
vedjenek, nemcsak azért, mer t szeretjük őket, h a n e m azért is, 
m e r t mi is kel lemesebben érezzük m a g u n k a t , ha a környeze­
t ü n k b e n d e r ű és v idámság uralkodik. 

Ez az oka, hogy nagy becsben t a r t u n k mindent, ami rövid 
időn belül jó közérzetet szül. I n n e n a szórakoztatóipar és 
a drogok hallatlan népszerűsége. (Nem csupán a törvénytelen 
drogoké, h a n e m a gyógyszereké is. Vegyék szemügyre a gyógy­
szeripar mill iárdos bevételeit, melyet az aszpirinből vagy 
a receptre készült főzetekből nyernek; mind e szerek azonnali 
megkönnyebbüléssel kecsegtetnek.) Pedig az örömérzet egyál­
talán nem különös kiváltság, amiként azt dr. Róbert Ornstein 
is megfogalmazta Egészséges örömök című könyvében: 

„Képzeljenek el olyan gyógykezelést, amely lenyomja a vérnyo­
mást, csökkenti a szívbetegségek és a rák kockázatát, erősíti 
az immunrendszert, és kiküszöböli a fájdalmat - egy olyan 
kezelési módot, amely biztonságos, olcsó, könnyen hozzáférhető, 
és amelynek mindössze a jó közérzet a legfőbb mellékhatása. 
Nem valami újfajta csodaszerről beszélek. Ezek az áldások 
egyebek mellett az örömnek köszönhetők. Az öröm gyógyírját 
az agy vegykonyhája állítja elő... A kutatási eredmények egy­
öntetűen arra utalnak, hogy az öröm kétszeresen is kifizetődik: 
egyszer a jó érzésben, másodszor pedig abban, hogy megnöveli 
a betegségekkel és a stresszel szembem ellenálló képességet." 

Amint a r r a dr. O r n s t e i n rámutatot t , az öröm életerőinket 
erősíti, míg a stresszhatások és konfliktusok lelki békénk fel-
dúlásáért és jó közérzetünk megtorpedózásáér t okolhatók 
elsősorban. A legnagyobb öröm, ha olyan tudatál lapotba 
kerülünk, amely közel visz belső valónkhoz. Dr. Ábrahám 
Maslow bevezette a „csúcsélmény" fogalmát. A m a g a m részé­
ről úgy vélem, ezek azok a pi l lanatok az életben, amelyek­
ben kapcsolatba k e r ü l t ü n k ö n m a g u n k k a l . Ilyenkor mélységes 
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nyugalom és öröm járja át m i n d e n porcikánkat , s az életbe 
magába leszünk szerelmesek. Belső valónk elérése tehát n e m 
csupán a stressz- és konfliktuskezelés e l m o n d h a t a t l a n u l hat­
hatós módszere, h a n e m az élet értelmével is egyenértékű. 

Belső valónk közelében a legmélyebb öröm és üdvözült 
elragadtatás lesz az osztályrészünk. A hétköznapok új értel­
met nyernek, s az át lagosban a szentség fénylik föl. Hogy 
William Blake szavait idézzem: 

Egy porszem világot jelent, 
S egy szál vadvirág az eget, 

Fogd fól tenyeredben a végtelent 
S egy percben élj évezredet. 

(Kálnoky László fordítása) 

A STRESSZ és K O N F L I K T U S fogalomkörébe tartozik 
minden, ami kellemetlen érzéseket ébreszt b e n n ü n k . Ide 
sorolható m i n d e n olyan hétköznapi történés, ami idegességet, 
haragot, szorongást, feszültséget, szomorúságot vagy lehan-
goltságot kelt, és/vagy egyszerűen csak kihoz m i n k e t a sod­
runkból. A skála egyik végpontján a nagy sorscsapások á l lnak 
- amilyen szeretteink elvesztése -, a másikon pedig az egé­
szen apró-cseprő kis bosszúságok. 

A stressz és a konfliktus a legvárat lanabb, legbékésebb 
pi l lanatban kopogtathat , lerombolva nyuga lmunkat , kivetve 
minket a kerékvágásból. Gyors leküzdésük tehát egészségünk 
és jó közérzetünk záloga. A belső valónkkal való kapcsolat fel­
újítása m á r most nem csupán a stressz el lenében hat, h a n e m 
a csúcsélményekből is részeltet b e n n ü n k e t ; ezek p e d i g az élet 
legmélyebb és legjelentősebb, ö n m a g u n k és szeretteink szá­
m á r a a legnagyobb ö r ö m ö t hozó tapasztalásai. 

A problémában benne rejlik a megoldás 

Klinikai pszichológusként eltöltött éveim során tanúja voltam 
annak, mennyire tönkretehet ik a stressz és a konfliktusok 
a családi és hitvesi békét. A boldogta lan házasságok nagy szá­
m á r a a családon belüli erőszak, testi és szóbeli bánta lmazás 
sűrű előfordulásából, valamint a kábítószer-élvezet és az alko-
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hólizmus elterjedtségéből is következtethetünk. Henry Dávid 
T h o r e a u kortársairól m o n d o t t ítélete ma is sokakra vonatko­
zik: „Az emberek túlnyomó többsége n é m a kétségbeesésben 
él." Ugyanakkor az emberi szenvedés közvetlen ismerójeként 
meghökkentet t a Palo Alto Elmekutató Intézet gyors terápiát 
javalló m u n k a t á r s a i n a k kijelentése: „A problémában benne 
rejlik a megoldás." 

Ez kettős ér te lemben is igaz. Először is azért, m e r t azt 
sugallja, hogy n e m a stressz és a szóban forgó konfliktus 

je lent i a problémát, a baj abból fakad, ha helytelenül akarjuk 
feloldani konfliktusainkat, teszem azt alkohollal vagy hatal-
maskodással . Másodsorban azért is igaz a fenti mondás, mivel 
környezetük azon tagjai, akik stresszt hoznak mindennapja­
ikba, lehetőséget a d n a k önök számára, hogy végleg begyógyít­
sák az életüket megkeser í tő fájdalmas sebeket. Betegeimmel 
együt tműködve különösen a házastársi és a szülő-gyermek 
kapcsolatokban tapasztal tam ezt. Ezenkívül a munkatár sak 
is az idegeinkre mehetnek . A később ismertetett gyakorlatok 
segítenek kiküszöbölni ezeket a problémákat, s önök ily m ó d o n 
megszabadulhatnak tőlük. Ebben az ér te lemben a stressz és 
a konfliktusok elvezethetnek a belső szabadság kivívásához. 
Ezt a gondolatot később fejtem ki részletesebben. 

Az S. E. alapjai 

A stressz és a konfliktusok belső békévé és külső harmóniává 
való áta lakí tásának legelső lépése, ha mi m a g u n k vállalunk 
felelősséget saját jó közérzetünkért . Ezt úgy érhetjük el, ha 
többé n e m azonosulunk a függőség földhöz kötött sárkányá­
val, azaz leszámolunk azzal a tévhitünkkel, hogy külső erőktől 
függ boldogságunk és lelkünk békéje. Ezt megvalósítva sor­
sunk uraivá válunk. I m m á r át tudjuk alakítani és meghaladni 
a stresszt és a konfliktusokat, ahelyett hogy a körülmények 
kényének-kedvének kiszolgáltatva, áldozatként tengetnénk 
az életünket. 

Mikor rájövünk arra , hogy belső békénk n e m függ a külső 
hatásoktól, többé nincs szükségünk a k a r a t u n k erőszakos érvé­
nyesítésére csa ládunkban vagy a munkahelyen, e nélkül is 
m e g t u d u n k m á r szabadulni feszültségeinktől. Ekkor felcse-
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rélhetjük a földhöz kötött sárkány félelem és agresszió irányí­
totta, menekülésben és küzdelemben telő életét a magasba 
emelkedő sárkányéval, amely a szeretet energiáját és nyugodt 
erejét sugározza magából. 

Aztán meglátjuk, hogyan összegezhetjük új t u d o m á n y u n k a t 
a szeretet nyolc lépcsőfokán, a belső valónkhoz vezető négyes 
úton (fizikai, szellemi, érzelmi és spirituális). Ezek legfőbb 
fegyvereink a függőség sárkányának leterítéséi e. Segítségük­
kel még a pil lanat hevében j a v u n k r a fordíthatjuk a b e n n ü n k 
rejlő szeretet h a t a l m á t és k iáradó energiáját. Stresszhatások 
közepette mindannyiszor az Á. L. L. J. LE módszerhez kell 
folyamodnunk, mindaddig , amíg belső valónkkal - a nyu­
godt e r ő e szigetével - kapcsolatba lépve helyre n e m billen­
tettük lelki egyensúlyunkat. Később a SZ. E. R. E. S. S. aktív 
figyelő technikáit a lkalmazva feloldhatjuk a köz tünk és kör­
nyezetünk - szeretteink, főnökeink és m u n k a t á r s a i n k - között 
k i termelődő konfliktusokat. 

Ezután igénybe vehetjük belső valónk megközelítésének 
egyéb eszközeit is. A m o d e r n technika és az ősi gyógyító 
praktikák frigye például hozzásegítheti a mai e m b e r t olyan 
tudatál lapotok eléréséhez, amelyek révén végérvényesen fel­
gyógyulhat nyavalyáiból, és rendezhet i kapcsolatait. Meg kell 
gondolnunk, mit h a s z n á l h a t n á n k föl a nap ja inkban újra föl­
fedezett alternatív gyógymódokból és ősi gyógyító művészet­
ből, hogy valóban erőt öntsünk szívünkbe, ö r ö m m e l , békével 
és szeretettel telítve azt. Végül, de n e m utolsósorban megis­
merjük a szeretet és az ima mágikus erejét. 

Hogyan kaphatjuk a legtöbbet ettől a könyvtől? 

Most megismétlem, amit m á r a bevezetésben is fejtegettem. 
Könyvem több lapok összefűzött soránál, gyógyító e r ő sugár­
zik belőle m á r azok számára is, akik csak elolvassák a szöveget. 
Olyan kézikönyv ez, amely egyszerre szolgálja az ösztönzést és 
a tréninghez/edzéshez szükséges ismeretek optimális elsajátí­
tását. Az alapvető fogalmakat h á r o m lépcsőben i smertetem: 
1. ösztönzésként; 2. á té lhető tapasztalatok és 3. gyakorlatok 
formájában. A légzésre vonatkozó instrukciókat a gyakorlat­
ban közlöm. 
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A könyvből akkor profi tálhatnak a legtöbbet, ha a javasolt 
légzést végzik, mivel a légzés kapcsolja össze a testet és 
az elmét. Az ősi spirituális hagyományokban a légzés az éltető 
szellem, spirituális energ iánk, s sok spirituális gyakorlatféle­
ség - a meditáció, j ó g a és a taj esi - előírja a szükséges lég­
zéstechnikákat. A légzés alapvető a stressz és a konfliktusok 
feloldásában. A lassú, mély légzés meggyökerezteti testünk­
ben mindazt , amit befogadtunk e lménkbe. Ezáltal utat nyi­
t u n k a m e g t a n u l t a k fizikai, szellemi, érzelmi és spirituális 
hatásai előtt, s ez hozzásegít minket belső valónk mélységei­
nek megismeréséhez. A gyakorlatokat elvégezhetik úgy, hogy 
felolvastatják valakivel, vagy kazettára vehetik, hogy lejátsz-
szák m a g u k n a k . 
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I. rész 

Belső valónk 

A stressz és a konfliktusok átlényegítésének kulcsa 



1. fejezet 
A függőség sárkánya 

Akik önmagukon kívül keresik a stressz feloldásának 
lehetőségeit 

V ilágra jövetelünk pil lanatában apró kis testünk fenn­
maradása mindenestül az anyai gondoskodástól függ. 
Anyánk enyhíti a minket ért stresszhatásokat és szo­

rongást is, hogy jól érezzük magunkat a bőrünkben. Eszerint 
valami teljesen külsődleges erőtől függ belső közérzetünk. Mint 
minden élőlény, az ember is örömteli érzésekre és a fájdalom 
elkerülésére törekszik. A külső megkönnyebbülés és boldogság 
keresése tehát m á r édesanyánk karjában kezdődik. Érdekes 
módon a latin „mater" szó alkotja a „matéria", anyag szó tövét 
[ezt magyar megfelelőjük, az „anya" és „anyag" is híven tükrözi]. 
Gyermeki függőségünk tehát az anyag karjaiba taszít minket, 
ami eltávolít belső valónk szellemi valóságától. A nagy világval­
lások a belső valót Szellemnek és/vagy Léleknek nevezik. 

Ralph VValdo Emerson amerikai gondolkodó je l lemzése 
a 19. század Amerikájáról a 20. század végének á l lapota i ra is 
vonatkozik. így ír arról, miként uralja az e m b e r t az anyagi 
világ: „A dolgok ülnek a nyeregben, ezek ragadják m a g u k k a l 
az emberiséget." Emerson szomorúan vette tudomásul , hogy 
a 19. századi Amerikában az anyagi gyarapodás és a pénz haj-
hászása rabszolgává silányította a polgárokat, megfosztva őket 
belső szabadságuktól és ember i méltóságuktól. Emerson úgy 
látta, hogy az emberiség elveszítette a kapcsolatot valódi érté­
keivel, s ehelyett a tula jdonnal azonosította magát . Emerson 
így folytatja: „Az ember értékét az határozza meg, mije van, 
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és n e m az, ki és mi ő valójában." Számára valódi biztonsá­
g u n k záloga, ha megtagadjuk az anyagi világtól való függősé­
günket, s ö n m a g u n k b a pillantva felfedezzük belső valónkat, 
e k k é p p e n kezünkbe véve é letünk irányítását, hogy ismét 
„nyeregben" erezhessük m a g u n k a t . Az anyánktól való kis­
gyermekkori függőség később a szeretteink, házastársunk és 
gyermekeink jóléte iránti aggódásnak adja át a helyét. Az ő 
boldogságuk ö n n ö n jó közérzetünk forrása. Kiskorunkban 
ugyanis anyánk jólététől függött a mi testi-lelki á l lapotunk 
is. G y e r m e k k o r u n k b a n va lamennyiünknek szükségünk volt 
szüleink gondviselésére, hiszen nem voltunk képesek gondos­
kodni m a g u n k r ó l . N e m h i á b a fogott el tehát minket a szo­
rongás, m i d ő n elsődleges gondviselőnk fölbosszankodott 
vagy rosszkedve támadt . Sajnos felnőttkorunkba is magunk­
kal hurcoljuk ezt a gyermekkori viselkedésmintát, s abban 
a téveszmében leledzünk, hogy közérzetünk környezetünk 
h a n g u l a t a i n a k függvénye. 

Ez az úgynevezett ko-dependencia viselkedésminta lényege. 
A fenti fogalom az alkoholizmus szakirodalmából származott 
át az általános lélektanba. Eredeti leg a n n a k megkülönbözte­
tésére szolgált, hogy nemcsak az alkoholista függ az italtól, de 
társa is az ő személyétől. Ebben az utóbbi függőségi kapcsolat­
ban az alkoholista társa befolyásolni próbálja az italozás mér­
tékét. Az alkoholista gyermekei is ko-dependens viszonyban 
élnek apjukkal, nemcsak abban az értelemben, hogy m i n d e n 
gyermekről a szülei gondoskodnak, h a n e m függenek apjuknak 
az alkohollal szembeni viszonyától is. Ezért mind az alkoho­
lista, m i n d családtagjai külső tényezőt tesznek meg boldog­
ságuk forrásául. Az n e m kíván további magyarázatot, hogy 
az alkoholista azért iszik, azért kerül függő helyzetbe a szesz­
szel szemben, m e r t így tud csak megmérkőzni az őt ért 
stresszhatásokkal. A házastárs függősége m á r kevésbé érthető. 
O felelősséget vállal társáért, akinek működőképtelenségét 
erőfeszítései megkétszerezésével iparkodik pótolni. Manapság 
azonban átfogóbb ér te lemben is emlegetjük a ko-dependencia 
kifejezést. A m a g a m részéről én ezt a függőség sárkányának 
nevezem. Mikor tehát hozzátartozóink idegesekké vagy inger­
lékenyekké válnak, öntudat lanul , anélkül hogy észrevennénk, 
ugyanazt a szorongást éljük át, mint amit szüleinkkel kap-
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csolatban tapasztaltunk. Szorongással eltelve pedig alkalmat­
lanná válunk az érdemi problémamegoldásra. E szorongás 
születését és a ko-dependencia természetét világítja m e g Marié 
és Nina története. 

Marié és Nina 

Marié hetvenéves n a g y m a m a , olasz nagycsalád tagja. Altalá­
nos szorongás panaszával fordult hozzám. Férje halála u t á n 
arra kényszerült, hogy visszaköltözzön kilencvenegy eszten­
dős, ápolásra szoruló édesanyjához. Marié soha n e m része­
sült az anyai szeretet melegéből, s b á r m e n n y i r e törte is 
magát, az anyja m i n d e n mozdula tában kifogást talált. Mi 
több, az anya szavaival és tettlegesen is b á n t a l m a z t a Marie-t. 
A szülői ház most felébresztette b e n n e a múltból magával 
hurcolt, feldolgozatlan fájdalmas érzéseket. 

Visszaemlékezett, milyen szívszorongva leste gyermekkorá­
ban, amint depressziós anyja az elsötétített konyhában sírdo­
gál. És most itt volt ismét ebben a házban, amely alig változott 
gyermekévei óta. Minden reggel u g y a n a b b a n a rossz emlékű 
konyhában teázott anyjával, akit n e m tett lágyszívűbbé a kor, 
sőt, ha lehet, nehezebben kezelhető, mint valaha. Marié úgy 
érezte, hogy semmire sem becsüli. Vagy parancsszavakat kaf-
fogott a lányának, vagy panaszkodott . Beszélgetni alig beszél­
gettek. Az anyának egyedül Marié fivéréről volt jó véleménye, 
akit egész életében bálványozott. Maga volt a tökély, ahogyan 
Marié a fekete bárány. 

Gyermekkorában Marié azt hitte, mindent el kell követnie, 
hogy jobb kedvre derítse anyját, különben még baja esik, és 
akkor ő elveszíti. A terápia során rádöbbent, közérzete n e m 
függ többé attól, hogy tetszik-e rossz természetű édesanyjának. 

Marie-t Nina, negyvenéves lánya ajánlotta be hozzám, akit 
szorongásos rohamokkal kezeltem. Nina kiskorában Marié 
aggódva teljesítette lánya m i n d e n óhaját, hogy s e m m i b e n ne 
szenvedjen hiányt, és mindig jókedve legyen. Szemlátomást 
anyja iránti törődését és tetszeni akarását vitte át lányával való 
kapcsolatára. Valahányszor Nina sírni kezdett csecsemőkorá­
ban a csecsemők szokása szerint - hiszen ez az egyetlen közlés­
módjuk -, Marié szorongva hozzárohant, hogy megnyugtassa 
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és megvigasztalja. A dolog vége az lett, hogy Nina a legki­
sebb kellemetlenségtől is szorongani kezdett, és fűhöz-fához 
kapkodott , hogy megszüntesse szorongását. Ezért kapott rá 
a dohányzásra, és ezért vigasztalódott mértéktelen evéssel. 
A terápia során megtanul ta , hogy nem kell ö n m a g á n kívül 
keresnie támaszokat a stressz legyőzéséhez és a jó közérzet 
biztosításához. Azt is megtanul ta , hogy mielőtt cselekedne, 
nyugodtan mérlegelje, hogyan h á r í t h a t n á el az őt ért stressz­
hatásokat. 

Szorongás és basáskodás 

Szorongásunk a r r a késztet bennünket , hogy irányítani pró­
báljuk szeretteink viselkedését, midőn valami vagy é p p e n 
mi m a g u n k fölzaklatjuk őket. Ilyenkor úgy teszünk, m i n t h a 
az üdvösségünk m ú l n a azon, hogy meghatározott m ó d o n 
érezzenek, viselkedjenek és cselekedjenek. Itt megint ugyan­
arról van szó, mint az elébb leírt esetekben: külső erőhöz 
kötjük be l ső jó érzésünket, m e r t azt képzeljük, környezetünk 
tökéletes harmóniá ja nélkül n e m találhatjuk meg lelkünk 
békéjét. Szorongásainkat kizárólag az enyhíti, ha szeretteink 
ha ladékta lanul jókedvre derülnek. Amennyiben ez nem sike­
rül, szorongásunk egykönnyen haragba fordulhat át. Többek 
között e n n e k t u d h a t ó be a házastársak és gyermekek szóbeli és 
tettleges bánta lmazása . Első pil lantásra komikusnak tűnhet, 
hogy haragga l akarjuk jókedvre derí teni hozzátartozóinkat. 
Pedig mikor szorongásunktól indíttatva megkíséreljük meg­
szabni szeretteink érzéseit, voltaképpen szorongásoldóként 
a lkalmazzuk őket. Ekkor tula jdonképpen kisgyermekkori 
v iselkedésmintáinkat ismételgetjük, mikor édesanyánk nyug­
tató szavaira vágytunk. 

Connie és Gwen 

Connie-t, hatvankét éves nőbetegemet szorongásos rohamok­
kal kezeltem. Alkoholista családban nőtt föl, s a férje, J o h n is 
erősen italozott. Negyvenkét évig voltak házasok, s Connie ko-
dependenciájában magára vállalva a felelősséget, iparkodott 
helyrehozni J o h n kilengéseit. Hosszú éveken át sikerült is ösz-
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szetartania családját, miközben J o h n ivott, mint a kefekötő. Egy 
idő után azonban J o h n egészsége szemlátomást romlani kez­
dett, s Connie nem tudta m á r olyan sikeresen kordában tartani 
italozását, mint régebben. A ko-dependenciában élő p a r t n e r 
függése az alkoholista személyétől abban az igényében fejező­
dik ki, hogy megszabja az alkoholfogyasztás mértékét. 

Connie a végén dolgozni kényszerült, mivel J o h n alkoho­
lizmusa annyira aláásta férje egészségét, hogy rokkantnyug­
díjazták. Időközben C o n n i e beleszeretett egy másik férfiba, 
Gusba, akivel munkája során találkozott. Mint kiderült, Gus 
sem volt j o b b a Deákné vásznánál, ő kényszeres szerencsejáté­
kos volt, aki időnként ugyan e lhalmozta figyelmével Connie-t, 
máskor azonban nem je lent meg a találkákon, vagy akár 
napokra eltűnt magyarázat nélkül. C o n n i e el akar ta hagyni 
Johnt , de Gus olyan megbízhatat lan volt, hogy n e m alapoz­
hatta rá az életét. Úgy érezte, csapdába került. Szorongása 
abból fakadt, hogy b ö r t ö n n e k érezte szeretetlen házasságát, 
annál is inkább, mer t többé n e m volt képes k o r d á b a n t a r t a n i 
férje ivászatát. Ezzel azt a kis biztonságérzetét is elvesztette, 
amit férje megzabolázása korábban megadot t neki. Nagyon 
sajnáltam szegény Connie-t, akinek életét tovább bonyolí­
totta Gusszal való boldogtalan, kölcsönösen függő kapcsolata. 
Az ilyen viszonyban élők szokása szerint C o n n i e is család­
tagjai igényeit helyezte előtérbe a sajátja helyett. A terápia 
során aztán ráébredt : boldogsága, biztonságérzete és lelki 
nyugalma nem függ attól, hogy kedvére tegyen J o h n n a k és 
Gusnak, vagy gondjukat viselje, így végül sikerült legyőznie 
szorongását. 

Lélekgyógyászi praxisom során újra meg újra ta lálkozom 
a hozzátartozók kordában tar tásának igényével. Szorongása­
inkat csak akkor érezzük csil lapodni, akkor érezzük, hogy 
visszanyertük lelkünk nyugalmát valamilyen bosszantó ese­
mény után, ha akarat lanul is vitát vagy veszekedést provoká­
lunk szeretteinkkel. Ok aztán jó szándékú próbálkozásainkat 
teljes joggal erőszakos beavatkozásként értelmezik. Az alko­
holista férj vagy feleség is így lesz felzaklatott házastársa meg­
váltó törekvéseinek céltáblája. Máskor az engedet len gyermek 
jut ugyanerre a sorsra. A basáskodó családtag mindezt ter­
mészetesen a szeretet nevében műveli. Szélsőséges esetekben 
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m é g azt is megtilthatja, hogy hozzátartozója szomorú vagy 
ingerült legyen, különösképpen nem őmiatta. így valósággal 
p ó r á z r a fogjuk a hozzánk közel állókat, mer t nem tudjuk 
elfogadni, vagy n e m értjük meg, hogy érzelmi biztonságunk 
kizárólag ö n m a g u n k o n múlik. 

Egyszer a rendelőmben Gwen, a harminckilenc éves anyuka 
kiabálni kezdett tizenhat esztendős lányával, Bettyvel, amiért 
nem tetszik neki barátja legutóbbi viselkedése. Gwen harago­
san kiáltotta: „Bármit teszek érted, te soha nem vagy boldog!" 

Mint kiderült, olyan édesanyja volt, akit hasztalan iparko­
dott jókedvre hangolni . Voltaképpen tehát a lányával helyette­
sítette az anyját. A „csak akkor lehetek boldog, ha te az vagy" 
felkiáltással fémjelzett magatar tás az anya-gyermek viszony­
ban kezdődik, és m i n d e n későbbi kapcsolatunkra rányomja 
bélyegét. 

Elfojtás az emberi kapcsolatokban 

Veleszületett képességünk, hogy m a r a d é k t a l a n u l hangot 
adjunk kellemes és kel lemetlen érzéseinknek, h a m a r o s a n 
a szülők érzelmi tiltásaiba ütközik. Szüleink példájukkal 
mutatják meg, milyen érzéseket i ldomos kifejeznünk, és 
milyen mértékben. Ha m e g akarjuk őrizni szeretetüket és 
helyeslésüket, ugyanazokat az érzelmi tiltásokat kell elfo­
g a d n u n k , mint amelyeket ők m a g u k é n a k vallanak. Jóma­
g a m például - erről később részletesebben ejtek még szót -
a r r a kényszerültem, hogy soha ne mutassam ki félelmeimet, 
és nyeljem vissza könnyeimet, különben szüleim nyámnyila 
a laknak ta r tanak . Az érzelemnyilvánítás szülői normái aztán 
fokonként vérünkké válnak, mi több, önbecsülésünk mércé­
jévé lesznek. Akkor fogadjuk el m a g u n k a t , ha e n o r m á k sze­
rint élünk, ha viszont elmulasztjuk ezt, a n n a k rossz közérzet 
a következménye. Ezek a n o r m á k jóval azután is hatnak, hogy 
e lhagytuk a szülői házat. Számomra - sok, az 50-es években 
felnőtt férfitársamhoz hasonlóan - a szülői szabályozás azt 
je lentette, hogy tilos s í rnom és félelmet m u t a t n o m . 

Ennél is elemibb a szülőknek az az óhaja, hogy gyermekeik 
jól érezzék magukat , ami szorosan összefonódik saját ö r ö m r e 
törekvésükkel és a fájdalom kerülésével. Ennek az az ered-
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menye, hogy megtiltják gyermekeiknek bizonyos érzelmek 
kinyilvánítását, kivált, ha ezek stresszhatás következményei, 
és a félelem vagy h a r a g színezi ó'ket. G y e r m e k k o r u n k b a n 
lassan rájövünk, hogy m a g u k r a vonjuk gondviselőink harag­

ját, amennyiben kifejezésre juttat juk szomorúságunkat, hara­
gunkat vagy félelmünket. Emlékezzenek csak az ilyesféle 
klasszikus szülői m o n d a t o k r a : „Hagyd abba a sírást, vagy 
majd adok én neked, akkor aztán lesz miér t s í rnod" (fojtsd 
el a szomorúságodat); „Ne feleselj!" (fojtsd el a haragodat ) ; 
„Te bőgőmasina, nincs mitől félned" (fojtsd el a félelmedet); 
„Az életben nem lehetünk mindig boldogok, n e m k a p h a t u n k 
meg mindent, amit szeretnénk" (fojtsd el az ö r ö m és vidám­
ság pozitív érzéseit). 

Idővel tehát rájövünk, a szeretetnek ára van, éspedig az, 
hogy ne nyilvánítsunk ki bizonyos érzelmeket, vagy csak mér­
tékkel fejezzük ki ezeket. A feltételekhez kötött szeretettel való 
találkozás - „csak akkor szeretünk, ha megteszed, amit elvá­
runk tőled" - félelemmel tölt el b e n n ü n k e t . Zsenge gyermek­
ként megtanuljuk, ha szabadon kifejezzük m a g u n k a t , ezzel 
azt kockáztatjuk, hogy elveszítjük édesanyánk vagy elsődle­
ges gondviselőnk szeretetét, m á r p e d i g ez b iz tonságtudatunk 
legfőbb forrása. Eletünk m i n d e n pi l lanatában, első lélegzet­
vételünktől az utolsóig szembesülünk azzal a választással, 
hogy stresszhatások esetén vagy szabadon kifejezzük m a g u n ­
kat, vagy elfojtjuk, esetleg másokra kényszerítjük érzéseinket. 
Ezért amikor gyermekfejjel sírva fakadunk h a r a g u n k b a n (a 
frusztrációtól), vagy szomorúsággal és félelemmel (szoron­
gással) reagálunk a stresszre, a szüleink ezt szintén stressz­
ként élik át. Ha m i n d e n kötél szakad, a büntetéstől sem 
r iadnak vissza, mivel azt akarják, hogy a lehető l e g h a m a r a b b 
nyerjük vissza lelki egyensúlyunkat. Itt kezdődik tehát a r r a 
való hajlamunk, hogy inkább elfojtsuk, mintsem kinyilvánít­
suk érzelmeinket, ami belső ürességhez vezet. Ilyenkor elve­
szítjük a kapcsolatot belső valónk teljességével. 

Betegeim személyes vagy munkahely i panaszait hallgatva 
idővel ar ra a következtetésre j u t o t t a m , hogy e panaszok hátte­
rében a feltételekhez kötött szeretet áll. A r e n d e l ő m b e hozott 
összes tünetet szeretethiány okozta, és megszüntetésük is 
ezzel függött össze va lamiképpen. A legkülönbözőbb korosz-
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tályba tartozók kisebbségi érzései, a szülő-gyermek konflik­
tusok és házastársi csatározások, a depresszió és a szorongás 
meg az összes lelki kórkép a szeretettel függ össze, azzal, hogy 
a páciens úgy érezte, n e m szeretik eléggé, félt a szeretet vagy 
ö n n ö n e r r e és az ö r ö m r e való képességének elvesztésétől. 
A szülői szeretettől és szülei hitvesi harmóniájától függött túl­
élése. Ha úgy érezte, n e m szeretik vagy becsülik eléggé, ebből 
a r r a következtetett, n e m is érdemeli ki a szeretetet. Noha ez 
fájdalmas gondolat volt sokuk számára, még mindig köny-
nyebben megemésztették, hogy velük van a baj, mint a n n a k 
lehetőségét, hogy a szüleik szeretetre való képességében van 
a hiba. 

Volt egy hétéves kis depressziós betegem, Linda, aki rosz-
szul tanult . Sokat küszködő egyedülálló édesanyja, Laura 
á l landóan leszólta a lányát. Az egyik ülésen a kis Linda leraj­
zolta az édesanyját. A kép óriási, az egész lapot betöltő napot 
ábrázolt, „ m a m a " felirattal. A n a p alatti apró vonal mellé 
Linda oda í r ta : „én". Az aprócska figura virágot adott aján­
dékba a n a p n a k . Linda büszkén mutat ta a művét édesanyjá­
n a k az ülés végén. Laura é p p hogy csak odapil lantott, és m á r 
r o h a n t volna tovább, amikor félrevontam, miközben Linda 
a dolgait pakolta. „Ne feledje, valahányszor Lindához szól, 
a szó szoros é r te lmében fényt visz az életébe. Maga valóban 
a n a p melegét je lenti a számára." 

N é h á n y külön ülés kellett ahhoz, hogy Laura megnyíljon 
a lánya előtt, és felhagyjon á l landó kritizálásával. Ennek ered­
ményeként Linda iskolai teljesítménye is javulni kezdett. Míg 
édesanyja folyvást szapulta, Linda n e m bízott ö n m a g á b a n . 
G y e r m e k k o r u n k b a n zsenge hajtásként a szülői szeretet nap­
sugarától függünk, ebben részesülve c s e p e r e d h e t ü n k csak 
egészséges fává. Mikor a stressz árnyékot vet a szülői szere­
tetre, gyermekfejjel azt hisszük, b e n n ü n k van a hiba. Ez eset­
ben ugyanis r e m é n y k e d h e t ü n k abban, hogy változtathatunk 
a helyzeten, és visszanyerhetjük szüleink szeretetét. Ebben 
az ér te lemben az a tévhit, hogy nem érdemeljük ki a sze­
retetet, a túlélés szolgálatában áll. Az ennek nyomán kiala­
kuló önbizalomhiány lesz tehát b iztonságunk záloga. Többek 
között ezért is olyan nehéz legyőzni az önbizalomhiányt. 
Ehhez föl kell göngyölí tenünk gyermekkori eredetét, amiről 
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abban a fejezetben szándékozom beszélni, amely a Mélymag 
belső szabadságához vezető érzelmi utat taglalja. 

A szeretetlenség és az az érzés, hogy ki sem érdemeljük ezt 
a szeretetet, iszonyatos belső ürességet eredményez. Ilyenkor 
minden igyekezetünkkel azon vagyunk, hogy betöltsük ezt 
az űr t és a nyomában keletkező fájdalmat. Számos ezzel kap­
csolatos panasszal találkoztam prax i somban az évek során: 
szenvedélybetegséggel (kábítószer-fogyasztással vagy alkoho­
lizmussal), kényszeres viselkedéssel (megszállott szerencse­
játékkal, költekezéssel, nőcsábászi magatartássa l stb.), evési 
rendellenességekkel (mértéktelen táplálkozással, bulimiával 
és anorexiával, mikor a beteg azért tagadja meg magától 
az ételt, hogy akaraterejét bizonygassa). Ezek a betegek külső 
pótlékokat kerestek, hogy feledni tudják a Mélymagtól való 
elszakadás fájdalmát. 

No m á r most, a külső kielégülés keresése édesanyánk 
karjában kezdődik, de ezzel egy időben ébred föl szabad­
ságvágyunk és Mélymagunk is, vagy ha úgy tetszik: szelle­
münk/lelkünk. Anyánk szemébe pillantva t ü k r ö z ő d n i látjuk 
b e n n e a b e n n ü n k való gyönyörködést. Szemének csillogása 
örömet ébreszt, s a mi tekintetünk is fölcsillan. A nagy világ­
vallásokban a Fény r o p p a n t erőteljes szimbólum, az isteni 
szeretet fényét jeleníti meg, amely szembeszegül a Sötétség 
erőivel. Mint később látni fogjuk, mindez p á r h u z a m b a hoz­
ható a halálközeli élmények feltétel nélkül szerető Fénylé­
nyével. A nagy világvallásokban a Fény egyúttal a szeretet 
átlényegítő hata lmát is képviseli, a Sötétség viszont a ha ta lom 
szeretetét. Az édesanyánkkal vagy elsődleges gondviselőnk­
kel megtapasztalt közös örömérzésünk során fedezzük föl azt 
a belső derűt, amely belső valónk lényege. G o n d o z ó n k szemé­
nek csillogásakor találkozunk először a feltétel nélküli szere­
tettel. Ezt a kölcsönös egymásban való gyönyörködést a keleti 
bölcselet namaszténak nevezi, s annyit tesz, hogy a b e n n e m 
lakozó Isten, szellem vagy lélek, ha úgy tetszik, a belső való 
felismeri az e m b e r t á r s a m b a n lakozó Istent, szellemet, lelket 
avagy a belső valót. Anya és gyermeke egymás tekintetében 
elmerülve megízlelik a namaszte örömeit . T u d a t u n k és belső 
valónk tehát szeretetben, édesanyánk simogató tekintetének 
ragyogásában ébred föl, születik meg. 
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A hatalom szeretete és a szeretet hatalma 

Kedvesünk, tekintetében később ugyanazt a kölcsönös öröm­
érzést fedezzük föl, mint amelyet k isgyermekkorunkban édes­
anyánk kar jában megtapaszta l tunk. A feltétel nélküli szeretet 
ö r ö m e ez. Sokak számára sajnos tünékeny ez a boldogság, 
m e r t h a m a r elenyészik a kezdetben je len levő feltétel nélküli 
szeretet. Ekkortól a párok a szabad, feltétel nélküli szeretet és 
a másik szabadságának tisztelete helyett ura lkodni a k a r n a k 
a kapcsolatban; d ü h ö d t hata lmai harcok váltják föl a szere­
tetteljes beszélgetéseket, s a szeretet h a t a l m a helyett a part­
nerek a ha ta lom szeretetének bűvöletébe kerülnek. A feltétel, 
amihez szeretetünk további „folyósítását" kötjük, többnyire 
az, hogy p a r t n e r ü n k mutasson elégedettséget, és tegye azt, 
amit e lvárunk tőle. Ez szöges el lentétben áll a feltétel nélküli 
szeretettel, amely n e m méricskél, h a n e m ö n m a g á é r t szereti 
a másikat. Egy ilyen légkörben elfojtjuk belső valónk meg­
nyilvánulásait, s u g y a n e r r e ösztönözzük szeretteinket. Ami­
ként azt Carl J u n g , a neves pszichiáter m o n d o t t a volt: „Ahol 
a szeretet uralkodik, ott nincs hatalomvágy, és ahol a hata­
lomé az elsőbbség, ott nyoma sincs a szeretetnek." 

Hogy ismét saját tapasztalataimról beszéljek, nem emlék­
szem ar ra , hogy g y e r m e k k o r o m b a n valaha is részesültem 
volna a feltétel nélküli szeretet áldásaiból. Emlékszem, a poszt­
graduál i s képzés első nap ján volt egy á lmom, amely meg­
világította előttem, milyen n o r m á k h o z kellett igazodnom 
g y e r m e k k o r o m b a n , ha azt a k a r t a m , hogy szeressenek és meg­
becsüljenek. Aznap az egyik szeminár iumon megbeszéltük, 
ki mirő l szeretné írni a disszertációját. J ó m a g a m addig nem 
is t é r tem vissza az egyetemre, amíg n e m találtam megfelelő 
témát. Professzorom ugyanis e l lentmondást nem tűrően érté­
semre adta, n e m írhatok az á lmok pszichoterápiás hasznáról. 
Aznap este haragga l eltelve tér tem nyugovóra, és a következő 
á lmot lát tam. Egy sekély árokban állok, és föltekintek fedetlen 
mellkasa apámra, aki testi ereje teljében lehajol, és öt, telefonpózna 
méretű farönköt emel ki egy patakból, amelyet valósággal eltorlaszol­
nak a rönkök. Megszeppenek apám hatalmas erejétől. Felébredve 
m e g p r ó b á l t a m újra átélni azt az érzést, amely a p á m hihe­
tetlen erejét látva fogott el. Hir te len azon k a p t a m magam, 
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hogy könnyek között a következő' szavakat m o n d o m , a k á r egy 
nyolcéves kölyök: 

„Apa, akkor is fogsz szeretni, ha az alaplapra lépve nem 
sikerül mindig a hazafutás, ha nem náspángolok el minden 
szomszéd kölyköt, ha nem vagyok mintagyerek, vagy ha nem 
doktorálok le?" 

Több évig m a g a m is analízisben voltam, így n e m esett 
nehezemre feldolgoznom érzéseimet és á lmaimat . A l m o m 
mindennél ékesszólóbban beszélt: megmutat ta , hogy önbe­
csülésem alapja az, m e g tudok-e felelni a p á m maximal i s ta 
elvárásainak. Vinnie bácsi, a p á m bátyja m e g is rótta, a m i é r t 
túlontúl szigorúan nevel, pedig akkor m é g csak nyolcéves 
voltam. Vinnie akkor azt mondta : „Ne gyötörd szegény gye­
reket, ne akard tökéletessé faragni ! " 

Ez a tökéletességre törekvés egész életemet megmérgezte , 
s a tanulásban ugyanúgy megmutatkozott , m i n t a kosárlab­
dában. Egyetemi edzőm egyszer félrevont, és azt m o n d t a : 
„Maximalista vagy, a legtöbbet kívánod magadtól , a m i k o r 
hozzád kerül a labda. Ez a szívósság különbözteti m e g a jó 
játékosokat a legnagyobbaktól." 

Ezért is történt, hogy a m i k o r a g i m n á z i u m b a n és az egye­
temen előre kellett vinni a labdát, n e k e m passzolták le. 
Az utolsó m á s o d p e r c e k b e n tőlem vár ták el, hogy az ellen­
fél sorfalával szemben győzelemre vigyem a meccset, és gólt 
szerezzek. A r á m n e h e z e d ő érzelmi nyomás csak m é g elszán-
tabbá tett. A gyermekbénulásból kilábalva szent meggyőző­
désem volt, hogy m i n d i g van remény, és nincs legyőzhetet len 
akadály. A lélek orvosaként szívósságom a l e g n e h e z e b b 
esetekben is sikert hozott, többek között a z o k n a k a problé­
más serdülő fiúknak a kezelésében, akikkel kol légáim n e m 
tudtak mit kezdeni. Tökéletességre törekvésem miat t azon­
ban a kezdet kezdetén égbekiál tó h ibákat követtem el, köz­
vetlenül a doktorátus megszerzése u t á n . A hős szerepében 
tetszelegve úgy a k a r t a m m e g m e n t e n i egy korábbi t inédzser 
betegemet, hogy elvettem feleségül. Egy éven keresztül heti 
négyszeri a lka lommal ta lá lkoztam vele és szüleivel feljebb­
valóim szigorú felügyelete mellett, hol egyéni, hol családi 
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üléseken. Nagyon lehangol t hát, amikor az utolsó ülésen 
a család k i tagadta ezt a kedves fiatal lányt. Nevelőszülei a szó 
szoros é r t e l m é b e n az utcára taszították. Ez több volt, mint 
ami t el t u d t a m volna viselni. A szívem szakadt meg szegény 
árváért , akit szülei kiskorában m a g á r a hagytak. És most 
a nevelőszülei hagyják cserben! N e m azért k í n l ó d t a m annyit 
ezzel a családdal, g o n d o l t a m , hogy kis páciensem ilyen szo­
m o r ú sorsra jusson. T e n n e m kellett valamit, hogy megment­
sem a helyzetet. 

Makacsságom bizonyos ér te lemben persze kudarcom beis­
merése volt. N e m tudom, mennyi re gyökerezett ez a veszteni 
n e m tudás abban a fájdalomban, amelyet szüleim okoztak 
nekem gyermekkoromban, mennyi re volt b e t u d h a t ó elszánt­
ságomnak, hogy legyőzöm a gyermekbénulást, és mennyire 
későbbi szívósságomnak, amely gólkirállyá tett. Nyakasságom 
megakadályozta, hogy egészségesen beletörődjek koi látaimba. 
Először berendeztem páciensemnek egyik szomszédom alag­
sorát, hogy ott lakhasson. Később összetévesztve a szánalmat 
a szerelemmel, megkér tem kezét a nevelőapjától, azt remélve, 
hogy e gesztussal megenyhítem a szülők szívét, akik így visz-
szafogadják nevelt lányukat. Bele is egyeztek azzal a felté­
tellel, ha év végéig összeházasodunk. Egy évig udvaroltam 
tehát gyermek „ a r á m n a k " a szülők beleegyezésével, valahogy 
úgy, a h o g y a n Elvis udvarolhatott Priscillának, hogy analiti-
kusnőm szavait idézzem. Egy kedves kis fehér templomban 
esküdtünk Vermontban a következő nyáron. Egyedül a szülők 
voltak je len, ők is azért, m e r t mennyasszonyom kora miatt alá 
kellett í rniuk a házasságlevelet. A lány Arizonában élő nagy­
anyja fölhívott minket, hogy gratulál jon, és H a m u p i p ő k é h e z 
hasonl í totta ifjú feleségemet. Később, 1996 tavaszán Connec­
ticutban tartózkodva csodálatos üzenetet hal lgat tam le üze­
netrögzí tőmről , mely a nagymamátó l származott. Minden 
előzmény nélkül hívott föl a távoli Arizonából, hogy köszö­
netet mondjon mindazér t , amit az unokájáért tettem, majd 
e lmondta, hogy válásunk u t á n volt feleségem megtalálta 
helyét az életben, újra férjhez ment, és két szép fia van. 
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Előszó a tréning gyakorlataihoz/kísérleteihez 

Megjegyzés: A gyakorlatok jó a lkalmat a d n a k az olvasónak 
az új gondolatokkal és tapasztalatokkal való kísérletezésre. 
A könyvnek akkor látják legnagyobb hasznát, ha a javasolt 
légzéstechnikát alkalmazzák, mivel a légzés összeköti a testet 
és az elmét. A lassú, mély légzés meggyökerezteti tes tünkben 
azt, amit elménkkel elsajátítunk. Ekképpen a tanul tak testi­
leg, szellemileg, érzelmileg és spirituálisán egyaránt hatással 
lesznek ránk, és segítenek alászállni belső valónk mélysége­
ibe. Olvassák föl hangosan ezeket a gyakorlatokat, vagy olvas­
sák rá magnószalagra. 

Gyakorlat: Hasi légzés 
Most ellenkezőképpen tanulunk meg lélegezni, mint ahogyan 
az eddigiekben. Mivel vonzóbbnak t ű n ü n k behúzott hassal, 
ezért gyermekkorunkban ar ra tanítottak minket, hogy a mell­
kasunkkal lélegezzünk, amely fölemelkedik belégzéskor és 
lesüllyed kilégzéskor. Ehelyett mi visszatérünk ahhoz a légzési 
módhoz, ahogyan kisbabaként lélegeztünk. Ezt némelyek hasi 
légzésnek nevezik. Először is lazítsák el a hasukat, egyszerűen 
hagyják hasukat puhán, megereszkedve. Belégzéskor képzel­
jék el, hogy a levegő mélyen a köldöktáji erőközpont irányá­
ban áramlik, miközben hasuk kitágul és fölemelkedik, majd 
kilégzéskor visszatér eredeti helyzetébe. Erezzék, amint hasuk 
minden egyes légvételükkor fölemelkedik és lesüllyed. Hagy­
ják puhán, lazán. Végig ezt a fajta légzést használjuk majd föl 
a könyv gyakorlatainak elvégzése közben. Ha m a g u k b a n gya­
korolnak, mondják a következőket belégzéskor és kilégzéskor: 

Miközben lassan és mélyen belélegzek, a h a s a m p u h a , és 
enyhén fölemelkedik. 
Miközben lassú és teljes kilégzést végzek, a h a s a m p u h a 
marad, és lágyan visszasüllyed. 
Belégzéskor hasam enyhén fölemelkedik. 
Kilégzéskor hasam lágyan visszasüllyed. 
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Belégzéskor hasam fölemelkedik 
Kilégzéskor hasam visszasüllyed. 

Gyakorlat: Feltételekhez kötött és feltétel nélküli szeretet 
A gyakorlat elkezdésekor lélegezzenek be, ismételjék el a kinyom­
tatott szöveget, majd lazuljanak el, és kilégzéskor egészítsék ki 
az üresen hagyott helyet saját mondataikkal. Figyeljék meg, mit 
éreznek emlékeik felidézése közben. 

1. (Belégzés) G y e r m e k k o r o m b a n szüleim akkor szerettek, 
ha (kilégzés) 

Például: G y e r m e k k o r o m b a n szüleim akkor szerettek, ha 
„Elvégeztem a feladataimat" 
„Egyetértettem a p á m m i n d e n véleményével" 
„Vigyáztam a testvéreimre" 

2. Felnőttként jelenlegi vagy régi p a r t n e r e m 
(feleségem, férjem, kedvesem stb.) 
akkor szeretett, ha 

Például: Felnőttként a férjem akkor szeretett, ha 
„Valahányszor szeretkezni t á m a d t kedve, be lementem" 
Felnőttként a kedvesem akkor szeretett, ha 
„Bármikor k iönthet te nekem a szívét" 

Most pedig emlékezzenek (belégzéskor ismételjék el 
a kinyomtatott szöveget, kilégzéskor lazuljanak el, és egészít­
sék ki a befejezetlen mondatot) 

3. G y e r m e k k o r o m b a n feltétel nélkül 
szeretett , amikor 

Például: G y e r m e k k o r o m b a n feltétel nélkül szeretett 
„Joe bácsi, amikor pecázni m e n t ü n k " 
„Anyám, lett légyen b á r m i " 
„Senki, s e m m i k o r " 
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4. Felnőttként feltétel nélkül szeretett je lenlegi vagy régi 
p a r t n e r e m (feleségem, férjem, kedvesem stb.) 
Amikor 

Például: „A férjem, amikor Hawaiiban nyara l tunk" 
„A feleségem, amikor gyermekünk születése u t á n a szemébe 
néztem" 

5. Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem a p a r t n e r e ­
met (a feleségemet, férjemet, kedvesemet stb.) 
Amikor 

Például: Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem 
„a par tneremet , amikor kedves hozzám" 

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

Például: Ha alaposan meggondolom, akkor szeretem 
a gyermekemet, amikor 
„Szót fogad" 

7. Emlékszem, akkor szerettem jelenlegi vagy régi p a r t n e r e ­
met (feleségemet, férjemet, kedvesemet stb.) feltétel nélkül, 
amikor 

Például: Emlékszem, akkor szerettem mostani férjemet felté­
tel nélkül, amikor 
„Közvetlenül a h u r r i k á n u t á n magához ölelt, és én t u d t a m , 
bár a házunk összedőlt, mi m e g m a r a d t u n k e g y m á s n a k " 

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

Például: Emlékszem, akkor szerettem két gyermekemet felté­
tel nélkül, „Amikor megszülettek" 
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9. Nézzenek a tükörbe, és pi l lantsanak mélyen saját 
szemükbe. Lélegezzenek be mélyen hasi légzéssel, 
s kilégzéskor mondják m a g u k n a k : Akkor szeretlek 
(szeretem magamat) , ha 
Vagy amikor 

Például: Akkor szeretlek (szeretem magamat), ha „Nem hibá­
zom". Vagy: Jobban szeretném magamat, ha „Lefogynék". 

10. Most ismét nézzenek a tükörbe, pi l lantsanak mélyen 
saját szemükbe, majd mély hasi belégzéskor mondják maguk­
nak: „Szeretlek - szünet, kilégzés - m i n d e n á r o n . " Erezzék át 
mélyen e szavak jelentését. Ha egyetértenek az alábbiakkal, 
belélegezve mondják azt: „Isten szeret engem", majd kilégzés­
kor tegyék hozzá: „feltétel nélkül". Ha hisznek az angyalokban 
(a felmérések tanúsága szerint a világ népességének jelentős 
százaléka hisz), képzeljék el, a m i n t egy szépséges nó'i vagy 
férfi angyal terem a h á t u k mögött, amint a tükör előtt ál lnak 
(manapság az angyalok nagy divatban vannak, számos fi lm­
beli angyal közül választhatnak). Belégzéskor tehát mondják 
azt: „Isten szeret engem", kilégzéskor pedig tegyék hozzá: 
„feltétel nélkül". Aztán tegyék hozzá belégzéskor: „Bár n e m 
vagyok tökéletes - szünet, kilégzés -, elfogadom, hogy Isten 
feltétel nélkül szeret engem." 

A pszichoanalit ikus Ot tó R a n k bevezette a születési t r a u m a 
fogalmát, s h á r o m alapvető embert ípust különböztetett meg 
aszerint, hogyan kezelik az önkifejezéstől való félelmet, amely-
lyel az anyjukkal vagy ennek helyettesével való kötelék kiala­
kulásakor szembesülnek. 

Az első csoportba az át lagember tartozik, aki az anyával 
való szimbiózist (egybeolvadást) a tár sada lommal létesített 
szimbiotikus kapcsolattal (teljes konformizmussal) helyettesíti 
a későbbiekben. Ily m ó d o n megőrzi biztonságtudatát és jó 

Önkifejezés 
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lelkiismeretét, hiszen m a r a d é k t a l a n u l teljesíti a tá r sada lom 
elvárásait. Ez valóban ad valamelyes biztonságot, ugyanakkor 
megakadályozza belső valónk kifejeződését. Ekkor e m b e r ü n k 
mintegy a biztonságért cserébe odaadja, kiárusítja lényének 
életfontos darabját, azaz a lelkét. 

A Rank által megkülönböztetett második embert ípus a neu­
rotikus (manapság nagy divatban van ez a kifejezés), aki 
keményen próbálkozik, hogy összehangolja társadalmi beil­
leszkedését és egyéni sajátságait. Az évek során nem szűntem 
meg csodálni azokat a betegeket, akik azért kerültek terápi­
ára, mert nem voltak hajlandók behódolni az „átlag" elvárá­
sainak, s volt annyi bátorságuk, hogy ki merjék nyilvánítani 
önnön egyéniségüket. Ók n e m váltak konformistákká, n e m 
hajoltak meg családjuk követelményei előtt. Egy sereg panasz­
nak ez a rebellis magatartás állt a hátterében a lázadozó, sorból 
kilógó, rosszul tanuló tiniktől a tudathasadásos betegekig, akik 
inkább visszahúzódtak saját képzeletdús belső világukba, hogy 
megóvják magukat működőképtelen, zűrzavaros családjuktól. 
Nem győztem bámulni a hozzám fordulók karakánságát, akik 
miközben vissza akartak találni a társadalomba, nem kívánták 
föladni belső valójuk kifejezésének lehetőségét sem. Ók semmi 
szín alatt nem voltak hajlandók föláldozni a „Légy hű önma­
gadhoz" számukra mindennél előbbre való parancsát. 

Rank h a r m a d i k embercsoport jába a művészek tar toznak. 
A művész t e r e m t ő m ó d o n oldja föl a beilleszkedés és önkifeje­
zés konfliktusát. Az itt következő önkifejező gyakorlatok kicsit 
önökből is művészt faragnak m i n d ot thoni , m i n d m u n k a t á r s i 
kapcsolataikban. 

A sárkányölő hős szimbóluma 

Joseph Campbell arról beszél művében, hogy a hősmítoszok 
és a népmesei hősök az emberi lélek önfelszabadításának útját 
jelenítik meg. A hősök egy alcsoportját a sárkányölők alkotják, 
akiknek j u t a l m a a sárkány által őrzött kincs vagy a megsza­
badított királykisasszony kezének elnyerése. A sárkányt a pszi­
choanalízis az anyával azonosítja, abban az értelemben, hogy 
az anyai gondviselés iránti vágy legyőzendő, regresszív készte­
tését képviseli. Föl kell a d n u n k anyánktól való függőségünket, 
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aki a biztonság és gyöngéd vigasz külsó' forrását testesíti meg 
számunkra. Ha ez sikerül, rálelünk belső biztonságunkra, s 
felfedezzük, hogy mi is meg tudjuk nyugtatni, le tudjuk csilla­
pítani m a g u n k a t a stresszhatások ellenében. A sárkány leterí-
tése tehát a külső függőségek felszámolásával egyenértékű. 

Belső, spirituális szabadságunkat csakis akkor találhatjuk 
meg, ha leterítjük a sárkányt. A sárkánv gyakran halmoz 
föl kincseket, és a szemrevaló királykisasszonyokat is kedveli, 
m i n d e n n e k azonban annyi haszna van, m i n t h a sós vízzel igye­
keznénk szomjunkat csillapítani. Emlékezzünk vissza Emerson 
szavaira: ha az anyagi javak kerülnek a nyeregbe, megfoszt­
h a t n a k m i n k e t szabadságunktól. Ezeket hajkurászva a sár­
kány táplálóivá válunk. 

Függőségünknek úgy vethetünk véget, biztonságunkat 
akkor szerezhetjük vissza, ha tudatosítjuk m a g u n k b a n belső 
teljességünket. A hős leggyakrabban férfiú, de az anyától 
való elszakadás is férfias cselekedet. Férfiaknak és n ő k n e k 
egyaránt szükségük van e r re a karakánságra és kezdemé­
nyezőkészségre, ha ki akarják vívni függetlenségüket. A sár­
kányt leterítve aztán elnyerik méltó ju ta lmukat , a kincset 
vagy a királylány kezét, vagyis belső valójuk kincsesházát. 
A királykisasszony a tipikus női szerepet testesíti meg, azaz 
a szeretetre és a bensőséges kapcsolatok kialakítására való 
képességet. A hős és a királylány násza a személyiség kitelje­
sedésénekje lképe, amelynek női és férfi aspektusa egyaránt 
van. Mint később látni fogjuk, a szeretet és szívünk megnyi­
tása olyan hősiességet igényel, amely férfiak és nők számára 
egyaránt e m b e r t próbáló feladat. 

A sárkány leterítéséhez olyan hagyományosan női tulaj­
donságok mozgósítására is szükség van, mint rokonszen­
vünk, szeretetünk és együttérzésünk kifejezésének képessége. 
Ugyanakkor n e m nélkülözhetjük a férfias energiát és önér­
vényesítést sem. Ekképpen egyaránt tisztelni fogjuk mások 
érzéseit és szempontjait, miközben ö n n ö n érzéseinknek és 
szempont ja inknak is h a n g o t adunk. 

Sajnos az évek során rengeteg férfit és nőt láttam, akik 
anyjuk helyett a házastársukat tették m e g anyjuknak, s nem 
merészkedtek a hős útjára lépni, hogy megleljék belső szabad­
ságukat, és éret tebben, függetlenebbül szerethessék párjukat. 
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Ók afféle sárkányként jellemzik hitvesüket, azaz olyan m i n d e n ­
ható, félelmetes és visszataszító lényként, aki nélkül mégsem 
érzik magukat biztonságban. Mindaddig, amíg a házastárs 
szülőként nyújt biztonságot, férje vagy felesége végső soron 
a sárkányt hizlalja. Aztán ugyanezek a férjek és feleségek 
a házasságon kívül keresnek majd olyan kapcsolatot, amely­
ben felnőttnek érezhetik magukat , s n e m gyermekként kell 
viselkedniük, mint hitvesükkel szemben. T ö m é r d e k házasság 
ment m á r rá arra, hogy a házasfelek egyike összetévesztette 
párját a sárkánnyal, azaz - n e m győzőm eléggé hangsúlyozni 
- külső hata lom kezébe adta belső békéjét és lelke nyugal­
mát. Elménk a kelleténél gyakrabban működik filmvetítő­
ként, a külvilágba vetítve a sárkány képét, n o h a az egyáltalán 
nem valóságos. 

Ha külső erőktől függünk, soha nem növünk föl szellemi­
leg, érzelmileg és spirituálisán. Ekkor átvitt é r te lemben n e m 
teszünk mást, mint gyermekként kapaszkodunk édesanyánk 
szoknyájába. 

Dr. Carl J u n g így beszél e r rő l : „Az emberiség nagy töme­
gei az óvoda kerítésén belül élik le az életüket... soha n e m 
merészkednek a hős útjára, pedig ez az individuáció (önkitel­
jesítés) útja." 

Ezért valamennyien a következő választással szembesülünk: 

1. Vagy hajlandóak vagyunk felnőni, s érett, szellemi­
leg, érzelmileg és spirituálisán független lényként élni 
az életünket, felelősséget vállalva saját sorsunkért és 
boldogulásunkért . 

2. Vagy továbbra is külső biztonságra áhítozunk, a füg­
gőség sárkányát hizlalva, olyan függőségben élve mások­
tól (házastársunktól, gyermekeinktől, feljebbvalóinktól 
stb.) és anyagi javainktól, mint valamikor anyánkétól . 

Később sorra vesszük a belső szabadsághoz vezető négy 
út egyes lépéseit, melyeket végigjárva legyőzhetjük függő­
ségünket, és teljes értékű felnőttekké vá lhatunk. A sárkány 
leterítéséhez a szíve közepébe kell döfnünk. Ekkor e bestia 
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elnehezült, pikkelyes, sötét testéből - mely az anyagi világhoz 
való tar tozásunkat képviseli - kiszabadítjuk a belső valónkból 
elősugárzó fényt. A keleti bölcselet ezt a spirituális energiát 
kundal in inek (a kígyó erejének) nevezi. Mint később látni 
fogjuk, a hadifoglyok hősies erőfeszítései m i n d e n n é l ékesszó-
lóbban példázzák, hogy igenis a legszörnyűbb külső körül­
ményeket is legyőzhetjük belső e rő inkre támaszkodva. 

Gyakorlat: A sárkány leterítése 
Képzeljék el, amint mély hasi légzéseket végezve belépnek 
a sárkány barlangjába. Szükség esetén a borítón látható sár­
kányt is m a g u k elé képzelhetik. Nagyítsák föl ellenfelük mére­
teit, majd hatol janak be a sárkány tudatába, olvasszák össze 
elméjüket a szörnyetegével, lássanak az ő szemével. (Az elmék 
összeolvasztásának fenti módszerét dr. William Baldwintól 
tanul tam.) Ellenfelükkel szembekerülve képzeljék tehát el, 
milyen lehet mindenki tő l elhagyatva, rettegett, gyűlölt, meg­
vetett teremtésként élni ebben a bar langban, olyan szörnyként, 
aki m o h ó n felfal bármely útjába akadó lényt. Ne feledjék, 
ez a r é m kincseket ha lmoz föl, királykisasszonyokat rabol el, 
holott semmi hasznukat n e m veszi. Erezzék közben kérges, 
pikkelyes, csaknem áthatolhatat lanul vastag bőrét. Erezzék át 
erejét és látszólagos sebezhetetlenségét. A torkából kicsapó 
láng lát tán m i n d e n k i n e k inába száll a bátorsága, aki a köze­
lébe merészkedett . A következő percben aztán m á r el is 
emészti a vakmerőt . A hős egy futó pi l lanatra talán sajnálja ezt 
a szánalmas teremtményt, de tudja, le kell terítenie, különben 
elemészti, fölfalja barátait, szomszédait és szeretteit; fölégeti 
vetését és elpusztítja lábasjószágát. A sárkány telhetetlen ben­
dője az életet veszélyezteti. Ö n ö k tehát összeszedik minden 
bátorságukat, s egyetlen hata lmas csapással szíven döfik a bes­
tiát. Ekkor legnagyobb meglepetésükre vakító fénysugár tör 
e lő a sárkány mellkasából. Pikkelyes teste összezsugorodik, 
m i n t h a csak elvarázsolta volna ez az isteni fény. 

A sárkány rendkívül gazdag szimbólum, amely nemcsak 
egyvalamit je lképez. Azokat a fájdalmas érzéseket is megjele-
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níti, amelyeket mélyen m a g u n k b a temettünk, s amelyek a r r a 
késztetnek bennünket , hogy kétségbeesetten ragaszkodjunk 
a külvilág javaihoz. A sárkány félelemben fogant, s lényünk 
negatív oldalát, negatív ö n k é p ü n k e t képviseli. Azért n e m 
merjük valódi mivoltunkat m e g m u t a t n i a világ előtt, m e r t 
attól félünk, hogy keveset é r ü n k . A sárkány ekképpen azoknak 
a nemkívánatos érzéseknek a lerakatává válik, amelyektől m e g 
szeretnénk szabadulni: gyermekkori szégyeneink, bizonyta­
lanságaink, gyengeségeink gyűjtőhelyévé. Azt a félelmet jele­
níti meg, hogy nem érdemeljük meg a szeretetet. A menekülés 
és rombolás negatív erőit képviseli ö n m a g u n k pozitív érvénye­
sítése helyett. A vastag, pikkelyes sárkánybőr lelki védőmecha-
nizmusainkat testesíti meg, amelyek meghiúsítják érzéseink 
kifejezését, legyenek azok negatívak vagy pozitívak. A sárkány 
által kiokádott tűz a gyermekkorunktól m a g u n k k a l hurcolt 
harag, amely azért t á m a d t b e n n ü n k , m e r t n e m ö n m a g u n k é r t 
szerettek minket. E haraggal felvértezve óvjuk m a g u n k a t a féle­
lemtől és sebezhetőségtől. Sebezhetőek pedig akkor vagyunk, 
ha engedjük, hogy mások is helyet kapjanak é letünkben, ha 
hagyjuk m a g u n k a t szeretni, és kinyilvánítjuk szeretetünket. 

A sárkány akkor születik meg b e n n ü n k , amikor szüleink 
érzelmi tiltásaival találkozunk, akik a szocializációs folyamat 
velejárójaként fognak szoros gyeplőre bennünket . Ekkor tanul­
j u k meg, hogyan oltsuk ki szenvedélyünk tüzét a túlélés érde­
kében. Értékünket így csak azzal bizonyíthatjuk be, ha külső 
bírák után nézünk, akik megmondják, érdemesek vagyunk-e 
feltételhez kötött szeretetükre. A lelkünket tesszük ki, hogy 
megfeleljünk feltételeiknek, eközben azonban elfeledkezünk 
belső valónkról. Ezért a sárkányölő hős útjára kell l é p n ü n k , 
és szíven kell szúrnunk a szörnyeteget. D á r d á n k áthatol majd 
vastag bőrének rétegein, amelyek, miként az e lőbb mondot­
tam, lelki védőmechanizmusainkat jelképezik, s csak ez tán 
lelhetjük föl belső valónk szeretetét és sugárzó fényét. Ekkor 
felfedezzük veleszületett j ó s á g u n k a t és szépségünket, gyer­
meki ár ta t lanságunkat . Lényünk negatív aspektusát leterítve 
fölszabadítjuk m a g u n k b a n belső valónk szerető erőit, amelyek 
közelebb visznek életcéljaink megvalósításához és egyénisé­
günk kiteljesítéséhez. Eközben megszabadulunk a földi kin­
csek csábításától, amelyekkel csak hiányainkat i p a r k o d t u n k 
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feledtetni. T ö b b é nem leszünk idegen vélekedések rabszolgái. 
Ki törünk a félelem börtönéből, mer t m á r nem hiszünk idegen 
istenekben, és megértjük, hogy úgy, ahogy vagyunk, meg­
érdemeljük a szeretetet. Hiszen lelkünk legmélyén m a g u n k 
vagyunk az igazság, szívjóság és szépség. Ez lényegünk. 

Az előbbieket szem előtt tartva ismételjék minél többször 
a következő mondatokat , amíg e legendőnek nem érzik a gya­
korlatot. Lélegezzenek mélyen, fejezzék ki maradékta lanul 
valamennyi felszínre kerü lő érzésüket. Gondolják meg, kihez 
is szólnak ezek a szavak. A főnökükhöz, házastársukhoz, volt 
hitvesükhöz, kedvesükhöz? Rajtuk keresztülnézve keressék 
m e g korábbi megfelelőiket életükben, úgymint tanáraikat, 
feljebbvalóikat, szüleiket, testvéreiket, iskolatársaikat stb. Mi­
előtt hozzáfognának a gyakorlathoz, képzeljék el, hogy belső 
valójuk ragyogó fénygömbként sugárzik önökben a napnál is 
káprázatosabban. Lássák, a m i n t ez a fény besugározza egész 
valójukat. Most pedig e belső fénytől megerősödve ismételjék 
el m a g u k b a n a lehetőlegsz i lárdabb meggyőződéssel: 

1. Én jó vagyok, és te rossznak mutatsz m a g a m előtt! (Hang­
súlyozzák ki a „rossz" szót!) 

2. Én jó vagyok, de engedtem, hogy rossznak mutass önma­
g a m előtt! 

3. Én jó vagyok, és nem e n g e d e m m e g neked, sem senki 
másnak, hogy a jövőben valaha is rossznak mutasson önma­
g a m előtt! 

4. Én jó vagyok, és m e g e n g e d e m m a g a m n a k , hogy furdaljon 
a lelkiismeret szóban vagy tettben elkövetett tévedéseimért és 
mulasztásaimért, azért azonban semmi szín alatt nem fájhat 
a fejem, ki is vagyok valójában! 

5. Én jó vagyok, és m i n d e n r e képes vagyok, amíg n e m ellen­
kezik b e n s ő m lényegével! 
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2. fejezet 
Belső valónk mint 

a nyugalom forrása 

A t u d a t n a k és tudatosságnak az a központja, amely 
lényünk legmélyéből fakadó szabadsággal ajándékoz 
meg b e n n ü n k e t : belső valónk. Az alábbiakban néhány 

alapvető módszert ismertetek megismeréséhez. Ezek során 
testünket használjuk fel tapasztalataink alátámasztásához. Ez 
eszünkbe idézi, kik is vagyunk valójában, és m i k é p p e n óhaj­
tunk viszonyulni ember tár sa inkhoz . 

Arra figyelmeztet, hogy mélyítsük el szeretetre, gondoskodásra 
és ö r ö m r e való képességünket. 
Arra int, hogy akarjuk megnyitni szívünket és e lménket mell­
kasunk és hastájékunk akarat lagos ellazításával és a mellkasi 
légzés alkalmazásával. 
Arra tanít, hogy gyönyörködjünk belső valónk nyugodt erejé­
ben, erezzünk együtt embertársa inkkal , és tiszteljük (fizikai, 
szellemi és spirituális) határa ikat . 

Belső valónk jellemzői eszerint: 
1. Nyugodt tudatosság, melynek békés révéből biztonsággal 
szemlélhetjük az élet küzdelmeit és konfliktusait. 
2. Szerető éberség, amely szabad, kötelmek és feltételek nélküli. 
3. Közvetítő tudatosság, amely az élethez és a tudat magasabb 
rendű forrásaihoz, a m i n d e n s é g lá thatat lan ha ta lmaihoz köt 
bennünket, ugyanúgy, ahogyan az élőlények különál ló voltuk 
ellenére is a föld légkörének oxigénjét lélegzik be. A tudat 
ilyen értelemben nem kötődik a test korlátaihoz. 
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4. Tudatunk működése ebben az ér te lemben nem függ tes­
t ü n k fönnmaradásától , s a halál u t á n sem szűnik meg. 

Ebben a fejezetben belső valónkkal mint tudatos döntésünk 
és í téletünk székhelyével foglalkozunk. Belső valónk mérlegre 
tesz m i n d e n t , mielőtt cselekvésre szánnánk m a g u n k a t gondo­
lataink, érzelmeink és észleleteink, kivált testi érzeteink, a fáj­
da lom és ö r ö m hatására . Ilyen minőségében megajándékoz 
b e n n ü n k e t azzal a szabadsággal és erővel, hogy túllépjünk 
meghatározot t ságainkon, s a körülményektől függetlenül sza­
b a d o n dönthessünk reakcióink természetéről . A következő 
fejezetekben belső valónk más vonatkozásait fogjuk vizs­
gálni. 

A hadifoglyok lelkierejének példája 

Mikor fáradozásaink eredményeként közel kerülünk belső 
valónkhoz, lelkünk nyugalma többé nem külső hata lmak 
függvénye. Mi határozzuk m e g akár környezetünk ellenében 
is, hogy jól vagy rosszul érezzük-e m a g u n k a t a bőrünkben. 

Az e lképzelhető legszörnyűbb körülményektől való lényegi 
függetlenség d r á m a i példájával szolgál dr. Franki, egy náci 
koncentrációs tábor túlélője, valamint Coffee kapitány, volt 
v ietnami hadifogoly. N o h a e két férfi fogolyként ellentétes 
tapasztalatokat élt át, m i n d k e t t e n tántor í thatat lan lelkierőről 
tettek tanúbizonyságot. Franki fogolytársait barmokként terel­
ték m u n k á b a , őt tehát végig nagy tömeg vette körül. Coffee-t 
ezzel szemben m a g á n z á r k á b a csukták, a h o n n a n fogva tartói 
csak n é h a vitték el kihallgatásra. A rabok egyetlen kapcsolata 
egymással a cellájuk falán kikopogott üzenet volt. Körülmé­
nyeik különbözősége el lenére mindkét fogoly magatartása jó 
pé lda arra , hogy az e m b e r m a g a dönthet i el, mire f igyel oda 
és mire n e m . E két férfi ö n m a g á b a n és nem a külvilágban 
találta m e g lelke békéjét. K a r a k á n s á g u k az emberi szellem 
diadala a balsors el lenében, és sejtetni engedi belső valónk 
legyűrhetet len erejét. E két hadifogoly csupán belső erőinek 
és szabadságának felfedezésével volt képes túllépni a körülöt­
tük tomboló poklon, és túlélni az emberte len megpróbálta­
tásokat. Azért lábalhattak ki e szörnyűségekből, mert lelkük 
mélyére ásva felismerték belső ellenállásuk erejét. Megtanul-
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ták, hogy mindentő l meg lehet fosztani valakit, csak alap­
vető emberi szabadságától nem. Dr. Franki szavai szerint „az 
embernek szabadságában áll, hogy a legelviselhetetlenebb 
körülmények között is megválassza hozzáállását". Ennek pél­
dájaként dr. Franki a n n a k a két fogolytársának szívmelengető 
emberségét idézte, akik „noha ugyanúgy éheztek, m i n t mi 
mindannyian, barakkról b a r a k k r a j á r t a k vigasztalni a töb­
bieket, miközben utolsó falat kenyerüket is elajándékozták". 
Az emberség tehát „megőrizheti szellemi szabadsága, lelki 
függetlensége morzsáit m é g a legiszonyúbb testi-lelki szenve­
dések közepette is". Mindez belső valónk szerető éberségének 
erejét bizonyítja. 

Megnéztem azt a szívszorító videofelvételt, amelyen Coffee 
kapitány elmondja, hogyan élte túl rabsága éveit. A kapitány 
hangsúlyozta, hogy az embernek a legszörnyűbb viszontag­
ságok között is szabadságában áll megválasztani gondolatai 
tárgyát. Ekképpen mindkét férfi ugyanazt az utat választotta, 
hogy hősiesen megküzdjön sorsával. Megőrizték belső sza­
badságukat, hogy az töltse be tudatukat , amit ők választottak, 
s nem engedték, hogy a körülmények átgázoljanak rajtuk, 
kiszolgáltatott, magatehetet len rabokon. 

Ez a két férfi ta lán az élet legnagyobb leckéjében részesült, 
amikor a r ra kényszerült, hogy felfedezze belső világa szabad­
ságát, ami lehetővé tette, hogy azzal foglalkozzanak gondo­
latban, ami érzelmileg a legtöbbet je lentet te számukra. Belső 
ellenállásuk m e g m e n t e t t e őket az ellenséges, pokoli körül­
mények és nélkülözések ellenére. Franki h ő n szeretett felesé­
gére gondolt. Coffee kreatív vizualizációval töltötte idejét, s 
elképzelte magát és szeretteit legkedvesebb időtöltéseik köze­
pette. Úgy is m o n d h a t n á m , ö n m a g á b a n mintegy a l á m o n d t a 
e belső képeknek: „ha kijutok innen, ezt m e g ezt teszem a csa­
ládommal" . 

Az a két férfiú, akit személyesen is volt szerencsém ismerni, 
dr. Fred volt - őt közvetlenül az egyetem elvégzése u t á n ismer­
tem m e g - , és J o h n , egy jóval későbbi időszakból. M i n d k e t t ő 
váltig állította, hogy azért élték túl a náci halá l táborokat, 
mert borzasztó megpróbál tatásaik közepette is a r r a gondol­
tak, mit t a r t a n a k fontosnak az életben. Az alábbi bekezdés­
ben idézem Franki megindí tó szavait, melyek megvilágítják 
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belső valónk szerető erejének nagyságát. A hajnali szürkület­
ben, „jeges szélben" m u n k á b a terelve, miközben az őrök pus­
katussal tar tot ták egyenesen a sort, Franklnek a következő 
gondolatsor ötlött elméjébe: 

„Hirtelen magával ragadott egy gondolat; életemben először 
döbbentem rá arra az igazságra... amelyet oly sok gondolkodó 
nevez a legmélyebb tanításnak... jelesül, hogy a szeretet a leg­
végső cél, amelyre az ember törekedhet. Ekkor megértetlem a leg­
nagyobb titkot, amelyet a költészet, a bölcselet és a vallás csak 
kimondhat: »Az embert kizárólag a szeretet ereje válthatja meg.« 
Megértettem, hogy az is átélheti a legtisztább elragadtatást, ha 
csak egy pillanatra is, akit a legmélyebbre taszított a sors, elég 
a kedvesére gondolnia. A végsőkig kiszolgáltatott ember, akinek 
nincs más választása, mint hogy férfiként viselje el szenvedéseit, 
kedvese képével a szívében megtapasztalhatja a teljességet." 

Később, midőn a foglyok visszatértek a munkából, Franki 
leírja, hogy a feleségével folytatott képzeletbeli beszélgetések 
segítették át a tábori élet sivárságán és nyomorúságán. 

„Azt sem tudtam, életben van-e még a feleségem, honnan is 
tudhattam volna... ebben a pillanatban azonban ez sem szá­
mított. Nem is kellett tudnom, semmi sem kisebbíthette szerel­
mem erejét; kedvesem képe csorbítatlanul lebegett lelki szemeim 
előtt. Akkor is sértetlen maradt volna e kép, ha megtudom, 
hogy az én kincsem már nincs az élők sorában; mindez mit 
sem változtatott volna gondolatban folytatott beszélgetéseink 
elevenségén és örömén. »Tégy engem, mint pecsétet a szívedre 
(...) bizony erős a szeretet, mint a halál." 

Belső szabadságunk érvényre jut ta tásakor nemcsak sze­
ret te inkre, h a n e m kedvenc időtöltéseinkre is gondolhatunk. 
Szentül hiszem, a szeretet érzése - akkor is, ha csak képzele­
t ü n k r e t á m a s z k o d h a t u n k - a legvigasztalanabb körülmények 
el lenében is felvértezi és ö r ö m m e l tölti meg szívünket. Erről 
azonban m é g később lesz szó. 

* Énekek éneke 8,6. 
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Eszembe ju t a n n a k a vietnami fogolytáborba zárt r a b n a k 
az esete, aki szeretett golfozni, s n a p o n t a képzeletbeli játsz­
mákat folytatott. Úgy tudom, szabadulása és testi ereje vissza­
nyerése u t á n még j o b b a n is játszott, mint fogsága előtt. Ez is 
ékesszólón bizonyítja a képzelet erejét. 

Akiknek nem sikerült, Franklhez vagy Coffee-hoz hason­
lóan, túlélniük a fogságot, vélhetőleg negatív filmeket vetítet­
tek m a g u k n a k a csüggedés szavaival. Körülbelül ilyesmiket 
mondogathat tak : „Soha n e m jutok ki i n n e n . Itt ér a vég stb." 
Ok nem voltak képesek felülemelkedni környezetük vigaszta-
lanságán. Franki és Coffee ezzel szemben a remény szavait 
ismételgették m a g u k b a n , ami lehetővé tette, hogy győzedel­
meskedjenek iszonyú körülményeiken, amelyeket évekig kel­
lett elviselniük. Coffee azt állítja, a hit, hogy egy n a p o n 
viszontláthatja szeretteit, segített túlélni ezeket a nehéz esz­
tendőket. A b e n n e élő remény nemcsak a közérzetét javította 
meg, de az immunrendszeré t is erősebbé tette. 

Végső veszteség/elhagyatottság és belső szabadság 

A sors fintora, hogy a hadifoglyok végső m a g u k r a hagya­
tottságukban találtak rá belső szabadságukra. A biztonság 
minden külső velejárójától megfosztatták őket - ot thonuktól , 
társadalmi helyzetüktől és vagyonuktól, doktori fokozataiktól 
-, s szeretteiktől és barátaiktól is el kellett szakadniuk. Telje­
sítményeik, egyetemi címeik mit sem számítottak a fogolytá­
borok világában. Ekkor megtanul ták, hogy ember i értékeiket 
nem külsőségeknek köszönhetik. 

Az őket körülvevő ürességben felfedezték a teljességet, 
belső valóságukat. A börtöncella az élet egészének metafo­
rája, s a r ra tanít, hogy a külső körülmények - legyenek a leg­
fényesebbek vagy a legiszonyatosabbak - mindössze egyszerű 
paraméterek és korlátok, amelyek megszabják élvezeteink 
mértékét, az azonban m á r rajtunk múlik, m e n n y i r e fordít­
juk j avunkra ezeket a körülményeket. Amiként az is ra j tunk 
múlik, öröm vagy elkeseredés lesz-e az osztályrészünk. 

Ezzel kapcsolatban szeretném megosztani olvasóimmal 
szerény tapasztalataimat, amelyek ta lán közelebb á l lnak 
az át lagember élményeihez, mint a hadifoglyok szélsőséges 
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megpróbáltatásai . A dél-carolinai Jackson-eró'dben állomá­
sozva ki kellett találnom, hogyan vészeljem át az alapkiképzés 
zordságát, kivált mer t konyhaszolgálatra osztottak be. Kony­
hai kisegítőként dolgoztam, ami azzal jár t , hogy nekünk kel­
lett e l takar í tanunk a moslékot. Elhagyom most a gusztustalan 
részleteket, hiszen n e m célom, hogy felforduljon olvasóim 
gyomra. Hajnali h á r o m k o r je lentkeztünk szolgálatra, ekkor 
kezdtük el a reggelit készíteni az éhes alakulatok számára. 
Miközben azon t ű n ő d t e m , hogyan bírom ki ezt az újabb elvi­
selhetetlenül u n a l m a s és végtelennek tetsző napot, egy versi­
két költöttem, hogy lelket öntsön belém: 

Történjen bármi, 
A gondolat tiéd. 

Földi erő 
El nem veheti. 

Lovagold meg hát 
A gondolat szárnyas táltosát, 

S vágtass, vágtass vele 
E rémségeken át. 

Ily m ó d o n tehát m a g a m is rájöttem arra, hogy szabad­
ságomban áll b á r m i r e gondolni, ami jobb kedvre deríthet. 
A fogvacogtató hideg hajnalban masírozva nem nyomorúságo­
m o n töprengtem, h a n e m abban gyönyörködtem, miként festi 
m e g a felhőket a felkelő nap vörös sugárkoszorúja. Ezek a szép­
séges vörös felhők a dél-carolinai égbolton kedvenc filmem, 
az Elfújta a szél jeleneteit idézték föl az emlékezetemben. 

Gyakorlat: 
Mit jelent elveszteni és megtalálni valamit? 
E gyakorlat során elhatárolják magukat külső körülményeik­
től, s irányított vizualizációval belső valójukkal azonosulnak, 
miközben egy hadifogoly helyzetébe képzelik magukat. Lassú, 
mély hasi légzéssel lazuljanak el, közben gondoljanak bele 
abba, mit je lenthet mindent elveszíteni. Ébresszék föl önma-
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gukban a félelem, harag vagy szomorúság érzéseit az ezekkel 
járó észleletek és gondolatok kíséretében, és engedjék, hogy 
e gondolatok egy magányos börtöncellába vezéreljék önöket. 
Mihez foghatnak, hogy átvészeljenek m i n d e n új napot? Jusson 
eszükbe, hogy a hadifoglyok szeretteik és kedvenc békebeli 
foglalatosságaik felidézésével emelkedtek felül körülményeik 
vigasztalanságán. Önökben mi ta r thatná a lelket? Van remé­
nyük arra, hogy egy napon kikerülnek innen? Milyen filmet 
(képet, a jövőben játszódó jelenetet) képzelhetnének m a g u k 
elé? Mit m o n d o g a t n á n a k m a g u k b a n belső mozijuk szövege­
ként? Most képzeljenek el egy reménytelen helyzetről szóló 
filmet, amelyben azt ismételgetnék magukban, hogy ezt n e m 
ússzák meg ép bőrrel, gondoljanak közben cellájuk és környe­
zetük csüggesztő sivárságára. Éljék át, milyen testi érzéseket 
kelt önökben a n n a k tudata, hogy hazájuk is cserbenhagyta 
önöket, s még hitük sincs, amelybe kapaszkodhatnának. Mi ját­
szódik le testükben ar ra a gondolatra, hogy soha többé n e m 
láthatják viszont szülőföldjüket és szeretteiket? Most vetítsenek 
le egy másik filmet, amelyben a múlt szép emlékeire, szeretteik 
képére és kedvenc foglalatosságaikra összpontosítanak. Idéz­
zék föl életük különleges pillanatait, majd mondják m a g u k b a n 
mély hittel és meggyőződéssel: „ H a m a r o s a n viszontláthatom 
a szeretteimet." Képzeljék el, hogy a jövőben is h ó d o l h a t n a k 
kedvenc időtöltésüknek, lássák magukat szeretteik körében. 
Milyen testi érzések kísérik ennek a filmnek a vetítését? Ismét 
vetítsék maguk elé a magányos cella képét, amelynek egyhan­
gúságát csak az időnkénti kihallgatások szakítják meg. Képzel­
jék el, hogy mindössze egy tál üres rizst csúsztat át a foglár 
az ajtó nyílásán. Gondolkozzanak el egy pi l lanatra azon, mivé 
lettek ezen a helyen, ahol otthoni pozíciójuk senkit sem érde­
kel. Ne feledjék, mindentől elszakadtak, amit szeretnek, amit 
fontosnak tar tanak: szeretteiktől, otthonuktól, munkájuktól, 
legféltettebb kincseiktől. Ot thoni sikereikkel, címeikkel, fog­
lalkozásukkal, rangjukkal a kutya sem törődik. Egyedül önma­
gukra számíthatnak. Ebben a végső elkeseredésben kérdezzék 
meg maguktól: „Ki vagyok?" Néhány lassú, mély légvétel u t á n 
mélyüljenek el abban a gondolatban, hogy m i n d e n r ő l lemon­
danak, önmagukon, legbelső valójukon kívül. Mondják ezt 
belégzéskor: „Mindent elvehetnek tőlem", majd rövid szünet 
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után kilégzéskor tegyék hozzá: „a lelkemet és belső szabadsá­
gomat azonban nem zúzhatják össze; a r ra gondolok, amire 
a kedvem tartja". Hagyják néhány percig leülepedni e szavak 
jelentőségét. Most néhány mély légvétel után képzeljék el azt 
a kitörő örömöt, amelyet akkor éreznek, amikor végre hazatér­
nek ot thonukba és szeretteik körébe. Számoljanak vissza 3-tól 
l-ig, nyissák ki a szemüket. Meglátják, mennyire felélénkülnek 
és felfrissülnek majd ettől a gyakorlattól! 

Meditáció 

Mikor gyakorlaton voltam egy nagy elmegyógyintézetben, dr. 
Larry Rosenberg lélekgyógyász megtanított minket egy lélektani 
irányultságú meditációra, mely a megvilágosodás, a Vipásszana, 
vagyis az éberség meditációja nevet viselte. Dr. Rosenberg 
ma meditációs oktatóként dolgozik, s korábban a szociálpszi­
chológia professzora volt a Harvard Egyetemen. Kortársával, 
Timothy Learyvel ellentétben, aki tudattágító szerekkel kísérle­
tezve jutott megváltozott tudatállapotba, dr. Rosenberg a medi­
táció eszközeivel fejlesztette tudatát. Vele egy időben a Harvard 
egy másik professzora, dr. Richárd Alpert, klinikai pszichológus 
- aki később Ram Dassként vált ismertté - lépett a meditáció és 
a szellemi felemelkedés útjára. Dr. Rosenberg a következő beve­
zetővel kezdte: „Ha inkább megérteni, mintsem ítélkezni aka­
runk, s ezzel a szándékkal figyeljük a körülöttünk zajló életet, 
ha maradéktalanul elfogadunk mindent, ami felszínre bukkan, 
hallatlanul mélyre ásunk, s ennek a mélységnek felzubogó ener­
giáival gazdagítjuk életünket és tudatunkat. Mindez az éberség 
érdeme, s egyúttal belső szabadságunk kapuja." 

A tudat hatalmáról fogalmat a lkothatunk m a g u n k n a k azok­
nak a rákbetegeknek a sikereiből is, akik a meditáció fegyverét 
alkalmazták testi fájdalmaik elviselésére. Gyakorló terapeu-
taként j ó m a g a m a Stephen Levine által meghonosított medi­
tációs formát vezettem be, aki Ki hal meg? című könyvében 
számolt be rákbetegekről szerzett tapasztalatairól. Igen haté­
konynak találtam ezt a módszert sérülésekből felgyógyuló vagy 
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műtét után lábadozó betegek fájdalmainak enyhítésére, mikor 
már a fájdalomcsillapítók csődöt mondtak. Egyszerűen azzal, 
hogy a rákbetegek a fájdalmas testtájékra összpontosították 
figyelmüket, majd ellazították ezt, feloldották m a g u k b a n a fáj­
dalom nyomán támadt feszültséget, ami egymagában is fokozta 
a rossz közérzetet. Aztán a beteg a kellemetlen érzetekre kon­
centrál, anélkül hogy bármit megpróbálna megváltoztatni, s 
a fájdalom érzékelése helyett mintegy a távolból szemléli válto­
zékony testi tüneteit. Azáltal, hogy nem a fájdalom címkéjével 
illeti, h a n e m egyszerű észleleteknek könyveli el ezeket, maga 
a fájdalom is vagy eltűnik, vagy jelentősen enyhül. 

Meditációval fejlesztve t u d a t u n k a t könnyebben megleljük 
m a g u n k b a n az élet élvezéséhez szükséges belső erőt és sza­
badságot. Dr. Rosenberg ezt a fajta meditációt a lelkesedés 
felébresztésének is nevezte. N e m csupán szabadságunkat 
tapasztalhatjuk meg tehát, h a n e m azt is megtanul juk, hogyan 
élvezzük ki az öröm m i n d e n cseppjét, hogyan legyünk je len 
teljes szívvel és lélekkel é le tünk m i n d e n pi l lanatában, legyen 
szó főzésről, ínyencségek ízlelgetéséről, szeretkezésről, m u n ­
káról, zuhanyozásról stb. Aki így él, az szívvel-lélekkel élvezi 
az életét. Ha n e m teljes odaadással élünk, csak félszívvel, 
olyan, m i n t h a félálomban töltenénk napjainkat . Ebben a szel­
lemben terveztem tehát meg a következő gyakorlatot, amely 
egyébként Roberto Assagioli Pszichoszintézis c ímű könyvében 
ismertetett e lhatárolódási technikájából is merít . Ez a gyakor­
lat átformálhatja belső lényegükről kialakított képüket. 

Gyakorlat: 
Irányított meditáció. Belső valónk felfedezése 1 
Helyezkedjenek kényelembe, s kezdjenek lassú, mély hasi lég­
zésbe. 

Ha sikerült ellazulniuk, kérdezzék meg ö n m a g u k t ó l : 
Ki és mi vagyok lelkem legmélyén? 
Ki és mi ez a szilárd és k i tar tó „énérzés" b e n n e m , amelyet 

ö n m a g a m m a l azonosítok? 
Talán a testemben lakozik a n n a k m u l a n d ó észleleteivel? 
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Azokkal a hőérzetekkel vagyok azonos, amelyeket e pilla­
n a t b a n végtagjaimon érzékelek? 

De hogyan lehetne azonos szilárd és változatlan énem 
testem folyton változó tapasztalásaival? 

Van tehát testem, és vannak tapasztalásaim, énem azon­
b a n lényegileg különbözik változó testi észleleteimtől. Amikor 
tehát azt m o n d o m , fázom, melegem van, kellemesen vagy kel­
lemetlenül érzem m a g a m , n e m lehetek azonos mindezekkel 
az érzéseimmel. Helyesebb tehát, ha az ént kihagyom ezekből 
a múló észlelésekből. 

Ki és mi ezek szerint e lmém a maga folyton változó gondola­
taival? 

Én megint n e m lehetek, hiszen e gondolatok folyvást tova­
s u h a n n a k . 

Egyik p i l lanatban a boltba akarok menni , de a következő­
ben m e g g o n d o l o m m a g a m , és moziba vágyom, hogyan tar­
tozhat m i n d e z a változatlan énre? Le kell tehát szögeznem: 
van e l m é m és vannak gondolataim, ezek azonban nem azo­
nosak é n e m m e l . 

Akkor ta lán az érzelmekben lakozik énem? 
Én vagyok a d ü h vagy félelem hul láma, amely pillanatról 

p i l lanatra elönt és ú r r á lesz rajtam? 
Mivel érzelmeim is szüntelenül változnak, helyesebb, ha azt 

m o n d o m , v a n n a k ugyan érzelmeim, haragot vagy félelmet 
stb. érzek, énem azonban nem azonos h a r a g o m m a l vagy félel­
m e m m e l . 

Ki és mi vagyok akkor? 
Hiszen lényegem nem azonos testemmel, e lmémmel, sőt 

é rze lmeimmel sem. Minek nevezhetem hát? Belélegezve 
mondják azt: „Lényegemet tekintve a tudat központja vagyok, 
amely dönteni képes m i n d e n felől, ami testemet és elmémet 
érinti", kilégzéskor pedig folytassák ezzel: „A választás szék­
helye vagyok, amelynek h a t a l m á b a n áll dönteni, akár a külső 
körülmények el lenében is." 

Most folytassák a mély hasi légzést a fentieket vagy ezek 
valamilyen változatát ismételgetve, s közben érezzék át, hogy 
valóban t u d a t u k székhelyével azonosak. 

64 



3 . fejezet 
Belső valónk mint a szerető 

gondoskodás forrása 

Helen Keller velős szavai rávilágítanak ember mivol­
tunk lényegére. Testi fogyatékosságaival küzdve Helen 
a következő sorokat írta: 

„A világ legszebb és legjobb dolgai nem láthatók, 
nem is érinthetők. A szívünkben kell éreznünk ezeket." 

Kosaras koromban mindegy volt, milyen szinten já tszom 
- a g imnáziumban, az egyetemen vagy profi sportolóként -, 
társaim szemében egyedül az számított, hogy szíve legyen 
a játékosnak. Ez a bátorságon kívül nemcsak a sport szerete­
tét, h a n e m a csapat iránti teljes odaadást is je lentet te . Evek­
kel az egyetem elvégzése u t á n összefutottam valakivel a régi 
csapatból, akinek New Yorkban volt vendéglője. Itt a lka lma 
volt hírességekkel találkozni, és amikor megkérdezte a ná la 
étkező Sylvester Stallonét, mit gondol, ha Rocky és R a m b o 
megverekedne, ki nyerne, Stallone pil lanatnyi gondolkodás 
után így felelt: „Rocky, mer t neki szíve is van." 

Akinek jó a szíve, az fölfedezi m a g á b a n belső valóját, ami 
testi-lelki, érzelmi és spirituális jó létének letéteményese. 

Amint arról korábban m á r beszéltem, a „belső" szó ékesszólón 
jelöli a tudat vagy tudatosság központját ö n m a g u n k legmélyén, 
ugyanakkor ez a tudatosság a szeretetre való képességünkkel is 
egyenértékű. Dr. Bernié Siegel a „szeretet, béke és gyógyítás" 
fogalmait használva azt sugallja, hogy a lélek belső valónak 
nevezett középponti része d ö n t ő szerepet játszik a gyógyulásban. 

65 



Amint ő maga írja: „A gyógyulás folyamatait ez a mindenek 
fölött álló belső való irányítja." A továbbiakban J o a n Borysenkót 
idézi, aki a témával kapcsolatos vizsgálatai nyomán hasonló 
következtetéseket von le A testre figyelve, az elmét gyógyítva című 
könyvében. Borysenko szerint belső valónk révén felfedezzük, 
hogy „emberségünk alapja a belső béke, s ennek legfőbb kife­
jezési módja a feltétel nélküli szeretet. Ha azonosulunk benső 
lényegünkkel, s azt ö n m a g u n k b a n és másokban érdeme szerint 
megbecsüljük, életünk minden területe rendeződik". 

Mart in Heidegger az ember i létezés alapjait kutatva leírja, 
m e n n y i r e alapvető és kulcsfontosságú a szerető gondosko­
dásra való képességünk. Lét és idő c ímű művében e lmond 
egy mesét a szeretetről, amelyet G o e t h e is idéz Faustjában. 
Mikor először olvastam e fabulát posztgraduális tanulmá­
nyaim idején, mélyen m e g r e n d ü l t e m , oly mély igazságokat 
látszott k i m o n d a n i az ember i természetről . E szavakat akkor 
sem feledtem, m i d ő n lelki és érzelmi zavarokkal küszködő 
betegeimet kezeltem. Bármi késztette is pácienseimet, hogy 
terápiára jár janak, ez kétségkívül összefüggött azzal, miért 
vál lalnak felelősséget, kit és mit szeretnek az életben. 

A Cura-fabula 

„A »gond«, amint egy ízben egy folyón kelt át, agyagos földet 
pil lantott meg: elgondolkozván vett belőle egy darabot, és for­
mázni kezdte. Miközben műve felett tanakodott magában, hoz­
zálépett Jupiter. A „gond" megkérte őt, hogy leheljen lelket 
a megformált agyagdarabba. Jupi ter ezt készséggel teljesítette. 
Á m d e amikor teremtményének a „gond" saját nevét akarta 
volna adni, Jupi ter megtiltotta ezt, és azt követelte, hogy inkább 
az ő nevén nevezzék el. Miközben a „gond" és Jupiter az elne­
vezésről vitatkozott, felbukkant a Föld (Tellus) is, és azt kívánta, 
hogy a teremtmény az ő nevén neveztessék, mivelhogy ő meg 
testének egy darabját kölcsönözte neki. A vitázó felek Saturnust 
kérték fel döntőbírául . És Saturnus a következő igazságos íté­
letet hozta: Te, Jupiter, mivel te adtad neki a lelket, halálakor 
visszakapod azt, te pedig, Föld, aki a testét adományoztad, visz-
szakapod a testet. Mivel azonban elsőként a „gond" formázta 
meg ezt a lényt, ezért ameddig csak él, a „gondé" leszen. Mivel 
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pedig vita folyik az elnevezésről, »homó«-nak kell hívni, m e r t 
a humusból (föld) vétetett." (Vajda Mihály fordítása.) 

Bárhogyan vélekedjünk is arról, mi teszi az embert emberré, 
amiként azt ez a kis t a n m e s e is sugallja, tes tünk és lelkünk 
egyaránt a szerető gondoskodás szülötte. Testünk azért, m e r t 
szerelmi aktus és szüleink testi vágya nyomán foganunk m e g 
anyánk méhében. Akár igaz szerelem, a k á r érzéki kéj gyer­
mekei vagyunk, valamiféle vonzódás és rokonszenv m i n d e n ­
képpen közrejátszott világrajövetelünkben. A szeretet tehát 
ott bábáskodott születésünk fölött. Midőn megtanul juk meg­
nyitni szívünket, és elsajátítjuk az igaz szeretet képességét, 
lelkileg mintegy újjászületünk. Eletünkben tehát a szeretet 
uralkodik fölöttünk. Érzelmi é le tünknek a szeretet, pontosab­
ban a szeretetre való képesség az alapja, s érzelmeink je lent ik 
cselekedeteink valódi hajtóerejét. 

A fej és a szív 

Érzelmeink megértéséhez föl kell i smernünk, hogy m i n d e n 
érzésünk belső valónkból fakad, m e r t ez rendelkezik a szeretet 
és megbecsülés, tágabb ér te lemben pedig az é letöröm képes­
ségével. Alapvető érzéseink az a lant bemutatot t négyfélére 
csupaszíthatok le, a többi csupán ezek különböző változata. 
Az egyszerűség kedvéért kijelenthetjük, hogy négy negatív és 
egy pozitív érzelemféleséggel rendelkezünk. Az érzések rend­
jé t az alábbi ábra szemlélteti. 

Szívünkben, lényünk legközepén a szeretet kapott helyet: 
Érzelmeinket az teszi értékessé, hogy értékkel ruházzák 

föl környezetünk tárgyait és élőlényeit, és tettekre ösztönöz-

Félelem 
(Szorongás) Szomorúság 

(Lehangoltság) 
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nek bennünket . Stresszről akkor beszélhetünk, amikor bizo­
nyos behatások folytán fájdalmat vagy kellemetlen érzelmeket 
élünk át. Mindebbe belejátszik önértékelésünk és az, mit gon­
dolunk arról, hogyan tudjuk kezelni a szóban forgó helyzetet. 
A félelem és h a r a g negatív érzelmei intő jelei annak, hogy 
valami nagyon nincs ínyünkre, és hogy kellemetlen, nemkívá­
natos vagy éppenséggel visszataszító események következtek 
vagy következnek be olyasvalamivel vagy -valakivel kapcsolat­
ban, akit szeretünk, nagyra becsülünk, aki iránt felelősséget 
érzünk, s ez a továbbiakban bizonyos cselekedetekre sarkall 
minket . 

A szeretet a legfontosabb pozitív előjelű érzelem, amelyből 
az összes többi fakad, amennyiben azt közli velünk, hogy 
valami vagy valaki fontos a számunkra. Ez közvetlenül azt 
mutatja meg, miben gyönyörködünk, mi okoz nekünk örömet, 
miér t á l lunk ki, vagy egyszerűen mit és kit érzünk közel a szí­
vünkhöz. 

A félelem érzése azt jelzi, hogy valami nemkívánatos/vesze­
delmes a szemünkben, ezért n e m akarjuk, ha valakivel, akit 
szeretünk, ez a félelmetes esemény m e g t ö r t é n n e . Mindez 
természetesen a múl t ra és a jövőre is vonatkozik. Ilyenkor 
gyámol ta lannak és magatehete t lennek érezzük m a g u n k a t 
a félelmetes körülményekkel szemben, aminek megfutamo­
dás lesz a vége. 

A harag ugyancsak valami nemkívánatosról/veszedelmesről 
ad hírt, s a múl t ra , jelenre és jövőre egyként vonatkozhat. 
A haragos ember ugyanakkor n e m érzi teljesen védtelennek 
magát, s ez t á m a d ó viselkedésre és küzdelemre készteti. 

A szomorúság nemkívánatos eseményt jelez a m ú l t b a n j e l e n ­
ben vagy jövőben valamivel vagy valakivel kapcsolatban, 
akit vagy amit szeretünk. Ekkor reménytelennek ítéljük meg 
a helyzetet, m a g u n k a t pedig esendőnek és védtelennek. Köny-
nyekre fakadunk, s be le törődünk veszteségünkbe. 

Mivel a m o d e r n kor stresszhatásai elsődlegesen érzelmi vagy 
szellemi természetűek, fontos, hogy megértsük az érzelmek 
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logikáját. Ez sokat segített a férfiak kezelésében. Kivált azok­
nál, akiket a nejük hurcolt el a házassági terápiára, vagy kül­
dött hozzám végső ul t imátum gyanánt, nagyjából a következő 
felkiáltással: „Vagy elmész terápiára, vagy engem többé n e m 
látsz." Szerencsére mi, férfiak érzéseink logikáját megértve azt 
is fölismerjük, milyen érzelmeket várnak el tőlünk a nők. Ez 
belső felszabadulással j á rhat . De olyan nőkkel is találkoztam, 
akiknek szintén nehezére esett ez, s férjük nem győzött panasz­
kodni hűvös és távoli magatartásukra. Ezek a nők szemlátomást 
lényük férfiúi oldalával azonosultak, így az érzelmek logikájá­
nak megértése nekik is nagy hasznukra volt. 

Gyakorlat: 
Nyisd meg a szívedet, tedd pozitívvá a negatívat! 
Ennek a gyakorlatnak a megvi lágítására h a d d idézzem ide 
Scrooge* áta lakulásának példáját, kivált abban az 1951-es 
f i lmfeldolgozásban, amelyben Allistair Simms alakította. 
A történet elején Scrooge összezsugorodott szívét görnyedt 
testtartása és akadozó mozdulata i érzékeltették, az tán egy 
n a p o n a r r a ébred, hogy átváltozott. A szó szoros é r t e l m é b e n 
ugrálni kezd ö r ö m é b e n , és azt mondja: „Olyan bolondos 
jókedvem van, mint egy iskolás fiúnak." Ez a gyakorlat a szívet 
nyitja meg a stresszhatások idején. Ekkor a félelem, h a r a g és 
szomorúság/lehangoltság fájdalmas, visszahúzó érzéseit visz-
szaalakítjuk az öröm és szeretet szétáradó energiájává. E h h e z 
nem kell mást t e n n ü n k , mint e l to lnunk az érzelmi hangsú­
lyokat. 

A jelen példa megmutat ja, hogyan alakíthatjuk vissza egy 
szempillantás alatt a stressz által kiváltott kellemetlen negatív 
érzelmeket az öröm és szeretet pozitív és kellemes érzéseivé. 

Ekképpen testünk és lelkünk megtanulja, hogyan formál­
j u k át a h a r a g negatív, visszahúzó energiáját az ö r ö m és sze­
retet pozitív, tú láradó érzésévé, mely aztán a m a g a jótékony 
erejével közelebb visz célunk megvalósításához. 

* Dickens: Karácsonyi ének című regényének hőse. 
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Ugyanígy azt is megtanuljuk, hogyan alakítsuk pozitív, túl­
á r a d ó érzésekké a szomorúság/lehangoltság visszahúzó energi­
áját a b e n n ü n k lakozó nyugodt erő, Mélymagunk felidézésével. 
E lépések kissé módosulnak abban az esetben, ha a szomorú­
ság/lehangoltság oka egy szeretett lény elvesztése vagy egy sze­
relmi szakítás. Ezzel a következő alfejezetben foglalkozom. Itt 
most azt a formulát ismertetem, amely a stresszhatások követ­
keztében fellépő negatív és/vagy fájdalmas, kellemetlen érzé­
seket hárítja el. Célunk az, hogy visszakerüljünk egy korábbi 
kellemes hangulatba, melynek során elfogadtuk környezetün­
ket. A negatív érzelmek hathatós átformálásához taglejtések­
kel is ki kell fejezniük a pozitív érzéseket, éspedig ugyanolyan 
erővel, mint imént a negatívakat. A gyakorlat során túlozzák is 
el kissé a kellemes érzéseket kísérő széles ívű gesztusokat. 

Ha belélegzem kellemetlen érzéseimet (jelenlegi negatív 
vagy fájdalmas hangula tomat) , ez azt jelzi és mondja el szá­
m o m r a , hogy nincs ínyemre, amikor 

Kilégzéskor fejezzék be a mondatot . 
Belégzés: m e r t ilyenkor j o b b a n érzem m a g a m (pozitív, kel­

lemes h a n g u l a t o m támad), j o b b szeretem vagy üdvözlendő­
nek tar tom, amikor 

Kilégzéskor fejezzék be a mondatot . 

Félelem/harag 
Ha belélegzem i jedelmemet vagy szorongásomat ebben a hely­
zetben, ez azt mondja számomra, hogy nincs ínyemre, amikor 

Kilégzés (a m o n d a t befejezése): kifutunk az időből regge­
lente, m e r t a gyerekeket nógatni kell, és én elkésem a mun­
kából. 
Belégzés: m e r t j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): olajozottan m e n n e k a dolgok, 
és tudom, hogy időben beérek a munkahelyemre . 

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongásomat ebben a hely­
zetben, ez azt mondja számomra, hogy nincs ínyemre, amikor 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): kifutunk az időből regge­
lente, m e r t a gyerekeket nógatni kell. 
Belégzés: m e r t üdvözlendőnek tar tom, ha 
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Kilégzés (a m o n d a t befejezése): olajozottan m e n n e k a dolgok, 
és én időben beérek a munkahe lyemre . 

Harag/frusztráció 
Ha belélegzem h a r a g o m a t vagy frusztrációmat ebben a hely­
zetben, ez azt mondja számomra, nincs ínyemre, amikor 
Kilégzés (a mondat befejezése): tévénézés közben a kutya ugatni 
kezd. 
Belégzés: mert j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): zavartalanul k i p i h e n h e t e m 
a m u n k a n a p fáradalmait. 

Ha belélegzem h a r a g o m a t vagy frusztrációmat ebben a hely­
zetben, ez azt mondja nekem, nincs ínyemre, sőt egyenesen 
gyűlölöm, amikor 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): tévénézés közben a kutya 
ugatni kezd. 
Belégzés: mer t üdvözlendőnek ta r tom, ha 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): zavartalanul k i p i h e n h e t e m 
a m u n k a n a p fáradalmait. 

Szomorúság/lehangoltság 
Ha belélegzem szomorúságomat vagy lehangoltságomat ebben 
a helyzetben, ez azt mondja számomra, hogy nincs ínyemre 
és letör, amikor 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): egy hozzám közel álló ember 
megharagszik rám. 
Belégzés: mert j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): a hozzám közel állók elége­
dettek velem. 

Ha belélegzem szomorúságomat vagy lehangoltságomat 
ebben a helyzetben, ez azt mondja számomra, hogy nincs 
ínyemre és letör, amikor 

Kilégzés (a m o n d a t befejezése): egy hozzám közel álló 
ember megharagszik r á m . 

Belégzés: mert üdvözlendőnek tar tom, ha 
Kilégzés (a m o n d a t befejezése): a hozzám közel állók elé­

gedettek velem. 
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Most gondoljanak hasonló helyzetekre, és fejezzék be önál­
lóan a mondatokat . Ezzel megtanulják, hogy negatív vagy 
fájdalmas hangula ta ik helyett a pozitív, kellemes érzésekre 
figyeljenek. A témával részletesebben a következő fejezetben 
foglalkozom. Néhány példát mégis közreadok ar ra az esetre, 
ha kedvük t á m a d n a a gyakorlásra. 

Félelem vagy szorongás (idegesség, aggodalom, izgatottság) 
Példa: Ö n ö k úgy érzik, egy önökhöz közel álló személy bajba 
keveredett 

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongásomat (aggodal­
m a m a t , idegességemet) ebben a helyzetben, ez azt mondja 
számomra, hogy nincs ínyemre, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: m e r t j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Ha belélegzem ijedelmemet vagy szorongásomat (aggodal­
m a m a t , idegességemet), ez azt mondja nekem, hogy nincs 
ínyemre, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: m e r t üdvözlendőnek tar tom, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Harag vagy frusztráció (ingerültség, bosszúság, neheztelés) 
Példa: valaki d u r v á n eltorlaszolja az utat az országúton 

Ha belélegzem h a r a g o m a t vagy frusztrációmat (ingerültsé­
gemet, bosszúságomat, neheztelésemet) ebben a helyzetben, 
ez azt mondja számomra, nincs ínyemre, sőt egyenesen gyű­
lölöm, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: m e r t j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Ha belélegzem h a r a g o m a t vagy frusztrációmat (ingerültsé­
gemet, bosszúságomat, neheztelésemet) ebben a helyzetben, 
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ez azt mondja számomra, hogy nincs ínyemre, sőt egyenesen 
gyűlölöm, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: mert üdvözlendőnek tar tom, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Szomorúság vagy depresszió 
(letörtség, vereség, megbántottság) 
Példa: nem tölthetik szeretteikkel a szabadságot 

Ha belélegzem szomorúságomat vagy lehangoltságomat 
ebben a helyzetben, ez azt mondja számomra, nincs ínyemre 
és letör, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: mert j o b b szeretem, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Ha belélegzem szomorúságomat vagy lehangoltságomat 
ebben a helyzetben, ez azt mondja számomra, nincs ínyemre 
és letör, amikor 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 
Belégzés: mert üdvözlendőnek tar tom, ha 
Kilégzés (fejezzék be a mondatot) 

Végső soron tehát valamennyi érzésünk visszavezethető 
arra, mit szeretünk, miért vállalunk felelősséget, mit t a r t u n k 
fontosnak. Az Ar thur-mondakör legújabb megfilmesítésé­
ben, Az első lovag című mozidarabban a királyt alakító Sean 
Connery megkérdezi Sir Lancelotot, vagyis Richárd Gere-t, 
miért vállalta a vesszőfutást, miér t tette kockára az életét. 
Lancelot e r re azt feleli: „Én semmitől sem félek." 

Ar thur királyi fölénnyel vágja rá: „Mikor egy férfi semmi­
től sem fél, akkor semmit sem szeret, ha pedig semmit sem 
szeretünk, ugyan mi m a r a d n e k ü n k az é letben?" 

Egy vietnami film, amelyben Kevin Costner játssza a fősze­
repet, azt a tanulságot sugallja, hogy „szeretet nélkül nincs 
miért harcolni". 
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Önmagunk felfedezése és a veszteség 

Dr. Carl J u n g azt írta valahol, hogy az özvegy és az árva 
az individualizáció, vagyis az önkiteljesedés kezdetének jel­
képei. Aki egy szál m a g á b a n áll az életben, a n n a k párat lan 
lehetősége nyílik ar ra , hogy meglelje fizikai, érzelmi és spi­
rituális szabadságát. A szeretteiket gyászolók belső valójuk 
támaszára szorulnak a túlélés érdekében, m e r t csak így képe­
sek megbirkózni veszteségük fájdalmával, s túllépni azon. 

Az özvegy és az árva felismeri gyászában, hogy valameny-
nyien felelősek vagyunk jó közérzetünkért . A hadifoglyokhoz 
hasonlóan fölfedezik, hogy biztonságuk és belső békéjük nem 
külső hatások függvénye. A hozzájuk legközelebb álló ember 
elvesztése megtanít ja őket ar ra , hogy a halál elszakítja egy­
mástól a szerető szíveket. A veszteség nyomán támadt űr t 
azután a Mélymag fölfedezett belső teljessége tölti ki. 

Fontos fel ismernünk, hogy belső valónk, másképpen a szel­
lem/lélek egyet je lent tudatosságunkkal és szeretetre való 
képességünkkel . A Don Jüan DeMarco c ímű filmben egy elme­
gyógyintézeti ápolt érdekes kérdéseket feszeget arról, mi 
t e k i n t h e t ő normál isnak, különösen a szeretetben és a szere­
lemben. A J o h n n y D e p p által alakított fiatal beteg, aki Don 
J ü a n n a k véli magát, a következőket mondja pszichiáterének, 
akit Marion B r a n d o játszik: „Az életben négy fontos kérdés 
van: 1. Mi szent a számunkra? 2. H o n n a n származik az emberi 
szellem? 3. Mi az élet érte lme? 4. Miért t u d n á n k meghalni? 
A válasz m i n d a négy kérdésre ugyanaz: egyetlen ilyen hata­
lom van, a szeretet." 

A megtör t szívű szerelmes tehát az özvegyekhez és árvák­
hoz hasonlóan összetörhet vesztesége súlya alatt, de féltett 
emlékeit a hadifoglyokhoz hasonlóan újraélve győzedelmes­
kedhet is a helyzeten. Ezt ékesszólóan példázza a Casablanca 
híres, könnyfacsaró je lenete, m i d ő n H u m p h r e y Bogart búcsút 
vesz Ingr id Bergmantól . Mégsem fájdalmas veszteségével 
törődik, h a n e m ehelyett a r r a f igyelmeztet i par tneré t : „Párizs 

74 



mindig m e g m a r a d nekünk." A szerelmesek tehát hálásan föl­
idézik közös emlékeiket, s felülemelkednek fájdalmukon. 

A hála érzése enyhítheti a veszteség fájdalmát. Ha viszont 
mohóságunkban egyre többre vágyunk, ez csak fokozza vesz­
teségünk tudatát . B á n a t u n k b a n azt kívánjuk, bárcsak több 
időt töl thettünk volna együtt. Ez több mint természetes, és 
azt jelzi számunkra, hogy a szeretett személy emléke elevenen 
él szívünkben. Ha viszont el tudjuk m o n d a n i : „Hálás vagyok 
közös boldogságunkért", nyitottak m a r a d u n k a szívünkben 
tovább élő szeretettel szemben, ami hozzásegít ahhoz, hogy 
elfogadjuk veszteségünket. Ha el lenben vissza akar juk for­
gatni az idő kerekét, és csupán a szeretett személy h iányára 
gondolunk, ez csak növeli fájdalmunkat, aminek következté­
ben aztán elzárjuk szívünket a fájdalom elől. Meg kell tehát 
tanulnunk testileg-lelkileg átalakítani a szomorúság/lehan­
goltság negatív, visszahúzó energiáját az alázatos há la pozitív, 
tú láradó érzésévé. Hálát kell é reznünk az együtt töltött i d ő 
szép emlékeiért, amely lényünk legmélyén felidézi a hajdani 
örömöt és szeretetet. Ez a hála azután elvezet oda, hogy bele 
tudunk nyugodni veszteségünkbe. Miközben testünk elengedi 
az eltávozott kedvest, belső valónk, szellemünk vagy lelkünk 
szeretettel ápolja emlékét. Ez elmélyíti abbeli meggyőződé­
sünket, hogy a szeretet lelkünk legmélyéről fakad, s képes 
túllépni a földi élet vagy akár a halál korlátain. Az alábbiak­
ban két betegem esetét ismertetem. 

Hála és veszteség: 

James és Debra 

James az ötvenes évei elején j á r ó férfi, aki nehéz válása idején 
keresett föl. A válás u t á n udvarolni kezdett egy negyvenes évei 
elején járó nőnek, Barbarának, aki feleségével e l lentétben 
osztotta a helyi politikai élet iránti érdeklődését . A szerelme­
sek úgy érezték, hogy egymás karjában meglelték lelki társu­
kat. Mindketten olyan szenvedélyt éreztek, mint soha a n n a k 
előtte. A kapcsolat két évig virágzott, míg azután gondok 
kezdtek je lentkezni az előző házasságból származó gyerekek 
miatt. Noha ekkor m á r az összeköltözést fontolgatták, ezek 
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a nézeteltérések végül elvezettek a végső szakításhoz, ami ösz-
szetörte J a m e s szívét. 

Mikor ismét jelentkezett ná lam, a r ra összpontosítottunk, 
hogy J a m e s ne fojtsa el érzéseit, h a n e m nyilvánítsa ki ezeket 
B a r b a r á n a k vagy személyesen, vagy levelek formájában. Arra 
is buzdí tot tam, hogy szavait örökítse m e g naplóban. Ezt akkor 
vette elő, ha különösen rátört a szomorúság. Leveleit újra­
olvasva J a m e s megnyitotta a szívét, és negatív érzelmeinek 
fájdalmas, visszahúzó erejét a Barbara i ránt érzett szerelem 
t ú l á r a d ó érzéseivé alakította. Belső valójával azonosulva eny­
híteni tudta vesztesége fájdalmát. Visszaemlékezve a Barbará­
n a k m o n d o t t a k r a , vagy újraolvasva ezeket, újra átélte szerelme 
teljességét. Ezáltal ismét helyrebillent lelki egyensúlya, a sza­
kítás ugyanis azért is olyan fájdalmas a szerelmesek számára, 
m e r t eközben önbecsülésük is a laposan megtépázódik. Azt is 
gyakran halljuk tőlük, hogy úgysem találnak senkit, aki fel­
é r n e az elveszített kedvessel. 

J a m e s igen találóan jegyezte meg: „Ha valaki ilyen szavak­
kal fordul hozzám, okvetlenül megszeretem m a g a m a t ! - Majd 
gyorsan hozzáfűzte: - De ha ő n e m képes erre, az őbaja, mert 
n e m tudja, mit veszít." 

így tehát helyreállt az önbizalma. Aztán amikor nagyon 
hiányzott Barbara, kivált az együtt töltött szerelmes órák, mély 
lélegzetet vett, ellazult, s hálával és megbecsüléssel emlékezett 
vissza a vele töltött időre. Vallásos lévén, nemegyszer mondott 
hálatelt imát a Gondviselőnek, amiért megadta neki ezt a bol­
dogságot. Egyszer például elhajtott a mellett az étterem mel­
lett, ahol egyszer romant ikus vacsorát költött el kedvesével. Ez 
elvezetett az utolsó szerelmes éjszaka gyönyörű emlékeihez. 
Ilyenkor mély lélegzetvételekkel akadályozta meg, hogy szíve 
bezáruljon a fájdalom előtt. Testében is újraélve ennek az éjsza­
kának az emlékét belenyugodott, hogy többé nem ismétlődik 
meg. Megvigasztalta az a tudat, hogy a maga részéről min­
dent megtett a kapcsolat fennmaradása érdekében. Mivel nem 
fojtotta el Barbara iránti érzelmeit, h a n e m volt annyi bátor­
sága, hogy ne csak átérezze, de ki is nyilvánítsa szerelmét a nő 
elutasító magatar tása ellenére, J a m e s nyitva tartotta a szívét, 
s megtalálta a fájdalom mögött lappangó szerelmet. A sajgó 
üresség helyett továbbra is a teljesség volt osztályrésze, s meg-
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vigasztalta az a tudat, hogy a maga részéről m i n d e n t elköve­
tett, hogy elhárítsa a házasságuk útjában álló akadályokat. 

Debra harmincki lenc éves volt, akit betegem, J o a n hozott 
föl hozzám erősen kiborult á l lapotban egy hideg, havas 
j a n u á r i estén. J o a n a saját óráját adta át Debrának, m e r t 
barátnője ekkor veszítette el élete nagy szerelmét, Douget 
egy autóbaleset során. Egy csodálatos éven keresztül éltek 
együtt, és a házasságot tervezgették. Debra kezében volt a kor­
mány, amikor egy ittas vezető az útkereszteződésen áthajtva 
az utasülésnek ütközött, ahol Doug ült. A férfi azon nyomban 
meghalt, Debra pedig úgy érezte, képtelen folytatni az életét. 
Arra biztattam, hogy képzelje maga elé Douget, beszélgessen 
vele, és ne csak írjon n a p o n t a a naplójába, h a n e m írjon leve­
let m a g á n a k Dougnek is. Érzései és vesztesége kinyilvánítása 
révén Debra részesült a belső erejéből. Gyásza és gyötrelmei 
elmúltával eltöltötte a hála érzése, amiér t oly csodálatos idő­
szakot tölthetett Douggel, noha azt kívánta, bár egy életen át 
tartott volna ez. Eközben n a p o n t a beszélgetett eltávozott ked­
vesével, vagy hangosan, amikor egyedül volt, vagy, amikor 
a helyzet nem volt e r r e alkalmas, gondolatban folytatta 
a beszélgetést, valahányszor e n n e k szükségét érezte. 

Ahányszor csak ú r r á lettek rajta a harag, szomorúság és 
lehangoltság érzései, miközben Doug fizikai hiánya miatt 
gyötrődött, mély lélegzetet vett, megnyitotta szívét, s köny-
nyek között ismét átélte a Douggel töltött idő boldogságát. 
Egy darabig apró közös szokásaikat is megőrizte. Reggelente 
r o h a n n i u k kellett munkába, ezért n e m volt idejük együtt 
reggelizni. Apró figyelmességként mégis ot thagytak egy fala­
tot egymás számára, többnyire egy fél b a n á n t . Mikor Debra 
vagy Doug kijött a konyhába, ott találta ezt a b a n á n t , nemegy­
szer egy szerelmes levélke kíséretében. Debra könnyeit nyelve 
mesélte el nekem, többször is megtörtént , hogy hazatérve fél 
b a n á n t talált az asztalon, amelyet ö n t u d a t l a n u l hagyott ott 
reggel, ugyanúgy, mint amikor Doug m é g élt. Ez összetör­
hette volna a szívét, ha nem lett volna képes a r ra , hogy átfor­
málja gyásza fájdalmas, visszahúzó erejét. Most m á r azonban 
képes volt tú láradó hálát érezni az i ránt a férfi i ránt, aki 
oly mély érzéseket ébresztett b e n n e , és aki addig ismeretlen 
boldogsággal ajándékozta meg. Úgy érezte, soha többé n e m 
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lesz képes a szerelemre. Végül mégis meg tudta nyitni szívét 
egy másik férfi előtt, akit ö n m a g á é r t szeretett, nem pedig 
mint Doug helyettesét, miközben tudta, hogy Doug számára 
m i n d i g m a r a d hely a lelkében. 

Gyakorlat: A veszteség gyógyítása hálával 
Egy pi l lanatra gondolkozzanak el James és Debra példáján, 
akik a múlt ra hálával emlékezve dolgozták föl gyászukat. Most 
idézzék föl m a g u k b a n azoknak a szeretteiknek vagy házi ked­
venceknek az emlékét, akiket elveszítettek. Lélegezzenek be 
mélyen, s hagyják közben p u h á n elengedve a hasukat. Lágyít­
sák m e g a szívük táját is. Gondolják meg, miként próbálja 
elzárni a szívét m i n d e n ember a rá lesújtó fájdalom elől. Kép­
zeljenek el egy összeszoruló öklöt, és szorítsák ökölbe kezüket. 
Tovább folytatva a mély hasi légzést, lassan nyissák ki öklüket. 
Engedjék szabadon a veszteség érzését; képzeljék el eközben, 
hogy egy meseszép pil langó r ö p p e n ki a kezük közül. Miköz­
ben tovább puhítják a szívtájékot, képzeljék el, hogy szétnyíló 
kezük virágként tárja szét szirmait a felkelő napnak, miután 
bezárult az éjszaka hűvöse előtt. Eztán folytatva a mély hasi 
légvételeket idézzék föl hálával az együtt töltött boldog órák 
eleven képeit. Amennyiben feszültség ébred önökben, oldják 
föl azt hasi légzéssel. Mondjanak le arról a vágyról, hogy 
továbbra is együtt marad janak eltávozott kedvesükkel. Közben 
tágítsák ki mellkasukat, m i n t h a csak helyet cs inálnának a mély 
hála és szerelem érzéseinek, mialatt újraélik a szép emlékeket. 
Ezeket az emlékeket bármikor elővehetik és elnézegethetik, 
akárcsak egy nagy becsben tartott családi fotóalbumot. 

A szerető gondoskodáshoz bátorság kell 
Amiként azt J a m e s és Debra egyaránt felfedezte, csak akkor­
tól szere thetünk kötelmektől mentesen, amikor elég erősnek 
érezzük m a g u n k a t gyászunk elviseléséhez. Utolsó egyetemi 

78 




