MARSHA SINETAR

CSINALD, AMIT SZERETSZ — ES A PENZ KOVETNI FOG!
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Koszonetnyilvanitas és a szerzO megjegyzései

Sokan kozremiikodtek e konyv megsziiletésében. Példaul az én mindig vidam
szovegszerkesztoim és szovegellendrzoim, Joanne Gemkovv €s Pam Bacci, akik
kival6 munkdjukért megérdemlik, hogy irdsban mondjak nekik koszonetet. A napi
munkdjukat kdvetden, sokszor esténként dolgoztak nekem, és szamtalan hétvégét és
tinnepet szenteltek ennek a projektnek! Lelkesedésiik lekotelez. Ugyancsak szeretnék
koszonetet mondani két szerkesztdmnek: Dianne Molvignak, aki elkésziilte utan
tiirelmesen csiszolt &t minden egyes fejezetet, és szerkesztomnek aPaulist Pressnél,
Georgia Mandakasnak, akinek a segitségére bizton szamithattam ezekben a
honapokban, €s aki aprolékos €s gondos munkdajival elOkészitette a szoveget
nyomtatisra. Mindkét szerkesztOm sokat segitett, hiszen a kézirat el0készitésének
gondja aldl felszabadulva, az elképzelések kidolgozasanak szentelhettem az idomet.
Koszonetet szeretnék mondani tdmogatd barataimnak a Paulist Pressnél —
kiilonosen Lynch atydnak, Don Brophy-nak és Hugh Lally-nek — akik a kezdetektol
batoritottak, €s akik a Paulist Press igen professziondlis csaladjdnak tagjaként
kezeltek.

Mély haldval tartozom mindazoknak, akik igent mondtak a konyvhoz készitett
interjukra, és gondolataikat levélben vagy a nekem kiildott hangfelvételeken a
megbesz€léseinket kovetden i1s megosztottdk velem. Mindannyian segitségemre
voltak elméletem kidolgozasiban, hogy azok, akik imadjak a munkdjukat jelentdsen
hozz4jarulnak masok €let€hez, mikdzben Ok is egyre inkabb dnmagukka valhatnak.



Végezetiil, a legnagyobb tisztelettel vagyok mindenki irdnt, akik e konyv
megsziiletésében barmilyen médon kézremiikodtek.

Bevezetés

Koriilbeliil tiz éve nagy vagyat kezdtem €rezni arra, hogy megvaltoztassam az
életemet. Ugyanakkor a gondolat, hogy mindazt, amim van — j6lfizetd, biztos all4s;
gyonyorill otthon; a kdzelben laké baratok és csalad —, el kell engednem, igazan
rémisztének tint. En, aki mindig is erésen ragaszkodtam a biztonsig minden kiils6
megnyilvanuldsahoz, aki életem minden részét igyekeztem minél jobban
bebiztositani, kozben semmibe vettem azt a mély elégedetlenséget, amit beliil
éreztem.

A belso 0sztokélés mar évekkel korabban elkezdodott, de nem vettem tudomast réla.
Hagytam, hogy figyelmemet eltéritse az elismerésre mélto karrier és az ezzel
elkeriilhetetleniil egyiitt jar6 szakmai elorelépések. Hagytam, hogy ennek anyagi
ellentételezése €s a siker targyi szimbdolumai még inkdbb eltéritsék figyelmemet. Az
ismeretlen vilag tulsdgosan riasztonak tlint szamomra. Mindez annak ellenére is igy
volt, hogy latszatra kreativ, spontan €s lelkes embernek tlintem.

Valgjéban azonban nem igazan biztam dnmagamban. Féltem jdratlan vizeken étkelni,
hogy életemben eljuthassak a vagyaim szerinti helyre, mert az igazat megvallva attol
tartottam, hogy nem rendelkezem kell6 erdvel és tudassal a hOn vagyott €let
megvalositasdhoz. Még elképzelni sem tudtam, hogyan is kezdhetnék neki. Bar
hittem a mondésban: "Amit az emberi elme képes kigondolni és hisz benne, azt képes
megvaldsitani", egyszerlien nem tudtam elképzelni a helyzetet, hogy azt csindlom,
amit igazdn szeretek. EImém kétségbeesetten ragaszkodott a mar ismerthez.

Aztan egy tiszta, napsiitotte kaliforniai reggelen, amikor épp a gyonyorit Wilshire
Boulevardon hajtottam végig Los Angelesben, egy meglepod gondolat 6tlott fel
bennem. Olyan tisztdn hallottam, mintha besz€lt volna hozzam valaki: "Csinéld, amit
szeretsz, és a pénz kovetni fog!" Abban a pillanatban tudtam, hogy meg kell tennem,
€s meg is fogom tenni a nagy ugrast, amit a hit ugrasianak neveznek. Tudtam, hogy
lépnem kell, el kell vignom magam mindentol, ami megkot, €s tudtam azt is, hogy
ezt meg fogom tenni. Tudtam, hogy azt fogom csindlni, ami a legnagyobb 6romot
okozza szamomra: irni fogok, nem az oktatasban, hanem az tizleti vilagban fogok
dolgozni, és nem varosban, hanem vidéken fogok élni.

Ez a dontés megvaltoztatta az életemet. Attdl a naptdl kezdve fokozatosan
fejlesztettem oktatdi és szervezet-pszicholégusi tevékenységemet. Munkdm a
mélység és a komplexités olyan szintjét érte el, amelynek elérésére mindig is
vagytam — olyan dimenzidba keriiltem, amelyre intellektusom régéta szomjazott, de
amelyr0l 6nmagammal kapcsolatos kéts€geim miatt azt hittem, sohasem lehet az
enyém.



Paradox médon az életem is leegyszerlisodott. Egy csendes vidéki kozosségben élek,
olyan helyen, ahol mindig is éIni szerettem volna. Olyan projekteken és emberekkel
dolgozom, amelyek €s akik élénken érdekelnek. Minden anyagi sziikségletem
kielégedik. Elkezdtem azt csindlni, amit szeretek, €s a pénz valoban kovetett.

De ebben nem vagyok egyediil. Szamtalan olyan emberrel keriiltem kapcsolatba, aki
felismerte a "csindld, amit szeretsz" alapelv érvényességét. Az évek sordn emberek
szazaival talalkoztam, akiknek példdja és tapasztalata ujabb bizonyitékként (és
potldlagos inspiracids forrasként) szolgdlhat arra, hogy valdban lehetséges olyan
munkét végezni, amely nemcsak belsO megelégedést okoz, hanem még a szamlakat
is ki tudjuk fizetni mellette!

E konyvemmel elismerésemet fejezem ki mindazok irdnt, akik olyan munkat
végeznek, amit igazan szeretnek. Ez a konyv ugyanakkor egy kézikonyv is, amely
remélhetOleg megmutatja az olvasdknak, "hogyan" kovessék sziviiket, hogy
rataldljanak az dlmaik szerinti munkdra. Es ennél sokkal tobb is: 1ényegében véve a
munka spiritudlis oldalanak kifejtése — olyan konyv, amely azt sugallja, hogy
Valodi Hivatasunkon keresztiil, paratlan egyediségiinkben, emberként, hiteles médon
kiteljesedhetiink. Ez a konyv azt mondja, hogy a munka, a szeretet, a "jaték" és —
végso soron — az odaadas, a teljessé valt €s onmegvalosité emberek esetében egy
nagy kohézios erejii tevékenységben egyesiilnek.

A konyv e végsd, nagyobb dimenzidja a munka pszichologiai megkozelitését a
szakmai elméletek szokasos értelmezésén tulra, a munkdaval kapcsolatos fejlodéstani
fejtegetések felé viszi. A munka — mint minden mas cselekedetiink — szolgalhat
onmagunk és mdsok irdnti szeretetiink kifejezésére. Azon ritka emberek szamara,
akik vallasos vagy spiritudlis bedllitottsdguak, a munka az odaadas eszkoze, egy ut
arra, hogy tehetségiiket és képességeiket masok szolgalatdba allitsdk, €s egyben
modot is jelent onmaguk valddi kifejezésére. Feltételezésem szerint e mélyebb
lizenete miatt a Csinald, amit szeretsz — €s a pénz kovetni fog! a spiritudlis
pszicholdgia korébe sorolhatd, de hiszem, hogy az itt leirt elvekkel barki élhet sajat
novekedése és fejlodése érdekében.

Talan rendjén valo itt par dolgot elmondanom sajat életemrol. Néhany 10 évvel
ezel6tt, ahogy a bevezetdm elején mar elkezdtem mondani, iskolai tandr voltam. Ot
vagy hat éven at tanitottam mindenféle koru didkokat — altalanos iskolai,
kozépiskolai, sot még felsdoktatasi szinten is. Majd tjabb 6t éven at
iskolaigazgatoként tevékenykedtem. Az iskola, ahol tanitottam, a fejlesztd oktatasi
programok 4llami bemutaté iskolja lett. Ujabb két éven 4t tantervi tandcsadé
voltam, €és 0sszekotOként miikodtem az iskolai korzetek €s az allami oktatdsi hivatal
kozott. Oktat6i hatteremrdl azért teszek emlitést, hogy az olvasok bepillantést
nyerjenek szakmai képzettségem tradicionalis és szakma-etikai értelemben vett
megalapozottsdgara.

E korai szakmai években Kalifornia dllam egyik iskolai korzetében dolgoztam,
mikoézben — hat éven 4t — a Los Angeles-1 Loyola Egyetem Ipari Kapcsolatok
Ko6zpontja egyik munkatdrsaként tanitottam, €s vezetésfejlesztési programokat
dolgoztam ki. Mieldtt a Loyola Egyetemmel kapcsolatba keriiltem, soha nem vettem



részt semmilyen iizleti képzésben. Azonban az iizleti képzettség nyilvanvalo hidnya
ellenére is szokatlanul sikeresen miikodtem a maganszektorban.

Ma sajat kis tanacsado cégemet irdnyitom, amely stabilan és egészségesen mukodik a
szervezet-pszichologia, a mediacio €s a vallalati valtozdsmenedzsment terén. Az
altalam megoldott problémadk a véllalatiranyitas teriiletét érintik. Abban a
megtiszteltetésben van részem, hogy a legnagyobb amerikai cégek felsovezetdivel
dolgozhatok, nekik adhatok tanicsot. Ezek a férfiak €s nOk az orszag legkivalobb
gondolkodasu, legetikusabb €s legkreativabb emberei.

Annak ellenére, hogy sajat cégem elinditdsat megel0z0en nem szereztem ipari
gyakorlatot €s nem rendelkeztem iizleti kapcsolatokkal, azaz nem volt semmi
"Jjogom" azt hinni, hogy barmit is tudnék taniacsolni a Harvardon, a Stanfordon vagy
a Yale-en végzettek szdmara — hogy csak péarat nevezzek meg az elismert
egyetemek koziil, amelyeken iigyfeleim végeztek —, szdmomra olyan természetes
volt a tandcsadoi szerepkorbe belenoni, mint levegdt venni.

Taldn azért mertem azt hinni, hogy van mit ajdnlanom az ipari vezetOk szamara, mert
rendkiviil alkalmasnak éreztem magam erre a munkara. Alkalmassdgom nem az
elvégzett iskolakon, nem a megszerzett fokozatokon vagy a megfeleld politikai,
illetve lizleti kapcsolatokon nyugszik, hanem természetes, intuitiv érzékemen.
Hiszem, hogy ez az adottsdgom késztetett az ismert kornyezet elhagyésara, és
hasonl6 adottsdgokat minden ember felismerhet onmagéban. A magas szintli képzés
€s a tapasztalat természetesen fontos, de nem szabad azt gondolnunk, hogy a szekér
hiizza a lovat. A kdnyvemben megosztott titmutatdsok alapjaul egyrészt sajat
tapasztalataim szolgalnak — ahogy a fo4dramlat szerinti, atlagos szakmai
palyafutasomat egy fejlettebb, kifinomultabb és komplexebb irdny felé tereltem —,
masrészt ligyfeleim és interjialanyaim szdzainak tapasztalatai, akik szintén sikeresen
vizsgaltak feliil szakmai karrierjiiket. A konyv a mi torténeteinket tartalmazza —
olyan torténeteket, amelyeket az elmult évtizedben egyre nagyobb lendiilettel
gyljtottem Ossze. Ez stabil pszicholdgiai hattéranyagul is szolgal ahhoz, hogy mit
sziikkséges Valddi Hivatasunk megtaldlasa érdekében tudnunk €s tenniink. Ezen
tulmenden hosszan taglaljuk az ilyen jellegli munka elOnyeit is.

A konyv olvasdi képesek lesznek sajat helyzetiiket értelmezni, €s a valodi
elhivatottsag elveit sajat €letiikre alkalmazni. Az illusztracioként szolgdlo
torténetekben dnmagukra ismerhetnek. Magukra ismerhetnek azokban az
emberekben, akiket szintén aggodalommal t61tott el, hogyan fogjak kifizetni a
szamldikat, hogyan fognak megfelelni sziileik, hazastarsuk vagy feljebbval6ik
elvarasainak, vagy azokban, akik tul oregnek, tul tapasztalatlannak vagy tul
érdemtelennek érezték magukat arra, hogy olyan munkat végezzenek, ami 6rommel
tolti el Oket.

A felhozott példdk nem olyan valakikrdl sz6lnak, akik a sors valamilyen magikus
fordulata kovetkeztében becsukhattdk szemiiket a valddi vilag sziikségletei €s
kovetelményei elott. Nem olyan mazlistakrol, akik egy sz€p napon arra ébredtek,
hogy a munka csupa élvezet, és felveti dket a pénz. Nem azt mondom, hogy az ilyen
kifejlet valdszinii, sOt azt sem, hogy ez lenne a legkivanatosabb. Azt sem akarom



semmilyen modon sugallni, hogy azt csinélni, amit szeretiink, egyenldazzal, hogy
csindljuk, amihez épp kedviink van.

Vannak olyanok, akik vallalkoztak rd, hogy kitalaljak, és meg is valositsak, amit
csindlni szeretnének — €s még mindig varnak a pénzre. Ez a helyzet egyik
legrégebbi baratndmmel is, aki évekkel ezelott elhatarozta, hogy szinészno lesz. A
mai napig keményen dolgozik: tanul, epizodszerepekben és off-Broadway
darabokban 1ép fel, hogy valodra valtsa az dlmat. Ezért kitartok amellett, hogy
kemény, tiirelmes és fegyelmezett erofeszitéseket kell tenni ahhoz, hogy Valodi
Hivatéasunkat élhessiik.

Ismerdseim koziil sokan még mindig iskolaba jarnak, mert bizonyos esetekben
sziikség lehet ra, hogy faraszto és sokszor unalmas felso szintli tanulmanyokba vagy
tovabbképzésbe fektessék be az idejiiket. Masok két munkat is visznek egyszerre,
mint példaul az a n6ismerdsom, aki festd szeretne lenni, de még nem elég j6 ahhoz,
hogy eladhassa alkotasait. E10szor is sokat kell festenie, gyakorolnia, meg kell
tapasztalnia, mi hogyan megy neki. Ez az iddszak évekbe telhet. Kovetkezésképp van
egy teljes munkaidOs 4llasa, ami mellett szinte minden estéjét és hétvégéjét festéssel
tolti. Azért irok err6l méar az elején, nehogy valaki is azt higgye, hogy az anyagi
elismerés rogton koveti a hittel teli ugrast, amit Valodi Hivatasunk felé tesziink.
Annak, hogy e konyv cimében az all: "a pénz kdvetni fog", ugyanis pontosan az az
oka, hogy el0szor el kell végezniink a munkdt, el0szor bele kell onmagunkat adnunk,
hittel el kell iiltetniink a kis magokat, rendiiletleniil és kitartéan gondoznunk kell
dket, mieldtt erdfeszitéseink gylimolcsét leszedhetnénk — mint ahogy a
természetben is csak a magok elvetése, locsoldsa, alland6 gondozésa utan tudjuk a
bdséges termést learatni.

Bar azok, akiket ezeken az oldalakon megemlitek, jelenleg nem azt a munkét végzik,
amelyet kordbban vélasztottak, emberként mégis sikeresen fejlddnek — €s épp ebben
all a Valodi Hivatas szépsége. Ahogy kifejezik tiszteletiiket az irdnt a tevékenység
irant, amelyet a legtobbre tartanak — azzal, hogy csinédljak —, egyre hitelesebb,
megbizhatobb, fegyelmezettebb emberekké valnak. Egyre inkabb bizni tudnak
onmagukban, megtanulnak sajat bels6 hangjukra, mint szilard, igaz, megerdsitd
vezetojiikre hallgatni, amely mindig megmondja nekik, mit €s hogyan kell tenniiik a
kovetkezo 1épésben. Az ilyen emberek példdja megmutathatja a hasonl6
gondolkodasuak szamara, hogyan tervezhetik meg sajat 1€péseiket, amely elvezetheti
dket ahhoz a munkdhoz, amelyet Val6di Hivatasukként miivelhetnek.

A konyv lapjain megosztott torténetek valosagosak; némely esetben "csak" arra
akarnak megtanitani, hogyan legyiink tiirelmesek €s kitartéak. Mas esetekben, mivel
kiilonos sikerrol vagy lelkesedésrdl szolnak, a példak inspiracidul szolgdlnak. Az
elkovetkezd oldalakon torténetek és egy folyamatos pszicholdgiai beszdmolo
olvashat6 arrdl, hogy mi kell az dnbizalom és a bels6 Onbecsiilés kialakitdsdhoz,
hogyan hallgathatunk belso éniinkre, hogyan hallhatjuk meg bels6 hangunkat a
tarsadalmi elvardsok és az agressziv média altal keltett nagy larmaban. Erre a befelé
figyelésre van sziiks€g, ha a sziviink utjat akarjuk kovetni, hogy elvezessen a
legnagyobb 6romet és beteljesiilést hozé munka felé.



Az olvaso éttekintést kap réla, mi is a Valodi Hivatés, és hogyan vezeti el az embert
az egészséghez €s a személyes fejlddéshez. Megvizsgilhatja az dltalam "Nagy E"-
nek (ellendllasnak) nevezett tényezot, hogy felismerhesse, miként blokkolja az
energidkat €s a lelkesedést, miként foszt meg a megelégedéstdl €s a jutalomtol.
Foglalkozhat a pénz kérdésével, €s latni fogja, hogyan kapcsolddik ez a magas
onértékeléshez — az €rzéshez, amire oly nagy sziikségiink van, ha azt akarjuk, hogy
az életiink olyan legyen, amilyennek szeretnénk, és ha méltanyos fizetséget vagy
dijazast is szeretnénk kapni, er0feszitéseinkért cserébe. Az olvaso eljut annak
megértéséig, hogyan vezet el a nagyobb anyagi sikerhez és végso soron dnmagunk
nagyobb tiszteletéhez az erds onbizalom és Onbecsiilés. Felismeri, hogy magas
onbecsiilés csakis az €let kihivasaival val6 szembesiilésbol és azok megfeleld
kezelésébdl ered — nem pedig a konnyelmii hozzaallasbol vagy a meghéatralasbol.
Végiil az olvas6 megtanulja, hogyan hasznélhatja ki maximalisan sajat forrdsait
mindaddig, amig a pénz el nem indul feléje. Megtanul felkésziilni az ismeretlenre, a
varatlanra, oriilni annak, amit tennie kell — barmi legyen is az —, amig céljait el
nem €ri. Remélhetdleg rdjon majd arra, hogy ha azt a munkét végzi, amit a szive
diktal, gazdag belsdjutalomban lesz része, amibe a pénz is beletartozik, de ami
ugyanakkor sokkal tobb is a pénznél.

Végiil, de nem utolsésorban, a Csindld, amit szeretsz — é€s a pénz kovetni fog!
felfedi a jol Orzott titkot: tobb szazezer olyan ember €1, akinek sikeriilt legydznie a
bels6 — és a kiils0 — akadalyokat is, hogy azt a munkéat végezhesse, amelyet szeret.
Ha az ember tiszteli 6nmagat, belsO biztonsagban €l és tehetsége irdnt elkotelezett,
akkor képes annyi pénzt keresni, amennyire sziikksége van, vagy amennyit akar. Ez az
igazi siker, és ez a konyv nemcsak azt irja le, hogy mi kell ennek eléréséhez, hanem
azt is, hogy mit jelent a pénzen mint célon tiljutni a hiteles onkifejezés, onbizalom €s
onmegvaldsitas felé.

A feladat konnyebb, mint azt az ember gondolnd. Csak az kell hozza, hogy beleadja
mindenét, amije van: tehetségét, energidjat, figyelmét, elhivatottsagat és szeretetét.
Gazdag jutalma lesz, ami lathatova vélik abban a pillanatban, amikor tudatosan mer
sajat értékei, hajlamai és jovOképe mellett donteni.

1. fejezet
A Valodi Hivatas pszicholdgidja

A munkdmtdl a pénznél valamivel tobbet varok. Mély megelégedettséget, €s egy kis
vidamsagot is.
egy amerikai nagyvdllalat vezetoje

En legféképpen azt a munkit utdltam, amire nem voltam alkalmas. Egyszer példul
porszivokkal hizaltam. Igazdbdl semmi baj sincs ezzel a munkdval, leszamitva az én
esetemben azt, hogy olyan szégyenl0s voltam, hogy az szinte mar f4jt, €s mivel



alapvetOen befelé forduld vagyok, szdmomra egy idegen kornyéken ismeretlen
emberek ajtajan bekopogtatni teljesen természetellenes dolognak tiint. De amig
foiskoldra jartam, én tartottam el magamat, €s mivel siirgdsen meg kellett keresnem a
tandijamra a pénzt, elhallgattattam a félelmeimet, €s bemagyardztam magamnak,
hogy meg tudom csindlni. A pénz jonak igérkezett, és ettdl valahogy a dolog is jonak
tlint. Az egyetlen bokkeno az volt, hogy a szivem nem volt benne. Nem is tartott,
csupdan egyetlen napig.

Erre az "élményre" €s mas hasonldan siralmas élményekre visszatekintve rajottem,
hogy bizonyos foglalkozdsokra egyszeriien nem vagyok alkalmas. Egy
meghatarozott természettel €s az adottsigok meghatarozott elegyével rendelkezem,
ami miatt jellegében ennek megfeleld munkéra van sziikségem. Ma mar tudom, hogy
a munkdmnak ugyantgy illenie kell a személyis€gemhez, mint ahogy a cipOmnek
illenie kell a 1abamra. Ellenkez6 esetben 6hatatlanul rosszul fogom érezni magam.
Szervezet-pszicholégusként €s oktatoként arra a meggy06zO0désre jutottam, hogy ez
mindenkire igaz. A megfelel6 munka éppolyan fontos személyiségiink egészsége €s
fejlodése szempontjabodl, mint amilyen fontosak a megfeleld tdpanyagok
szervezetiink szamara.

Szinte minden munkdnak megvannak a maga elonyei. "Este nem kell hazavinnem
magammal", "Csak 6t percre van a lakdsomtdl", "A szamldkat ki tudom beldle
fizetni" — hogy csak néhanyat emlitsek azokbdl az eldnyokbdl, amelyeket az
emberek fel szoktak hozni egyébként csdppet sem €rdekes, nagyon is faraszto és
elismerést sem hoz6o munkéjuk mellett. Az is igaz azonban, hogy az ember a szdmara
nem igazan megfeleld helyzetekben 1j képességeket tud kifejleszteni. A szégyenlds
megtanulhatjajdl érezni magat porszivo, autd vagy Tuppervvare ligynokként, mig az
extrovertalt egyéniség megtanulhat egyediil, masoktdl elszigetelten dolgozni. Egy jo
miiszaki emberbdl j6 vezeto valhat. JOl lathatd: az ember nd azaltal, hogy "tartja az
iranyt", szembenéz a nehézségekkel, fegyelmezetten teszi a dolgét, és megszilardul
eltokéltségében €s kitartasaban.

Ugyanakkor, bar meglehet0sen alkalmazkododk, rugalmasak és sokoldaluak vagyunk,
nem arra sziilettiink, hogy végigkiiszkodjiik az €letiinket. Olyan munkdra sziilettiink,
ami 1llik hozzank, amiben természetes adottsdgainkat €s képességeinket onmagunk
kifejezésére €s a masoknak val6 adasra hasznalhatjuk. Ez a munka, ha réleliink, és
ezt csindljuk — még ha kezdetben hobbiként is —, valddi boldogsagunk és
onkifejezésiink kulcsa lesz.

Legtobben olyan eszkozként gondolunk az allasunkra vagy a karrieriinkre, amellyel
teljesithetjiik a csaldddal €s a hitelezoinkkel szembeni kotelezettségeinket, nagyobb
anyagi biztonsdgra tehetiink szert, megalapozhatjuk tarsadalmi statuszunkat, és
elismerésben részesiilhetiink. De nagyon nagy arat fizetiink az ilyesfajta
gondolkoddsért. Az Egyesiilt Allamok dolgozé népességének nagy szizaléka nem
szereti a munkat, amit végez! Ez egy mélyen tragikus statisztikai adat, tekintettel
arra, hogy a munka €letiink nagyon nagy hanyadat emészti fel. Néhany rovid évtized
alatt a munkdaban eltoltott 1d0 teszi majd ki egész €letiinket.



Ez a struccpolitika egyaltalan nem nevezhetd sikerreceptnek. Ha tanulményozzuk a
sikeres embereket, mint ahogy én tettem az elmult években, egyértelmiien lathato,
hogy sikereik kozvetleniil 6sszefiiggnek a munkabol mentett 6romiikkel. Tobbnyire
azért élvezik, mert jok benne. Egyik jo €szszel megaldott ligyfelem egyszer azt
mondta: "Akkor hozom a legjobb formamat, amikor az eszemet hasznalhatom.
Ideélis napom az, amikor a fonokém egy csomé bonyolult probléma megoldasat kéri
tolem." Egy masik ligyfelem megjegyezte: "Szeretem az embereket, €s amikor veliik
kell foglalkoznom, egyszerlen elrepiil az 1d6. Amiota a kereskedelemben dolgozom,
mindenkit, akivel csak taldlkozom, érdekesnek taldlok, és orommel beszélgetek
mindenkivel. Nekem kéne fizetnem a cégnek azért, hogy ezt a munkét végezhetem."
A Valdédi Hivatas olyan munkat takar, ami illeszkedik a dolgok természetes
rendjéhez. Arrdl szdl, hogy a legjobb formankat hozzuk valamiben, amiben a
legjobbak vagyunk. A vele jar6 jutalom elkeriilhetetlen és sokszorozott. Nem
bukhatunk el. Az €éldvilag is effelé a logika felé mutat. A természet vilagidban a sajat
adottsagainak megfelelden minden fajnak megvan a maga sajatos helye és funkcioja.
Ez az emberekre is érvényes. Néhanyan kimagasléan alkalmasak fizikai munkéra,
sportra vagy tancra; masok kiilonleges intellektudlis adottsdgokkal rendelkeznek,
amelyek lehetdvé teszik szamukra a magas szintli elvont vagy alkoté gondolkodast;
megint masok esztétikai érzékkel, valamint a 14tas és a tapintds olyan
koordinacigjaval rendelkeznek, melynek révén képesek festeni, szobrokat alkotni
vagy dolgokat megtervezni. Megannyi példat hozhatndnk arra, hogyan probdl a
természet arra az utra terelni benniinket, amely anyagi és érzelmi szempontbdl is
kielégito, arra az ttra, amelyen jarnunk kell.

Minden adottsdg, amivel sziilettiink, t€nylegesen egy sziikségletként nyilvanul meg.
Egy kutatds, amelyet csodagyerekekkel végeztek — olyan gyerekekkel, akik mar
kisgyerekkoruktol kitlintek matematikai zseniként, zenei virtuézként vagy kiilonleges
képességli eloadoként —, egyértelmiien igazolta, hogy ezekben a gyerekekben ott
volt az égetd vagy az Onkifejezésre €s paratlan tehetségiik hasznalatara. Hasonl6an
vagyunk mi is mindannyian az adottsdgainkkal: ki akarjuk fejezni Oket, mert
sziikségiink van ra, hogy kifejezhessiik oket. A Valddi Hivatés e sziikséglet
természetes megnyilvanuldsa. Mégis sokan vannak, akik nem tudjak elképzelni, hogy
amit élvezettel tesziink, ami irant tehetségiink van, az bevételi forras is lehet
szamunkra, vagy lehet a munkahoz val6 kapcsolatunk megvaltozasanak katalizatora.
Pedig val§jdban nagyon is igy van. Azoknak, akik az élet valamely teriiletén vezetd
szerepet toltenek be — példaul csaladanyak, iparmiivészek, vallalkozok,feltalalok,
onkéntes munkasok stb. —, akik rendelkeznek a hajtéerdvel, a tuddssal, a siirgeto és
kényszerito vizioval ahhoz, hogy elképzeléseiket a koriilmények ellenére is
keresztiilvigy€k, hatasukat olyan mértékben kell kiterjeszteniiik masokra, amilyen
mértékben azoknak sziikségiik van megoldasi javaslataikra, energidjukra és
lelkesedésiikre.

A Valédi Hivatas fogalma nyilvanval6an Buddha tanitdsaibol ered, aki azt a
tudatosan vallalt, teljes éberséggel €s gondossaggal végzett, és a megvilagosodashoz
vezeto tevékenységként irta le. Bar nem akarok a szerzetesi ruha és a szegénységi



fogadalmak partfogoja lenni, de erdsen tudatdban vagyok a Buddha tanitdsaiban rejld
bolcsességnek. Napjainkban, amikor sokan elidegenedtek tehetségiiktol, és
munkdjuktdl is, ez a megkozelités alapos megfontoldst érdemel. Onmagunkrél és a
munkarol nagyobb 1éptékben, €s nem csak a 9-tdl 5-ig tartd, a mindennapi betevoért
végzett robotként kell gondolkodnunk. Ugyanakkor a munkénak ez a szélesebb
értelemben valé megkozelitése fokozott kovetelményeket tamaszt, amely
kovetelményeknek nem mindenki akar megfelelni.

A Valdédi Hivatas, annak 6si €s modern felfogdsa szerint is, magaban foglalja az
onkifejezést, az elkotelezettséget, a gondossdgot €s a tudatos valasztast. Az ilyen
munka meglelése és végzése a magas Onértékelésen €s onbizalmon alapszik, hiszen
csak azok mernek aszerint vélasztani, hogy mi j6 €s igaz szdmukra, akik szeretik
magukat, és akik hitelesnek €s erre érdemesnek tartjadk magukat. Amikor a tudatos
valasztas ereje hatja at munkénkat, hihetetleniil hat€konyak lehetiink. Amikor
tudatosan olyan munka mellett dontiink, amit élvezettel végziink, akkor nemcsak
elvégezziik, hanem j6l végezziik el, €s erofeszitéseinkért valosagos jutalomban
részesiiliink. Ekkor tobbé mar nem csak a pénz €s a biztonsag jelentik a fizetséget.
Ennek igazoldsara vizsgaljuk meg kozelebbrol e két dolgot.

Tudatos valasztas

A lehet0 legjobb viszonyulds a munkankhoz az a helyzet, amikor mi valasztjuk. A
Valodi Hivatds a tudatos valasztasra épiil. Mivel azonban sajndlatos médon hamar
megtanulunk aszerint cselekedni, hogy mit mondanak, értékelnek €és varnak el
masok, sok esetben mar messze jarunk egy rossz uton, mire rqjoviink, hogy a
munkat, amit végziink, igazabdl nem mi valasztottuk. Eletiink "feje tetejére allitdsa"
rendszerint az érettség kezdetét jeloli, hiszen azt jelenti, hogy korrigaljuk a
tudattalanul, alapos megfontoltsdg €s gondolkodds nélkiil meghozott dontésiinket.
A munkdnk megvélasztisara valo képesség nem kis dolog. Bétorsagra van sziikség
ahhoz, hogy ért€keink szerint cselekedjiink, és készek legyiink elfogadni
valasztasunk kovetkezményeit. A véilasztas képessége azt jelenti, nem engedjiik meg,
hogy a félelem visszatartson vagy kontrollaljon benniinket, még akkor sem, amikor
valasztasunk azt kivanja, hogy szembenézziink félelmeinkkel vagy az dltalunk
szeretett és csodalt személyek elvardsaival. A valasztds néha arra kényszerit
benniinket, hogy kilépjiink a biztos €s ismerds helyzetekbol. Mivel sok olyan
emberrel foglalkozom, aki hasonl6 valasztasok mezsgyéjén egyensulyoz, sokra
értékelem a munka €s az élet kindlta lehetoségek Oszinte megvizsgalasdhoz
sziikséges batorsdgot is. Sokan vannak, akik képtelenek az dszinteségre ebben a
folyamatban, hiszen egyaltalan nem konnyt dolog tenni is valamit a felfedezett
1gazsdg érdekében. Mindazondltal elmondhatjuk, tobben élnek Oszinte életet, mint azt
képzeljiik.

Egy fiatal no elmesélte, milyen depresszidssa vélt a pénziigyi vilagban végzett
munkdja miatt, bar régéta erre a palyéra késziilt. "Az utdbbi idOben teljesen
elvesztettem az érdeklodésemet a munkdam irdnt. Szinte csak a hétvégékeért €lek, és
vasarnap esténként rettegéssel varom a hétfo reggelt. Lehet, hogy unom, amit
csindlok, és tobb feleldsségre vagyom." Am amikor a fénoke azt javasolta, hogy



iratkozzék be tovabbképzésre az MBA fokozat elérésére, még rosszabbul kezdte
magat érezni, mert amit onmagdaban felfedezett, az az egymassal ellentétes vagyak
sokasaga volt.

Miutan tiizetesen szemiigyre vette, minek tud Oriilni, mi motivélja és mik az értékei,
beismerte eldttem: "Amikor el0szor besz€lgettiink, ugy éreztem, hogy magasabbra
szeretn€k jutni a vallalati ranglétran. De ra kellett jonnom, egyéltalan nem tetszett az
otlet, hogy visszamenjek tanulni. Ez volt az els6 alkalom, amikor ezt kész voltam
meglatni. Azd6ta rajottem, hogy egyaltaldn nem voltam Oszinte onmagamhoz. Amit
1gazabdl akarok, az épp az, hogy rugalmasabban bianhassak az idommel, és nem
pedig az, hogy még tobb kotottségem legyen. Nagyon szeretnék gyerekeket,
szeretnék anya lenni. A tovabbképzés gondolata csak azért foglalkoztatott, mert
kedvére akartam tenni masoknak.

A fOnokom — sOt még a sziileim is — szivesen latndk, hogy pénziigyi zseni valjék
beldlem. Tudom, hogy megvan a képességem, hogy jo legyek a pénziigyekben, €s
feltételezem, hogy Ok egyenesen a vallalat eszét 1atjak bennem, aki j6 dontéseket hoz.
De azt is tudom, hogy nagyon szeretnék gyerekeket nevelni, j6 feleség €s anya lenni,
€s valamilyen kéziigyességet igé€nyld dologban is kiprobdlni magam. Jelenleg ez
tenne 1gazan elégedetté, nem pedig az iizleti siker."

A fiatal n0 megbeszélte dontését a sziileivel, €s a fonokével is, akik nagyon
kritikusan fogadtak. De kész volt megfizetni az arat, a lehetséges elutasitast is, és
kitartott dontése mellett. "Nagyobb egységet érzek magamban, mint egy ideje
barmikor is — mondta késobb. — Egy belso magabiztossdg van bennem, ami azt
sugja, hogy a dolgok végiil nagyon is j6l alakulnak majd."

Egy spanyol kdzmondas szerint: "Isten azt mondja: »Dontsd el, mit akarsz, és fizesd
meg az arat.«" Mikozben dontéseink vonzatait mérlegeljiik, egyre tobbet tudunk meg
erdsségeinkrol €s gyengeségeinkrol, €s egyre inkdbb lesziink készek megfizetni
dontéseink arit. A dontéssel megtanulunk felelosséget vallalni. Azzal, hogy
hajlanddk vagyunk megfizetni az arat, megtanulunk egyre jobban donteni. Minden
egyes tudatos valasztasunk lendit egyet az onmagunkkal kapcsolatos pozitiv
mérlegen, és fokozza onbizalmunkat, mert k6zben megtanulunk megfelelni belsé
mércénknek €s

céljainknak.

De ennek a forditottja is igaz: amikor tudattalanul sodrédunk az €letben, akkor az
onmagunkkal szembeni kétségeket, kozonyt, negativ értékitéletet €s passzivitast
erdsitjiik. Ezzel szemben, ha kiizdiink, ha szembenéziink a tudatos valasztasban rejlo
nehézségekkel, akkor erosebbé, hozzaértObbé és feleldsebbé valhatunk 6nmagunk
irant. Mihelyt meglatjuk és elfogadjuk, hogy adottsdgaink egy kielégitd szakmai €let
lenyomatat adjdk szdmunkra, tobbé mar nem varunk mésok jovahagydsara €s
iranyitasara. A tudatos véalasztis kényszerit arra is, hogy fel hagyjunk
elkotelezodésiink halogatasaval. Ezaltal egy 1épéssel kozelebb keriiliink ahhoz, hogy
felelds és masoknak adni tudo felndttekké valjunk.

Munkénk tudatos megvélasztasa lehetové teszi, hogy 6rommel, lelkesen €s gondosan
fogjunk hozza. Barmi legyen is a munkank, és akar szeretjiik, akar nem, donthetiink



ugy, hogy jol végezziik, hogy teljesen beleadjuk magunkat, hogy percrol percre
ellenallunk a kisértésnek, ami el akarja vonni figyelmiinket a teljes jelenléttol.
Mikozben elsajatitjuk ezt a miivészetet €s ezt a hozzaallast, egyre inkdbb képesek
lesziink €élvezni magat a munkat!

A munka egy 1étezési mod

A Valédi Hivatas, mint a munka egyik mddja, és mint a munkéardl valé gondolkodas
egyik modja, sajatos pszicholdgidt testesit meg — annak a személynek a
pszichologidjat, aki az életben valo legteljesebb részvétel felé halad, €s akinek
ontudata, onbizalma és dnbecsiilése ndvekedOben van.

Abraham Maslow, aki elsOként tanulményozta €s irta le az ilyen egészséges
embereket, "0nmegvalositd" személyiségeknek nevezte Oket. A kifejezés egyszerlien
az egésszé valast jelenti. Azok az emberek onmegvalodsitok, akik pillanatrdl pillanatra
ugy €lnek, hogy életiik nem mas, mint igaz belso Iényiik kiils6 megnyilvanulésa.
Tudatiban vannak sajat értékességiiknek, €s készek kisérletezni, alkotni, készek
kérni, amit akarnak, és amire sziikségiik van. Magas onbecsiilésiik €s ebbol
kovetkezo kockazatvallalo kedviik egy csomo olyan képességet fejleszt ki benniik,
amelyek elengedhetetlenek annak meghatarozasahoz, hogy milyen munkat
szeretnének. Allhatatossdgra és optimizmusra is szert tesznek, aminek kdszonhetSen
valasztasuk mellett egészen addig képesek kitartani, amig annak pénziigyi jutalma
meg nem érkezik. Eletigenléek. Szamukra a munka — létezési méd, a szeretet
kifejezése.

Egyik bardtom butorokat készit — igazi szakember €s miivész. Munk4jarol igy vall:
"Nagy megelégedéssel tolt el, hogy mives butorokat készithetek. A folyamat
gazdagga tesz, azt az érzést kelti bennem, hogy valamiképp benne vagyok minden
egyes darabban." Akarcsak €n, 0 is vallja, hogy egy gyonyori, kétkezi munkaval
készitett darab paratlan szépsége abbol ered, hogy része a szellemnek, amely a
megsziiletésében kozremikodott. Alkotdsait gondossaggal €s figyelemmel taplalja,
munkdja pedig cserébe Ot taplalja.

Az dnmegvalositd személyek tobbnyire az Onfegyelem, a kitartas €s a tisztesség lassu
€s nehéz 0svényén haladnak. Nem kevesebb kéretik toliink sem, akik allasunkat vagy
karrieriinket fel akarjuk cserélni Valddi Hivatasunkra — arra a munkadra, amely
megfelel természetiinknek €és képességeinknek, arra a munkéara, amelyet szeretiink.
Onkifejezés

A munka Onkifejezésiink természetes eszkoze, mivel idOnk tilnyomo részét a munka
"rabszolgasiagdban" toltjiik el. Egyszerlien semmi értelme minden héten negyven
orara kikapcsolni a személyiségiinket, elfojtani képességeinket, és megfeledkezni a
belsO 0sztonzottség €s a személyes novekedés iranti vagyunkrol. A munka eszkoz
lehet arra, hogy személyiségiink valtozatos és bonyolult jellegzetességeit sajit
javunkra mukodtessiik, ezaltal értelmes dolgokra fogva bedllitédasainkat, érzéseinket
és felfogasunkat.

Talan segit, ha ugy gondolsz dnmagadra, mint mivészre, akinek a munkéaja
nyilvanval6an valamilyenfajta 6nkifejezés. E miivész elsO erdfeszitései talan



kisérletezOnek, sz€tszortnak, gyengének vagy hatarozatlannak tlinhetnek. De ahogy
egyre jobban beleadja magat, ahogy képességének csiszoldsa kdzben egyre nagyobb
onfegyelmet tanusit, €s egyre jobban megismeri 6nmagat, ugy valnak belso 1ényének
kézjegyévé az alkotésai is. Idovel minden egyes kép a vildgnézetérdl, tudatos és
tudattalan képzeteirdl €s ért€keirdl vall. Alkotasai alapjan meg lehet Ot értenti,
majdnem ugy, mintha egy onéletrajzot irt volna.

Bar az eszkdz mas, minden orvos, acs, eladd, bicikliszereld €s barki, aki munkéajat az
onkifejezés eszkozeként hasznélja, dtélheti a fejlodés és bnmaga megértésének
oromét, és kiemelkedhet a tomegbol. Még az ligyfeleim tilnyomo részét kitevo
vallalkozok is azt valljak, hogy van valami benniik, ami iizleti vallalkozasukon
keresztiil kiilsleg megnyilvanulhat. Ez teszi lehetové véllalkozasuk virdgzasat. Az
onkifejezéssel kapcsolatosan elmondhaté egyik fontos dolog szerintiik az, hogy
bizalmat ébreszt nemcsak onmagukban, hanem iigyfeleikben és alkalmazottaikban is,
akik gyorsan felismerik, ki az, akire szdmitani lehet.

Elkotelezettség

Amikor Valddi Hivatasunkat tizziik, még munkank legnehezebb €s legmegterhel6bb
vonatkozasai sem képesek elterelni benniinket az irdanytol. Amikor méasoktol azt
halljuk: "Ne dolgozz mar ilyen sokat!" vagy "Te sosem tartasz sziinetet?"
csoddlkozas a vilaszunk. Ami masok szamara kotelességnek, nagy terhelésnek vagy
unalomnak tlinik, az szamunkra egyfajta €lvezet. Az elkotelezodés konnyl, amikor
Valdédi Hivatasunk a munkdnk. Ahogy John Gardner, a tarsadalmi aktivista €s az
Egészségiigyi, Oktatési és JOléti Bizottsag egykori titkara egyszer fogalmazott, a
legjobban Orzott titok az, hogy az emberek keményen szeretnének dolgozni valami
olyan dolog érdekében, amit jelentdsnek tartanak, amiben hinni tudnak.

Tavaly taldlkoztam egy fiatalemberrel, akit bevonzott egy messze nem kielégitd, am
6l jovedelmezd szamitdgépes karrier. Hosszas belsd vivodas utan ugy dontott, hogy
elhagyja ezt a biztos teriiletet, és visszamegy pszichol6giat tanulni. Nemrégiben
kaptam tdle egy levelet, amelyhez mellékelte els6 szemesztere szinjeles
bizonyitvanydnak mésolatit. Uszott a boldogsdgban j6 tanulmdnyi eredménye miatt,
mikozben olyan nehéz idOket élt meg anyagilag, amilyennel kordbban soha nem
talalkozott. De a helyes €életut megtaldlasanak bizonyossaga lehetdvé tette szamara,
hogy kiemelkedd teljesitményt nyujtson, €s megadta neki az erdt, hogy sikerrel
véalaszoljon azokra a megprobaltatasokra, amelyeket valasztasaval eldidézett.
Korabbi tudasat €és kapcsolatait felhasznélva egy részmunkaid0s allast keresett, €s
gyakorlatilag kihagyott egy szemesztert, hogy el0teremtse tandija tilnyomo részét.
"Valamikor régen rogton feladtam volna, ahogy a dolgok rosszra fordultak — irta —,
de ma mar mindent megteszek, hogy kitartsak valasztdsom mellett." Mivel
elkotelezte magét, a vitalitds uj szintjét nyerte el, amely beliilrdl fiiti, €s igy képesnek
€rzi magat célja elérésére.

A sikeres embereknek nem egyszerlien csak céljaik vannak, hanem olyan céljaik,
amelyek nagyjelentdséggel birnak szamukra. Tudjdk, merre tartanak, €s €lvezik az
utat. Ahogyan az imént idézett fiatalember esetében lathattuk: amikor izgalommal
tolt el benniinket, amit csindlunk, amikor fokrol fokra haladunk egy jelentds cél



elérése felé, a nehézségek megoldhat6 probléméknak, nem pedig atléphetetlen
akadalyoknak tlinnek. Tudom, hogy semmi nem dallithatja meg abban, hogy
pszichol6égus legyen beldle, méghozza valdszinlileg nagyon j6 pszichologus. Ezt méar
akkor tudtam, amikor legutobbi levelében a kovetkezOket irta: "A tantargyak nehezek
€s nagy kihivastjelentenek szamomra, de nagyon otthon érzem magam ezen a
teriileten, €s életemben el0szor, most nagy oromot érzek."

Figyelem

Ha végiggondoljuk, mit tesziink minden nap — akar munkénk, akér karrieriink
épitése kdzben —, valdsziniileg azt 1atjuk, hogy ezt nem tudjuk teljes mért€kben sajat
fejlodésiinkre és gazdagodasunkra haszndlni. Amikor unatkozunk, amikor
frusztraltak vagyunk, amikor korldtok kozott érezziik magunkat, vagy unjuk, amit
egész nap csindlunk kell, akkor nem éliink a munka kindlta lehetdségekkel. Sot,
nemhogy nem é€liink vele, hanem magat a lehetoséget sem vessziik észre. A
munkahoz val6 olyan viszony, amely a figyelem elkalandozasdban, az 6ramutat6
jaradsanak kovetésében €s abban az 6hajban nyilvanul meg, hogy barcsak mashol
lehetnénk, megfoszt benniinket energidinktdl €s az elégedettségtol.

Ezzel szemben mindenki, aki akarcsak egyszer is atélte mar az aktiv, koncentralt
figyelmet, osztja az ismert kvéker szerzd, Douglas Steere kijelentését: "Az elmeriilés
nélkiili munka sosem elégséges." Talan bridzseztél mar ugy, olvastal ugy regényt,
kertészkedtél vagy barkacsoltdl mar olyan elmeriilten, hogy késObb azt vetted észre,
szinte elszéllt az 1d6, és mintha minden gondolatodrdl elfeledkeztél volna.

Egy teniszjitékos bardtom élménye, amit egy meccsen €lt at, illusztrélja, milyen erd
rejlik az odafigyelésben: "Mintha egy lassitott felvételt lattam volna — minden
elvesztette megszokott mindségét, minden sokkal élénkebbnek tlint. Szinte még a
teniszlabda szalait is lattam, annyira jelen voltam a pillanatban. Egyaltalan nem
foglalkoztatott, hogy nyeriink-e vagy veszitiink. Egom €s érzelmeim megszokott
jelenléte nélkiil jatszottam. Egyszeriien a teljes figyelmemmel jatszottam, és a
jatékom feliilmulhatatlan volt. Maradéktalanul boldognak és elégedettnek €reztem
magam."

Amit a beteljesiilés ilyen pillanataiban megtapasztalunk, az egyfajta elmedllapot
eredménye — a tevékenységben, a jelenben teljesen elmeriilt elme dllapota —, amit
naponta megtapasztalhatunk, ha Val6di Hivatasunkat végezziik. A figyelem kulcsa a
magéiba a munkaba valé teljes belefeledkezés, a mod, ahogy egyes feladatokat
elvégziink. A figyelem folyamatosan a jelenben tart, megszabaditva benniinket a
figyelmiinket elterelni probalé gondolatoktdl, hogy energidink, kreativitasunk €s
hatékonysdagunk toretlen maradjon. Ilyenkor a leheto leghatékonyabban miikodiink.
A figyelem hatalom, és azok, akik a teljes €berség allapotdban teszik dolgukat, egy
szinte mar természetfeletti erot visznek bele abba, amit épp csindlnak.

Ha most azt kérdezed: "Hogyan tehetném azt, amit szeretnék, amikor félek... amikor
nem tudhatom, mi lesz a vége... amikor most is épp csak megélek anyagilag... amikor
még azt se tudom, mit is szeretnék csindlni?", akkor csak folytasd tovabb az olvasast.
Te 1s megtalalhatod Valodi Hivatasodat, és amikor végre ratalalsz, ki tudod majd



fizetni a szamlaidat is, rdaddsul gazdag jutalmad lesz az az érzés, hogy alkoto és
értelmes mdodon veszel részt a sajat életedben.

2. fejezet
A hitrendszer, amit "én"-nek neveziink

Mir tul késo. Tl sok éven at csindltam azt, amit masok vartak télem: jo fid,jo férj és
J6 apa vagyok. A cégben, ahol dolgozom, "j6 katona"-ként ismernek. Amikor
megkérdezem magamtol, ki is vagyok €n, azt kell felelnem, mar nem tudom. Oly sok
éven at probaltam megfelelni. Oly sok éven at fojtottam el 6nmagam, hogy mar nem
is tudom, ki vagyok.

egy multinaciondlis nagyvéllalat kozépkoru vezetoje

A Valédi Hivatasrol a hetvenes évek kozepén Michael Philips €s tarsszerzoi sokat
irtak a Seven Lavvs of Money (A pénz hét torvénye) cimii konyviikben. Theodore
Roszak koényve, a Person/Planet (Személy/Bolygd) egy egész fejezetet szentel a
Valodi Hivatasnak, és Chop Wood és Carry Water szintén targyaljak. Shunryu
Suzuki Zen Mind, Beginner's Mind (Zen elme, kezdOk elméje) cimil konyve nagy
hatast gyakorolt szakmai életemre. Ezekkel a konyvekkel kapcsolatos tovéabbi
informéciok konyvem végén, az Irodalomjegyzékben olvashatok.

A magas onbecsiilés adja az erot ahhoz, hogy tudjuk, kik és mik vagyunk. Ez ad
batorsagot e tudas mindennapi cselekedeteinkben, dontéseinkben €s a vildggal valo
érintkezésiinkben valé megnyilvanuldsahoz. Az alacsony Onbecsiilés ezzel szemben
megbénitja képességiinket, hogy az onmagunkra nézve helyesnek és igaznak tartott
dolgokért "hulldmokat verjiink" magunk koriil. Sz€élsoséges esetekben ezért elfedi,
mit is akarunk. Azok, akik nem tartjadk jonak magukat, veszélyeztetik sajat €letiiket
és céljaikat, amikor az érzelmi biztonsag, az elfogadas €s a valahova tartozas érzésére
torekedve a sajatjukkal szemben elonyben részesitik masok vagyait és elvarasait.
Az er0s Onbecsiiléssel rendelkez6 emberek sok elonnyel rendelkeznek a Valddi
Hivatas kivalasztasaban. EzErt e téma megvitatasanak elso 1épcsdjeként sokat
segithet, ha megvizsgaljuk, melyek azok az alapvetden fontos jartassagok és
tulajdonsdgok, amelyekkel az ilyen egyének rendelkeznek:

* Tudjdk, mit akarnak, mert halljak magukat, figyelmet szentelnek a csendes, sziinni
nem akaré 0sztokélésnek, amely egy masik irdny vagy életit kovetésére szolitja fel
Oket. Ezzel elismerik sajat egyedi életcéljukat.

« Ugy érzik, olyan életet — ezzel egyiitt olyan munkat — érdemelnek, amelyben
boldogok lehetnek. Méltonak tartjdk erre magukat, mert ugy €rzik, megtalaltdk sajat
helyiiket, és olyan valakinek latjdk magukat, aki képes 6nmagat képviselni, €s nem
adja fel, amit helyesnek €s igéretesnek tart. Nem taglozza le oket a félelmek, a
blintudat €s a névtelen onpusztitdé gondolati mintdk nehéz és idegennek €rzett
csomagja.




* A problémaékat kreativ €s magabiztos mdédon oldjak meg, az 6nmagukba vetett
toretlen bizalom alapjén cselekedve. En-iizenetiik azt mondja nekik, hogy minden
pillanatban rendelkeznek mindennel, ami alapjan eldonthetik, mi a teendo.
Megtanultak, hogy meg kell oldaniuk a problémadkat, €s ezért barmilyen kihivassal
nyiltan szembenéznek. ¢ Fegyelmezettek, €s készek varni, hogy megkapjdk, amit
akarnak. Mivel nem a "mindent azonnal" kényszeres motivacidja hajtja Oket, a magas
onbecsiiléssel rendelkezoemberek készek megfizetni az arat annak, hogy
irdnyithassak sajat életiiket. Ez azt jelenti, hogy kovetkezetesen fegyelmezett,
tirelmes €s koncentrdlt modon teszik a dolgukat, €s nem varnak arra, hogy valaki
mas megtegye helyettiik a nehéz dolgokat, vagy megmenekitse Oket a faradsagos €s
sokat kovetelo feladatoktdl. Ez a tulajdonsaguk tovabb erdsiti onbecsiilésiiket.

Ezzel szemben azok, akiknek Onbecsiilése alacsony, nem tudjak, mit akarnak az
élettdl. Olyan nagyon védett, korldtozott, esetleg tul kényelmes vagy megfélemlitett
életet élnek, hogy 0sszehuzzak magukat, és a mindennapi €életben félénken, félelmeik
irdnyitasa szerint viselkednek. Az egészséges énképpel rendelkezd ember tudja,
hogyan védheti meg 6nmagdt a munkdban és az élet mds teriiletein. Eletitjanak
meghatdrozdsdban és a helyes cselekvés eldontésében er0sen épit Onbizalmara. Mivel
aktiv, kreativ és vallalkoz6 szellemil, az ilyen ember tobb olyan tevékenységet
kezdeményez, amely sajat életcéljaihoz kapcsolodik, mint az, aki alacsony
onértékeléssel rendelkezik. Kovetkezésképp jolétének €s megelégedettségének
szintje is magasabb.

Egy fiatalember, akire ezek a jellemzdk pontosan illenek, épp mostanaban irt nekem
egy levelet a tanulmanyaival kapcsolatban. Ebben leirja, hogyan taldlta meg a
szdméra tokéletes munkat, annak ellenére, hogy sziilei €s baratai azt vartdk, hogy
masik pdlya felé€ induljon. A kovetkezoket irja:

Nappali tagozatos foiskolai hallgat6 vagyok, és emellett részmunkaiddben dolgozom.
De a munkdm alapvetoen megvéltoztatta életemet.

Egy egyetemi kozpont gyermekgondozasi részlegében dolgozom didkként, az egyik
tanarsegéd mellett. HétfOt0] péntekig teljesitek szolgalatot a legkiilonfélébb koru
gyerekeknél, de legtobbszor a csecsemd €s a kisgyermek csoporttal foglalkozom.
Munkammal véllalom a felel0sséget, hogy mi nden gyermeknek gondjat vi selem.
Ebbe beleértendo a feliigyelet, az etetés, sOt még a pelenkdzas is. A munkaval
kapcsolatos érzéseimet nehéz szavakba Onteni, de megkisérlem:

El0szor is, ha a kézirdsombol eddigki nem talélta volna, férfi vagyok. Ez eldidézett
mar néhiny érdekes helyzetet... Az alldssal kapcsolatos reakciéim eldszor vegyesek
voltak, mivel soha nem voltam ilyen kort gyerekek koriil, és abban sem voltam
biztos, bele tudok-e jonni ebbe az "anyds" szerepbe. De az elsd par nap utdn annyira
belejottem, és olyan jOl éreztem magam, hogy el sem tudtam képzelni, mitdl voltam
korabban olyan aggodalmaskodd.

R4jottem, hogy munka kozben annyira belemeriilok abba, amit csindlok, hogy
minden masrol megfeledkezem. Ez a kordbbi munkaimnal soha nem fordult eld
velem. Azt is megfigyeltem, hogy munka koézben "korlatlan" energidval
rendelkezem, és csak akkor veszem €szre, hogy faradt vagyok, amikor hazatérek.



Ugy érzem, még ha nem is kapnék érte fizetést, akkor is inkdbb a gyerekekkel
lennék, minthogy valami mast csinéljak.

Ahogy emlitettem, ez a munka segitett megvaltoztatni az életem... Tobb mint egy
éven keresztiil egy meglehetdsen frusztrilt, boldogtalan, informatika szakos didk
voltam. Az 1j iskolaév elején azonban éreztem, hogy valtoztatnom kell, de fogalmam
sem volt, hogyan.

A fOiskolan meg sem kérdezt€k, mire szakosodom, hanem mindig csak azt, hogy
melyik foszakot vilasztom az informatikabdl. A gyerekekkel val6 foglalkozas sose
tartozott a valasztasi lehetdségeim kozé. De miutan felfedeztem, hogy jol tudok
banni a gyerekekkel, és ami ennél sokkal fontosabb, szeretek veliik lenni, egy
karriertanacsado segitségével képes voltam kitlizni par alapvetd célt, amelyek koziil a
legfontosabb az volt, hogy diplomaét szerezzek gyermeknevelésbdl. Ez tipikus példa
arra, hogyan "hallgatnak" magukra a fontos dolgokban azok, akik hisznek magukban.
Azt is megmutatja ez a kis torténet, hogyan tud energidkat, érzelmeket felszabaditani
€s a fejlodés utjara vinni a munka, ha jo helyen vagyunk. De illusztralja az €rett
személyiség egy tovabbi jellemzojét is — azt a fajta érettséget, amit mélyebben majd
a harmadik fejezetben taglalunk, és aminek vajmi kevés koze van a kronoldgiai
életkorhoz —, ami nem mas, mint a munkat jat€knak megélés képessége.

"El sem tudom képzelni, hogy ne ezt csindljam." "Még fizetnék is érte, hogy ezt
csindlhassam." "Annyira lek6ti minden figyelmemet, hogy észre se veszem, hogy
elszall az 1d0." Ezek a mondatok olyan emberek hozz4allasat tiikrozik, akik szamara
a munka €s a jat€k nem szakithatok el egymastol, mivel élethivatasuk €s a
szorakoztato 1dOtoltés nem kiillonboznek egymastol. Azért is érezhetnek igy, mert
figyelmiik nem oszlik meg a munkéval kapcsolatos gondolatok és akdzott, amit
inkabb csindlnanak helyette. Ellentétben azokkal, akik autdjuk 16kharitdjara
kiragasztjak a feliratot: "Szivesebben vitorlaznék", szamukra nincs mds, amit
szivesebben csindlnanak.

Hogyan lehetséges, hogy néhanyan annyira érzékelheto szubjektiv elonynyel
rendelkeznek? A vdlasz részben az bnmagukrol alkotott képben rejlik — a
szerelhetOségiikrol, az alkalmassagukrol, az "erejiikrdl” vagy az élet iranyitasara valo
képességiikrdl alkotott véleményiikben. Mas szavakkal, a valasz az dnbecsiilésiikben
keresendd. Azok, akik szeretik magukat, az €let minden teriiletén megengedik
maguknak a sikert — igy a munkdban is.

Az Onbecsiilés természetesen nem valami statikus, és nem is fekete-fehér dolog.
Ingadozik €s valtozik annak megfeleloen, amit egy adott pillanatban tesziink vagy
mondunk. Bizonyos napokon €s bizonyos helyzetekben erdsebb a meggyo6zodésiink,
hogy meg tudjuk valdsitani, amit szeretnénk. A j6 egészség, a pi henteto € szakai
alvas, az 1 smerds kornyezet €s a timogaté emberek mind segitenek abban, hogy
erdsnek €s sokra képesnek higgyiik magunkat. Mig mas napokon — példaul egy
nehéz napi munka vagy egy dsszecsapdsokkal jar6 megbesz€lés utan — elnylittnek,
kimeriiltnek, taldn félelmekkel telinek is érezhetjilk magunkat. Mint Vince Lombardi
edz0 mondja: "A faradtsdg gyavava tesz mindannyiunkat."



Mindennapi tapasztalataink alapjan taldan mar tudjuk, milyen, ha gydvanak érezziik
magunkat beliil. Talan arrdl is van fogalmunk, milyen, ha batornak és erOsnek
érezzilk magunkat. A 1ényeg az, hogy amikor onért€kelésrdl beszéliink, akkor
1gazabol egy személy domindns 1€tez€si modjarodl, az €lettel kapcsolatos tartasarol, a
személyes erejével, alkalmassiagaval €s érdemlegességével kapcsolatos
hozz44ll4sardl beszéliink. Onmagdval kapcsolatos véleménye dtszinezi minden tettét:
ahogy mdsokhoz viszonyul; azt, hogy képesnek tartja-e magat kidllni a szdmara
értékes dolgokért (a félelmek, az elutasitas, a kritika stb. ellenére is); és érdemesnek
tartja-e magét arra, hogy beteljesit0 €s tartalmas modon é€lje életét.

Mivel az érzelmek ingadoznak, és mivel érzéseinket gyakran semmibe vessziik vagy
elleniikben cseleksziink, az dnbecsiilést nem mint érzést vizsgdlom. Ez inkabb egy
teljes hitrendszer, amely megjésolhaté médon hoz elénk kiillonb6z6 valasztasi
lehetOségeket és tapasztalasokat, és amely — mivel rendszerint a szokdsos médon
cseleksziink —, folyamatosan megerdsiti magéit. A mdd, ahogy az életet
megtapasztaljuk, adja az Osszefiiggésrendszert vagy sziir6t, amin keresztiil
észleléseinket megsziirjiik. Mds szoval, alapveto hitrendszeriink segiti megformalni a
valésagunkat.

Bar e konyvben nem szandékozom a valdsag természetével foglalkozni, néhany
szdoban talan rendjén valo itt elmondani, hogyan "hatarozzuk meg" valésagunkat —
anndl 1s inkabb, mivel ez egész €letiinkon at elkisér (ha tudatosan semmit nem
tesziink a megvaltoztatasaért). Eletiink hangulata, tartalma és kifejlete abbdl az
eredendd hitrendszeriinkbdl szarmazik, amit sajat értékességiinkkel, képességeinkkel
és erOnkkel kapcsolatosan taplalunk.

Az dnmagunkrdl valo legkordbbi véleményiink — az onértékelésiink.

Nevezhetjiik onmagunk feletti itélkezésnek is. Az az eredendo elképzelésiink arrdl az
absztrakt dologrdl, amit "én"-nek neveziink. Ez az életiink elején, sot talan mar
sziiletésiink elott onmagunkrol kialakul6 itélkezésiink lesz vilagnézetiink formaloja,
az a keret vagy Osszefiiggésrendszer, amelybdl tovabbi észleléseink szarmaznak.
Sziiletéskor vagy kapcsolodunk anyankhoz, vagy valamiképp visszautasitdsban van
résziink tole: anyank teste, €rintése, verbalis €s nem verbalis jelzései hozzak létre
matrixunkat (vagy elsO kapcsolatunkat) a vilaggal. Végsd soron ez a matrix (avagy a
vele val6 viszonyban 6nmagunkrol kialakitott kép) formaljaa vilaggal kapcsolatos
érzeteinket. Azon a formald hatdson tul, amit ezek az eredendo €s szubjektiv
benyomasokjelentenek, mas fontos személyektol is kapunk igazodasi pontokat —
olyan felndttektdl, akikhez biztonsagért, dicséretért, lelki taplalékért, utmutatisért €s
szeretetért folyamodunk. Magunkéva tessziik azokat a nyilvanvalo és kevésbé
nyilvinvalo tizeneteket, amelyeket ezek a felnOttek adnak nekiink — szavaikon vagy
sz6tlan kommunikacidjukon, dominancidjukon vagy passzivitdsukon, igazsagos vagy
igaztalan baAndsmoédjukon keresztiil. Mi pedig megvizsgaljuk, vajon eros,
onérvényesito életre batoritanak-e, vagy éppenséggel Snmagunk feladasara
késztetnek annak érdekében, hogy kedviikre tegyiink vagy megvédjiik oket.
Tiszteletet mutatnak felénk? Igazsagosak, vagy igazsagtalanok veliink? Figyelnek
rank, amikor elmondjuk nekik, mire lenne sziikségiink? Hogyan viselkednek, amikor



elmondjuk nekik, mit szeretnénk? Segitenek megoldani a problémainkat? Vagy
gyorsan maguk akarjak megoldani azokat helyettiink? Keriilik a kapcsolatot veliink,
esetleg el is hagynak? Meghalnak? Kiszdmithato a viselkedésiik? Mély, megbizhatd
kapcsolatot alakitanak ki veliink? Az, ahogyan ezeket az tizeneteket értelmezziik, €s
talan maguk az iizenetek is, hamar kialakitjak az onmagunkkal kapcsolatos
véleményiinket. Mindaz, amit ezek az igazodasi pontok kozvetitenek szamunkra,
segitenek kialakitani az 6nmagunkrol, a vilagrdl és a tobbi emberrdl vald
felfogdsunkat. Szilard, kovetkezetes és "0rok" hiedelmek alakulnak ki, hacsak
tudatosan Ugy nem dontiink késobb, hogy atértékeljiik Oket.

Végs6 soron minden, amit megtapasztalunk, atszirodik az 6Gnmagunkkal kapcsolatos
nézeteink sziirdjén. Kiszlrjiik az eredendd nézeteinknek ellentmondo bizonyitékokat,
és beviélogatjuk azokat, amelyek tdimogatjdk. A dolgokhoz, a tobbi emberhez és a
torténésekhez vald viszonyunkat gondolataink, vélasztdsaink és beallitddasaink
hatdrozzak meg. Olyan ez, mint az impressziok, tapasztaldsok, visszajelzések €s
itéletek szalaibol szovOddszovet, amely nem mds, mint 1€nyiink szovete. Az, aminek
gondoljuk magunkat, kifejlédik, és ténylegesen azz4 valunk. Igy gyerekkori
gondolkodasmddunkat részben benniink 1év0, részben rajtunk kiviil 4116 dolgok
alakitjak. Ha meg akarjuk érteni, milyen mélyen hat hitrendszeriink az €letiinkre és
fejlodésiinkre, segithet harom olyan kulcskérdés megvizsgaldsa, amelyeket még
kisgyermekkorunkban megvalaszolunk magunknak. Ezek a kérdések erdérzetiinkkel,
alkalmasséagérzetiinkkel és értékességérzetiinkkel kapcsolatosak.

1. Az erd kérdése

Emberi 1ényként tudnunk kell, vajon képesek vagyunk-e megbirkdzni az élet
nehézségeivel. Még fiatal korunkban biztosak akarunk lenni benne, hogy sajat
forrdsaink révén meg tudunk élni. Azok a gyerekek, akik megtanulnak banni és
megbirkozni a nehéz helyzetekkel, ugy érzik, rendelkeznek az élettel valo
megbirkozdshoz sziikséges dolgokkal. Azok, akiknek nem éllt médjukban
meggy0zddni arrdl, hogy mire képesek, rendszerint nem rendelkeznek informacidval
sajat erejiikrol. Sz€lsoséges esetben ugy ndnek fel, hogy kdzben tehetetlennek hiszik
magukat. Mind a tehetetlenség, mind az er0 érzetét tanuldssal sajatitjuk el.

Igy azokbdl, akiknek nehéz gyermekkoruk volt, gyakran kivételes feln6ttek vélnak.
Az ezzel kapcsolatos kutatdsok azt jelzik, hogy koriilbeliil a fele azoknak, akiknek
gyermekkora tele volt megprobaltatasokkal, er0szakkal €s félelmekkel, felnottként
kifejezetten sokra viszik az életben. Mikdzben sikeresen tulteszik magukat
gyermekkori megprobéltatadsaikon, erds €s leleményes képet alakitanak ki
onmagukrol. Ezért nem nehéz kitalalni, miért inspirdlnak masokat, és miért szeretnek
olyan sokan a kornyezetiikben lenni. Hiszik, hogy sokra képesek, mivel lattak,
milyen sokra voltak képesek valds élethelyzetekben.

Egy sikeres iizletasszony baratndm, akivel a témaban interjut is készitettem, beszéElt a
gyermekkorardl és arrdl, hogyan tudott kitdrni a szegény, déli kisvarosbol:

Nem tudom, eredend6en mi is adhatta azt a gondolatot, hogy képes vagyok kikeriilni
abbol a szornylséges helyzetbol. Nem voltam iskolazott, nem rendelkeztem
semmilyen plusszal. De emlékszem, hogy a kilenc gyerek koziil egyediil én voltam



képes elérni, hogy kelld figyelmet kapjak. Barmilyen rosszra fordultak is a dolgok,
mindig tudtam, hogyan manipuldlhatom ugy a helyzetet, hogy térddjenek velem,
hogy megkapjam, amit szeretnék. Még ha negativ volt is a figyelem, mindig képes
voltam elérni, hogy a sziileim velem, az én problémaimmal foglalkozzanak, azzal,
ami engem bantott. Mindossze annyit tudtam, hogy képes vagyok megszerezni, amit
akarok — marpedig én nagyon ki akartam onnan torni.

Egy férfi, akinek skizofrén anyja mindent tonkretett maga koriil, a kovetkezot
mesélte:

Annyira rossz volt otthon, hogy teljesen visszahtizédtam magamba, és folyton arrdl
abrandoztam, hogyan tudnék pénzt szerezni, és elmenni otthonrél. Kerestem a
kapcsolatot olyan felndttekkel is, akik épelméjliek voltak. Csak igy tudtam megorizni
bizakodasomat. Ok voltak azok, akikté] megtanultam, hogy tartalmas és kiszamithat6
is lehet az €let. Szerencsére taldlkoztam olyan emberekkel, példdaul tanarokkal vagy
barataim sziileivel, akik mellettem voltak az igazan rettenetes idOkben, amikor
anyam felvagta az ereit, és hazaérve ugy taldltam ra a fiird6szobaban, hogy minden
tiszta vér volt. Vagy amikor hidba prébéltam beszélgetni vele, mert masra nem volt
képes, mint hogy hangosan kimondja a fejében hallott "hangokat". Ekkor az
egészséges emberek mentettek meg.

Ok lattak el tanicsokkal, Ok batoritottak, és ket tekintettem példaképeimnek. Ahhoz,
hogy ugy érezzem, képes vagyok tulélni ezt a helyzetet, két dolog kombinacidja
segitett: az dbrdndozdsokon és a tervezgetéseken tul, hogy mit fogok majd csinalni,
az egészséges és megbizhato felnottek, akik atkisértek ezeken az éveken. Elso
tizennégy évemen az az érzés segitett at, hogy képes vagyok mindezt tulélni.
Roviddel ezutén elhagytam az otthonomat, és sosem tértem vissza. Eletem soran
késObb semmi nem tlint annyira nehéznek, mint a rémségeknek az a korszaka.
Miutén ezt taléltem, tudtam, hogy barmit képes vagyok tualélni. A felnottekkel
kialakitott pozitiv kapcsolatokon és a kdrnyezet szinte mar miivészi befolydsolasan
keresztiil, hogy ami sziikséges, megkaphassdk, a traumatikus gyermekkort atéld
gyerekek megtanulnak megbirk6zni a nehézségekkel. Nem futnak el (talan mert nem
1s futhatnak el) a problémak eldl, hanem ligyesen alkalmazkodnak. Ekdzben
felismerik, hogy képesek megbirk6zni veliik, és még ha atmenetileg is, de képesek
megoldani a dolgokat, €s hallatlanul kreativak.

Személyes erejiik felfedezését a remény €s a magabiztossag érzete kiséri.
felndttkorukban a taldlékonysag, az energidk és a kreativ képességek hatalmas
tarhazabol meritenek, mivel gyermekkorukban megdolgoztak annak jogaért, hogy
ratermettnek higgyék magukat.

Ezzel szemben az alacsony onbecsiiléssel rendelkezd személyeknek — ha egésszé
kivannak valni — fel kell ismerniiik, hogy rendelkeznek erdvel, és tul tudnak 1épni a
nehézségeken. Ezt dltalaban kétféle modon teszik. Az elsd mdd a tudatosabba valas
— a dolgok miikodésének megismerése tanulés, olvasas, tanfolyamokon val6
részvétel, a téma tanulminyozdisa és az abban valé mély elmeriilés révén. A masodik
€s talan fontosabb mddot pedig épp a legnehezebbnek itélt dolgokkal val6 megbi
rkézas jelenti. Eletiik bizonyos pontjan szembesiilniiik kell azokkal a nehézségekkel,



amelyek megvaldsithatatlannak vagy nemkivanatosnak itélt, s igy mar rég elvetett
céljaikhoz kapcsolddnak. Nem lattdk vagy nem tapasztalhattdk meg magukat
olyannak, aki képes akar a legkisebb dolgot is megvaldsitani az életében.

Nemrég egy fiatal nd iilt az iroddmban, aki a menedzserek vilagabdl kiesve
elveszettnek €s Osszezavartnak tlint. Szeme szaraz maradt, tobbé mar nem volt képes
konnyet sem ejteni azért az elt€kozoltnak hitt életért, amit visszatekintve latott, €s
amit befejezettnek hitt.

Mindig féltem, mindig attdl rettegtem, hogy nem leszek képes teljesiteni, amit
elvarnak télem. Ez minden esetben igy van, amikor valamit tenni akarok — péld4ul
egy jo allast talalni vagy a sajat labamon megdallni. Mindig elrontom a dolgokat —
épp akkor, amikor mdr j6 uton vagyok — azzal, hogy tdl sokat teszek, mar a
kezdetektol tulzasba viszem a dolgokat. Amikor a fiskolat kezdtem, és az elejétdl
csupa A mindsitést akartam szerezni, mindent beleadtam a tanuldsba. Amikor az els
C osztalyzatot kaptam, teljesen lelombozdédtam. Ezutan homlokegyenest
megvaltozott a viselkedésem, €s egyaltalan nem tanultam. Csak a tévét néztem,
ettem, vagy a bardtaimmal mentem szorakozni akkor is, amikor j6l tudtam, hogy
tanulnom kellene. Nem is igazin az osztilyzatok szdmitottak, mint ahogy most sem a
kudarcaim szamitanak igazidbdl. Inkabb az aggaszt, hogy mindig olyan szérnyen
érzem magam. Tudja, itt beliil. Ugy érzem, mintha igazabdl semmi nem szdmitana.
Még azt is utdlom, ahogy most ezekrdl beszélek. Pedig mostandban mast se tudok
mondani, mint hogy milyen boldogtalan is vagyok. Mar beteg vagyok t0le, s beteg
vagyok magamtol.

Eletét kozelebbrdl megvizsgalva kideriilt, hogy szinte fojtogatéan domindns anyja
volt, akinek utasitdsai kozé tartozott: "Igyekezz olyan lenni, amit a tarsadalom
elfogad!", "Vigyazz, hogy a megfeleloemberekkel bardtkozz!", "Legyen beldled
valaki!" Ezek az lizenetek egy masik lizenetet is hordoztak magukban: tarsadalmilag
nem vagy elfogadhatd, te magad, ugy, ahogy vagy, nem vagy senki. Mig a kordbban
emlitett két személynek egy-egy jol lathatd, konkrét problémaval kellett felvennie a
harcot (pl. a szegénységgel vagy egy mentalisan zavart €s beteg sziilovel), ennek a
nonek, fizikai szinten, latszélag sokkal kellemesebbnek tiint a gyerekkora. Amit
tennie kellett, az az volt, hogy kivonja magat hamis hiedelme al6l, hogy valamiképp
egy szégyenfolt esett rajta, és hogy sorsat nem tudja irdnyitani. Ahhoz, hogy ezt meg
tudja tenni, meg kellett hataroznia a Iényegi magjat annak a valakinek, aki mélyen
beliil volt, és mindennapi valasztasain és tettein keresztiil hagynia kellett
megnyilvanulni ezt a valakit.

Mivel nem valdszinl, hogy az alacsony Onbecsiiléssel és negativ onértékeléssel
megvert sziilok szeretni tudnak, feladata részben abbdl 4llt, hogy elszakadjon anyja
"hangjatol". Ez hosszadalmas folyamatnak bizonyult, és sok terapiat igényelt. De
akar ugy latjuk, hogy terdpidra van sziikségiink, €s amellett dontiink, akdr 6nmagunk
iranyitasa mellett akarunk kikeriilni a helyzetbdl, személyes erdt csak abbdl
nyerhetiink, ha sajat késztetéseink, lehetdségeink €s megitélésiink szerint dontiink.
Ekkor, latva azt, hogy képesek vagyunk aktivan cselekedni onmagunkért,
kiérdemeljiik a sajat erOnkbe vetett hitet.



2. Az alkalmassag kérdése

Gyermekként mindannyian tudni akarjuk: "Képes vagyok megcsindlni?" Ez alatt azt
értjiik, hogy rendelkeziink-e kelld hozzaértéssel, ésszel és a tanuldshoz, gyakorlati
dolgok megolddsahoz, sajat megoldasaink megtalalasahoz elengedhetetleniil
sziikséges dolgokkal.

A gyerekek megfigyelik, hogy a szdmukra fontos felnottek "beugranak-e" helyettiik,
hogy megmentsék Oket, amikor uj dolgokat kell megtanulniuk, vagy biznak benniik,
€s hagyjak, hogy megtanuljdk sajat maguk megcsindlni a dolgokat. Ha sikerrel veszik
a novekedésiikkel jar6 egyszertibb kihivasokat (példaul megtanulni olvasni, egy uj
jatékot jatszani, biciklizni, tdncolni vagy egy verekedo osztalytarssal elbanni stb.),
akkor azt a kovetkeztetést vonjak le, hogy iigyesek, €s megvan benniik az a valami,
amivel késobb sikeresen €s hatékonyan tudnak teljesiteni az életben.

Ellenben ha azt latjak, hogy kudarcot vallanak, vagy a sziilok, a tanérok,

(a rokonok €s a pajtdsaik azt sugalljak nekik, hogy kész cs6dtomegek, akkor a
kudarcot viszik magukkal iizenetként a felnottkorukba. A gyerek sajnalatosan
tigyetlennek gondolhatja magat, ha azt latja, hogy a sziilei allanddan sietnek
megcsinalni helyette a dolgokat. Amikor a sziild hozzaallasa a kovetkezo: "Hagyd
csak, majd én megcsindlom helyetted. En sokkal gyorsabban és iigyesebben
megcsindlom, €s nem csindlok akkora felfordulast, mint te", akkor a gyerek azt a
kovetkeztetést vonja le belOle, hogy nem elég ligyes. Az ilyen "hadd csindljam meg
helyetted" jelenetek ismétlddo lancolata a kovetkezd iizenetet hordozza: "Lassu vagy
és tigyetlen." Akdr elégedetlenségének ad hangot a sziilo, amiért gyereke képtelen
kidllni magéért és megvivni harcait, akar dtbeszélve vele a dolgokat segit neki, hogy
szembe merjen szallni a verekedOkkel, "mentélis fényképalbuméban" a gyerek
minden képet megdriz sajit alkalmassagaval kapcsolatban.

Azok, akik talsagosan fiiggnek a tekintélyt képviseld személyektdl (példaul
munkahelyi felettesiiktdl, az orvosoktol vagy az tigyvédektdl), rendkiviili médon
vagynak arra, hogy szeressék Oket ezek az emberek. Gyakran olyan munkat
végeznek, ami mélyen alulmulja velesziiletett tehetségiiket vagy intelligencidjukat, és
ugy tlinik, az a hit vezérli 6ket, hogy ennél tobbre nem is képesek. Ez tobbnyire azért
van igy, mert valéban nem képesek elhinni, hogy tobbre lennének képesek.
Masrészrdl viszont azok, akik eltokéltek, fliggetlenek és felelosségteljesek, hiszik,
hogy irdnyitani tudjdk a dolgokat. Hozz4értésiiket mindennapi teljesitményiikkel
demonstraljdk. Ez nemcsak abban segiti 0ket, hogy a maguk egyedi és kiilonleges
modjan haladjanak elOre, hanem megerdsiti sajat alkalmassagukba vetett hitiiket is.
Mas szdval: ahogyan egyre érettebbé valnak, ugy er6sodik a sajat képességeikbe
vetett hitiik is.

3. A szerethetdség kérdése

"Olyan ember vagyok, akit lehet szeretni. Az emberek elfogadnak, €s szeretik, ha
veliik vagyok" — ez a vélemény szintén kisgyermekkorban alakulhat ki.
Bizonyitékokat keresiink arra, hogy jelentiink valamit, €s ért€kesek vagyunk masok
szamara. Megfigyeljiik, mit tesznek sziileink, tandraink, rokonaink, baritaink, amig
veliik vagyunk. Vajon a szemiinkbe néznek, €s rankfigyelnek, amikor hozzajuk



beszéliink, vagy valami més,fontosabb dolog foglalkoztatja 6ket? Ugy
fegyelmeznek-e benniinket, hogy kozben a hibdink ellenére is j6 embernek tarthassuk
magunkat, aki a hibabdl képes megtanulni, mit csindljon legkdzelebb masképp?
Vagy azt tanitjak, hogy semmit se vagyunk képesek jol megcsindlni? Nyugodtan €s
nyiltan beszélnek veliink, azt sugallva, hogy szamitunk valamit nekik? Vagy ugy
besz€lnek veliink, mintha birkdk lennénk, eldirva, hogy mit és hogyan csinédljunk,
mintha kell§ ész hidgnydban mi magunktél képtelenek lennénk kitaldlni? Erezziik-e,
hogy jogunkban all kiallni amellett, amit akarunk, és tudni, amit akarunk? Vagy egy
csendes, kimondatlan jatszmat jatszunk, amelyben az ostoba szerepét kell
alakitanunk, ugy tenni, mintha nem tudnank a vélaszt bizonyos kérdésekre, ugy
tenni, mintha nem 1s akarnank, amit akarunk? Ezek a kérdések, ha 0szintén
valaszoljuk meg dket, segitenek meglattatni veliink, hogyan vontunk le
kovetkeztetéseket szerethetoségiinkkel kapcsolatban.

Ezek a kérdések és a rajuk adott erdsen szubjektiv valaszaink meghatirozzak
onelfogadasunk szintjét, a dolgok rendjében elfoglalt jogos helyiinkkel kapcsolatos
érzéseinket (ami felndttkorban legfoképp a munka vildgaban elfoglalt helylinkhoz
kothetd), végso soron magéaban a vilagban elfoglalt helylinket.

Azok, akik szerethetOonek és értékesnek tartjdk magukat gyermekkorukban,
megtanuljak, hogy dszintén kinyilvanithatjak véleményiiket és igényeiket, és
meghatdrozhatjdk, mi a fontos szamukra, mert nem utasitjak vissza Oket, ha
kimondjdk, mit is szeretnének. Ez egy mérhetetleniil fontos lecke €s ajandék. Hiszen
amikor valaki azt hiszi, hogy elutasitasban lesz része, ha kidll amellett, amit akar és
amire sziikksége van, akkor inkdbb lenyeli, dnmagaba fojtja kivinsagait. Ha
torténetesen tul félénk, vagy megszidjdk amiatt, hogy kidll onmagaért, mert a sziild
tulsagosan szigord, akkor a gyerek elfelejti, mit is akart — mint az a vezetd is, akinek
mondatai e fejezetet nyitottdk. Emlékszem, gyerekkoromban Eurépaban sziilettetés
ott nevelkedett sziileimtOl azt tanultam, hogy nem szabad kérni. Amikor baratokhoz
mentiink, azt parancsoltdk, hogy még egy pohar vizet se kérjek, ne akarjak kimenni a
mosddba, €s ne fogadjam el a siiteményt, ha kindlnak. "Csak egy darabot vegyél ki.
Csak iilj sz€pen, ahogy j6 kislanyhoz illik." Az olvasok talan el tudjak képzelni, hogy
az ilyen instrukciok miatt milyen tulfejlett udvariassag alakult ki bennem. Azt
gondoltam, a "j6 kislanyok" még a hangjukat se hallatjdk. Szerencsére azonban —
mas helyzetekben — azt is megtanultam, hogy rendjén valo tisztidban lennem vele,
mit is akarok. Ha ezt az utobbi leckét nem tanultam volna meg, akkor a helyes
szakmai irdnyt is nehezebb lett

volna megtalalnom.

Nem kevés munka kell ahhoz, hogy kimondjuk, amit helyesnek érziink, kiilonosen
akkor, ha gyerekként olyan csalddban €liink, ahol a felndttek rosszallo tekintettel azt
allitjak, ok "tudjak", mi jo neked, €s mi nem. Ez még inkdbb igaz arra a gyerekre, aki
természeténél fogva félénk, vagy aki félelmetesnek vagy kezelhetetlennek tartja a
dolgokat, az embereket és az eseményeket. A gyerekek kiilonb6zd mddon értelmezik
azt, amit a sziilok tesznek vagy mondanak. Néhany gyerek még a legenyhébb kritikat
1s sulyos €s alapvetd elutasitasnak véli, mig masok sokkal erdsebbek. Vannak, akik



sziiletésiiknél fogva agresszivek, mar sziiletésiik elott sokat rugdosnak és "6kloznek"
anyjuk hasdban. Mésok csendes, nyugodt tipusok.

Onmagunkrél valé vélekedésiink nagy része onnan ered, hogy szerintiink milyennek
lathattak benniinket a sziileink, vagy pontosabban fogalmazva onnan, hogy
szerintiink hogyan béantak veliink. T6bb mint valészinl, hogy ebben az érzékeny
1d0szakban kapj uk meg életiinkh6z a "mottokat”, a "forgatokonyveket" és a
"térképeket". A szd szoros értelmében megemésztjiik a gyermekkorunkban hallott
lizeneteket, a személyes erd és ligyess€g, vagy a gyengeség €s az alkalmatlansig
szavaiva alakitva Oket. Ezekbodl az tizenetekbdl a tapasztalasok megerdsitd
ismétlédése révén végiil megsziiletik Osszes élettapasztalatunk "épiiletének"
korvonala.

Ha a korai iizenetek azt mondjék, "oké" vagy, akkor azt hissziik: "Hm, egész j6
vagyok" vagy "Biztos j6 életem lesz" vagy "Ugy tiinik, sok 6rém vér rdm."
Misrészrdl, ha a kapott izenetek azt mondjdk, hogy valami hidnyossdgunk van, ugy
érezhetjiik, nincs sok esélyiink a valédi boldogsdgra. Ugy hihetjiik, nem érdemeljiik
meg azokat a dolgokat, amikre vagyunk. Ezért azt mondjuk magunknak, hogy hozza
kell szoknunk a sziikosséghez, az aggddasokkal teli élethez, vagy az
oromtelenséghez €s a sziirkes€ghez — kdzben mindig azon toprengve, vajon miért
van résziink oly sok szenvedésben. Vagy elhihetjilk — mint az a nd is, akinek végiil
sikeriilt elhagynia a szegénység stjtotta otthont —, hogy jobbat érdemliink. Es mivel
toreksziink ra, végiil el is €rjiik.

A fenti gondolatmenet egy 1ényeges kovetkeztetéshez vezet: gyermekkorunk
torténései alapjan formalodik felnott szakmai életiink. Tobbek kozott a képességiink
1s annak meghatdrozaséra, hogy mit akarunk az €lett6l, mekkora boldogsag elérését
engedjiik meg magunknak, milyen médon oldjuk meg vagy keriiljiik el a
problémdkat, készek vagyunk-e mds utat jarni, mint a nagy tobbség, képesek
vagyunk-e felelosséget véllalni sajat dontéseinkért és kitlizott céljainkért. A magas
onbecsiiléssel rendelkez6 emberek kapcsolatban érzik magukat belso késztetéseikkel,
elképzeléseikkel és céljaikkal. Ezzel egyidoben kapcsolatban érzik magukat a tobbi
emberrel is, és értékeik jellemzéen életigenlek. Es valéban, olyan mértékben
javithatjadk masok életét is, amilyen mértékben novelni tudjak sajat életiik
szinvonalat.

3. fejezet
Misoktdl kiillonb6z0 éniink kifejezése

Ami benned mésnak tlinik: az a ritka dolog, amivel csak te rendelkezel. Az egyetlen
dolog, aminek mindannyian kdszonhetjiik sajat értékiinket, és épp ez az, amit el
akarunk nyomni. Es még azt llitjuk, hogy szeretjiik az életet.

Andre Gide egyik kevésbé ismert miivébol



Miel6tt munkankon keresztiil egyedi médon ki tudnank fejezni magunkat, néhany
fontos 1épést kell megtenniink. E Iépéseket kombindljuk szinergikusan — €s valdban,
mintha a magas onbecsiiléssel rendelkezd emberek maguktdl tudnék ezt. Eldszor is,
meg kell ismerniink €s el kell fogadnunk sotét oldalunkat — az "arnyékunkat", ahogy
ezt a svajci pszichiater, Carl Jung nevezte. Ezzel egyidejileg meg kell tanulnunk
teljesen elfogadni magunkat olyannak, amilyenek vagyunk.

Onmagunk elfogaddsa néhdny életerdsitd hatéssal jar, amelyek koziil kordntsem
szamit utolsonak, hogy megtanulunk szeretettel banni 6nmagunkkal . Igazdbdl ez a
torténet a benniink €16 harom "személyrol" szol: a t€kozl6 fiurdl, aki rosszul
viselkedett, foként akkor, amikor rosszul dontott, de vissza akar térni a csaladi otthon
szeretetébe, biztonsdgdba és kényelmébe; az apardl, aki nagylelkil szeretetével
kérdez0skodés nélkiil visszafogadja; és a masodik fiurdl, aki megkérddjelezi, elitéli
€s ellenzi testvére szeretetteljes fogadtatdsat. Szamomra ugy tlinik, hogy a masodik
fig hangjat felndttkorunkban kell lecsendesiteniink — ha csak meg nem tanultuk ezt
még gyermekkorunkban vagy serdiildkorunkban. Ekkor at tudjuk venni az apa
szerepét, hogy teljességgel egybeolvadhassunk 1ényiink és tudatossdgunk szeretd
centrumdval.

Amig el nem fogadjuk magunkat, addig nem val6szinl, hogy a munkankon keresztiil
megmutathat6 egyediségiink felfedné magat eldttiink, hiszen ez nem masrol szol,
mint a hat€kony €s egyedi €letrol. Azt is megtanuljuk, hogy a régi szokasok és
viselkedési mintdk megtoréséhez ido kell. Megadjuk 6nmagunk szidméra a
fejlodéshez sziikséges 1dot, és felismerjiik, hogy dnkorlatoz6 életmoédunk, legyen az
barmilyen kéros is, nem sziintethetd meg egyik naprol a masikra. Ezért nem varunk
azonnali eredményt, mert tudjuk, hogy gy helyes, ha kell8 id6t hagyunk ra. Igy
ahelyett, hogy mindhidba arra vagyakoznank, barcsak csodaval hataros médon
atalakulnénk, tiirelmiink megno belsd éniink sziikségletei irant. Ily médon
belendviink a j6 sziild szerepébe, amire a tékozl6 fiu torténete is tanit benniinket.
Végiil pedig folyamatosan tanuljuk ugy kezelni 6nmagunkat, mint akik szamitunk
valamit a sajat szemiinkben. Ezzel szintén megtorjiik kotddésiinket ahhoz a
viselkedési kodexhez, amely nem vesz tudomast arrdl, kik vagyunk valgjdban, és mi
az, amit 0szintén €lveziink €s érté€keliink. Ahogy lassan jartassigra tesziink szert
ezeken a teriileteken — 1ddrdl idore akar még egy vezetdt vagy tanacsadot is
felkeresve, hogy segitsen megtaldlni a kovetkezo 1€pést —, felszabaditjuk belso
tudasunkat azzal kapcsolatban, hogy mit kell kezdeniink az életiinkkel. Ez a két 1épés
— sajat tanulasi-fejlodési folyamatunk és életcélunk megismerése — kolcsondsen
athatja egymast.

1. Gyengeségeink, egyéni sajatossdgaink és hibaink elonyiinkre valo felhasznalasa

A munkdjukat hatékonyan végzok ismerik sajat korlataikat. Eletiik szolgalatdba
allijak azokat, mivel ezeket a korlatokat sikeriilt oly médon integrélniuk, hogy a
lehetd legjobban mitkodjenek. Helyesen felismerték, hogy valamilyen médon
gondozniuk kell sajat fizikai és lelki felépitésiiket, érzelmi hajlamaikat és feladatra
osszpontositasuk jellegzetességeit, hiszen ezek j6 segitOtarsak is lehetnek egy munka
elvégzésében. Valojaban egy személy korlatai 6sszességiikben a tulajdonsagoknak



egy olyan egyiittesét adjdk, amelynek jelentése meghaladja azt a szintet, hogy azt az
adott pillanatban barki is megérthetné, beleértve magat az illetot is. Ebben a
tulajdonsagegyiittesben van életének esszencidja.

Egyik kliensem szinte 6rokké afolyoson jarkal. Mivel természeténél fogva nyugtalan,
akkor tud a legjobban gondolkozni, amikor kéborol. Mivel eljutott oda, hogy
elfogadja ezt onmagaban, masok is elfogadjak. Miutan évek 6ta dolgoznak mar vele,
kollégai szamitanak ra, hogy jarkdlni fog a szobak kozott. Kivaloé gondolkodésa
természetesen milliokat hozott mar vallalatanak, €s ezzel kivivta a "jogot", hogy
annyit sétdljon, amennyit csak akar.

Egy masik illeto, egy tudds, masoktdl elszigetelten szeret dolgozni egy olyan
véllalatnal, amely a nyitott ajték hive. Ugyfelem dlland6an becsukja az ajtét, amikor
dolgozik, bar ezért kezdetben nagyon sok kritikét kapott. Mivel azonban tudta,
milyen koriilményekre van sziiksége ahhoz, hogy mindségi eredményeket
produkaljon, kitartban ragaszkodott munkastilusdhoz, amit végiil masok is
elfogadtak.

Mindketten olyan munkamddszert vezettek be, amely két egymasnak ellentmondé
tendenciat békit egybe: egyikiik eset€ben a koncentracié vagyat a sétalas vagyaval,
mig masikuknadl a vallalatba val6 beilleszkedés vigyat a személyes munkamodszer
megvaldsitidsanak vagyaval.

"Kovécsolj eldnyt a hibaidbol" — ez volt a francia sanzonénekesno, Edit Piaf
jelmondata. Talan a korldtaink felismerésével €s elonyként val6 felhasznéldsaval
kapcsolatos dolog fogalmazdédik meg épp ebben a jelmondatban. Igazabol nem
vagyok benne biztos, hogy azok a tulajdonsagok, amelyekrdl itt irok, valoban
korlatok-e, de minden bizonnyal annak tekinthetok azokkal a sablonos viselkedési
formakkal 0sszehasonlitva, amiket masok

elvarnak tdliink.

Példaul egyik frénd baratommal sokat beszélgetiink lustasagunkrél. Evekkel ezel6tt
mind a ketten rijottiink, hogy alkot6 folyamatainkba beletartozik a teljes
eltompultsdg id0szaka — egyfajta pihendidd vagy az otletek lappangédsanak ideje. Ez
nem valami dicséretes dolog, talan rossznak is nevezheto, ha feliiletesen nézziik, és
aszerint, hogy mit tanultunk arr6l, hogyan kell dolgoznunk. Sajét neveltetésem
puritdn munkaerkolcse erdsen ellenzi a napkozben val6 pihenést. Par kreativ projekt
utdn mégis ugy érzem, ezt kell tennem, mielott a kovetkezdvel folytatnam.
Baratnom nevetve mesélt arrdl, hogy sokszor egész nap 4gyban marad, €s
szappanoperakat, ostoba sorozatokat néz a tévében, mikdzben tudat alatt a képek és
az Otletek kész raktarat épiti fel kovetkezd konyve szamadra. "Sokdig utaltam azt latni,
hogy egész nap csak henyélek. Ez annyira ellentétes volt a képpel, amit csindlnom
»kellett volna«. Ugy éreztem, olyan feszes és makulétlan lénynek kellene lennem, aki
egész nap ott iil fehér ruhdban az ir6gépnél, €s tigy ontja magabdl a nap huszonnégy
ordjaban a tisztin és sz€pen teleirt papirlapokat, ahogy a tokéletes cukriszok a
siiteményt." Lassan rgjott, hogy ha nem engedélyez maganak egy kis szabadidot,
amikor sziiksége van rd, a kovetkezd miive erdltetett, €s nem igazan eredeti lesz.



Vidéken, ahol lakom, sokat szoktam autdzni, és kdzben zenét hallgatok. Mindig
szerettem a nagy cstrok és a templomok €pitészetét. Par olyan nap, amit azzal toltok,
hogy Oreg, az 1dOk soran megkopott csiiroket és templomokat nézegetek, mikdzben a
poros utcdkon fel- s ald hajtok, vagy a Csendes-6cean mellett halad6 egyes szamu
autout érdes aszfaltjan autézom, az szamomra nemcsak kikapcsolddast jelent, hanem
egy szimbolikus vizudlis utazast is. Tiikrozi azt a belso, spiritudlis utat, amire kreativ
oldalamnak sziiksége van, hogy egy ujabb fejezet vagy cikk megirdsdhoz energiat
merithessek.

Személyiségiinknek nincs masik olyan rétege, amely jobban felfedné alapveto
temperamentumunkat, alapvetd munkamoédszeriinket, mint az d&rnyékoldalunk —
lényiinknek az az oldala, amely illogikus médon mutatkozik meg a maga idejében, és
amelynek megvannak a maga igényei. Itt ellendrizhetetlen impulzusainkra, olyan
szokdsainkra utalok, amelyeket egyszertien képtelenek vagyunk elhagyni, azokra az
elfogadhatatlan, ellentmondésos hajlamainkra, amelyek épp az ellentétes irdnyba
mozgatnak benniinket, mint amerre menni szeretnénk. Ezek azok az ellentmondésos
késztetéseink, amelyek gazdagsagot és rejtélyességet kolcsonoznek életiinknek. Ezek
az impulzusok, szokasok és ellentmondésok szolgéltatjdk azt a dinamikus energiat is,
amely életiink jellegzetességét €s hajtoerejét megadja. Jung a kovetkez0 modon irta
ezt le:

A tudatos €s a tudattalan nem alkotnak egy egészet, amikor a kettd barmelyikét is
elnyomja és sérti a masik. Ha meg kell kiizdeniiik egymassal, hadd legyen legalabb
igazsagos a harc, mindkét oldalrdl egyenlo jogokkal. Mindkett6 az €let egyik
aspektusa... €s a tudattalan kaotikus életének szintén meg kell kapnia az esélyt a
megnyilvanuldsra — méghozza annyira, amennyit elviselni tudunk. Ez nyilt
konfliktust €s nyilt egyiittmiikodést is jelent egyszerre. Nyilvanvaldan igy kellene az
emberi €letnek is mitkddnie. Ez az iill0 €s a kalapacs régi jatszmdja, akik kozott a
tiirelmes vas egy elpusztithatatlan egésszé, egy "egyénné" kovacsolodik.

Ez a hozz4allas nem jelenti azt, hogy tovabbra is kart okozunk magunknak, hogy
nem vesziink tudomast karos, onkorlatozo viselkedésiinkrdl, vagy hogy még jobban
felerdsitjiik. Azt jelenti, hogy befejezziik az onmagunk ellen vivott harcot.
Megprobaljuk egy objektiv, felsd nézdpontbdl nézni, hogy mirdl is drulkodnak
kiilonbozd viselkedéseink, €s mit jelentenek ezek éniink onmagdba vezeto utja soran.
Ime néhdny segitd kérdés "rossz szokésaink" lehetséges haszndnak felderitésére:

* Vannak olyan szokdsaid a munkdban, amiket szigordan elnyomtal, mert igy
probéltal meg alkalmazkodni, olyan lenni, mint a tobbiek?

* Vannak olyan személyiségvondsaid, amik ellen — rossznak tartvan 0ket — ir6
bardtomhoz és hozzam hasonl6an a kezdetektdl fogva kiizdesz, amiket probélsz
megvaltoztatni vagy elfojtani?

* Volt-e olyan vagyad életednek valamelyik "nem fontos" teriiletén, amelynek
elérését feladtad, mivel masok szerint nem volt érdemes figyelmet pazarolnod ra?

* Van-e olyan 1d6toltés (példaul alvas, tévénézés, horgaszat, zenehallgatas,
abrandozas stb.), ami utan megujult kedvvel latsz munkdhoz, de amirdl azt gondolod,
nem volna szabad tenned?



Ha 6nmagunkra ugy tekintiink, mint akik arra teremttettiink, hogy életiink egy
kreativ kinyilatkoztatassa valjék, akkor szokdsaink, éber dlmaink, fantaziavilagunk,
értékeink, személyiségiink dualitisa mind érthetdové valik, €s e kinyilatkoztatas
szolgélataba 4llithat6. Nem csak a szavaink, a munkénk €s a kapcsolataink
arulkodnak egyéniségiinkrol. A kinyilatkoztatds mi magunk vagyunk. Ily médon
pedig személyiségiink ellentmondésos vonatkozdsai talan az onmagunkka valdshoz
€s valodi éniink teremtd megnyilvanuldsahoz sziikséges alafestést, tonust vagy
hajtéerdt szolgaltatjak.

2. Onelfogadds: a masodik megbékélés

Korlataink €s furcsa szokdsaink megismerése utin €s kozben egy tjabb elhatdrozdsra
van sziikség. Ez valamivel nagyobb feladatot rejt, mivel megkoveteli tOliink annak
elfogaddsat, amit életiink igazi jelentésének tartunk, fiiggetleniil attol, hogy célja és
lényege megfelel-e annak az €letnek, amit tudatosan szeretnénk megvaldsitani
onmagunk szdmara. Sok példa van erre: az 6njelolt miivészé, aki felismeri, hogy nem
rendelkezik a miivészi karrier elinditdsahoz sziikséges tehetséggel, €s ezért mas
foglalkozast kell vilasztania, ha enni akar; az iigyvédé, aki gyerekkordban haldsz
szeretett volna lenni, és ligyvédként felismeri: ha szeretné, hogy az €lete valamit is
jelentsen szdmara, akkor fel kell adnia jolfizetd praxisat valami sokkal szerényebb €s
"hétkoznapibb" dologért; a ndé, aki ugy érzi, nem lehet anya, ha ki akarja élni valodi
€njét; azé a n6é vagy férfié, aki felismeri, hogy az iizleti 1 vilig nem neki vald, és
hogy csak az otthon és a csaldd adhatja meg szdméara

a beteljesiilést.

Mindannyiunknak al4 kell rendelniink végiil magunkat életiink értelmének és
céljanak, annak az €letnek, amelyre beliilrdl hivatva vagyunk, még akkor is, ha ez az
alarendelés valami olyan lehet0ségrdl valo lemondast jelent, ami személyes
veszteségnek vagy vereségnek tlinik szamunkra. Nem tagadhatjuk meg 6nmagunkat,
¢és remélhetiink ekdzben magas Onbecsiilést és boldogsdgot. Mégis sokszor van — a
hatalom és a befolyas miatt, amit a felndttek kiskorunkban valasztdsainkra
gyakorolnak —, hogy ugy érezziik, amire igazdbdl vagyunk, az rossz vagy
szégyellnival6 dolog. Ez kiilonosképp igaz sokakra, akiket arra neveltek, hogy
valjanak "professzionalissa", vagy szerezzenek meg valamilyen elismert poziciot, de
akik mélyen 6nmagukban valami sokkal egyszeriibb foglalkozasra
vagytak.Ezahelyzet azokkal is, akik sziileik beteljesiiletlen ambicioit 6rokolt€k. Ha
teljes kreativ transzformaciora és hiteles €letre vagyunk, egy olyan krizissel
taldlhatjuk szemben magunkat, amelyben igaz mdédon lathatjuk meg 6nmagunkat, és
nem feltétlen oriiliink annak, amit latunk.

Amig nem tudjuk a vilag felé¢ azt kommunikalni, hogy elfogadjuk 6nmagunkat,
életiink nem haladhat a gyogyulés felé. Az emberek néha furcsa és sajndlatos
modokon helyezkednek szembe dnmagukkal. Igazodési pontul a masoktdl kapott
dicséretet valasztjak. Egyik iigyfelem, egy nd, aki arr6l almodott, hogy 6nallé
vallalkozasba kezd, ugy érezte, ez tul agressziv dolog lenne egy nd szaméra.
Villalkoz6i ambicidit férfiasnak tartotta, €s ugy vélte, ha teljes erdvel és
lelkesedéssel ki€lné azokat, elvagnd magat barataitol, s6t még férjhezmeneteli



esélyeit is csokkentené. Egy maésik illetd — egy tehetOs kereskedd — attdl tartott,
apja nem €Iné tul, ha megmondana neki, hogy nem akar tarsa lenni a csaladi
véallalkozasban. "Nem akarom, hogy ez megtorténjék. Azt akarom tenni, amit anyam
€s apam mindig is vart tdlem. Csak az a baj, hogy érzelmileg semmi kielégiilést nem
talalok benne." Tovabbi kutakodds utin arra is rdjott, hogy a sziilei alméat
megtestesito not vette el feleségiil, hogy egész addigi élete 1gazabol sziilei
elvardsainak, értékeinek €s sikereszményének megvaldsitasarol szolt.

Egy masik n6 ragaszkodott ahhoz az elképzeléséhez, hogy csak akkor érezheti igazan
értékesnek magat, ha véllalati elndkhelyettes lesz belOle. Az iskolaéveken azzal az
egyediili céllal kiizdotte at magét, hogy egy napon sikeressé valik, €s ezt a jolfizetett
felsOvezetdi pozicio jelentette szdmara. De valamikor régen, még az iskolaévek alatt,
dolgozott egy felkapott étteremben. Szerette munkdjdnak sokoldalisagat: szeretett
fdzni, szeretett felszolgalni, €s szerette a hostess szerepét is. Imadta az asztalokat
disziteni, és szerette a munkaval jar6 sok érintkezést az emberekkel. De ugy tartotta,
hogy étteremtulajdonosnak lenni tarsadalmilag nem eldnyds pozicid. Azzal a
statusszal 6sszehasonlitva, amire vagyott, méltatlannak érezte volna magdhoz a
felszolgalast, vagy hogy egy Kkis boltot vezessen. Semmi sem gyOzhette meg arrol,
hogy egy étterem tulajdonosdnak lenni nagy lehetOséget jelent az anyagi gyarapodis,
a kreativ onkifejezés és a puszta élvezet szempontjabol is. Amikor mindezeket
lefrom, O tovébbra is a cég felsovezetésében dolgozik, arra varva, hogy részlegének
elnokhelyettesévé nevezzEk ki. Ezt a kinevezést azonban taldn soha nem kapja meg,
mert tulsdgosan élettelennek és fesziiltnek latjak. Az a benyomédsom, hogy
elveszitette 1ényének csodalatos, spontdn oldalat, amikor valddi vagya ellenében a
logikus, racionélis énje szamdra elfogadhat6 munka mellett dontott.

Amikor makacsul ragaszkodunk olyan régi elképzelésekhez, amiket a média, a
sziilOk vagy a bardtaink inspiréltak, ennek végso hatdsa az, hogy kizarjuk magunkat a
sajat hazunkbdl. A félelem attol, akik vagyunk, nem egy tudatos védlasztis miatt van
— ha egyaltalan képesek vagyunk felismerni, hogy ezt tettilk —, hanem abbdl is
ered, hogy 6nmagunk elfogadhatatlannak tartott részeit éveken at elnyomtuk, hiszen
amikor egy szdmunkra nem természetes dolog mellett dontiink, akkor nem csak a
szakmailag fontosnak tartott dolgokat kell elnyomnunk, hanem egy csomé mas
dolgot is, amit fontosnak tartunk. Az a n0 példaul, aki szeretett volna egy étterem
tulajdonosa lenni, €lvezi a rugalmas munkakornyezetet, ahol helyzeténél fogva
sokféle szerepet tolthet be. Szeret dekoracioval foglalkozni, olyanokkal beszélgetni,
akiket nem ismer, 6rommel hallgat zenét, szeret sz€pen feloltozni, és €élvezi a
vendéglatas latvanyosabb oldaldhoz tartozo, fellépés jellegli tevékenységet. Ezzel
szemben vdlasztott munkdja egy hatalmas, bizonyos értelemben riaszto vallalatépiilet
egyik emeletére szamiizi. Napi munkdjanak talnyomo részét irdasztala mellett iilve,
egy kis, jellegtelen iroddban végzi. Egy szakértokbdl all6 csapat veszi koriil, €s ritkdn
kell olyanokkal érintkeznie, akiket nem ismer. A cég, amelynek dolgozik,
konzervativ, és elvarja dolgozoitol, hogy ennek megfelelden 6ltdzzenek, igy el kell
nyomnia minden boh6 hajlamat a szinek, az 6ltozkodés, a dekoracio és egyebek
tekintetében. Bar ez lehet a vilag egyik legjobb cége, ahol a természeténél fogva



ilyen kornyezetbe 1116 ember dolgozhat, haldlos csok azok szdmara, akiknek idegen
ez a vilag, mivel a vallalati kultira igényei pontosan korvonalazottak, €s nagy
kohézios erdvel birnak.

Személyes egészségiink legalapvetobb jele, hogy békében vagyunk onmagunkkal.
Barmi is az, aminek dnmagunkat latjuk, mélt6 helyre kell keriilnie a sziviinkben és a
tudatunkban, miel6tt egyéniséggé valhatnank.

Természetesen mindenkor, amikor akar a legparanyibb olyan 1€pést is tessziik, ami
osszhangban van alapvetd értékeinkkel és céljainkkal, egészséges mddon ebbe az
irdnyba haladunk. De annak érdekében, hogy képesek legyiink megtenni ezeket a kis
1épéseket, meg kell figyelniink, hogyan "beszéliink" énmagunkhoz gondolatban. Mar
lathattuk, hogy azok a munkaszokdsaink, amelyek nem egyeznek meg azzal, ahogy
masokat dolgozni latunk, vezérfonalként szolgdlhatnak valami nagyobb
kinyilatkoztatdshoz 6nmagunkkal €s életiinkkel kapcsolatosan. Szokdasaink,
"vétkeink" és kotddéseink egy nyelvezet részei, amelyen keresztiil tisztdbban
érthetjiik meg dnmagunkat.

Ehhez hasonl6 médon, ha megfigyeljiik, hogyan besz€liink magunkhoz, amikor
valami hibat kovetiink el, akkor megtudhatjuk, hogy tiplaljuk-e, vagy épp romboljuk
onmagunkat és onbecsiilésiinket.

Egy férfi, aki épp terdpidra jart, amikor egy iizleti projekt kapcsan taldlkoztam vele,
elmondta, hogy amikor felismerte, milyen brutélisan bant feln6tt onmagéaval,
megsiratta azt a kisfiit, aki egykor volt. "Elérhetetlen feladatokat tliztem ki magam
elé, és orokké kritizaltam magam. Mindig a tokéletességre torekedtem, és magamba
fojtottam azokat az érzéseket, amelyekrdl Gigy €reztem, eldsnam velilk magamat azok
elott, akik fontosak voltak a karrierem szempontjabol. Amikor nemrégiben kezembe
akadt egy fénykép tizenéves dnmagamrol, és meglattam, milyen kedves volt annak a
fiunak az arca, és milyen megviseltté és érzéketlenné valt azota, keservesen sirni
kezdtem. Valamiképp tgy éreztem, hogy én 6ltem meg sajat kezemmel az igazi
énemet."

Sokan szenvednek az 6nmaguk ellen elkdvetett er0szak miatt. Szégyent vagy zavart
éreznek a kinézetiikért, vagy a vagyaik miatt. Igazi érzéseiket eltitkoljdk, attol félve,
hogy mésok nem helyeslik azokat. Onmagukat vadoljdk, ha kritika éri 6ket, vagy
amikor nem €rik el a tokéletességnek azt a szintjét, amit maguk elé kitliztek, mert azt
gondoljak, csak akkor ért€ékesek, ha elérik. Sajat magukkal kapcsolatos allitasaik
kritikdkbél, félelemkelté figyelmeztetésekbdl és fenyegetésekbdl dllnak. Es még
csodélkoznak azon, hogy depresszidsnak, faradtnak és reménytelennek érzik
magukat!

A depresszio a terapiat keresOk leggyakoribb panasza. Nemzeti jarvanyként
emlegetik régota. Errdl a jelenségrol Claude Steiner pszichologus igy ir:

Azok a terapeutdk, akik veszik a faradsdgot, hogy megkérdezz€k pacienseiket, hogy
mitOl depresszidsak, megtudhatjdk, hogy az emberek tobbsége (azok kivételével,
akik el0z0 terapeutaik miatt a pszichologusi divany dldozatainak tartjdk magukat, és
akik ezért eljutottak oda, hogy megkérddjelezzék sajat jozan esziiket) azt valaszolja,
hogy azért depresszids, mert nincsenek baritai vagy szeretd kapcsolatai, vagy mert



kapcsolataik nem megfelelOek... a depresszidk tilnyomé részében azt talaljuk, hogy
az érintett kész meglatni: depresszigja elmilna, ha egy meghatarozott, bizonyos fajta
személytdl vagy személyektOl megkaphatna egy meghatarozott, bizonyos simogatas-
adagot. [gy a depresszi6 kezelésének megfeleld stratégidja az, hogy megtanitsuk az
embereket arra, hogyan szerezhetik meg maguknak a megfelel6 simogatas-
mennyiséget.

Bar egyetértek azzal, hogy az embereket meg kell tanitani, hogyan szerezhetik meg
masoktodl azt a simogatds-mennyiséget, amit szeretnének (megjegyzem, a simogatas
definicigja: "az emberi elismerés egysége"), hiszem, hogy ugyancsak fontos az
embereknek azt is megtanulniuk, hogyan javithatnak onmagukkal val6
banasmodjukon. Mivel ez nagyon fontos része a "csindld, amit szeretsz" filozéfidnak,
a kovetkez0 fejezetet ennek szdnjuk. Elegendd itt annyit mondanunk, hogy lehetetlen
a depresszi6 falan barkinek is 4ttdrni, amig meg nem hallja, mit mond folyton
onmagénak — amig rd nem ébred belsO beszédének hangjara. Annak megértése
nélkiil, hogy miként fosztjuk meg magunkat a sajat elismerésiinkt6l, nem tudunk utat
torni a gyogyulas felé. Egy nd aldabbi soraibol megtudhatjuk, hogyan tanult meg
befelé figyelni, hogy rdj6;;0n, miként gyOzte le €s batortalanitotta el dnmagat minden
egyes kanyarndl — mintha egy olyan valaki sorait olvasnank, aki eljutott oda, hogy
visszafogadja a t€kozl6 fiut otthondnak biztonsagaba (sajat szivébe).

Ma mar meghallom, hogyan veszem el magamtdl a jogot barmiféle érzésre. Hallom,
ahogy mondom magamnak: "O, ne érezz mdr igy" vagy "Sose fogsz igazan
szamitani" vagy "Nem lenne szabad ezt akarnod." Egész napon at ezt teszem,
semmibe veszem sajat érzéseimet, €s feleldsséget véllalok méasok haragjaért, ontelt
modon azt gondolva, hogy hatalmamban all feldiihiteni oket, ahelyett hogy
felismerném, felndtt emberek, akik felelosek sajat érzéseikért. Gyakorlatilag
kegyetlen vagyok magamhoz a fejemben, €s ez a kegyetlenség nagyon hasonlit ahhoz
a hanghoz, amit sziileimt6l hallottam annak idején, amikor tobbnek szerettek volna
latni, mint aki voltam.

Arra jottem rd, hogy szeretném ezt a kegyetlen hangot valami gyengédebb és
szeretetteljesebb hangga viéltoztatni. Ezért elkezdtem gyengédebb lenni
onmagamhoz. Amikor egy banté allitast hallok, feliilbiralom, €s atalakitom valami
kedvesebb, elfogadhatobb dologga. Olyannak prébalom hallani ezt a hangot a
fejemben, ahogy egy elveszett kisgyermekhez beszélnék. gy konnyebb egy kis
egyiittérzést és kedvességet kicsiholni 6nmagam irdnt.

Az dnmagunkra valo figyelés egy masik ttja az dlmokon keresztiil vezet. Az almok
segitenek megérteni belsd torténéseinket, megoldani életiink problémait, és meglatni
beldliik, hogy min dolgozik éppen akkor a tudatalattink. Az almok megmutathatjak a
helyes irdnyt, amikor elveszettnek érezziik magunkat, és segitenek meglatni valddi
éniinket. LehetOvé teszik, hogy sajat képeink és dlomnyelvezetiink segitségével
megismerhessiik megmutatkozni vagyo valddi éniinket.

Ma mar egy csomo remek konyv kaphat6 arrél, hogyan valhatunk az almok révén
nyitottakkd dnmagunk felé. Nagy segitséget jelenthet ebben Gayle Delaney, az
elismert dlomterapeuta, aki Living Your Dreams (Almaid megélése) cimii konyvében



azt javasolja, hogy elalvas elott kérdezziik meg magunktdl, milyen jellegli almot
szeretnénk. fgy dlmainkat aktivan haszndlhatjuk problémdink megolddsara. Delaney
ezt az elalvas elotti kérést "dlom-keltetésnek” nevezi, és hisz a folyamatban, melynek
sordn tudatosan hivjuk el6 azokat az almokat, amelyek segithetnek mindennapi
életiinkben. Javaslom, hogy mddszeresen probaljunk hozzaférni éjszakai
folyamatainkhoz, és rendszeresen jegyezziik le azokat az dlmainkat, amelyek érzelmi
reakciot valtottak ki beldliink, és idonként ellenOrizziik, milyen mintdzatot mutatnak
feljegyzéseink.

Egy nd, aki ismétlodd dlmaban kiilonb6z6 magas helyeken (pl. fdkon, magas
épiiletek tetején, létrdkon stb.) fennakadt, egy 1d0 utan észrevette, hogy megtanult
segitséget kérni. Kordbbi jegyzetei szerint épp akkor ébredt fel (vagy épp akkor ért
véget az alom), amikor fennakadt, és képtelen volt biztonsagban lejonni a foldre. Bar
késobbi dlmaiban is gyakran taldlta magat igen nehéz helyzetben, de ezekben mar
volt a kozelben valaki, aki segiteni tudott neki. Ami még ennél is fontosabb, képes
volt segitséget kérni,€s barki volt is a kozelben, mindig boldogan segitett. Ez a
fliggetlen nd, aki a mindennapi €letben soha nem volt képes barmit is kérni, almain
keresztiil felismerte, hogy segitséget kérni egyszerti és helyénval6 dolog, és hogy
masok orommel segitenek neki. Sziikségletei és korlatai 0szinte beismerésével
megtanult kapcsolatba keriilni a tobbi emberrel.

Egy férfi, akinek onmagdval szembeni ellenségességével kellett megkiizdenie,
mérges volt onmagdra és mindenkire, aki csak koriilotte volt. Baratait és kollégait
egyardnt megfélemlitette. Igy frja le egyik dlmat:

Baratkozom veliik, simogatok €s etetek néhdny kordbban baratsagtalan, gonosz
kutyat — kiilonosen egy nagy, feketét —, amely, miutdn rdm morog, végiil
megengedi, hogy megsimogassam a fejét. Az dlmom vége felé a kutya és én
jatszottunk, és a kovetkezd szavakkal ébredtem fel: "Az, amitol féliink
onmagunkban, csak a szeretetiinkre vagyik."

A mondat, amelyre ébredéskor visszaemlékezett, egy versrészlet volt, amelyrol
honapokkal azel6tt beszélgettiink. Nyilvanvalo, hogy tudat alatt megemésztette a
vers 1ényegét, asszimildlva ezzel a gondolkodédséba, €s megengedve, hogy e szavak
segitségével elfogadhassa 1ényének egy kordbban elutasitott részét.

Nincs korlat a kérdésekre vonatkozdan, amiket elalvas elott tehetiink fel
onmagunknak — sok fiigg att6l, mennyire vagyunk képesek "beszélgetésbe"
elegyedni belsd éniinkkel, és ebben némelyek jobbak masokndl. De ahhoz, hogy
teljesen hozzaférjiink tudatalattink raktarahoz, meg kell ismerniink elménk specidlis
és személyes szimbolikus nyelvezetét. Es nyitottnak kell lenniink 4ltaldban véve a
szimbolumok nyelve irant is.

En azt vettem észre, hogy dlmaim egy egyedi bélyeget hordoznak magukon. Bar
onmagédban mind paratlan médon iizen, dlmaim Osszessége egy jOl korvonalazhat6
képet mutat. Mindegyikben vannak bizonyos jelek, kiilonleges utak, lények €s
emberek, akiket mar megismertem, akikre emlékszem, és akiket megértek. Csak par
héttel azutin, hogy dlmaimat szisztematikusan €éltem, ahogy felébredtem —, maris
nagyon felismerhetd volt ez a kép.



Tudatalattink teremt6 valdsdga rejtélyes, de nem megérthetetlen. Amikor elsd izben
fordulunk dlomterapeutdhoz, ilyen témaju konyvekhez vagy mas hasonl6
referenciapontokhoz, fontos €rezniink, hogy sajat szimbolikaval rendelkeziink, €s igy
tovabb erdsodhet a kapcsolatunk belso éniinkkel.

Az Onelfogadis mogotti masik titok: megtanulni elfogadni masokat. Ennek
megvaldsitisat elkezdhetjiik azzal a szokdssal, hogy itélkezés nélkiil megfigyeljiik,
mit mondunk gondolatban, amikor valaki buta, goromba, vagy megérdemli a kritikat.
Amikor rgjoviink, hogy gondolatban rosszalldsunkat fejezziik ki — és kiilondsen
akkor, amikor valami bant6 vagy negativ dolgot mondunk neki —, gondolatban
mondhatjuk azt magunknak: "A legjobbat teszi, amit jelenleg tenni tud."

Majd gondolatban meg kell bocsatanunk neki — és magunknak is —, amiért
itélkeztiink. Ez kiilonosen nehéz akkor, amikor érzelmileg érintve vagyunk, vagy sok
energiat fektettiink be a masikkal val6 kapcsolatba. A hazastarsunk, a sziileink vagy a
gyerekeink tudjak a leger0sebb negativ érzelmeket kivéltani beldliink. De ahogy
megbocsatunk nekik, és ahogy megbocsatunk magunknak is azért, ahogy veliik
kapcsolatban érziink, meggyogyitjuk, és megtanuljuk elfogadni magunkat.

Az dnmagunknak val6 megbocsatas eloszlat minden egészségtelen viselkedést
onmagunkkal, és masokkal kapcsolatban is. Amikor felhagyunk masok
kritizalasaval, akkor durva érzelmek aldl szabadulunk fel, amelyekkel sajat magunkat
fojtogattuk. Valgjaban to6bbnyire nem is masvalakivel kapcsolatos a kritikank, hanem
onkritikardl van sz6: magunkban nem tudjuk elfogadni, tolerdlni azt a dolgot, ami
miatt mérgesek lesziink a masikra. De némely esetben épp a harag a megfeleld
érzelem, és ha ilyenkor megvetjilk magunkat ezért az egészséges reakcionkért, akkor
olyan érzelmek elfojtasdnak végtelen korét inditjuk el, amelyek lelki jollétiinket
szolgalnak.

Amikor masok megsértenek, fenyegetnek vagy lenéznek benniinket, és mi nem
engedjiik meg magunknak a haragos reakciot, azt gondolvan, hogy folyton olyan
kedvesnek kell lenniink, akér a szentek, akkor egy természetellenes, mesterkélt
lénny€ min0sitjilk magunkat. Jobb, ha nyiltan és egyenesen elmondjuk masoknak,
mire van sziikségilink, mit érziink, és mit akarunk, még olyankor is, amikor ugy
érezziik, kedvesnek és higgadtnak "kellene" maradnunk, minthogy megtagadjuk
természetes érzéseinktdl a megnyilvanulas jogat. Idovel, ahogy elfogadjuk sajat
haragunkat, valoban felfedezhetjiik, hogy képesek vagyunk masok butasigat vagy
bant6é megjegyzéseit kiillonosebb megerdltetés nélkiil elengedni a fiiliink mellett.
Idovel elérkezhetiink ezekhez az emelkedettebb reagaldsokhoz, de sok esetben ezek
valoszinlileg még nem Oszinte, szivbéli hozz4allasbol fakadnak, hanem csak ugy
tesziink, mintha.

Amikor megengedjilk magunknak ezeket az "elfogadhatatlan” érzelmeket €s
reakciokat, konnyebb megallnunk, hogy kritizalni kezdjiink masokat. Ha valami
tiltott vagy buta dolgon kapjuk Oket, konnyebb megbocsatanunk. Tudjuk, hogyan
kell megbocsdtanunk nekik, mivel mar megtanultunk megbocsatani magunknak.
Barmit tett is a masik, ha ki tudjuk fejezni feléje szeretetiinket, magunkkal tesziink
jot. Néha segit, ha beliil azt mondjuk: "Elfogadom a tényt, hogy nem tetszik, amit



tesznek (vagy hogy nem tetszik, amit €n teszek), €s bar szeretném megérteni oket,
szeretnék megbocsato és tiirelmes lenni veliik (vagy dnmagammal), még nem vagyok
képes rd." Vagy "Bar nem tetszik, hogy kritikus, gyava... vagyok, de elfogadom
magamat ilyennek, ahogy egy gyereket is elfogadnék, aki még nem teljesen érett."
Ha ilyen j6 sziilok tudunk lenni Gnmagunkhoz, iddvel érett €s szeretetteljes
egyénekké valunk, akik akkor is elfogadnak mésokat, ha azok nem tokéletesek. Mas
szdval, azt mondjuk, hogy elfogadjuk, barmit tesziink is, €s bar felhagyunk a
cselekvéssel, ha nem kivanatos dologrdl van sz, de kritikdnkkal nem huzzuk le vagy
fojtjuk meg a cselekvést végzd személyt. Masként fogalmazva, elfogadjuk,
amilyenek az adott pillanatban vagyunk (példaul mérgesek, itélkezok, félosek,
féltékenyek stb.), és azt mondjuk, rendben van. Azzal, hogy ezt tessziik, a
nagyvonalu sziild szerepét gyakoroljuk, aki sajat példajan keresztiil képes
megtanitani egy gyereket a helyes viselkedésre.

Az onkritika fokozza félelmeinket és azt a hitiinket, hogy fontos szeplétlen médon
€lni. Az egyetlen gy6gymodd, amivel tartds biztonsdgérzetet nyjthatunk magunknak,
az a tényleges tudat, hogy barmit tesziink is, sosem szamilizziik magunkat a sajat
sziviinkbdl. Minél tobb benniink az elvaras és az Onkritika, annél valosziniibb, hogy
tudat alatt vagy tudatosan tovabbra is rossz €rzéseket ontiink magunkra, és elfojtjuk
lénylink megvetendonek tartott részét.

Némelyek szamara az onelfogadas jelenti az elsO olyan tapasztalast, amelyben
elfogaddsra €s biztonsigra taldlnak. Ezzel az érzéssel csokkenthetik 6nmagukkal
szembeni ellenéllasukat €s bizalmatlansdgukat, ndvelhetik szeretetiiket onmaguk és
masok irdnt. Gyogyitdan hat lelkiinkre, ha képletesen szdlva dtoleljiik magunkat, €s
sziviinkben azt mondjuk magunknak, hogy minden rendben van akkor is, ha
emberként nem vagyunk tokéletesek, ha visszaviagyunk a biztonsag allapotaba. Ez
biztos — bar sokak szamdra szokatlanul nehéz — ut az én irdnti szent érzések felé, és
biztos Ut az dnbecsiilés novelése felé. Ez az egyik dolog, amivel elejét vehetjiik
onmagunk ellen val6 cselekedeteinknek és szokdsainknak. Ez nagyon segito
gyakorlat, amely timogatja fejlddésiinket €s Onbecsiilésiinket.

Masrészrdl biztos ut onmagunk elpusztitisanak, ha gyiloljiik magunkat azért, amit
érziink vagy amit tesziink. Egy ndismerdsom azt mesélte, képtelen volt elfogadni a
tényt, hogy nem szereti az anyjat. Ugy érezte, szeretnie "kell" 6t, gondoskodnia kell
réla, latogatni €s szolgalni — mintha egy szent lenne, elfeledkezve kozben arrdl,
hogy életének jelen pillanatdban nemhogy szentnek, de még érzelmileg érettnek sem
lehetett tekinteni. Mert amikor a gyermekkorardl beszélgettiink, kideriilt, hogy anyja
elhagyta, és érzelmileg

elutasitotta.

Eletének legérzékenyebb szakaszdban volt része anyja elutasitdsaban. O mégis tele
volt sz€gyennel sajat érzései miatt, €s emiatt sok tarthatatlan élethelyzetbe volt
beleragadva; merev és kritikus volt kapcsolataiban, alig voltak baritai, szinte
belefulladt a munkaba, €s masodrang embernek tartotta magat, aki nem mélté a
boldogsdgra vagy a sikerre. Ugy hitte, meg kell maradnia silany munk4janal, és nem
kereshet jobbat. Konzervativan 61t6zott, sokkal konzervativabban, mint amilyen



érdekes személyiség volt beliil. Minden tekintetben negativ onértékelése és
pesszimista viladgnézete altal behatarolva élte életét.

Javasoltam neki, hogy figyelje dlmait, €s jegyezze fol, mit mondanak neki ezekkel az
érzésekkel kapcsolatban. Nem sokkal ezutin felhivott, és boldogan mesélte el egyik
almat:

A hizam udvarin kertészkedtem. Egy kislany jott arra — €hes volt €s fazott —, és én
megkérdeztem tdle, segitsek-e neki megkeresni az édesanyjat. Sirni kezdett, €s azt
felelte, hogy nem, nem akar hazamenni. Megkérdeztem, akar-e velem maradni, mire
bolintott. Odabujt hozzdm, mintha megrémiilt volna valamit6l. Amikor
megkérdeztem tole, fél-e hazamenni, azt felelte, igen, és kozben jelezte, hogy az
anyja nagyon megijesztette. Azt tandcsoltam neki, annak érdekében, hogy ne féljen
az anyjatol, bocsasson meg magéinak, amiért meg van rémiilve. Azt is mondtam neki,
hogy gyorsabban tud megbocsatani az anyjanak, ha nem kényszeriti magat arra, hogy
hazamenjen. Megnyugtattam, hogy velem maradhat, hogy ndlam mindig kap enni, €s
hogy csupan csak annyit kell tennie, hogy nem gyuloli tovdbb magéat, amiért retteg
hazamenni. Elmondtam, hogy a félelme teljesen természetes, €s valdsziniileg bolcs
€rzés 1s, mert segitett neki megkapni azt a védelmet, amelyre sziiksége volt.
"Megértem — mondta sirva —, hogy miért rettegtem annyira, miért nem akartam
visszamenni €s meglatogatni az anyamat, miért volt ez teljesen természetes érzés
akkor gyerekként, €s most felnottként is." Ahogy a megriadt kislany képében lathatta
onmagét, ahogy hallhatta sajit nyugtat6 szavait, a kislanynak adott segitd jotanacsot,
végre képes volt magédval emberibb modon béanni. Ez volt az elso eset, hogy ilyen
kedvesen bant 6nmagaval, mivel ezt a bindsmoddot gyermekként nem tanulhatta meg
a sziileitdl.

Csak ugy segithetiink biztonsagban érezni magunkat, ha elfogadjuk magunkat annak,
akik vagyunk — még akkor is, ha cselekedeteink nem olyanok, amilyeneknek
szerintiink lenniiik kellene. Minél hamarabb fogadjuk el onmagunkat, annal
hamarabb tudjuk elhagyni megvetendo cselekedeteinket, hiszen ezek tobbnyire
bizonytalansdgainkbdl és haragunkbdl fakadnak.

Bizonytalansagaink jelentik az egyik okot, amiért tavol tartjuk magunktol a tobbi
embert. Egyik baratom a "harmonika-szindroma" nevet adta ennek a jelenségnek.
Azt mondja, hogy amikor biztonsdgban érezziik magunkat, akkor kiengediink —
rendszerint akkor, amikor a kapcsolatbdl hidnyzik az intimitds, mint példaul gj
1ismerdsok, vagy olyan barétok esetében, akik nem éllnak til kézel hozzdnk —, és
0sszehtizodunk, amikor jobban sebezhetonek érezziikk magunkat. A bizonytalan
ember mindig sajat vildgnézete €s dnmagaval kapcsolatos elképzelései helyességét
bizonygatja. Ha egy olyan képzetet alakitott ki onmagarol, hogy nem szerethetd,
akkor oly mddon is cselekszik, ami visszaigazolja elképzelésének helyességét.

E dilemma legjobb megoldasa az, ha lehetdvé tessziik, hogy bizonytalansdgaink
elhalvanyuljanak, és beliilrol megerdsodhessiink. Ekkor a reménytelenség, az
értéktelenség és a szeretetlenség érzete lassan eltlinik, €s megsziilethetnek az U
elképzelések (az érzés, hogy biztonsdgban vagyunk, er6sek vagyunk stb.)



Ironikus, de igaz, hogy sokszor tigy kell gondoskodnunk sajat magunkrdl, mintha
riadt kisgyerekek lennénk. Lényiink bizonyos szintjén természetesen azok is
vagyunk. Semmi értelme a gyermeket, aki fél a viztOl, belelokni a medence mélyebb
felébe. Sokkal célszerlibb nyugodtan, kedvesen €s hatarozottan dolgozni vele a
sekély vizben, amig azt nem €rzi, hogy nem fog megfulladni. Ezt a szeret0
banasmodot kell onmagunkkal is gyakorolnunk, ha egésszé akarunk valni. Val6jaban
talan ugyanazt mondom, amit a német koltd, Rainer Marie Rilke irt néhany
évtizeddel ezelott:

Taldn minden szornyli dolog mogott a legmélyebb szinten valami tehetetlenség
rejlik, ami segitségre vagyik toliink.

Az dnmagunkkal szembeni tdmogatobb €s szeretetteljesebb hozzaallas nemcsak a
gyogyuldsunkat segiti, hanem segit elhatarolédnunk a tomegtdl akkor is, ha rettegiink
ezt megtenni. Ha szeretjiikk magunkat olyannak, amilyenek vagyunk, akkor megadjuk
magunknak az er6t és a magabiztossdgot, hogy a "ny4dj" biztonsagat elhagyva abba az
irdnyba lépjiink, amely a mi sajat irdnyunk.

Ahhoz, hogy valddi életformank szerint €lhessiink, egy csomo uj jartassagra kell
szert tenniink — példaul Ujszert viselkedésmodokkal, magatartdassal kisérletezni, 0j
emberekkel és helyzetekkel megismerkedni. A blntetd, negativ én-lizenetek —
amelyekben azt mondjuk magunknak, hogy nem tudjuk megcsinélni, vagy nem
tudjuk, mit kell csindlni — nagy ereje ohatatlanul yjrateremti a szokdsos menekiilési
mintdkat. Az ilyen allitdsok csak bajt okozhatnak. Mennyivel jobb lenne, ha 1ényiink
hezitadlonak vagy rémiiltnek érzékelt részét is el tudndnk fogadni. Hasonlé modon,
ahogy egy kedves €s nyugodt sziilo magyariz a gyerekének, mi is elmagyarazhatjuk
magunknak, hogy 1€pésrol 1épésre megtanulunk majd banni az ismeretlennel.
Mennyivel bolcsebb elfogadni 1€nyiink régéta gyliloletesnek tartott részét, és igy ezt
arészt is beépiteni tudatossdgunkba!

Ahogy Jung tanitja, &rnyék éniink a mi sotét testvériink, aki nélkiil nem érezhetnénk
magunkat egésznek. Ha nem tudjuk elfogadni 1ényiinknek ezt az "elfogadhatatlan”,
korlatolt, megriadt és riaszto részét, akkor onbecsiilésiinkben nem varhat6 gydgyulas.
Nagyon nagy éarat fogunk érte fizetni, ha tovabbra is korholjuk magunkat e
tulajdonsdgaink miatt. Epp azt a dolgot utdljuk tudatosan magunkban, amelynek
elfogadasaval és magunkhoz Olelésével egészekké valhatnank. Megfigyeltem, milyen
jotékony hatéssal van a Szentirds kovetkez6 részlete azokra, akik €bredés utan
minden reggel elmondjak ezeket a sorokat, és elgondolkoznak az értelmiikon:

A szeretet hosszutiird, kegyes; a szeretet nem irigykedik, a szeretet nem kérkedik,
nem fuvalkodik fel. Nem cselekszik ékteleniil, nem keresi a maga hasznat, nem
gerjed haragra, nem rdjja fel a gonoszt. Nem 0riil a hamissagnak, de egyiitt oriil az
1gazsdggal; Mindent elfedez, mindent hiszen, mindent remél, mindent eltiir. (Pal
Apostol levele a Konnthusbeliekhez 1.13:4-8)*

Es igy van ez onbecsiilésiink novelésében is: a szeretet soha nem hagy cserben.
Fejlodésiink liteme

Az egészséges Onbecsiiléshez kapcsolddé témak egyike a fejlédésiink Uteme. A
bizonytalan, neurotikus ember gyakran képtelen kell0 tiirelmet tantsitani sajat



fejlodése irdnt. Idealisztikus céljainak megvaldsuldsan keresztiil nagyszabdsu és
kirivé fejlodést képzel maga elé. Valgjaban az a vagya, hogy lenyligozz6n masokat,
nem pedig az, hogy életének mindségén €s jellegén valtoztasson. Lehet, hogy azt
szeretné, ha az emberek latndk, milyen gyorsan tud tiljutni egy megprobaltatason.
Vagy teljes €s hirtelen atalakuldsaval szeretne dmulatba ejteni masokat.

Az ilyen ember a latszatra megy, szemmel lathat6 valtozasokat akar — méghozza
gyorsan —, azonnali, biztos megoldasokat, egy magikus receptet, amely gyorsan
gyogyit. Talan valéban gyorsan kell valamilyen problémét orvosolnia, mert fjdalma
€s rossz érzése mar annyira elviselhetetlen, hogy mindendron szeretne megszabadulni
tole, ezért nem hagy kell6 idot a dolog tartds €s 1ényegi megolddsara. Ez utobbihoz
szembesiilnie kellene személyiségének addig ismeretlen részeivel; esetleg
foglalkoznia Iényének arnyékos, sotét, nemszeretem részeivel. A gyorsitas szidndéka
bomlasztoan hat az emberi fejlodés természetes novekedésének folyamatéara. Ezért
azzal, hogy a gyors megoldasokat keresi, az illet0 sajat fejlodését keriili meg.

Az ember fejlodésének mddja egyedi; nincsenek szabdlyok, €s szdmtalan médon
végbemehet. Van ugy, hogy hirtelen €s azonnal felismer valamit. Olyan belatasra
tesz szert egy pillanat alatt, amely orokre megvaltoztatja az életét. A fejlodés maskor
lassu és Ovatos, mint példaul annak az embernek az esetében, aki tudja, mit kell
tennie a gyogyulas €s a fejlodés érdekében, de aki még évek multan sem all készen
arra, hogy ténylegesen lépjen is e tuddsa birtokdban. Voltak olyan iigyfeleim, akik
elmondtdk, hogy tiz vagy tobb éven 4t is tudtdk, hogy megtesznek majd életiikben
egy bizonyos 1€pést, de vartak, amig érzelmileg képessé nem véltak a megtételére.
Néha az ember e kettd egyvelegét tapasztalja: egy hirtelen bevillandsban meglatja,
miben kell véiltoznia, és aztdn éveket tolt azzal, hogy megvaldsitsa — éveket,
amelyek a kitarto és fegyelmezett erOfeszitések, a gondos és dvatos tervezés
fontossdgara tanitjak.

A fejlodés siettetett, erdltetett €s elhamarkodott receptjei természetellenesek, és
nincsenek tekintettel az egyén vérmérsékletére, sziikségleteire €s valtozasi
hajlanddsagara. Nem siettethetjiik, hogy kin6jon egy gyermek foga, mint ahogy azt
sem, hogy kinyiljék egy viragbimb6. Mindenkinek megvan a maga tempdja és a
maga elvarasai az elvégzend6 munkdval szemben. A vagyakozas, a dolgok erdltetése
vagy a fenyegetés semmi jot nem sziil. Sajat érésiink, jobbuldsunk €s atalakuldsunk is
nagyrészt egy szerves, természetes folyamat. Maga a tény, hogy vagyunk a
valtozasra jelenti a biztos jelét annak, hogy idOvel véltozni tudunk — kiiléndsen
akkor, ha intelligens és felelds modon gy is cseleksziink, ahogy az uj irdny
megkivanja.

Belso éniinknek sok idOre van sziiksége, hogy dthaladjon mindazokon a 1épcsOkon,
amelyeken 4t kell haladnia annak érdekében, hogy az élményeket, az emlékeket, a
korabbi zavarokat vagy fiiggdségeket a még ki nem formalt viselkedésbe tudja
olvasztani. Ha fejjel rohanunk valamilyen eldre kigondolt elképzelés felé arrdl, hogy
milyennek kellene lenniink, az nemcsak az éniink irdnti tiszteletlenséget jelzi, hanem
azt is, hogy helyteleniil azt feltételezziik, jobban tudjuk, mire van sziikségiink, mint a
belsd éniink. A csodas transzformaciot igérd hétvégi szeminariumokon gyakran ezt a



hozz4éllast erdsitik, és lattam olyan résztvevoket, akik probéltak ugyanolyan
karizmatikus egyéniségnek tlinni, mint a szeminarium vezetdje, holott teljesen mas
tipusu személyiségek voltak. Ez erdsen elgondolkoztatott, hogy vajon tudatos éniink
tudhatja-e leginkabb, hogy mire van sziikségiink. Talan sokkal inkabb
megismerhetjiik életiink irdnyéat, ha fogékonnya valunk az dlmainkra, elsz6ldsainkra,
érthetetlennek vélt belsé képeinkre €s intuicionkra, mint az ilyen kiilsd"szakértd"
elképzelésekbol. Barmi legyen is fejlodésiink utja, ha céljaink kozé tartozik
személyiségiink integralasa, annak érdekében, hogy a kiillonbozd én-részek egy
egységként kezdjenek miikodni, ehhez minden bizonnyal sok 1d6 kell — méghozza
minden ember szdmara eltérd

mennyiségl 1d0.

Amikor véilasztanunk kell a fejlodés €s a belso biztonsig kozott, akkor a biztonsagot
kell valasztanunk — biztos talajon kell allnunk, miel6tt az 4j talajra 1€pnénk. Egyik
kedvenc példam erre Abraham Maslovv leirdsa az 4j kornyezetet felfedezo
gyermekrol.

Képzelj el egy gyereket, aki szeretne felfedezni egy szobdt. Eldszor anyjaba
kapaszkodik, és melldle jaratja korbe szemét a szobdn. Egy kis 1d6 mulva 6vatosan
elmegy egy kis tavolsigra tdle, kozben mindig meggy6zodve rola, hogy anyja
tovabbra is ott van a kozelében. Felfedezésében egyre batrabb lesz, ahogy mind
biztosabb benne, hogy ott is fog maradni, készen arra, hogy megvigasztalja és
megvédje Ot, ha sziiksége van rd. Ha anyjanak hirtelen tdvoznia kellene, akkor
megsziinne a kis kirdndulés irdnti érdekl0dése, €s azonnal Ot keresné. Nagyobb
sziiksége van anyjdra, mint a szoba felfedezésére. Es minél hosszabb ideig lenne
tavol tdle az anyja, anndl f4j6bb sziiksége lenne rd. Lehet, hogy visszaesne
fejlodésének alacsonyabb szintjére: sirni kezdene, szopna az ujjat — és ha anyja még
mindig nem jonne vissza —, 0sszekoszolna a ruhdjat, az infantilis reakciokhoz
visszatérve. Ezeknek a reakcidinak a szorongasa lenne az oka, mig
biztonsagérzetébol (amikor az anyja vele volt) fejlodés €s kivancsisag fakadt.

A fejlddés felnottkorban is nagyon hasonlé médon megy végbe. Egy felndttet nem
lehet fejlodésében siirgetni vagy erdszakkal rdvenni — még mi magunk sem tehetjiik
ezt meg dnmagunkkal. Rendszerint ennek ellenkezdje miikodik, akarcsak a gyermek
esetében: minél inkabb kényszeritjiik magunkat a valtozasra, annél ink4abb fedezékbe
huzodnak a szokasaink. Ez legaldbb részben megmagyardzza, miért szedik fel
altalaban gyorsan yjra a kilokat a diétazok. Olyan, mintha fizikai testiik nem lenne
hozzaszokva a kisebb stlyhoz. Ez azt is megmagyarazhatja, hogy a bantalmazott
feleségek miért maradnak tovabbra is kinzoik mellett. Bar tudatosan ott akarjak
hagyni Oket, évekbe telhet, hogy meg tudjak ezt tenni. Az eredeti példabdl kiindulva,
minél inkabb érzik, hogy érzelmi €s fizikai biztonsagban vannak, anndl valdszintibb,
hogy lesz bétorsaguk az ismeretlen felfedezéséhez. Az 8 esetiikben az ismeretlen
nem mads, mint annak megtanuldsa, milyen az, ha j61 bannak veliikk — de tudjuk,
hogy mindenkinek az a teriilet tlinik kiilonosen riasztonak, amely szdmara ismeretlen.
Ahogy a személyes fejlodésiinkben lassan kell el0rehaladnunk, ugy a szeretett munka
megtalaldsaban sem siettethetjiilk magunkat. El0szor egyszerlien megkérdezhetjiik



magunktol, mi az, amit nagyon szeretiink ugy dltaldban, és nem kifejezetten a munka
szempontjabol. Onmagunkkal folytatott gyengéd beszélgetéseink, hogy milyenné
szeretnénk valni, mit szeretnénk csindlni és magunkénak tudni, lehetové teszik, hogy
ez alatt a mentalis kalandozas alatt azonosuljunk a szeretett dolgokkal, anélkiil hogy
barmit is tenniink kellene. Képzeletiink, emlé€kezésiink, érzelmeink €s érzékelésiink
segitségével kalandozdasra indulunk a lehetséges fejlodés birodalmaba, mikdzben
biztonsag utani vagyunk kielégitett. A felfedezo ut els6 szakasza részben olyan
példaképnek tekinthetd személyek megtaldlasardl szol, akik azt teszik, amit mi
szeretnénk. Pusztin az, hogy néziink, megfigyeliink, tanulmanyozunk mésokat,
megtanuljuk, milyenekké kell valnunk, hasonléan ahhoz, ahogy kicsi gyermekként a
koriilottiink jarkalo felnottek megfigyelésével tanultunk meg jarni.

Ezt kovetden azzal, hogy a szeretett dolog felé néhany apro és kovetkezetlen 1€pést
tesziink, felfedezziik a nyomukban jar6 Gjszerti érzéseket, koriilményeket és
kovetkezményeket. Péld4aul az az ember, aki szeretne sportosabba valni, de aki
mindig egyhelyben iil6 volt, eldszor talan csak megvesz egy sportolokrol vagy a
gyaloglas jot€kony hatdsardl szol6 konyvet. A kovetkezo 1€pés esetleg az lesz, hogy
gyakran elmegy sétilni a kornyéken, amig megkopik 1j szokdsdnak tjjdonsaga. Csak
az egész terv haladoé részében jut el oda, hogy csatlakozzék az YMCA egyik fitness
programjahoz, vagy beiratkozzék egy aerobic csoportba, vagy rendszeresen futni
kezdjen. A lényeg a f€lénkség vagy a szorongas €rzésének tiszteletében van,
mikdzben az 6nbecsiilésiinket segito irdny felé haladunk.

Es most egy masik példa arrdl, hogyan épithetjiik fel érzelmi fejlédésiinket: egyik
tigyfelem el akarta hagyni a feleségét, de azt vette észre, hogy egyszerlien nem tudja
megtenni. Evekkel azel6tt egyszer mar otthagyta, de amikor az 6ngyilkossdggal
fenyegetdzott, visszatért hozza, és a terdpia ellenére is benne maradt a boldogtalan €s
mérgezd hizassdgban. Beszélgetéseink sordn egyszer megkérdezte, melyik lenne
egyszeriibb szamomra: elhagyni, elutasitani valakit, vagy az, ha engem hagynak el.
Gyorsan azt feleltem, hogy szamomra valdszinlleg egyszertibb lenne, ha én hagynék
el valakit, €s bar nagyon fajna, hogy ezzel fajdalmat okozok neki, igazabol nem
jelentene nagy nehézséget tdvozni. Erre azonnal azt felelte, hogy szdmadra szinte
lehetetlen elképzelni, hogy 6 legyen az, aki tavozik. Ez alatt a besz€lgetésiink alatt
vettem csak észre, mindig ram var a feladat, hogy kimondjam, lejart az 1dOnk, és 0
soha nem zarja le a beszélgetésiinket, bar talan méar elobb érzi a befejezettséget, mint
én. Megkérdeztem, hogy tarsasdgban megvarja-e mindig, amig a masik felall és
tdvozik, mire azt felelte, valdsziniileg igen. Alapvetd vagyabol kiindulva — hogy
elegendd batorsdga legyen kilépni egy kapcsolatbol — azt tandcsoltam neki, hogy
tarsasdgban kezdje bevezetni azt a szokdst, hogy 0 tavozik el0szor. Ezzel az egyszerti
és kockazatmentes modszerrel megtanitja maganak, milyen érzés "visszautasitani"
valakit, nem mintha nem szeretné az illetot, hanem azért, mert mennie kell. Az ilyen
aprod, a probléménkhoz valamiképp kapcsolodé vdlasztasaink véleményem szerint
segitenek Onbecsiilésiink novelésében. Ezek az apro6 1épések gyakorlati médon
tanitanak €s vezetnek a kivant irdnyba. Latszolag annyira artatlannak tlinnek —
legalabbis a felszinen —, €s keveset veszithetiink veliik. A felszin alatt azonban



nagyon is erOteljes hatdsuak, mivel szimbolikusan egy 1) gondolat megfoganésat
jelzik. Idovel (talan nagyon is sok 1d6 mulva) azonban elég er0ssé valunk azoknak a
nagyobb Iépéseknek a megtételéhez is, amelyek a boldogsdgunkat biztositjak.

Minél jobban tiszteletben tartjuk sajat iitemiinket, valosziniileg annél kevésbé
fliggiink majd a fejlddésiink folyamataba beépitett biztonsagtdl. Mas szoval: a nagy
1épéseket is konnyebben tudjuk megtenni. Bizunk 6nmagunkban, abban, hogy
tudjuk, mi az, amit igazin akarunk, €s hogy ezt meg is tudjuk tenni. Valdsziniileg
egyre kevésbé fogunk majd olyan kiilsé véleményektdl fiiggni, amilyeneket régen
egy Uj dolog indit4sa elOtt rendszerint kikértiink. Ez a fiiggés azonban 1ényiink
bizonyos szintjén ellenségességet sziil a masikkal, és végso soron dnmagunkkal
szemben is. Amikor a fiiggés megsziinik, tetteink forrdsava a bensonk valik,
cselekedeteink tempdja és nagysaga egyre ndvekvo mértékben belsd folyamatainktol
fiigg. Es itt kezd6dik a valédi szabadsag.

Onmagunk elfogadésa a gyakorlatban nem sziiletik meg egyik naprdl a mésikra.
Ahogy az dnmagunkkal szembeni tiirelem sem. De ha van egyaltalan barmi
reménylink az dlmaink szerinti hivatas €s karrier megtalaldsara, j6 viszonyban kell
lenniink a sziviinkkel, hiszen csak igy fedezhetjiik fel, merre szeretne tartani a sziv
belsd embere (Szent Péter szavait kdlcsonvéve). Ehhez tiirelem kell, valamint
onelfogadas.

A zavartalan csend iddszakaira van sziikségiink, hogy befelé fordulva
megbirk6zhassunk e tobbnyire nagyon sszetett €s egy életen at elkisérd témdaval.
Egy toll és fiizet tarsasdgaban 1dordl idore letilhetiink, hogy leltart készitsiink valodi
életcélunkrol.

Kérdezziik meg magunktol:

1. Mi az igazi €életcélom? (Mi az, amit latni szeretnék, amikor 6éregkoromban majd
visszatekintek az életemre?)

2. Hogyan kell gondolkoznom, beszélnem és cselekednem annak érdekében, hogy
ezt a célt elérjem? (Milyen szokdsokat kell kdvetnem, és mi az, amit az életembol
szamiiznom kell ahhoz, hogy a valddi célomat elérjem?)

3. Milyen dolgokat — dontéseket, magatartast €s konkrét eredményeket — kell
kovetnem az életemben a célom elérése érdekében?

4. Hogyan kell a mindennapokban élnem, ha tisztelem 6nmagamat, a tobbi embert és
az életcélomat?

A munka életiink szovetének elvédlaszthatatlan része. Ha nincs boldogsag vagy orom
benniink, akkor hogyan lehetne a munkdnkban? "A vildg olyan, amilyenek mi
vagyunk" — tartja egy hindu monddas. Ahogy onbecsiilésiinket fejlesztjiik, ugy
fejlddhet €letiink 1s a munka teriiletén.

4. fejezet
Banj ugy magaddal, mint aki szamit



Hihetetlen, hogy kordbban még csak nem is gondoltam 6nmagam val6di
megjutalmazdsara. A szokdsos "jutalom ", amit adok magamnak, olyan valami, amit
nem is igazan akarok — mint példaul egy tjabb pohér ital vagy a szérakozas olyan
emberek tarsasagaban, akikkel egyaltalan semmi k6z0s nincs benniink. Ezek
1gazabdl biinteté€sek, mégis bebeszélem magamnak, hogy nagy jutalmak.

az egyik szeminarium résztvevoje

Bizonyos régi szokdsaink korlatozhatjdk onbecsiilésiinket és képességiinket a dolgok
helyes latasdra. A biztonsig, az elismerés, a kényelem és a valahov4 tartozds intenziv
vagyaban az emberek megtanuljak onbiintetd modon "jutalmazni" magukat. Az egyik
bevasarlokorutakat tesz, ha jol mennek a dolgai. A mésik sokat eszik, amikor faradt,
unatkozik vagy depresszids. A harmadik éjszakai kimaraddsokkal jutalmazza magat,
még akkor is, ha ezzel kiliti magat masnapra. A listat vég nélkiil folytathatnank. Ezek
a "jutalmak” nyilvanval6an nem taplaljdk az onbecsiilésiinket, €s sokkal inkabb
jelentik amugy is sériilt lelkiink tovabbi bantalmazasat.

A jutalom azt jelenti, hogy ajandékot adunk a j6 magatartasért vagy az érdemekért.
De a fenti €s a hozzajuk hasonl6 tevékenységek valojaban inkabb bantalmazast
jelentenek. Az, aki vasarlokorutakra megy, végiil addssdgokban végzi, €s kovetkezo
honapjai a hitelkartya-tartozasok kifizet€sérol szolnak. Az, aki sokat eszik, masnap
utdlkozva néz majd tiikkorbe, amikor nem fér bele a ruhdjaba, vagy amikor a mérlegre
allva szembesiil vele, hogy visszaszedett minden kil6t, amit oly keservesen sikeriilt
leadnia. Az a nd, aki sokdig kimarad, méasnap faradtnak és kedvetlennek €rzi magat,
hiaba akar jo teljesitményt nyujtani a munkahelyén. Az efféle szokasok
megvaltoztatisa nehéz lehet, hiszen oly gyakran gondoltunk mar rajuk jutalomként.
Szokéasainkat nehéz megtorni. Ennek elsd 1€pése nyilvanvaléan annak megallapitasa,
hogy amit tesziink, azzal akadalyozzuk és korlatozzuk magunkat, nem pedig
jutalmazzuk. A kovetkezo 1épés egy 1j szokds bevezetése — hogy tigy banunk sajat
magunkkal, mint aki szamit, hogy olyan dolgokat tesziink, amivel erdsithetjiik
méltosdgunkat, céljainkat és legfobb értékeinket.

Az dnmagunkkal val6 j6 bandsmodd olyan 1épcsOfok, amelynek segitségével gyorsan
fel tudjuk épiteni Onbecsiilésiinket. Kutatasok bizonyitjik, hogy azok, akik magas
onbecsiiléssel rendelkeznek, kézzel foghato és kézzel nem foghaté médon is
rendszeresen megjutalmazzak magukat. A kézzel foghatd, konkrét jutalmat olyan
dolgok jelentik szamukra, amikben 6romiiket lelik — példaul vasarlas,
tevékenységek, pihenésre szant szabadsig. A kézzel nem foghat6 jutalmaik kozé
tartoznak az olyan kijelentések, hogy a legjobb formdjukat hoztak, vagy hogy
elégedettek magukkal. De ennél sokkal fontosabb, hogy jutalmuk atvitt, €s konkrét
értelemben is azt az lizenetet hordozza, hogy értékesek, megérdemlik a jot, €s
sikeresnek latjak sajatmagukat. Sikereik dokumentalasdval €s tinneplésével
biztositjdk ismétlodésiiket.

Az, aki nem jutalmazza meg magat, dltalaban visszakozik attdl, hogy azt mondja €s
azt tegye, amit intuicidja helyesnek tart. Pontosabban fogalmazva, nem megfeleld
bardtokat vagy nem megfeleld munkét valaszt — taldn egy olyat, amely sokkal



konnyebb anndl, amit el tudna latni, vagy amely nem a szdméara megfelelOteriileten
van. Aldrendelheti magit masok gondolkodasanak, kiilonosen azokénak, akik
tekintélyben felette allnak (mint példaul a sziilei, a tandrai, az ligyvédek vagy mas
szakértok), vagy bebeszéli maganak, hogy bizonyos médon €rez, amikor valgjdban
épp ellenkezd a helyzet. E viselkedési modok és valasztisok végeredménye az, hogy
nem olyan dolgokat tesz, amik azt iizennék szamara, hogy ért€kes. Mint ahogy
lathatjuk majd, sok esetben még azt sem képes meghatarozni, hogy igazabol mit
szeretne csindlni.

Ez az ember rendszerint nem tudja eldonteni, mit is akar val6jaban, mert mindig azt
tiizi ki célul, amit lehetségesnek gondol, nem pedig azt, amire &szintén vagyik. Igy
korlatokat szab a célkitlizéseinek. Bar mondjuk véllalkoz6 szeretne lenni — de mivel
ugy érzi, hogy ezt ugysem tudja megvaldsitani, maga elé tizi példaul azt, hogy
karpitos lesz. Bar titkon egy bizonyos tipusu ndre vagyik, megelégszik egy masik
tipustival. Eletének kevésbé fontos részein ugyanigy képes lebeszélni magat azokrdl
a dolgokrdl, amelyekre valgjaban vagyik, olyan targyakrol, miivészeti alkotasokrol,
amelyeket birtokolni szeretne, olyan baratokrdl vagy hobbikrol, akikkel és amikkel
orommel €s élményekkel gazdagodva tolthetné el szabadidejét. "Nem ezt varjak
tolem" — mondja maganak. Vagy: "Miért akarndim én megvenni (vagy lenni, tenni,
birtokolni, megtapasztalni) ezt, amikor mdsok nem akarjak?" Mivel nem szokasa
kimondani és megtenni azt, ami szamara organikusan helyes lenne, sokkal konnyebb
leszallitania az igényeit, mint kitartania a helyes dolgok mellett. Ez az dnrombol6
minta gyermek korbdl ered, amivel nehéz lehet szakitani vagy akar felismerni azt. Ha
valaki feltételezi, hogy a szdmaéra tekintéllyel bir6 emberek jobban tudhatjik, mi j6
neki, ez azt jelzi, hogy onbecsiilése gyenge. A sziilok, a tandrok és masok véleménye
tobbet nyom eldtte latba, mint kellene. Ezzel szemben, amikor valaki er0s onérzettel
rendelkezik, a tekintély-személyek elvarasait vagy jovovel kapcsolatos kijelentéseit
targyszeriibben fogadja.

Ezzel 0sszefliggésben vizsgaljuk meg nagy vonalakban, hogyan hasznaljak az erds
onbecsiiléssel rendelkezOk sajat fejlodésiik érdekében a pszicholdgiai teszteket,
ahelyett, hogy — mint sokan teszik — gondolkodas nélkiil elfogadnédk e gyakran
rosszul hasznalt eszkoz megallapitasait és elorejelzéseit.

Tipikus vdlaszaikat megvizsgalva azt talaljuk, hogy azok, akik biznak dnmagukban,
sajat céljaikra haszndaljdk a pszicholdgiai teszteket, és nem engedik meg, hogy
passziv befogadoi legyenek az eredményeknek. Azt 1atjuk, hogy a magabiztos
egyének csak azokat az eredményeket veszik figyelembe, amelyek leginkabb
segitségiikre vannak, €s figyelmen kiviil hagyjdk a tobbit — és ez még abban az
esetben is igaz, amikor az egyén megfélemlitve vagy sértve érzi magat a teszt
megdllapitasai miatt. Progn6zisdnak nincs hatalma az illetd élete felett.

Bér egy 1dOben divatban voltak a kiillonb6z6 pszicholdgiai tesztek a
munkanélkiiliséggel, a tudomédnyos képzettséggel vagy az egyetemekkel
kapcsolatban, a hetvenes €vek végére ezek népszeriisége radikalisan csokkent. Ennek
oka eldszor is az, hogy a tomegekre kidolgozott €s tomegeken végzett teszteket
személytelennek, az egyéniséget kisziirOnek érezték. Masodsorban pedig figyelmen



kiviil hagytak olyan készségeket, mint péld4ul a kreativitas vagy az intuicio, és
egyfajta skatulydkba soroltdk az embereket. Ezzel egyidejiileg felerdsodtek az
ellentmondasok olyan dolgokkal kapcsolatban, mint példaul a tesztek tobbségére
jellemzo tarsadalmi-gazdasagi elditéletek, mivel azok olyan nyelvezetben irddnak és
olyan problémamegold6 mddszereket hasznalnak, amelyekkel kapcsolatosan a
legtobb ember nem rendelkezik képzettséggel. A tudomanyos tesztekkel szemben
felhozott gyakori kritika, hogy eldnyben részesiti a fehér kozéposztalyhoz tartozokat,
mig diszkriminativ a kisebbségekkel szemben, akik feltehetben nem rendelkeznek a
tesztek jo teljesitéséhez sziikséges tapasztalati €s nyelvi hattérrel. A tudomédnyos
tesztekkel kapcsolatos negativ érzelmek fokozddasanak egyik kovetkezménye az,
hogy egyre tobb fdiskola hagyja el azokat, mint az elméleti tudds egyetlen sziirdjét. E
trend ellenére is sokan vannak azonban, akik a tesztektol és a teszteket hasznald
szakértOktdl remélnek nagyobb tisztanlatasra szert tenni dnmagukkal és
lehetdségeikkel kapcsolatban.

A Kkarrier-taniacsadas teriiletén egy ettol némiképp eltérd dolog valik nyilvanvalova:
nincs olyan teszt, amely segithetne felismerni, mi az, amit sziviink mélyén elérni
szeretnénk az €letiinkkel. Némelyik teszt, példaul a Myers-Briggs Személyiségteszt
segithet azzal, hogy visszajelzi, mire vagyunk a leginkabb alkalmasak. Ezek nagyon
altalanos, archetipikus mintdk, amiket a tobb lehetséges informacio egyikének
tekinthetiink. A Myers-Briggs a karriertervezés teriiletén leggyakrabban hasznalt
tesztek egyike, €s eredményét rendszerint csak a vizsgélt személy kapja meg (azaz
nem haszndlatos az elhelyezkedési lehetOségek vagy a vezetoi alkalmassag
vizsgélatara). Ez az eszkoz hatékony bepillantast enged az egyén szdmdara abba, hogy
milyen gondolkoddsmdd, problémamegoldés €s adatvédlogatés jellemz0 ra.

Egy oktatd, akinek a tanéri kart nagyobb onismerethez kell segitenie, hogy jobban
megfelelhessenek a hallgatoik igényeinek, azt mondja, hogy a Myers-Briggs teszt
sokat segitett neki és tanarainak. Ugyanakkor egyik tigyfelem, akinek cége egy
karriertervezési vvorkshop sordn alkalmazta a tesztet, ugy irta le, mint ami alig tobb
egy pszichologiai horoszkopndl. EzEért még a karriertervezés esetében is ahdny
ember, annyiféle fogadtatdsa van a papir- és tollalapu teszteknek. Es ennek igy is kell
lennie, mivel az egyénnek fenn kell tartania a jogat annak eldontésére, hogy mit
jelentenek szamara az adatok.

Némelyik karrierszeminariumon aszerint vizsgaljak a személyiségjegyeket, hogy
milyennek latjadk masok az illetot. Egy titkarnd, akinek felettese részt vett egy olyan
intenziv Onfejlesztd szemindriumon, melynek célja az emberi érintkezés fejlesztése
és a személyes fejlodés volt, ugyancsak meglepddott, amikor kideriilt, hogy e
nemzetkozileg ismert szeminarium modszerei kozé tartozik tobbek kozott bizalmas
kérdbivek szétkiildése a résztvevok munkatdrsai €s baratai felé, hogy kideriiljon,
milyennek latjak ot.

"En azt szeretném megtanulni, hogyan lehetnék még inkdbb az, aki igazabdl vagyok,
€s nem akarom, hogy még érzékenyebben €rintsen, mit gondolnak ré6lam méasok —
mondta a nd. — Nekiink ndknek amugy is pont ez a problémank. Tulsadgosan is
sériilékenyek vagyunk a masoktol, foleg a férfiaktdl kapott célzasok és visszajelzések



miatt. Amit meg kellene tanulnunk, pont az, hogyan erdsithetjiik meg magunkat
beliilr6l, nem feladva sajat nézOpontunkat, mikdzben nagy figyelmet szenteliink
masok gondolatainak." Ismerve az esetét, jogosan kivant nagyobb tavolsagot €s
védelmet €lvezni attdl, amit masok gondolnak. A fOonoke ezzel szemben kevésbé volt
érzékeny beosztottjai véleményére, és igé€nyt tartott a visszajelzésekre. Itt most
megint csak az egyén tudhatja — ha ismeri magat —, mire van sziiksége
visszajelzésként és informacioként.

Ugyancsak nem kevesen vannak, akikel a j6 szidndéku, de tévesen itél0 €s
szUklatokort tandrok tandcsoltak el a foiskolétdl. E téren €én magam is olyan dolgokat
tapasztaltam el6szor tanarként, majd iskolaigazgatoként, amik elborzasztottak.
Minden iskolaév elején, még azeldtt, hogy didkjaikkal taldlkoztak volna, a tanarok és
az adminisztritorok belemeriiltek az 6sszegyiijtott feljegyzésekbe, hogy lassak, kik a
"16", és kik a "rossz" didkok. Ezzel eloitéleteket gyartottak, gondolatban korlatokat
szabva a kevésbé tehetségesek szdmadra elérhet0 maximumra.

A Kkarrier- és a tovabbtanulasi tandcsadds soran beskatulyaztik a didkokat, ahelyett
hogy az érdeklddésiiknek megfeleld irdnyba terelt€k volna dket. A fiukat, akik
inkabb muszaki, és nem intellektudlis érdeklodéstiek voltak, valamilyen szakma felé,
€s nem egy fOiskola felé iranyitottdk. Senki sem tudja, hany igéretes mérnokot €s
feltalalot kormanyoztak el a benniik rejlo képességektol az ilyen tanidcsaddsok soran.
Amikor a tandri elGitéletet alatdmasztandé még alkalmassagi tesztet is hasznalnak, az
még inkabb sértd az emberi tehetségre nézve.

Egyik bardtom a kovetkez0 torténetet mesélte a palyavélasztasi tandcsaddson szerzett
élményével kapcsolatosan:

Angoltanarndmet annyira letagldzta irdskészségem €s helyesirdsom, hogy azt
javasolta, vegyem fontoldra, hogy nem tanulok tovabb. Miutan megszereztem az
MBA fokozatot, fel akartam keresni, hogy elmondjam neki, sikeriilt boldogulnom
ugy is, hogy kozben nem lett belolem sem autdszereld, sem asztalos, ahogy
djavasolta, de sajnos, szegény akkora mar meghalt.

Egy masik ismer6som, egy Ph.D. fokozattal rendelkezd sikeres €s elismert
vallalkozo, visszaemlékezett arra, hogyan fejtette ki neki egy orvos, hogy miért nem
tudja kitlizott céljait elérni "testi felépité€se" miatt:

Azt mondta, tilsdgosan sovany vagyok, €s hogy fizikai fjdalmat fogok okozni
magamnak, €s fiatalon meghalok, ha megprobalom elérni, amire vigyom. Azt
mondta, hogy amit kitliztem, az tdl sok ahhoz a testi és lelki felépitéshez, amellyel
sziilettem. Bar ez az informéci6 egy rovid ideig foglalkoztatott, de azutdn — teljesen
tudatosan — ugy dontottem, hogy ugy fogom élni az életemet, ahogy mindig is
szandékoztam. Ha ez azt jelenti, hogy testi adottsagaim miatt el0bb halok meg, akkor
legyen ugy. Egyszerlien megtagadtam, hogy ugy kezeljem magam, mint egy
fogyatékost, pusztan amiatt, hogy kevés energidm van, és fizikailag gyenge vagyok.
Minden ember taldlhat valamit, amit kifogdsként hasznalhat, hogy miért nem élhet
teljes €letet. Végso soron az orvos megjegyzései csak erositették elhatdrozasomat.



Hasonl6 dilemma el6tt 41l az a tehetséges didk is, aki kézmiiiparos akar lenni, vagy
egy nemhivatisos kornyezetben akar dolgozni. Azoknak, akik azt akarjak csinélni,
amit szeretnek, sajat dobpergésiik iitemére kell masirozniuk.

Ha a tesztekbdl, tandroktdl vagy mas tanacsadoktol kapott informécidkat objektiv
modon tudjuk haszndlni, €s altaluk a dontési folyamat sordn gazdagabban és
tisztabban latunk, akkor sokat segithetnek. De semmilyen esetben sem mondhatunk
le vélasztasi jogunkrol, vagy adhatunk nagyobb sulyt masok elképzelésének, mint
amit mi magunk €rziink beliil. Ez az elv nemcsak a szakmai dolgokra, hanem az élet
minden teriiletére igaz.

Az a személy, akinek Onbecsiilése alacsony, még ha tudja is, hogy egyediil kell
lennie egy ideig, hogy gondolkozzEk, olvasson és személyes dolgaiban elhatdrozasra
jusson, amikor azt 1atja, hogy a tobbiek partikra vagy tarsasagi programokrajarnak,
konnyen lebeszélheti magét arrdl, hogy egyediil maradjon, csakhogy ne 16gjon ki a
sorbol. Az 6bnmagéban kételkedo nd, aki nem akar szexualis kapcsolatot egy férfival,
mégis hagyja, hogy az radvegye, mert kozben azt kérdezi magatdl: "Miért is nem
akarom? Hiszen mindenki ezt csindlja. Mi a baj velem?"

A "miért?" kérdés igazolaskeresést jelent, és azok, akik folyton azt kérdezgetik
maguktol: "miért?", a kordbbi, sziildi kérdezOskodést viszik tovabb, amikor a sziileik
elott meg kellett magyarazniuk valamilyen tettiiket. P€ld4ul azok, akik nem boldogok
a munkdaban, rendszerint sesmmibe veszik az olyan bizonyitékokat, amelyek amellett
szOlhatnak, hogy egy masfajta munkaban sokkal jobban éreznék magukat. Magukéva
tett€k sziileik, baritaik vagy akar egy cég itéletét arrdl, hogy milyen munkat is "kell"
végeznilik. Megtagadjdk azt, ami j6 lenne szamukra, csakhogy ne kelljen hulldmokat
kavarniuk maguk koriil annak érdekében, amit szeretnének. Ezzel szemben azok,
akiknek magas az onbecsiilése, magabiztos viselkedésiikon keresztiil ennek pont az
ellenkez0jét teszik. Sajat boldogsdgukat tamogatjak még akkor is, ha rovid tdvon ez
nehéz, és problémakat okoz 6nmaguk és szeretteik szamara is.

Mielott képesek lennénk kivalasztani a nekiink valé munkét, olyan emberekké kell
valnunk, akik viselkedésiikkel nap mint nap erdsitik €s fejlesztik életiiket. Ez gyakran
€pp az ellenkezdjét jelenti annak, mint amit gondolunk, hogy tenniink "kell", vagy
amit kedviink lenne tenni. Ahhoz, hogy megértsiik, milyen jellegli tevékenység
szamitana valddi jutalomnak a szamunkra, j6 gyakorlat egyszertien felsorolni, mit
tehetnénk legfobb értékeink kifejezésére €s igazolasara.

Az érték olyan kézzelfoghat6 vagy kézzel megfoghatatlan dolog, amit nagyra
értékeliink — példaul az egészség, az igazsag, a szE€ps€g, a batorsag, a j0sag, a
jatékossag, a hatékonysag, a gazdagsag, a szabadido €s igy tovabb. Az ligyfeleim és a
tanfolyami résztvevok dltal felsorolt jutalmak koz€ a kovetkezOk tartoznak. A
képviselt értékeket zardjelbe tettem azt illusztrdlandd, hogyan irdnyithat benniinket a
jutalomtevékenység az értékek tekintetében.

* Rendet tenni az otthonomban és a gardzsban, hogy megtalaljam a dolgokat, hogy
azok kezelhetobbnek, rendesebbnek és rendezettebbnek tiinjenek, és azok is
legyenek, (rend)



* Megfiirdetni a kisfiamat. Elvezem az id6t, amit vele tolthetek. Szeretek Jatszani
vele, megismerni Ot, és a fiirdetés ideje az a ritka 1dd, amikor csak mi ketten
vagyunk. Ahelyett, hogy sokdig bent maradnék az irodaban, szeretnék idejében
hazaérni, hogy tobb idom jusson erre. Ha til késOn érek haza, mar alszik, (szeretet,
sziilo1 gondoskodas, intimités jat€kossag)

* Néhany 1gazan kiilonleges mivészeti alkotast venni ahelyett, hogy a pénzemet
olyasmire kolteném, ami nem érdekel, (sz€épsé€g, esztétikum)

* Megtanulni zongorizni (zene, miivészet, szE€pség)

* Egyediil tolteni egy hétvégét, zavartalanul, hogy olvashassak, a kertben
dolgozhassak, zenét hallgathassak stb. (egyediillét, szabadidd)

* Gyakrabban kirdndulni, (természet, sz€pség, csend)

* Nagy sétdkat tenni a kislianyommal. Ez remek lehet6ség arra, hogy szorosabb
kapcsolatot épitsek ki vele, de csak ritkdn tudok 1ddt szakitani rd. Amikor sikertil,
elégedettség, szeretet és gyengédség tolt el — nemcsak a lanyom, hanem az egész
emberiség irant. A séta valahogy meglagyit, megnyitja szivemet, olyan érzéseket
mutat meg bennem, amelyekrdl nem is tudtam, hogy bennem vannak, (sziildi
gondoskodas, kapcsolatok, intimitds, szeretet)

* egyensulyban tartani a pénziigyeimet, rendben tartani a papirokat, és elvégezni a
konyvelési teenddket, amit mindig halogatok, (rend)

Miutan felsoroljak kedvenc jutalmukat, arra is megkérem az embereket, hogy nézzék
at Ujra a listat, és hatdrozzak meg, milyen €rtéket fejleszt az adott tevékenység.
Gyakran jonnek el6olyan dolgok, mint példaul az egészség, a rendezettség, a szépség
€s az intimitas, és sokan némi ironidval fedezik fel, hogy azok a dolgok, amelyekkel
addig "megjutalmaztik" magukat, igazidbol tagadasai fontosnak tartott ért€keiknek. A
val6di jutalom megmutatja nekik, hogy tobb onfegyelemre, Snmegerdsitésre €s
onérvényesitésre van sziikségiik ahhoz, hogy életiik felett dtvegy€k az iranyitast.
Amikor az emberek felismerik ezt, és megtaldljak a modjat értékeik
megnyilvanitasanak, akkor értékesebbnek érzik magukat. Olyan, mintha megemelnék
onértékelésiik viszonyitasi pontjat, fokoznak onbecsiilésiiket €s dnmagukkal
szembeni elvarasaikat, és csokkentenék a szakadékot torekvéseik és e torekvések
teljesiilése kozott.

A lustasag, a dohdnyzas, a szervezetlenség és a tulzasba vitt élvezetek szokdsa olyan
akadalynak tlinik, ami a kreativ képességek kibontakoztatdsa, az uj dolgok
megtanuldsa, az életre adott intelligens valaszok, a valodi siker és boldogsdg utjdban
all. Az igazan vagyott dolgok érdekében mukodtetett onfegyelmiink jelenti majd az
elso lépcsofokot tulzdsaink lefaragdsahoz €s onmagunk legydzéséhez. Szemben
azzal, amikor toliink tdvolallo dolgokban "probédlunk” meg fegyelmezetté valni
(péld4ul minden reggel 4-kor kelni, hogy reggel torndzzunk, vagy dnsanyargat6
diétaba kezdeni), sokkal konnyebbnek taldljuk nmagunk fegyelmezését olyan
jutalmakkal 0sszefiiggésben, amelyekkel igazan szeretnénk megajandékozni
magunkat.

Az a no, aki szamitogépek eladasaval foglalkozott, €s minden egyes sikeres eladas
utdn tobbet 1vott a kelleténél, a jutalomlista Osszeallitdsakor jott rd, hogy igazabol



mindig is egy pezsgofiirdore viagyott, mikozben kedvenc lemezeit hallgatja. Ezt
kovetden tobbé mar nem ment el inni a baritaival, hanem kialakitotta tj, a korabbinal
sokkal nagyobb onértékelést biztosito szokasat. Eljutott annak felismeréséig, hogy a
korabbi "jutalom" igazabdl biintetés volt, amely azt a célt szolgdlta, hogy tavol tartsa
tole a blintudat negativ €rzését. Lassan egyre kovetkezetesebbé valt az onmaganak
adott timogato, pozitiv jutalmak tekintetében, amelyeken keresztiil egyre konkrétabb
tizeneteket kiildott maganak arrol, hogy értékes, €s hogy megérdemli a j6
banasmodot 6nmagatol. Ezzel egyidejlileg viselkedésének kontrolldldsdban is sokat
fejlédott. Erdekes médon eladdsai is megnéttek, ahogy megerdsitette sajat
értékességébe vetett hitét, és tisztelni kezdte bnmagat.

Furcsamo6d mar ez a kis gyakorlat is elkezdi belecsepegtetni az emberekbe a
képességet a fesziiltségek elviselésére — olyan tolerancia ez, amellyel az alacsony
onbecsiilésiiek rendszerint nem rendelkeznek. Példaul amikor megijeszti Oket valami,
vissza akarnak hizodni, €s el akarjdk keriilni a nehézséggel val6 konfrontaciot. Ha el
kell végezni valamilyen munkdt — mondjuk egy olyat, ami nagyon megterheld, és
amihez teljesen be kell vetniiik magukat —, szokdsuk meghatralni. Azoknak példaul,
akik a sajat elképzelésiikkel kidllnak a veliik ellentétes allaspontot képviselO tarsaik
elé, at kell vészelniiik azt az iddszakot, amig elutasitis, harag €s kritika €ri Oket. Fenn
kell tartaniuk 6nmagukat e napok (vagy honapok, évek) fesziilt idoszakiban,
mikOzben allhatatosan haladnak az altaluk jonak tartott irdnyban, elég erOsnek kell
lenniiik 6nmagukban ahhoz, hogy kitartsanak, és tudjak, hogy bar a tobbiek
kritizaljak oket, sajat értékelésiik szerint mégis helyes, amit tesznek.

Azok, akik elkezdik dszintén jutalmazni 6nmagukat, sok esetben szintén azt veszik
észre, hogy tarsuk, csaladjuk vagy barataik 6haja ellenében kell cselekedniiik. Egy
fiatalember, aki konyvvizsgal6 volt egy nagyvallalatndl, egy ideig a cég egyik vidéki
iroddjaban dolgozott, ahol hagyomany volt az lizleti utakat egy kdzos vacsordval
megiinnepelni. Ennek értelmében minden konyvvizsgalonak egyiitt kellett
vacsordznia minden este, és ezek a vacsordk mélyen az éjszakaba nyiltak. Ugyfelem
azonban mar régota rendszeresen meditalt, méghozza vacsora elott, utdana pedig
legszivesebben olvasott.

El6szor lemondott szokdsos meditacids programjardl a teriileti igazgatd kedvéért, aki
egyediilallo volt, és aki mar hozzaszokott, hogy a hozzdjuk érkezd konyvvizsgalok
csoportja minden este vele vacsordzik. Ugyfelem késdbb rdjott: cserbenhagyta
onmagét azzal, hogy lemondott esti szabadidejének kellemes eltoltésérdl. Annak
érdekében, hogy visszatérhessen megszokott esti programjdhoz, el kellett viselnie a
fesziiltséget, amit az okozott, hogy kozolte az igazgatoval, nem megy veliik
vacsordzni. Ez a fesziilts€g honapokon 4t tartott, €s egész karrierjét veszélyeztette.
Ugyfelem azonban felismerte, hogy a medit4ciés program nagyon fontos személyes
értékeket timogat — az dnmegvalodsitast €s a spiritudlis fejlodést —, ezért kitartott
eredeti szandéka mellett. IdOvel az igazgaté is elfogadta a dontését, mivel ligyfelem
(azokhoz hasonldan, akiket az el6z0 fejezetben a sajatos munkaszokasoknal
emlitettem) rendkiviil j6l végezte a munkd;jat.



Mindazonaltal ez a példa illusztralja azt, amit a konfrontéci6 és a fesziiltség "nagy
kockazati" teriiletének nevezek. Sok olyan kisebb kockazatu lehetOség 1€tezik,
amikre az ember a kezdetekben tamaszkodhat a nézeteltérések toleralasaban, amit
azzal valt ki, hogy azt teszi, ami szdmdara a legjobb. Ezek az alacsony kockazatu
modok gyakorlatilag a kockazatvéllalds megtanuldsanak biztosabb modjai, hiszen
nem érintik kozvetleniil legfontosabb kapcsolatainkat vagy munkankat. Az olyan
dolgok, mint egy uj sport vagy hobbi megtanulasa, hétvégéink kedviink szerint vald
eltoltése vagy a szamunkra fontos dolgokért val6 fokozatos kidllas csalddunk vagy
barataink eldtt — hogy csak néhany példat emlitsek onmagunk kis kockazata
jutalmazdséra.

De még ezeken a teriileteken is vannak magasabb €s alacsonyabb kockézatotjelentd
1épések. Kezdetben talan konnyebb a szolgaltatdsok gyengébb szinvonala miatt sz6t
emelni a ruhatisztitoban vagy a benzinkutnél, mint konfrontdlodni a sziileinkkel vagy
a hdzastarsunkkal. Amikor ismer6sokkel beszéliink, talan konnyebben megtanuljuk
kimondani "Nem, ezt nem csindlom", mintha a csaladunk eldtt tennénk. Ezen U
jartassag elsajatitasanak elso 1€péseiben egy biztos, de kiillondsebb
kovetkezményekkel nem jaro teriileten kell probdlkoznunk. Az alapvetd cél az "én
nem szamitok" valaszmechanizmus megvaltoztatdsa. Idovel sokkal konnyebb lesz
ugy gondolkoznunk, beszélniink és cselekedniink, mintha szdmitanank valamit, mert
kozben gyakorlatra tesziink szert, és mert rajoviink, hogy valéban szdmitunk!
Mihelyt mi magunk elhissziik ezt, rendszerint masok is elhiszik.

Ha valakinek kevés az onbizalma €s az onbecsiilése, még a mindennapi kihivasok is
tul megterheldonek tlinnek szamdra. Ilyenkor a kis 1€pések taktikajat kell alkalmazni.
Péld4ul az 6nsorsrontds és az Onutdlat egyik jellemzoje az, hogy megprobaljuk a
dolgokat grandi6zus médon csindlni, megmutatni masoknak, hogy milyen jok is
vagyunk. Ezért az alacsony Onbecsiilésii emberek képzeletiikkben gyakran azt l14tjak,
hogy latvanyos sikert érnek el. Ezzel tudat alatt a reményeik meghitsuldsa miatti
rossz €rzésekért karpotoljadk magukat. Ahelyett, hogy egy alacsonyabb szinten
kezdenék, tul nagyot akarnak harapni,€s elbuknak. Az,aki afdnokével konfrontdl,
ahelyett, hogy munkaidd utan tanulnd meg tigyesebben haszndlni az
onérvényesitését, j6 példdja ennek. Egy nagy kockazatot képviseld, fontos teriileten
szenved vereséget, ezzel is mintegy bizonyitva alacsony énképének 1€tjogosultsagat.
Veresége utan joggal mondhatja maganak: "Tudtam, hogy orok vesztes vagyok", €s
nem kell szembenéznie a ténnyel, hogy sildny énképének tovabbéléséért 6 maga a
felelOs.

Nem sziikséges minden teriileten egyszerre Onuralmat tandsitanunk (példaul
egyszerre leszokni a dohdnyzasrol, visszamenni az egyetemre, véget vetni egy
rombol6 kapcsolatnak). Sokkal hatdsosabb és hatdrozottan intelligensebb modszer
stratégiai médon megtervezni néhany kicsi és kovetkezetes 1épést, amelyek
osszhangban vannak az elsajatitani kivant 0j viselkedési modokkal. Amire kezdetben
sziikségiink van, az néhany kisebb, szimbolikus gesztus, hogy fontosak vagyunk
onmagunk szamara.



Egy masik ok, amiért a kis 1épések vihetnek el a nagyobb sikerek felé, hogy eldszor
sokan blinosnek érzik magukat amiatt, hogy azt csindljak, amit szeretnek. A biintudat
a vétkesség vagy a megbanas érzése, amit akkor €rziink, ha azt gondoljuk, valami
rosszat tettiink. Ez egy bonyolult érzés. Vannak, akik ugy tartjak, ez nem is "valédi"
érzés, hanem annak kovetkezménye, hogy tul sokdig elfojtott haragjuk végiil elleniik
fordul. Masok ugy vélik, sajat lelkiismeretiik hangjaként a blintudat hasznos, és ha
komolyan veszik figyelmeztetéseit, képes megdovni a bajtol. Akar valésagos, akar
nem, a blintudat kétségteleniil megnyilvanul viselkedésiinkben.

A blntudat érzése megakadélyozhatja, hogy megtegyiik azokat a dolgokat, amiket
szeretnénk. Példdul azt hihetjiik, hogy nem lenne helyes valami fényliz6 dolgot venni
onmagunk szdmara, bar meglenne rd a pénziink. A bilintudat miatt sokan komoly
depresszioba esnek, miutdn valamilyen munkédban vagy személyes dologban sikert
értek el. A kronikus balszerencse vagy a tarsadalmi kapcsolatok besziikiilése is a
blintudatbdl eredhet. Vannak, akik az egész heti kemény munkéval probaljak
elterelni a figyelmiiket, kozben észre sem véve, hogy a buntudat vezérli Oket, és
aztan a hétvégeken idegessé €s ingerlékenyekké valnak. Azért hajszoljak magukat
orokké, hogy negativ érzéseiktdl megszabaduljanak. Olyan, mintha tudat alatti énjiik
nem engedné meg, hogy boldogok vagy sikeresek legyenek, és folyamatosan
akadalyozna lelki nyugalmukat. Freud ezt a jelenséget gy irta le, hogy az egd azért
nem mer sikeressé valni, mert a szigoru szuperegd megtiltja. Ahogy egy késobbi
fejezetben latni fogjuk, felnotté valdsunk részben a tudatos valasztasbdl all, hogy
mely cselekedeteinket €s attitiidjeinket akarjuk elhagyni, €s melyeket akarjuk
megtartani. Erése sordn az ember gyakran felismeri, hogy biintudat-érzéseik
némelyikét meg kell kérddjeleznie.

Azok, akik még joval évekkel azutan is végzik alulfizetett, haldtlan munkajukat,
hogy otthagyhattdk volna, beismerik, hogy 6nzd dolognak tartottdk otthagyni
fonokiiket, és azt tenni, amit igazdn szerettek volna. Ez a magatartas a kordbbi idokre
vezethetd vissza, a domindns és sok esetben kegyetlen sziilOk szeretet nélkiili,
biintetd nevelési modszereire. Lehet, hogy kinevették a gyermek kreativ
megnyilvanulésait vagy fliggetlenségi vagyat. Dr. Samuel Warner Self-Realization
and Self-Defeat (Onmegvalésitds és onpusztitds) cimii konyvében e gondolatokat
(miért érzi valaki ugy, hogy 6nmagétol "nem tud" kitdrni, nem tud egy jobb,
teljesebb é€let felé mozdulni) alatdmaszto sorokat olvashatunk. Ez egy kivalo
referenciamil az Onpusztitasrdl és a mardoso biintudatrol.

Ha azonban mégis képesek lennénk 1€pni, épp csak ellenéllunk, akkor segithet az a
magatartds, hogy tobbé nem tesziink ugy, mintha nem akarnénk azt, amit valjaban
akarunk, és forditva. Abba kell hagynunk a szinlelést életiink kevésbé jelentos
teriiletein, miel6tt ugyanezzel a fontosabb teriileteken is megprébalkoznank. Igy
megtanuljuk, hogyan erdsithetjilk meg akaratunkat értékeink és kreativitasunk
iranyaban. Aki felhagy mésok nézeteinek helyeslésével, ha nem osztja dket, az
minden egyes Oszinte megnyilvanuldsaval, tinjenek azok mégoly csekélységnek is,
egyre inkabb helyes uton jar az 6nbecsiilés felé.



David Viscott M.D., akinek The Language of Feelings (Az érzelmek nyelve) cimii
konyve nagy segitség ebben a tekintetben, a kovetkezo értékes tanicsot adja:

Végso célod az életben az, hogy legjobb 6nmagadda valj. Kozvetlen célod az ide
vezetd Osvény megtaldlasa. Miért kellene biintudatot érezned amiatt, hogy nem
hagyod magad megfélemliteni egy olyan valaki altal, aki tartésan elédllja az utat,
amely legjobb 6nmagadhoz vezet, és aki "megbantottnak" €rzi magat, amikor végiil
eléred?... A legnagyobb szeretet, amit valaki €rezhet irdntad, a kivansag, hogy a
legjobb emberré vilj, akivé valhatsz. Senki sem birtokol téged, barmilyen
kapcsolatban is €élsz. Nem azért vagy itt a F6ldon, hogy egy csalddott sziild
beteljesiiletlen vagyat valora valtsd, vagy hogy megvédj valakit az onmagéval vagy a
vildggal val6 szembesiiléstl. Azért vagy itt, hogy fejlodj és ndvekedj, hogy te is
kivedd a részed a munkabdl, amellyel a kiilvildgot egy jobb hellyé valtoztatjuk, hogy
a kozvetlen vildgot, amelyben élsz, a vildgot, amely te vagy, olyanna tedd, hogy a
lehet6 legdszintébben €s legigazabban tiikrozze érzelmeidet.

Ezért mielott Valodi Hivatdsunk szdméra felszabaditandnk magunkat, valosziniileg
apro, finom médokon batoritanunk kell magunkat. A tisztesség magasabb szintjét
kell demonstralnunk dnmagunk felé, kedvesebbnek kell lenniink méasokhoz, és
batoritanunk kell magunkat kisebb céljaink elérésére. Mindezek révén ért€kesebbnek
fogjuk érezni magunkat sajat szemiinkben — €s ahogy ezt a pozitivitdsunkat a vilag
felé is megmutatjuk, egyre jobban kiemelkediink. Ezekkel a 1ényegtelennek tiind, de
hatésos tettekkel biztositani tudjuk a tényleges kiilsO sikereket.

Minden esetben, amikor beszédiinkkel vagy cselekedeteinkkel kiilonbséget tesziink
onmagunk és masok kozott, azt kockaztatjuk, hogy elidegenitjiik magunkat a tébbi
embertdl. Ez nagyon ijeszto lehet annak, aki nem rendelkezik a dolgokon kiviil
helyezddéshez sziikséges erovel. Az 6nmagunk individuumként (azaz egyedi,
kiilonallo 1ényként, aki nem érzi a csordédba, a tomegbe tartozénak magét) vald
megtapasztaldsabol eredd magéanyossagérzet és kétségbeesés miatt sokan 6nmaguk
ellenében dontenek, semmibe veszik sajat érdekeiket, mivel ragaszkodnak a valahova
tartozas biztonsagahoz.

Ily m6édon megorzik biztonsagérzetiiket, €s elkeriilik, hogy felelosséget kelljen
vallalniuk 6nmagukért. Ezért van, hogy a csendes, természeténél fogva visszahtizodé
férf1 probal tarsasagi €letet €lni, az extrovertalt né elmélkedni igyekszik, annak
ellenére, hogy az aktiv tarsasagi életet kedveli. Lehet, hogy egy férfi a "macso6”
szerepét jatssza, bar igazabol sokkal inkdbb a nodies 1dotoltések vonzandk, mint
példaul a f6zés, a haztartds vagy a koltészet. A nd elrejti Idgyabb oldalét, mivel
megprobdl az a fid lenni, akit az apja vart, vagy lemond véllalkoz6i ambicioirdl,
hogy megfeleljen annak a képnek, amilyennek anyja szerint egy ndnek lennie kell.
Barmi legyen is a helyzet, a szeretet és a valahova tartozas vagya olyan erds lehet
benniink, hogy vakk4 valhatunk legértékesebb tulajdonsdgainkkal szemben. Eletiink
ekkor ontagadd, hamis élet lesz. Természetesen ez a munkdnkra is vonatkozik, hiszen
ez része életiink teljességének.

Leginspiralobb kreativ onkifejezésiink visszatartdsa, megtagadasa az elutasitastol
val¢6 félelembdl eredhet. Bar ez az érzés gyermekkorban teljesen értheto,



felndttkorban elferditheti az egész személyiséget. Vannak, akik olyan sok idon &t
cenzuraztak onmagukat, hogy mar el is felejtették, mit éreznek €s gondolnak
valdjdban. Mindig masoktdl vartik a szeretetet, az elfogaddst és a biztonsagot.
Felndttként, amikor hitelesnek kellene lenniiik, mar nem tudjak visszaidézni, milyen
1s az. Kovetkezésképp kevesebbek, mint amik lehetnének — csak iires héjat jelentik
annak, akik lehettek volna.

Ezek az emberek nemcsak sajat vitalitdsuktol vagjak el magukat, de onmaguk
visszafogdsa miatt folyamatos veszteségekre itéltetnek maés teriileteken is. Mivel
latjak, hogyan keresztezik sajit gondolataikat, véleményiiket és valodi vagyaikat,
végiil elveszitik Onbecsiilésiiket. Hamarosan gydvanak latjak magukat, ami még
inkabb felemészti képességiiket egyediilallo voltuk megélésére. SzEélsdséges
esetekben annyira elnyomjdk sajat igényeiket és értékeiket, hogy még csak észre sem
veszik, mennyire nincsenek dsszhangban az élettel.

Szerencsére ennek a forditottja is miikodik. Minél batrabbnak lathatjuk magunkat,
akar kis dolgokban is, annél nagyobb lesz az Onbecsiilésiink, és annal
hatarozottabbakkd valunk. Ezen tilmenden vagyaink és értékeink Oszinte megélése
gyorsan eltorli onmagunk elfojtasdnak és elhagyasanak torténetét. Hitiink
eredményeképpen erdsen kidllunk dnmagunkért, €s kezelni tudjuk a visszautasitast
vagy nemtetszést, amiért kilogunk a sorbdl. A hit, hogy €életbenmaradasunk akkor is
biztositott, ha kifejezziik valddi éniinket, a magas Onbecsiilés elérésének egyik
legfobb 1€pcsdje, mert alapjdul tetteink, €s nem csupan pozitiv gondolkodasunk
szolgdl. A valddi onkifejezés képességét ezen feliil a kozvetetten fontos dontéseken
keresztiil is elsajatithatjuk.

A kozvetetten fontos dontések a sériilt énkép meggyogyitasdnak egyik modjat
jelentik, melynek révén nagyobb hatirozottsagra is szert tehetiink.

Ez néhany alacsony kockdzatu, pozitiv cselekedet meghatarozdsat €s a dontést
jelenti, hogy ezeket rendszeresen megtessziik. Idovel e cselekedetek — melyek révén
jelképesen tudat alatti éniinkh6z besz€liink 6nnon €rtékességiinkrol — lehetdvé
teszik szamunkra, hogy nagyobb szintéren is 6nérvényesitd modon 1€pjiink fel:
kapcsolatainkban, a munka vildgédban és az €let mas fontos teriiletein. Mivel
tudattalattinkat mindig a szimbolumok révén érjiik el, ez a szimbolikus
viselkedésmod személyiségiink gyodgyitdsanak biztos, modszeres €s hat€kony utjat
jelentheti.

Egy otgyerekes anya, akit Virginidnak fogok nevezni, olyan dolgokrol beszélt, amit
sokan éreznek: "Olyan régéta csindlom mar azt, amit mdsok varnak t6lem, hogy
hiaba van végre elég pénzem €s 1dOm, nem tudom, mit is kezdjek magammal."
Virginidnak meg kellett tanulnia egészséges,felelos dontéseket hozni, hogy igent
mondhasson sajat életére.

A korabbi években személyisége szétesett volt: dontései mogott nem volt az
értékeknek semmilyen rendszere, kiviilrdl varta az irdnyitast €s a jovahagyast. De
meg akarta ismerni 6nmagét, és feltételek nélkiil elfogadni olyannak, amilyen, és
nem mondott olyasmiket magéanak, hogy akkor lesz majd értékes ember, ha ezt vagy
azt megteszi. Bar a kozvetetten fontos dontések gyakorlasan keresztiil még csak a



kapcsolatait €s az életét jelentds médon nem €rintd dolgokra tudott igent mondani, a
lényeg az volt, hogy kifejezésre juttatta az €rtékeit.

Elsd taldlkozasunk alkalmdval arra kértem Virginiat, mesélje el, mit szeret csindlni,
mit szeret 1atni maga koriil. E10szor szinte lehetetlennek tlint szdmara a kérdés
megvalaszolasa. De lassan, tovabbi kérdezOskodés, beszélgetés €s sajat kedvteléseim
megosztasa utdn rajott, hogy szereti a frissen vagott virdgokat és a zenét, kiilonosen
Bach muzsik4jat.

Virginia elsd feladatként azt kapta, gondoskodjék rdla, hogy otthona és munkahelyi
irdasztala mindig tele legyen friss viragokkal. Ezenfeliil annyiszor kellett Bach-zenét
hallgatnia, amennyiszer akart. Azt kértem tdle, hogy banjon bOkezlien 6nmagaval,
amikor csak teheti. Megmagyardztam neki, hogy az dnmagaval kapcsolatos
banasmod egy jelképes iizenet a tudattalattija (€s tudatos énje) szamara sajit
értékességérol. Kezdetben ugyan kétségbe vonta épelméjliségemet, de mégis azt
mondta, megprdobalja.

Ezt a feladatot, barmilyen trividlisnak tlint is a felszinen, Virginia csak nehezen tudta
kivitelezni. "Szinte azt érzem, »rossz« dolog 6nmagamra kolteni a pénzt, olyan frivol
dolognak tiinik. Gyakran arrdl is megfeledkezem, hogy a kedvenc lemezeimet
hallgassam, vagy azt mondom magamnak, akkor hallgatom majd oket, ha nem leszek
egyediil. Furcsan érzem magam, mintha 6nzo6lennék, amiért zenét hallgatok,
mik6zben ugy érzem, olvasnom »kellene« vagy a munkamra késziilni." De mindezek
ellenére is igyekezett megtenni, amit csak tudott. Mivel 1ényével 6sszhangban
cselekedett, egy uj felfogdst erdsitett meg magdban: "Ertékes vagyok." Minden
onmegerdsitd valasztdsa utdn egyre jobban érezte magat. Ez az egyszeri technika —
melynek tokéletesitdje és talan legjobb tanitéja Dr. Champion Teutsch, a From Here
to Happiness (Innen a boldogsagig) cimii konyv szerzdje — hosszu idOn keresztiil
gyakorolva annyira atprogramozhatja az onmagunknak kiildott negativ lizeneteinket,
hogy beliil teljesen ujnak érezziik magunkat.

Egyik nap Virginidnak eszébe jutott, hogy mindig is szeretett volna egy masszazst
csindltatni. Utdna boldogan mesélte,hogy elment masszazsra egy Elizabeth Arden
szalonba, és az élményt igy irta le: pazar. Tudatosan hozott i) dontése, miszerint
valami kedves dologgal lepi meg 6nmagat, 1d6t és pénzt dldozva magéra jelentOs
gyozelem volt. Nagy fordulatot jelzett nmagdval kapcsolatos 1atas- és
banasmodjaban. Ezt 0 maga is felismerte. A masszazs utan észrevettem, hogy
masképp megyek az utcan. Az emberek masképp reagaltak raim — talén az véltozott,
ahogy dnmagamat lattam. R4jottem, mennyi mindent elmondunk magunkrol a
tartdsunkkal, €s hogy én hosszu 1don keresztiil 6sszehuzott testtartast vettem fel. A
behuzott véllaim is ezt mutattidk — de ezen megprobélok valtoztatni a jovoben.

A masszazs utdn par ordig ugy jarkiltam, mintha fontos lennék, szamitanék. Az
emberektdl egész sor Uj reakciot tapasztaltam. Egy kis idOre sikeriilt 4télnem, milyen
lehetne az életem. Bar furcsa €s szokatlan érzés valtotta ki belOlem ezt az
ontudatossagot, tetszett nekem. Ezt kovetden Virginia egy mélyebb, intenzivebb
testterapiara jelentkezett be. Ez a dontés és a velejar6 masszazsterdpia tovabb



Osztonozte személyiségének fejlodését, €s megvaltoztatta onmagaval kapcsolatos
latasmodjat. A dontéseinkkel, a cselekedeteinkkel — akér rosszak, akar jok —,
onmagunkrol jelentiink ki valamit 6nmagunk szadmara.

Ha azt mondjuk, "Igen, ezt meg fogom csindlni" vagy "Nem, ezt nem akarom", az
megtanitja, hogyan vélekediink 6nmagunkrol. Amikor megvéltoztatjuk dontéseinket,
megvaltoztatjuk cselekedeteinket és onmagunkrol alkotott véleményiinket is. Amikor
péld4ul megtagadjuk 6Snmagunkat, azt szintén észrevessziik. Onmagunkat
megjutalmazhatjuk valaminek a megtagadasin keresztiil is — ami tetteinkben
leginkabb szamit, az a mogottiik

meghuz6do motivacio.

Az esetek tObbségében fokozza Onbecsiilésiinket, amikor képesek vagyunk
megtagadni magunktol valamit (példdul amikorfogydkurazunk, spérolunk vagy
hasonldk). Sok esetben egy pozitiv kijelentést tesziink, amikor nemet tudunk
mondani valamire, amit szeretnénk, mint példiul az a kordbban alkoholista férfi, aki
tarsasagban is képes visszautasitani az italt. A 1ényegaz, hogy mindennel, amit
tesziink, valamilyen hatast gyakorolunk dnmagunkra, j6t vagy rosszat, €s
megtanulunk hosszu tavi érdekeink €s legfobb értékeink szerint helyesen donteni,
egy emelkedo életuton elinditva magunkat. Ez az ut sokszor a legartatlanabbnak t{ind
cselekedetiinkkel indul el, ezért fontos tudataban lenniink, hogy tetteinkkel mit
izeniink onmagunkrdl 6nmagunknak.

Sajat magunk megfigyelésével, életiink oromteli €s sikeres pillanatainak
felidézésével megadhatjuk a véalaszokat a kovetkezo kérdésekre:

* Mitdl érzem boldognak magam? Mik azok a tevékenységek, dolgok — barmilyen
aprosigok legyenek is —, amik 6rommel tdltenek el, amiktol energikusnak és
optimistanak érzem magam? Mik azok a tettek, amiktol ugy érzem magam, hogy
szdmitok 6nmagamnak? (Ugyfeleim szdmdra segit, ha az ehhez hasonlé kérdésekre
adott valaszok listdjat mondjuk egy hétig nyitva hagyjéak.)

* Milyen emlékek toltenek el orommel? Mik azok a fontos célok, amiket mindig is el
akartam érni, de amikre nem szantam 1dot? Mit tettem eddig annak érdekében, hogy
optimista legyek, j6 érzésekkel teli és pozitiv valaszokra képes?

* Mik azok a személyiségvonasaim, tulajdonsdgaim, amelyeknek kifejezésekor
oromot érzek, hogy az lehetek, aki vagyok? Milyen az én legjobb onmagam? Hogyan
cselekszik? (Még ha valakinek nincs is emléke olyan esetrdl, amikor legjobb 6nmaga
lehetett, biztosan rendelkezik egy elképzeléssel arrdl, hogy idedlis esetben milyen
lehetne. De itt nem az idealizalt képre gondolok — amilyennek szerintiink méasok
latni szeretnének, vagy amivel lenyligoznénk ket —, hanem arra a helyzetre, amikor
valamilyen bels6 mindségiink, tehetségiink vagy egy szamunkra kiilonos jelentoségii
erény megnyilvanulasdval atéljiik a beteljestilés allapotat.)

* Melyik az a hdrom legfontosabb érték, amelyeknek megfelelden €lni szeretnék,
vagy amelyeket leginkabb csodalok masokban?

Amennyiben az ért€keinkkel 6sszhangban 1€v0 cselekedetek mellett dontiink, akkor
belatasunk és megértésiink gyarapodik. De kozben Onbecsiilésiink izmait is



meger0sitjiik. Ahogy az elso fejezetben sz6 volt réla, minden egyes tudatos
dontésiinkkel, amelyet legjobb, legetikusabb éniink megélése érdekében hozunk,
egyre teljesebb emberré valunk. Ezzel szemben minden olyan dontésiinkkel, amelyet
vakon, mechanikusan vagy masok éaltal programozva hozunk, alapvetd emberi
jogainkat és személyes mindségiinket tagadjuk meg.

Ha helyesen dontiink — aszerint, amit igazdn akarunk —, megtanuljuk, milyen
erések is vagyunk. Eszrevessziik gyengeségeinket is, de amikor amellett dontiink,
ami a leginkabb segitd a szamunkra, érezziik, hogy megnd az erOnk. Minden olyan
esetben, amikor — barmilyen jelentéktelennek t{in6 dologban is — tudatosan azzal
0sszhangban dontiink, amit legmagasabb rendiinek és legjobbnak érziink
onmagunkban, valddi életcélunkat timogatjuk. Kozben azt a véleményiinket is
meger0sitjiik, hogy jok és értékesek vagyunk. Ez aztdan Gjabb helyes dontéseket sziil.
Igy egy pozitiv ciklus indul be szok4sainkban, gondolkod4sunkban és a dolgok
kimenetelében is.

Amikor cselekedeteinkkel azt erdsitjiik, amit szeretiink, akkor fejlodiink — ahogy
Virginia is, aki megvette maganak a virdgokat, bar eloszor értelmetlen, buta és
természetellenes dolognak tartotta. Lépésrol 1épésre, dontésrol dontésre haladunk
abban az irdnyban, amerre belso éniink szerint az adott pillanatban vagy az adott
helyzetben haladnunk kell. Dontéseinken keresztiil ujra €s ujra meg kell erdsiteniink
alapveto éniinket. Ha van "fiiliink" meghallani, minek 0riil a belsd éniink, milyen
mordllal rendelkezik, mi fontos szamara, és képesek is vagyunk feleldsen ebbe az
irdnyba haladni, akkor

teljessé valunk.

Minden egyes tiszteletremélto és igaz cselekedetiink a véltozasunkat szolgdlja, és
megmutatja legjobb 6nmagunkat. Igy fokozatosan akaratra és erére tesziink szert
onpusztitd, ontagado szokdsaink, félelmeink és automatikus beidegzddéseink
kotelékeinek elszakitdsahoz. Ily médon minden vdlasztdsunkban, nap mint nap
hozott donté€seinkben ott az €letiink 4talakitasdhoz sziikséges energia, feltéve, hogy
nyitottak vagyunk belso kreativ eronk ilizeneteire, €s annak modjara, ahogyan ez az
er0 0sszekot benniinket a kiilvilaggal, a kapcsolatainkkal és a munkankkal.

Nincs az a konyv, szemindrium vagy vallasi vezet0, aki meghatarozhatnad szamunkra
ezeket az irdnyokat. Olyan pirula sem létezik, melynek lenyelése azzal a lelkesito
hatédssal jarna, amit a helyes dontések idézhetnek eld €letiinkben. Az 6nmagunkkal
szembeni Oszintes€g, a tudatossag €s a folyamatos befelé figyelés megnyithatja
sziviinket belsd hajlamaink és adottsdgaink irdnt, segitve ezéltal ndvekedésiinket,
fejlddésiinket.

Osszegezve: ha folyamatosan jol dontiink, akkor elérkeziink oda, hogy megbizunk
onmagunkban. Igy a belsé vildgunkra val6 rdhangolédds képességének
Ujrafelfedezésével a legkisebb cselekedeteinket is 4t tudjuk transzformdlni, hogy
kiilsd vildgunk még jobban tiikrozze belso vilagunkat. Ebben a hivatdssal kapcsolatos
elvesztett képességeink yjrafelfedezésének fontos kulcsa rejlik. Még a kései
felndttkorban 1s miikodhet a visszafoglalasnak ez az elegéans €s kézzelfoghat6
folyamata. Igazabol ez az ut a felnOttkorunk elsodleges feladatara utalhat, mivel



gyermekkori feladataink mas kovetelményeket €s leckéket tamasztanak veliink
szemben. "Receptiink” tehat, ha egyaltalan van ilyen, a kovetkez0 1épéseket
tartalmazza:

* A szamunkra fontos értékek, etika €s viselkedési médok meghatarozasa, amelyek
irant fogé€konyak vagyunk, és amelyek rendszerint az intellektudlis, logikus
megértésiinket meghalado kreativ ervel rendelkeznek.

* Egy egyszerl, biztos, fokozatos €s talan dvatos megkozelitési mod kigondolasa
legalapvetObb hajlamaink életrekeltésére. Kis 1épéseken keresztiil megmutatjuk, mi
az, amit igazan értékeliink.

* Energianknak és figyelmiinknek legaldbb egy részét arra 6sszpontositjuk, miként
jutalmazhatjuk meg 6nmagunkat. Beliilre figyeliink, hogy meghatirozzuk, milyen
cselekedetek vonzdak szamunkra hosszu tavon, holisztikus modon, és mik azok az
ellenszenves dolgok, amiket a tomegbe valo beilleszkedés, mdsok helyeslésének
elnyerése, megalkuvasunk vagy 6nmagunk legy0zése miatt szinte mechanikusan
megtesziink.

* Megtanulunk tolerdlni egy bizonyos mennyiségii fesziiltséget, kényelmetlenséget
vagy fajdalmat (ha ez sziikséges), hogy ki tudjunk allni onmagunkért, és ugy
kezeljiik magunkat, mint aki szamit. Ezzel lassan megtorjiik azt az erds szoritast,
amellyel karos viselkedési mintdink fogva tartanak benniinket, €¢s megtanulunk
bolcsen donteni akkor is, amikor ez nem konnyli vagy kellemes.

* Felkeresiink egy hozzaértd terapeutat, timogatd csoportot, papot, rabbit vagy
tandcsadot, ha tulterheltnek, leblokkoltnak, fenyegetettnek, tilzottan blintudatosnak
vagy maganyosnak érezziik magunkat, mikdzben a fenti pontok barmelyikére
vallalkozunk, felelos médon kezelve ezzel a teljes személyiségiink kifejlesztésével
jar6 fajdalmat, kockézatot vagy kellemetlen érzéseket.

Bar er0s vagyat érezhetiink a Valodi Hivatasunkon keresztiil val6 onkifejezésre, ez
mindaddig elkeriilhet benniinket, ameddig nyitottd nem valunk belsd kreativitasunk
szamdra. A végso elemzésben nem kevesebb kivantatik meg toliink, mint az
onmagunkkal szembeni maradéktalan Oszintesé€g. Ezen tilmenden felsobb éniink
mindennapokban val6é megélése segiti teljessé valasunkat — hivatas tekintetében, és
minden mas tekintetben. Mindennapi valasztasaink €s cselekedeteink meghatarozzak,
hogy képesek lesziink-e hivatasunkon keresztiil ki€lni életiink 1ényegi igazsagat €s
értelmét.

5. fejezet
Megbirk6zas a Nagy E-vel: az ellenélldssal

A valtozas iranya nem négydimenzids viligunkban keresendd: a véltozas azt jelenti,
hogy mélyebben megérted, ki vagy €s hol vagy, mintha megnévelnéd egy erdsitd
hangerejét.



Lazy Man's Guide to Enlightenment (A lusta ember utmutatdja a
megvilagosodashoz) c. konyvébol

Ha barkinek is az a tévképzete lenne, hogy ez a konyv egy szempillantds alatt
megsziiletett, hadd sz6gezzem le egyértelmiien: a Nagy E mindenhol ott leselkedik
rank.

A Nagy E, az ellendllas az a finom bels6 mechanizmus, amely az élet nehézségeinek
és kovetelményeinek lattdn meghétrdlasra késztet benniinket. A Nagy E tobb-
kevesebb mértékben ott van minden emberben, még azokban is, akik szeretik, amit
csindlnak. A Nagy E felerdsiti a problémakkal €s a feladatokkal jaré nehézségeket. A
Nagy E minden megnyilvinulésa alddssa a lelkesedést, az energiat €s legszebb
szandékainkat. Mivel ilyen bomlaszt6 €s athato, fejlddésiinkkel és munkédnkkal
kapcsolatban érdemes ezt is megvitatni.

Tarthang Tulku, egy Kelet-Tibeti ldma, azt mondja, hogy az ellendllas egy olyan
szokas, amelyet gyerekkorban sajatitunk el. "Amikor egy gyerek valami olyasmivel
talalkozik, amit nem akar, akkor kiilonféle mandverekkel probdlja ezt elkeriilni:
példaul sirva fakad, elbujik vagy verekedni kezd... Ha nem tanitjadk meg, hogyan
nézziink szembe a problémadinkkal €s oldjuk meg Oket, akkor a harit6 viselkedési
mintdkat ismételjiik... ez természetes, elfogadott viselkedési mddda valhat."
Vizsgélhatjuk az ellenallds tém4jat afeldl is, hogy mennyiben bannak vele masként a
sikeres emberek, illetve azok, akik 6rokké onmaguk utjaban allnak. Barhogyan
definialjuk is a sikert, kétségtelen tény, hogy azok, akik az életben tobbet
tapasztalnak meg abbodl, amire vdgynak, rendszerint olyan emberek, akik nem
hatralnak meg a problémdk, a fejlodés vagy a nehéz feladatok eldl. Lattuk, hogy a
magas Onbecsiiléssel rendelkezdk olyan gyermekkorbdl jonnek, ahol egyediil kellett
megbirkézniuk a problémakkal. Ezen tulmenden, ha megvizsgaljuk az altalunk
sikeresnek (azaz egészségesnek, kreativnak, anyagi és szakmai értelemben jOl
teljesitOnek) tartott emberek viselkedését, azt 1atjuk, hogy szivesen megtesznek olyan
dolgokat is, amikrol masok csak mondjdk, hogy megteszik, val6jaban azonban
kertilik. Az egészséges emberek figyelnek a taplalkozasukra, idot szakitanak a
sportra, a meditaciora, €s nem égetik két végén a gyertyat. A kreativ emberek
1dejiiket olyan projektekre tartogatjdk, amelyek OsztonzOen hatnak rajuk. Az
anyagilag és szakmailag jOl teljesité emberek tanulnak, bolcsen fektetnek be, és €les
szemmel afelé fordulnak, ami a leginkabb érdekli 8ket. Ok is védik az idejiiket,
forrasaikat €s tehetségiiket, mert energidjukat nem akarjik sz€étszorni vagy
elfecsérelni. Arrdl van sz6, hogy ezek az emberek fegyelmezik magukat. A fegyelem
fontos eszkozz€ valik arra, hogy megkapjak az élettdl azt, amit igazdn akarnak.
Olyan szokasmintdkat alakitanak ki, amelyek révén energikusan tudnak
kommunikalni €s cselekedni, és batran szembe tudnak nézni a teendokkel. Szokasaik
lehetové teszik szamukra, hogy €ljenek a tehetségiikkel, és ne akadalyozzdk
mukodésiiket.

A sikertelen €s elégedetlen emberek esetében nem ez a helyzet. A szokdsmintik az
desetiikben épp a kihivasok elkeriilését €s a tehetség parlagon hagyasat segitik. A



kihivasokkal szemben a kényelmet, a fejlodéssel szemben a biztonsigot, a
lathatosdggal szemben a lathatatlansagot részesitik eldnyben. Az idedlis
koriilményeket az ilyen ember szamara az anyaméh-szerli kornyezet jelenti: meleg,
biztonsagos, mindenrdl gondoskodd. Mindenéron el akarjak keriilni a konfrontaciot
€s a kockazatot. Ezért mind szakmailag, mind személyesen meghatralnak attol,
aminek révén hasznosabbak lehetnének 6nmaguk €és masok szdméara. Az ilyen
emberek szamara a k6zonség elott valé beszéd, a konfrontativ, 6nérvényesitd
kommunikécié (amit gyakran asszertivnek neveznek), a vezetdi szerep, a
dontéshozatal, a barmi irdnt val6 elkdtelez6dés, ) emberek megismerése, () munka,
a nehéz vagy népszeritlen iigyekben valo dllasfoglalds mind tilos dolognak szdmit:
sajat kényelemszeretetiik a biztositéka annak, hogy ne €rjék el a megelégedettséget.
De ahogyan az el6zdekben mar emlitettem, a visszahuzdodasnak fokozatai vannak.
Még a hatékony, energikus embereknek is gyakran meg kell kiizdeniiik sajat
ellendllasukkal, ha fejlodni akarnak. Hogy ezt példdval is aldtdmasszam: tudom,
hogy a Nagy E tartott fogsdgban engem is, amikor — bér olyan valaki vagyok, aki
szeret tevékenykedni €s dolgozni — silany ételeket ettem, dlland6an telefonéltam,
aludtam vagy kolibri madaram etet0jét toltottem fel, ahelyett, hogy dolgoztam volna.
Ami kor ellendllé oldalam hatésa alatt voltam, mindent megtettem volna, hogy el
menekiilhessek a munka frusztracidja elol.

A legutobbi fejezetben lattuk, hogy munkaszokasaink lehetnek furcsdk, a bevett
szokdsoktol eltérok, €s tlinhetnek karosnak. Arrdl is volt sz9, hogyan kell
megtanulnunk ezeket az tigynevezett korldtokat altaldnos céljaink érdekében
felhaszndlni, mivel er0s szovetségeseink lehetnek. Mindazonaltal szeretnék
kiillonbséget tenni a furcsa szokasok és az ellendllas kozott. A vagy a pihenésre, az
elvonuldsra vagy a kornyezet valtozasara (példaul munkahelyi szobédnk ajtajanak
becsukdsa, a folyoson val6 séta vagy az autzas egy gyonyorl vidéken) olyan
mechanizmus, amit koncentracionk fokozasa vagy egy probléma megoldasa
érdekében haszndlhatunk fel. Ezek a szokdsok nem feltétleniil jeleznek ellenallast,
mivel ezek alatt a munkatol mas-mds moédon "elvett" 1dOk alatt igazabol dolgozunk
— bar a tudatossag lathatatlan

szintjén.

Egy masik személyes példa: szamomra az irds egyszerre sz0l kreativitasrol és er0s
fegyelmezettségrol. Mieldtt egy 1j feladatba kezdenék, vagy amikor egy faraszto
dolgot befejezek, segit és felfrissit, ha megvaltoztatom a latvanyt, vagy a modot,
ahogyan dolgozom. Ezt nem tekintem ellenéllasnak. Ez sokkal inkdbb a gondolatok
atcsoportositdsa vagy az Uj energia felhalmozasa, a késziiloben 1év0 otletek és a
koncentracié inkubécids idészaka. Eszrevettem azt is, hogy olyankor, amikor zavar
valami — mondjuk egy fejezet nem akar a helyére keriilni, vagy pszicholdgiai
praxisomban foglalkoztat valami rejtélyes dolog —, a nem munkaval toltott aktiv 1d0
jot tesz nekem. Néha beiilok egy moziba (lehetoség szerint valami vidam filmre),
vagy elmegyek egy hosszabb utra autoval. Ezek csodas levezetések képzeletem €s
motivaciom Osztonzésére. A hosszu sétdk hasonldan dldasos hatasuak. A 1ényeg az,
hogy ezek alatt az 1dOk alatt is dolgozom, de oly mdédon, ami masoknak taldn nem



tiinik munkanak. Régebben nehezen is tudtam megadni magamnak ezeket az idOket,
annyira hozza voltam szokva egy bizonyos fajta munkavégzéshez. Ezzel szemben,
amikor a Nagy E urrd lesz rajtam, teljesen sziineteltetem a munkat.

Amikor példdul az év végén Ossze kell készitenem a szamlakat a konyveldnek,
hihetetleniil konnyen taldlok mas tennival6t. Tudom, hogy eszem agaban sincs
foglalkozni az addval. Litom magam, ahogy halogatom a dolgokat,jelentéktelen
aprosigokkal foglalom el magam, vagy hagyom figyelmemet mindenféle vonzé
dologgal elterelni. A Nagy E komolyabb, mindsitett eseteinél egyszeriien megsziinok
funkciondlni: olyan vagyok, mint egy emberi szobanovény, amely hossziira nott
hajjal il az ir6gép elott, €s kidiilledt szemekkel mered ra.

Az ellendallds — belso taldlmany, és mivel mindannyian egyediek vagyunk, sokféle
alruhdba bujhat. A Nagy E bizonyos értelemben a menekiilés egyik modja, a
megfutamodas attol, amit el kellene végezni. Vannak, akik szerint ez a harc egyik
fajtaja, egy olyan dolog megtételének makacs, de dlcazott visszautasitdsa, amit
elvarnak toliink. Nagyszert eszk6z onmagunk és masok legyozésére. Az ellendllas
az, ami példaul lekéset veliink egy fontos hatariddt, izgatott €s ziir6s helyzeteket
teremt, amikor valami nehéz dolgot kell véghezvinniink.

Az ellendllas tehetetlenné, nyugtalannd €s k6z6mbdossé tesz benniinket, és ahogy
Jung fogalmazott egykor: céltalansagérzetet okoz. Az apditia €s a nyugtalansag
ellentétes végletek. Lelkesnek, fokuszdiltnak €s céltudatosnak kell lenniink. Az, aki
folyton egyik dologtol a mésikig rohan, aki egyik €letfolyamatra sem képes
koncentrdlni, az ellendll. Mint ahogy az is, aki faradt, letargikus, és nem képes arra
forditani a figyelmét, amit igazan tennie kellene, vagy mindig misok gondolataira,
erejére tdmaszkodik. Az ilyen emberek nem akarnak az élet felelOs résztvevoivé
valni, és végsOsoron igy keriilik el azt, hogy az életben barminek értelmet talaljanak.
A kozgazdasz, Fritz (E.F.) Schumacher, egyszer azt irta, hogy mivel a munka
kozponti helyet foglal el az életben, sokkal inkabb megérthetjiik az embereket azok
alapjan, hogy mit csindlnak, mint hogy mit mondanak, kire szavaznak, mire koltik a
pénziiket, vagy hogy milyen tdrsadalmi osztdlyba tartoznak. En ezt kicsivel
tovabbvinném: az, hogy hogyan végzik munkgjukat, rejtett moédon drulkodik réluk,
€s arrol, hogyan néznek szembe az €let kihivasaival.

Mar elmondtuk, hogy az alacsony onbecsiilésti emberek keriilik, hogy erdssé
valjanak; megtanultak gyamoltalannak lenni. Kivonjdk magukat akér a legkisebb
kovetelményt tdmaszto feladatok, €s az élet kindlta lehetdségek aldl is. John Sanford
ir6 €s tandcsado ezekrdl a hajlamokrdl a kovetkezo szavakkal ir a The
Transformation of The Inner Man (A belsé ember transzformacidja) cimii csodélatos
konyvében:

A legelsd és legmélyebb deforméciot jelentd allapotot a pszicholégusok amniosisnak
nevezik. Ez a magzatviz elhagyasara és a megsziiletésre valo képtelenséget jelenti,
vagyis a személyiség regresszidja révén a visszamenekiilést az anyaméh biztos
menedékébe... Az ilyen emberek azt akarjak, hogy gondoskodjanak réluk. Erds
embereket akarnak talédlni, akikhez hozzabujhatnak, akiktdl fiigghetnek, és akik
babusgatjak dket. Paula €és én szomoruan lattuk azokat a j6 csalddokban €16



gyerekeket és felnotteket, akik €lettelen tekintettel jarnak-kelnek a vildgban, és
akiknek semmihez sincs kell energidjuk. Allaspontjuk: "Ha kiilsndsebb problémdk
nélkiil le€lhetném az életem..." Legszivesebben behajitanank Oket a vizbejo
magasrol, €s azt kidltanank nekik: "Kezdj Uszni, pajtikdm, vagy elsiillyedsz!" Persze
nem tennénk ilyesmit, mert tudjuk, nem helyes. De azért boldogan megtennénk.

Még ha az ilyen embernek meg is van a kell0 iigyessége egy bonyolult munka
elvégzésére, talan meg sem probalja — vagy kiillonb6z6 indokokat keresve igyekszik
onmaga és misok szamara is bebizonyitani, hogy miért is nem tudja el végezni. Vagy
esetleg megprobalja, de katasztrofalis dontései miatt egy kis id0 mulva belebukik a
feladatba. Ezzel egyszer s mindenkorra bebizonyitja, hogy valéban nem képes
elvégezni a feladatot. Masok pedig azt veszik észre, hogy magasabb pozicidba
kinevezve elboritja 0ket az aggddas €s a félelem, olyan zlirzavart okozva, hogy kis
1d0 mulva csak a munkatarsaik vagy a fonokiik segitségével képesek boldogulni. A
segitségiikre sietd vezetok vagy kollégak végiil megtanuljak: nincs az a segitség, ami
elegendo lenne. Akik pedig mélyebben latjdk a dolgokat, tisztdban vannak vele, hogy
ezek az emberek egydltalan nem akarjak vallalni a felelosséget.

Egy no, aki egy cég szamviteli osztalyan kezdett el dolgozni, pénziigyi ellenOri
munkdjanal sokkal tobbre volt hivatott. De minden alkalommal, amikor olyan
feladatot kapott, amiben 6nalldan, sajat dontéseket hozva kellett volna dolgoznia,
er0sen a fonokére tdimaszkodott, egy csomo buta kérdést tettfel neki jelentéktelen
aprosigokkal kapcsolatban joval tobb munkat okozva igy neki. Ezért a férfi letett
korabbi szandékardl, hogy eldléptetésre javasolja, a nd pedig megerdsitette belsod
énképét, hogy képtelen felelosségteljes médon megbirkdzni a bonyolult feladatokkal.
Sajat aggodalma volt az akadélya annak, hogy tobbé vdlhasson, mint aki épp volt.
Mivel az aggddast gyakran az 0j kihivasokra adott természetes reakcionak tartjuk,
1gazabdl igy 0 sem vizsgalta meg soha, mi egyebet lizen még neki ez az érzés.
Sokszor azért utasitjuk el azokat a lehetOségeket, amelyek révén tobbé vilhatnank,
mert ellentmondasban vannak kordbban kialakult énképiinkkel. Itt nemcsak arrdl van
sz0, hogy az 0j tevékenység vagy felelosség felboritja a hiedelemrendszer
homeosztatikus mindségét, hanem arrdl is, hogy a legtobb ember iigyesen probalja
elkeriilni, hogy felelosséget kelljen vallalnia 6nmagéért. Ténylegesen nem hajlandé
sajat 1abara 4llni, ehelyett inkabb — ahogy a Sanford-idézet is jelezte — masokat
hasznal fel arra, hogy helyette cselekedjenek, és meghatarozzak ot.

Sokkal konnyebb megkérdezni a fonokot, mi a véleménye, mint sajat véleményiinket
kialakitani. Konnyebb hazastarsunkkal, sziileinkkel vagy gyerekeinkkel tdmogattatni
magunkat, mint onmagunkat timogatni. Kénnyebb manipulalni, szemrehdnyéssal
vagy csabitdssal rdvenni médsokat arra, hogy megtegyenek valamit helyettiink, mint
hogy sajat magunk tegyiik meg azt. Ezzel keriilik el sokan az €letiikért valo
felelosség vallaldsat, azt, hogy 6k maguk irjak a sajat életiiket.

Ezen tilmenden az emberek azért is elfordulnak a fejlodéstdl, sajat lehetdségeik
felismerésétol, mert ez ellentmond gyermekkorban kapott alapprogramjaiknak. Hogy
még rosszabb legyen a helyzet, a legtobb ember titkon elditélettel viseltetik sajat
erejével, tehetségével és nagysdgdval szemben. Talan azért van ez igy, mert ha



valoban hiszik, hogy erdsek, késznek kell lennitik vallalni ennek az erOnek a
kovetkezményeit, €s el kell engedniiik a tehetetlenségiikrol vallott hamis képet,
barmennyire mélyre is van eltemetve a tudatalattijukban. Talan egyszertibb dolog azt
hinni, hogy alig rendelkeziink adottsdgokkal, mintsem hogy elismerjiik a
tehetségiinket. Igy elkeriilhetjiik mdsok féltékenységét vagy magas kovetelményeit.
Voltak példaul olyan ndk, akik azt mondtdk, nem akarnak olyan intelligensen
viselkedni, mint amilyenek valjaban, mert ezzel elzarndk magukat a tobbi embertdl
— noOktdl €s férfiaktdl egyardnt. [smerek par igen kreativ mérnokot €s olyan
tehetséges embereket, akik sajat intelligencidjukrol félénken és negativan
nyilatkoznak — mintha ez az 4lszerénység tavol tarthatna a kollégdk vagy a baratok
neheztelését €s ellenérzését. A legtobb tarsadalomban még egy kulturalis eloitélet is
él a felvilagosult gondolkoddstiakkal €s a sikeresekkel szemben. Ez az el6itélet az 0si
mitoldgiai torténetekben gyokerezik, amelyek azt tanitjdk szamunkra, hogy a végso
tudas vagy a tokéletesség egyediil az istenek szamara van fenntartva.

Féliink minden olyan visszajelzéstol is, ami miatt kicsinek latjuk magunkat a sajat
szemiinkben. De ugyanigy féliink az olyan informacioktol is, amelyek arra
késztetnek, hogy kiemelked;jiink, hogy lathatova €s er0ssé valjunk masok szemében.
A tudéssal rendelkez0, er0s és felvilagosult személyek és a tarsadalom mindig
konfliktusban voltak egymadssal.

A tarsadalom logikus, €ésszerli torvényekbol és rendezett folyamatokbol all. Az erds
egyéniség, a kreativ elme, a miivész, a koltd vagy a feltaldld fenyegetést jelent e
rendre nézve, ramutat a sziiklatokorli gondolkodésra, a korlatoltsagra, és bomlaszt6 a
fenndll6 rendre nézve. Minden komoly ir6, feltalalé vagy miivész tanusithatja a
kreativ, teremtd munka maganyos jellegét. Az alkotashoz batorsag kell, mint ahogy
ahhoz is, hogy valaki igazi egyéniség legyen.

Robert Lindner, a "pozitiv 1dzadas" hasznossagarol folytatott kutatisa révén hiressé
valt pszichiater, azt vallotta, hogy az igazodds a konformizmus szinonim4ja, €s hogy
a tarsadalom arra kondicional minden embert, hogy infantilis médon zérja el magat
sajat kiillonlegességétol. Kiillonbozo mechanizmusok (példaul szeretet, gondoskodas,
valahova tartozas, az egyetértés vagya) révén minden gyerek lassan, de biztosan
magaéva teszi a tarsadalmilag elfogadott szemléletmodot, €s igy a tanitas révén tavol
kertiil Iényének belsd bolcsességétdl. Lindner sikeres 1dzadokként definidlja
mindazokat, akik "sajat erofeszitéseiknek koszonhetoen képesek voltak meghaladni
azokat a korlatokat, amelyeket a tarsadalom a nonkomformista gondolkoddk
ellendrzésére emel".

Ebbe a csoportba tartoznak azok, akik meghaladtdk... azokat a korlatokat, amelyeket
a tarsadalom a lazadok visszaszoritdsara emel. Azon a néhdny paratlanul ritka,
szarnyal6 lelken tul, akik mar sziiletésiiknél fogva ehhez a rendhez tartoztak —
Szokratész, Lao-ce, Krisztus, Gandhi és masok —, e csoportba kell sorolnunk azokat
1s, akiknek valamilyen médon sikertilt kiemelkedniiik egy negativ allapotbdl —
legyen az akér a neurdzis, vagy egyenesen a pszichozis —, €s ugy tértek vissza a
fejlodés tdsodraba, hogy lendiiletet adtak neki. Az emberiségnek ez a csoportja
nagyon kicsi, de tagjai a veliink val6 0sszehasonlitdsban szinte 6ridsok, mivel a



benniik rejld emberi lehetoségeket oly mértékig €s moédon képesek kifejezni, amit a
tobbiek még elképzelni is alig tudnak. Egy pillanatra szeretnék elidézni Lindnernek a
pozitiv lazaddkkal kapcsolatos elméleténél, mivel az ilyen egyének nekiink is sokat
tanithatnak Valodi Hivatasunkrol €s azokrdl a tulajdonsagokrdl, amelyek ennek
eréllyel és elkotelezettséggel vald gyakorlasdhoz sziikségesek.

El6szor is, a pozitiv 1dzad6 1ényegében katalizator, aki 1ényébdl és viselkedésébol
adoddan energizaldan hat a tobbi emberre, elohivja és 6sztonzi
nonkomformizmusukat. Ennek sok koze van az ellendllashoz, mert az igazan egész
személyiség nem tudja tolerélni, €s soha nem tolerélja sajat ellenallasat, mégpedig
azért nem, mert ez megfosztja személyiségét a sziikkséges erotol és a fokuszalt
életenergiatol.

Az egyénnek a Lindner 4ltal hasznalt terminoldgia szerint "pszicholdgiailag
sikeresnek" kell magét éreznie beliil. Ez azt jelenti, hogy barmely szintjén €l is a
tarsadalomnak, €s barmilyen szerepet tolt is be (vezeto az lizleti életben,Onkéntes
munkads, egyetemi hallgato, hdziasszony vagy barmi mas), alapvetd érzése az kell
legyen, hogy erdfeszitéseivel €s teremtO akarataval sajat életcél janak megélése felé
halad. Ez az ellenéllhatatlan belso vizio része az €rett, onmegvaldsitd
személyiségnek, aki képes megbirk6zni az ellenéllassal. Amilyen mértékben
elfogadjuk nagysagunkat és €letiink kiildetését, olyan mértékben vagyunk képesek
megbirk6zni barmivel, ami vissza akar tartani vizidink elérésétol — akar kiilsoleg,
azaz masok tettein vagy torekvésein, akar belsoleg, azaz a "belsOellenségiinkon"
keresztiil.

Maslow megértette az egészséges, onmegvalosito, teljessé valt személyiség és a
belso ellendlldssal és blokkokkal szembeni munka sziikségessége kozotti kapcsolatot:
A félénk ember a kutat6 kivancsisagot valamiképp a tobbiek felé iranyul6
kihivasanak vélheti, mintha azzal, hogy intelligens, és keresi az igazsagot, olyan
modon lenne 6nérvényesito €s bator, amit nem tud igazolni, és amivel kivivna maga
ellen mas 1dosebb €s erO0sebb emberek haragjat. Ugyanigy tekinthetik a gyerekek is
az istenek, a mindenhat¢ istenek kivaltsdga ellen val6 véteknek a kivancsi
kutatasukat... Valami hasonl6 figyelhetd meg a kizsakmanyoltak, a leigdzottak, az
elnyomott kisebbség vagy a rabszolgak esetében is. Félnek tulsagosan sokat tudni,
szabadon kutatni. Ezzel uraik haragjat hivhatndk eld... Mindenesetre a
kizsdkmanyol6 vagy a zsarnok, a helyzetébdl adéddan, nem valdszinii, hogy
tdmogatnd aldarendeltjei kivancsisagat, tanulasat és tudasat. Akik tul sokat tudnak,
nagy valoszintiséggel fellazadnak. Kizsdkmdnyolt és kizsdkményolo egyarant arra
érez késztetést, hogy a tudast a jo, engedelmes és jolidomitott rabszolgaval
osszeegyeztethetetlen dolognak tekintse.

Az alacsony Onbecsiilés utja — ha megadjuk magunkat az ellendllasnak
kivalésdgunk, lehetoségeink és a beliil igaznak érzett dolgok megélésével szemben
— sokkal kényelmesebben jarhat6. Ebben az értelemben a félelem annak tudasatol,
hogy mely dolgok megtételére lennénk képesek, az aggodalom, ami abbodl ered, hogy
potencidlis nagysagunknak megfelelden kellene cselekedniink €s élniink — még
akkor is, ha ez a nagysag kevésbé lenne feltiing az elvartnal, még ha "csupan" annak



megfeleloen €lnénk is, mint ahogy latjuk magunkat —, kozvetleniil kapcsolodik attol
valé félelmiinkh6z, hogy kezdeniink is kellene valamit azzal, amit tudunk. Ezzel
1smét a felel0sségtdl vald félelemhez érkeztiink.

Ezért minden oldalrdl sokkal biztonsagosabb megadnunk magunkat a letargianak,
annak az onmagunk altal generalt hitnek, hogy "nem tudjuk", mit kellene kezdeniink
életiinkkel, energiankkal, nyugtalansagunkkal, az elkotelezettség hidnyaval,
faradtsagunkkal és igy tovabb, mint tudni, hogy mit kell tenniink, és meg is tenni azt.
Sokkal kényelmesebb korlatokat szabni jovOnkkel kapcsolatos elképzeléseinknek.
Emlékszem egyik iigyfelemre, egy ismert drogos feleségére, aki harom éven at
gyotrédott azon, hogy elhagyja-e a férjét. Igazabol nem az nyugtalanitotta, hogy
elvéljon-e, hanem az, hogy "helyes" dolog-e 0t cserbenhagyni — annak ellenére,
hogy a férfi alig jart haza, elverte minden pénziiket, nyilvanvaldan viszonya volt egy
csomoO novel, rdadasul minden mddon jelét adta, hogy oriilne, ha a n6 elhagyna. De 0
egyre csak azon merengett, milyen is volt a kapcsolatuk évekkel azelott, és
gyakorlatilag képtelen volt meglétni, hogy a férje k6zben teljesen mis ember lett,
mint akihez annak idején hozzament. Ezzel egyidejlileg — ésszertitlen vagya miatt,
hogy a kapcsolat fennmaradédsaért a sziikkségesnél sokkal nagyobb felelosséget
vallalhasson — képtelen volt redlisan latni a helyzetét.

Bizonyos értelemben a mindennapos bantalmazas és elhanyagolas jelentette a férfi
szamadra az egyetlen utat annak kozlésére, hogy azt akarja, valjon el tole. A n6
mégsem adta fel a reményt, hogy a dolgok ujra olyanok lehetnek, mint régen. Sem a
terapeuta, akihez jart, sem a pap, sem a sziilei nem tudtak, mire var még, és tisztabb
pillanataiban 6 maga sem értette. "Olyan, mintha ehhez a bizonytalansdghoz lennék
kotve" — magyarazta tehetetlentil.

Hérom évvel késobb, amikor végre kezdte a férjét olyannak latni, amilyen, lassan
megértette azt is, mit kell tennie. "Hirtelen" rdjott, hogy az életét neki kell
elrendeznie, hogy sajat hdza t4jat neki kell rendbetennie.

Mig Iényiink egy része fantazidkat €s vagyképeket kovet, egy masik arra vagyik,
hogy er0sebbekké valjunk, és hogy megoldjuk azokat a problémadkat, amelyeket
rendszerint mi magunk teremtettiink. Vagyunk ra, hogy képesek legyiink meglépni a
fejlodésnek azt a 1€pcsOjét, amely egy jobb élet felé vezet. A végeredmény az, hogy
mindkét késztet€s — a visszatartds €s az el0rehaladds vagya — egyszerre van jelen
benniink. Amikor 0j lehetdségekkel keriiliink szembe, ellenallunk, €s nem olyan
hatarozottan €s batran cseleksziink, mint ahogy tudnénk.

Amikor pedig ellenallunk, elkeriild mintéink is belejatszanak a képbe. Vannak, akik
osszezavarodnak. Mdasok halogatjdk a dontést, vagy olyan mdédon cselekszenek,
amivel jelentdsen akadélyozzédk legfontosabb érdekeiket. Ha ellenélld természetiinket
ellendrizni és irdnyitani szeretnénk, akkor azt egyszeriien megtehetjiik azzal, hogy
objektiven és itélkezés nélkiil megfigyeljiik, amikor mindennapi dontéseinkben
megjelenik. Hangsulyozom az {télkezés-mentes megfigyelést, mert a bels6 munka
altalanos szabalyaként elmondhat6, hogy amit kiviildlloként meg tudunk figyelni, azt
ténylegesen kontrollélni is tudjuk.



Amikor végiil raébrediink, milyen kiilonds modokon probéljuk elkeriilni a
nehézségeket, akkor energidinkat egy pozitivabb, erdsitd iranyba terelhetjiik.
Szabadon valaszthatunk, mivel tudatossagunk (€s az ellendllds- €s kritikamentes
megfigyelés révén felszabadult jarulékos energia) felszabaditdéan hat rank. A
tudatossidg — energia. Amikor egy tudat alatti érz€s kerit hatalmaba (példaul apatia,
nyugtalansag, halogatas), tudatossagunk vagy a nehézkesség, vagy a tulzottan aktiv,
nyughatatlan tervek fogsdgaba esik. Nem vessziik €szre sajat ellenallasunkat. Ami
valos, az nem mds, mint az €rzés vagy a hozzaallas, amely elvon attol, hogy az
eldttiink allo feladatra 0sszpontositsunk. Amikor ennek tudatdra ébrediink, egyarant
felszabadithatjuk figyelmiinket az eltereld érzelem vagy tevékenység hatasa aldl, és
szabadda is valhatunk egy masik 1t valasztasara.

Elkeriild mintdinkat ugy ismerhetjiik meg a legegyszeriibben, ha megfigyeljiik,
milyen vdalaszt adunk barmire, ami kovetelményeket allit elénk: egy uj feladatra, egy
faraszto és ismétlodo dologra, egy munkatarsunk kérésére, hataridokre vagy
rutinjellegli dolgokra, szabalyokra vagy korlatozasokra, vagy az éppen eldttiink allé
feladatra. A legtobben végiil felismerik sajatosan egyedi €s egészen megbizhat6
menekiilési utjaikat. Vannak, akik er0sen felfokozott érzelmeket, félelmet,
onbizalomhidnyt és ellenségességet tanusitanak. Ez a minta foleg azokra igaz, akik
elfojtott neheztelést taplalnak a tekintély-személyekkel szemben. Csak az alkalomra
varnak, hogy szabadon kiengedhessék az érzéseiket. Ilyen esetekben a Nagy E a
munka lelassuldsaban vagy a hatdridok betartasara valo képtelenségben nyilvanul
meg. Ez akkor figyelhetd meg leginkdbb, amikor egy tekintélyt képviseld személy
tdmasztja a kovetelményt.

Masok kronikus fizikai "szimptomdkat" produkalnak, amelyek zavarokat okoznak a
szervezetben. Megféjdul a fejiik, nem tudnak koncentrdlni, zavartak lesznek, és még
a legegyszeribb utmutatasokat sem képesek megérteni. Ha megfigyeljiik, hogyan
miikodik ez a folyamat ndlunk, mindannyian felfedezhetjiik, milyen modszereket
vetiink be elO0szeretettel annak érdekében, hogy ne kelljen egyiittmiikodniink ajol
felfogott érdekeinkkel.

Nagyon is emberi vonakodasunk miatt att6l, hogy olyannak lassuk magunkat,
amilyenek vagyunk, nem konnyli észrevenni az elkeriildmintéainkat. "Tedd egy
dobozba a kigy6t, ha azt akarod, hogy megtudja, milyen a formdja" — tartja egy régi
mondas. Ez azt jelenti, hogy a kigy6 a doboz faldnak iitkdzve fedezi fel sajat
form4jat. Mindennapi cselekedeteinek megfigyelésével az ember is hasonl6 médon
ismerheti fel, milyen kiilonds modjait alkalmazza a munka elkeriilésének és az
ellendllasnak. A rutinok a mi dobozaink, és gyakran értékes informacidt hoznak
felszinre a Nagy E-vel kapcsolatban.

Akiknek valamilyen termékben vagy eladasban mérhetd a munkdjuk, konnyebben
megfigyelhetik magukat, mint akik intellektudlis, és igy kevésbé kovethetd munkat
végeznek. De egy kis gyakorlattal és 0szinte igyekezettel barki targyilagos
megfigyelOje lehet sajat maganak, igy felismerheti, hogyan gatolja meg az 6nmaga
vagy masok szamadra j6 dolgokat. Mivel igy egyszerlibb, a kézmuvességgel



illusztrdlom, hogyan figyelhetjiik meg 6nmagunkat, amikor dolgozunk, amikor
ellenallunk, vagy amikor zavartalanul

tevékenykediink.

"A targy egy tiilkor" — irja a fazekas €s szovo Carla Needleman a The Work of Craft
(A Kézmiivesség) ciml konyvében.

Az, hogy olyan sokdara ismertem ezt fel, arr6l arulkodik, hogy nem ismerem magam...
Szenvedek attol, amit latok... A targy ellentétes az elképzeléseimmel, az arrol
alkotott illizidmmal, hogy mit is kellene készitenem, €s az, hogy ezt latnom kell,
sebet ejt onmagam irdnti szeretetemen. De az is én vagyok. Nem lehet jobb —
annyira végeztem j6 munkdat, amennyire tudtam, €s a termék az egyetlen lehetséges,
dszinte végeredménye ennek a munkdnak.

Pér rovid sorban Needleman segit megérteniink, hogyan fejezi ki a tdrgy — barmi,
amit csindlunk — azt, amik vagyunk.

Ez a megfigyelés egy onmagunkrol valé objektiv tudatossag, ahogy gondolatainkon,
cselekedeteinken, munkénk targyain vagy szolgéltatisainkon keresztiil latjuk
magunkat. Ezek mindegyike rendelkezik az erdvel, hogy megmutassa
lehetdségeinket, és sotét oldalunkat is. Ha tudatosak vagyunk dnmagunkrol, a
targyilagos, pillanatrél pillanatra valo figyelés révén meglathatjuk az iranyt, amelyet
jobba valasunk érdekében kovetniink kell.

Példaul, ha az értéktelenség érzetétdl szenvediink, ezt meglathatjuk, amikor munka
kozben figyeljiik meg magunkat. Ebben az esetben talan elkertiljiik a valodi
tesztelését annak, hogy mit tudunk tenni, €s kifogdsokat keresiink, ahelyett hogy
batran szembenéznénk a kihivasokkal. Talan azt mondjuk magunknak vagy
masoknak: "Tul oreg/fiatal/képzett/tilképzett/egyedi/atlagos/faradt/stb. vagyok
ahhoz, hogy ezt csindljam." Reméljiik, a tobbiek hisznek nekiink, amikor
megprobéljuk meggy06zni magunkat, hogy "nem tudunk" tobbet tenni. Kevesebbet
nyudjtunk, mint amire képesek lennénk, vagy teljesen megfutamodunk a feladat eldl,
elkeriilve a tényt, hogy ha nekilatnank, akkor valosziniileg meg is értenénk, mi a
teendO. Korlatozott er6feszitéseinkre valamilyen tligyes €s logikusnak tin6 kifogast
talalunk, amivel felmentjiilk magunkat a képességeinkért vallalt feleldsség alol.
Onmagunkrél alkotott elképzeléseink és az ezek aldtdmasztdsara felhozott kifogasok
révén megkiméljiik megviselt egonkat a tovabbi megaléaztatasoktol, amikben
bizonydra résziink lenne, ha megint latnunk kellene, hogyan vallunk kudarcot.
Needlemannal ellentétben, aki szenved attdl, amit sajat alkotdsként 1at, mi attdl a
félelemtdl szenvediink, hogy mit lathatnank, igy igazabdl nem is nézziik meg, hogy
kik vagyunk. Kifogédsaink és ellendllasi mintaink megtanitottak rd, hogyan
menthetjiik meg magunkat annak meglatasatol, hogy kik is lehetnénk.

Hét nem érdekes, hogy a mdd, ahogy dolgozunk, €s maga a munka is, olyan
fényképezogép lehet, amelynek képei sohasem hazudnak? Csakugyan nem hazudnak
— de vajon ugy dontiink-e, hogy megnézziik a pillanatfelvételeket, amelyeket a
tudatunk készitett, mikdozben érzelemmentesen megfigyelte, hogyan mikodiink,
hogyan hasznaljuk energidinkat, hogyan viselkediink nap mint nap.



Ezért azok, akik szeretnének leszdmolni a gyengito ellenéllassal, kezdhetik alaposan
és itélkezésmentesen megfigyelni onmagukat munka kézben. A megfigyelendo
dolgok kozé tartozhat:

* Milyen konnyen vagy nehezen kelek fel reggel?

* Milyen hosszu ideig tudok egyfolytaban dolgozni, anélkiil hogy barmi mast
csindlnék kozben? (Anélkiil példaul, hogy kimennék a fiird0szobdba; kavésziinetet
tartan€k; telefondlnék; kimennék vizért, egy italért, vagy beszélgetni; kinéznék az
ablakon.)

* Mirdl arulkodik a testhelyzetem: oda vagy elfelé hajolok-e attdl, amit csindlok?
Hogyan haszndlom energidimat és figyelmemet a feladat elvégzésére vagy
elkeriilésére?

* Milyen hatassal van a hangulatom, az 1d0jards vagy maga a feladat az eredményre?
Idealis esetben nincsenek "hangulatok”, az id6jards semmilyen médon nem zavar, és
a feladatok pedig egyszerlien csak a figyelmemet és a gondos munkamat igénylo
feladatok.

Energidinknak akadalytalanul kell dradniuk az épp elvégzendo feladat szolgdlatiban.
Ismertem olyan embereket, akik bar betegek voltak vagy mozgasszervi betegségben
szenvedtek, munka kozben teljesen atvaltoztak és megerdsodtek. Norman Cousins
egy gyonyorl illusztracidval szolgél ehhez az Anatomy of an Illnes (Egy betegség
anatomidja) cimil konyvében. Cousins érzelmektol flitdtten ir azokrol az alkalmakrol,
amikor meglatogatta a két kivalé embert, Pablo Casalst és Albert Schvveitzert. Bar
ebben az idoben mind a ketten nyolcvanas éveikben jartak, megOrizték teljes
vitalitasukat, kreativitdsukat, és olyan értékes személyes tervekkel rendelkeztek,
hogy munka kodzben a betegségiikbol adodo fizikai korldtok szinte megsziintek
l1étezni. Egy kiilondsen megrenditd és sokatmondo részPabloCasalsrol segit
megérteniink, hogyan bénik valaki az energidival, amikor semmilyen ellenallds nincs
benne a munkdval szemben. Casals betegségénél fogva fizikailag annyira gyenge
volt, hogy csak nehezen tudott jarni, feloltozni, vagy akar csak levegot venni. Teste
meggornyedt, keze feldagadt €s 6kolbe szorult. De ennek ellenére is elengedhetetlen
volt szdmara a mindennapos ritudlé,amikor reggeli eldtt zongorazott egy kicsit.
Cousins arrdl az atlényegiilésrdl ir, amely akkor kovetkezett be, amikor Casals
zongorazni kezdett:

Nem voltam felkésziilve a csoddra, amely ezutdn végbement. Az ujjak lassan
szétviltak, és uigy nyultak a billentylik felé, mint a nap fénysugarai felé torekvo
bimbok. Héta kiegyenesedett. Ugy tlint, sokkal szabadabban 1€legzik. Aztin az ujjai
egy pillanatra megpihentek a billentytikon. Es akkor felhangoztak az els taktusok
Bach miivébdl... mi kdzben jatszott, magaban hiimmogott, és azt mondta, Bach
beszél hozz4 itt — és kezét a szivére tette. Majd egy Brahms zongoraversenybe
kezdett, és az ekkorra mar fiirgévé és erOssé valt ujjai kdpraztatd gyorsasaggal
szaguldoztak végig a billentylikon. Olyan volt, mintha egész testét 4tjarta volna a
zene, tobbé mar nem merev €s 0sszement, hanem ruganyos €s kecses volt, €s teljesen
megszabadult az iziileti gyulladas gorcseitdl. Cousins azzal folytatja, hogy mivel



Casalst teljesen magdval ragadta kreativitisa €s rendkiviili életcéljai, ezek
bamulatosan jotékony hatédssal voltak egészségi dllapotéra.

Talan sokan vannak olyanok, akik azt mondjdk erre, hogy Ok "atlagos" emberek,
akikbdl hidnyzik az energidk, a figyelem €s a test ilyen fajta atalakuldsdhoz
sziikséges zsenialitds. Az én véalaszom erre, még ha naivnak tiinik is, az, hogy még az
"atlagos" embereknél is hasonld dolog jatszddik le, amikor valami olyan dolgot
csindlnak, amit szeretnek. A 2. fejezetben emlitett fiatal férfi mondata: " Amikor
dolgozom, annyira belemeriilok abba, amit csindlok, hogy minden mésrol
megfeledkezem" csak egyetlen a sok példa koziil, amely alatdmasztja ezt a
véleményemet.

Mindannyian tehetiink 1épéseket — barmilyen kicsinek €s jelentéktelennek tlinjenek
is kezdetben — abba az iranyba, amerre menni szeretnénk. Egyik kliensem — egy
egyetemi hallgaté — példaul arra jott r4, hogy ha rendbe szeretné tenni az életét,
eloszor ki kell takaritania a lakdsaban, és rendet kell tennie. Hatalmas rendetlenség
uralkodott nala. Ez az ember tudta, ahhoz, hogy jobb érzései legyenek onmagaval
kapcsolatban, hogy elmozduljon az irdnyba, amerre haladni szeretne, el0szor sajat
€letterében kell tennie valamit, egy viszonylag egyszerii célt kell kitliznie, hogy
szembeszegiilhessen szokdsos letargidjaval, amely minden eldgazasnal
megakadélyozta az elorelépést. Lustasdganak pillanatr6l pillanatra valo legyozésével
1épéseket tett egész €letének megjavitasara €s megemelésére.

Ahhoz, hogy az értékeink mentén hozzunk dontéseket, nem kell mindannak lenniink
vagy mindazzal rendelkezniink, amit szeretnénk. A kis 1épések fokozatos
megtételével késdbb eljutunk a nagy 1€pések megtételéhez.

Epp itt, épp most cselekedhetiink. Es minden alkalommal, amikor ezt meg is tessziik,
valamilyen mértékben nd az dnbecsiilésiink, valamilyen szintii ellenOrzést
gyakorlunk a Nagy E felett. Az ellendllds konnyen elharapdzhat, €s meghatdrozéva
valhat — de nem hagyhatjuk, hogy szabotdlja €életcéljaik megvaldsitdsat.

igy fokozatosan, egy viszonylag "biztos" uton juthatunk el az egészségnek egy
magasabb szintjére, anélkiil hogy el kellene hagynunk azt, amit ismeriink, €s aminek
biztonsdga annyira fontos j6 kozérzetiinkhoz €s fejlddésiinkhoz. Mik azok a kis
tettek, mik azok az apr6 dolgok, azok a szinte lathatatlan tulajdonsdgok, amelyek
megnyilvanitasa 6romet okoz? Ezek segithetnek elvezetni egy beteljesiilést nyu;to
€lethez. Az, ha felismerjiik, kik €s miért hatnak rank inspirdl6an, szintén segithet
meghatédrozni, mit is akarunk 6nmagunk szdméara — még akkor is, ha az ilyen
informdcio rendszerint riaszto lehet.

Biztos Iépéseket tehetiink a legjobb dnmagunkka valas mint cél elérése felé. A {0
azoknak a dolgoknak a meghatarozasa, amelyek belso dertivel toltenek el benniinket.
Igy ki tudunk gondolni néhany egyszerii médot ezeknek az 6romoknek a kiélésére
mindennapi életiinkben.

Kezdhetjiik annak felsoroldsdval, hogy mit szeretiink csindlni, mert ez elvezet
benniinket a "kovetkezd 1€péshez". Ha szeretiink a varosi gyorsvasuton utazni, ha
szeretjlik latni, ahogy a varos képei elszaladnak mellettiink, ha kozben egynek
érezziik magunkat a liiktetéssel, akkor ilyen utazdsokkal ajandékozhatjuk meg



magunkat, amikor csak idonk megengedi. Ha szeretjiik a zenét, akkor talan egy
koncert adhatja meg az élményt. Még ha oly mddon is, mint annak az idds holgynek,
akinek nem volt pénze jegyre, és aki ezért jegyszed6i alldst vallalt. fgy most sokat
hallhatja kedvenc zenéit.

Ha szeretnénk szép, rendezett koriillmények kozott élni, de elképzelni sem tudjuk,
mib0l vehetnénk egy jobb lakast, akkor is elkezdhetiink efelé mozdulni — még ha
teljesen szimbolikusan 1s —, fiiggetleniil att6l, hogy hol €s milyen anyagi
koriilmények kozott éliink. Epp itt, épp most van az a nap, amikor lakdsunk
rendbehozataldval vagy kifestésével a tetteinken keresztiil fejezhetjiik ki értékeinket.
Egy szél fehér virdg is jelképezheti a szépséget, €s keltheti tudatalattinkban a
tdmogatottsag és a megbecsiiltség érzését.

Egy férfi, aki nagyon szeretett volna batrabb lenni, észrevette, hogy feleségével, és
szomszédaival is sokkal batrabban beszél, amikor €lete nagy kihivésainak kell
megfelelnie. De ehhez nem kellett egyszerre az 6sszes félelmét szdmiiznie.
Mindossze csak nemet kellett mondania azokra a dolgokra, amelyek befurakodtak
1dejébe €s vilagaba, vagy amelyek aldistdk volna méltosagat. Ez eleinte nehezen
ment neki, de ahogy kezdett egyre tobbszor "igen"-t mondani a szdméara fontos
dolgokra és "nem"-et azokra, amelyek csokkentették az ért€keit, azt vette észre, hogy
megnd az Onbecsiilése. Egy

év se telt bele, €s maris sokkal jobban tudta irdnyitani sajat életét. R4;ott, hogy
rendelkezik a sziikséges pénzzel ahhoz, hogy ugy toltse a hétvégéit, ahogy igazan
szeretné. TObbé mar nem szorult olyan emberek tarsasdgara, akik intellektuélisan alig
tudtak nyujtani neki valamit. A legfontosabb azonban az volt, hogy jelentdsen javult
a kapcsolata a feleségével is, aki kezdte egyre vonzobbnak talalni 6ntudatosabba valt
férjét.

Eszembe jutott az energikus ir6 €s filoz6fus, Eric Hoffer, aki egyszerre dolgozott
dokkmunkésként San Franciscoban és kutatod professzorként a Kaliforniai Berkeley
Egyetemen. Hoffer otthona, ahogy azt egy vele készitett tévéinterjuban lattam, egy
pici, egyszobds lakas volt a San Francisco-1 kik6to folott. Ez a pici szoba egyszerii €s
izléses volt. Mivel kicsi volt, nem volt latvanyos, de esztétikailag mindenképpen
vonzo latvanyt nyujtott. A szobdban aradt a fény. Mindenhol konyvek alltak
hatalmas kupacokban, szépen és rendezetten elhelyezve. E lazasan szenvedélyes
gondolkodo latvanya, ahogy ott iil e vizualis gazdagsag k6zepén, igen nagy
benyomast tett rdm, €s e kép emléke az azota eltelt évek alatt sem halvanyult
bennem.

Ahhoz, hogy j6l éljiink, nem kell formalis értelemben magasan iskolazottnak
lenniink, nem kell nagy tudédssal rendelkezniink vagy hosszu tavu, nagy célokat
kitlizniink. Nem kell gazdagnak lenniink ahhoz, hogy elegans és sz&p kornyezetben
éljiink, mint ahogy azt olyan miivészek vagy tervezok lakasabol is lemérhetjiik, akik
csak most kezdtek el dolgozni.

Ami a jo €lethez sziikséges, az a belso gazdagsag — a mindség, amely valéban
fontos, és amely életigenlOen gazdagit benniinket. Legnemesebb ért€keinket és
torekvéseinket biztos, de nem tolakodé médon kell kiélniink, olyan médon, ami



legaldbb szimbolikusan azt jelzi szdmunkra, hogy torddiink magunkkal, és hogy
érzelmileg mi is megtalaltuk a helylinket.

Egyaltalan nem sziikséges ma is annak lenniink, azt csindlnunk, vagy birtokolnunk
mindazt, amit akarunk, ahhoz, hogy aszerint cseleked;jiink, amit szeretnénk, amit
értékeliink. Igazabdl a tudatosan és fokozatosan megtett kezdeti aprobb 1épések
teszik lehetdvé, hogy a jovoben nagyobb €s kockazatosabb 1épéseket tegylink.

6. fejezet
Megbirk6zas a Nagy K-val: a "kell" belso parancsaival

Egészséged Ohatatlanul megszenvedi, ha nap mint nap az ellenkezdjét mondod
annak, amit érzel, ha megaldzkodsz az elOtt, amit nem szeretsz, s ha 6rvendezel
valaminek, ami csak szerencsétlenséget hoz szdmodra.

Doktor Zsivago

Személyes "parancsaink” — ahogy a pszichiater, Eric Berne nevezte az életiinket
iranyito belsod utasitasokat — mélyen belénk vésodtek. Viselkedésiinket €s
bedllitddasainkat nemcsak feliiletes utasitdsok irdnyitjak, hanem erds hatdssal vannak
rdjuk a tarsadalom, a csalad, a vallési szervezetek és a média sokkal szigorubb,
mélyebb itéletei is. Bar minden egyes ember egyéni erkolcsrenddel rendelkezik,
amelyet a valosdgos és fijdalmas blintudat elkeriilése érdekében be kell tartania, az is
nagyon fontos, hogy feltarjuk, milyen hamis szabédlyok bortondznek be benniinket
érzelmileg.

Amikor az egyén tisztdba jon azzal, hogy kicsoda is 0, kezdi atértékelni, mely
parancsok fontosak szamadra, €s melyek nem. Ez része annak a folyamatnak, amelyen
az érett személyiség keresztiilmegy. Ahogy a késObbi fejezetek leirjak, ennek a
tevékenységnek kevés koze van ahhoz, hogy hol sziilettiink, hany évesek vagyunk, és
hogy nOnek vagy férfinak sziilettiink-e. Ez egyszerlien egyike azoknak a lényeges
feladatoknak, amelyeket az emberként teljessé valas érdekében el kell végezniink.

A nyugati vilagban €10k legtobbje — mindennapi életiik meglehetosen megbizhatd
mércéjeként — legaldbb néhanyat betart a zsido-keresztény etika elveibdl (pl. a
Tizparancsolatot). De még ezen ttmutatdsok birtokdban is megéliink olyan
pillanatokat, amikor a tényleges hitiinkkel ellenkez6 dolgok mellett vagyunk
kénytelenek donteni. Amikor eletiinkben olyan ttkeresztezodéshez érkeziink, ami
allasfoglalasra kényszerit, a valsagnak ezek a pillanatai segitenek ujraértékelni, mit is
akarunk mondani életiinkkel és tetteinkkel. Példaul egy olyan valaki, aki hisz a "ne
0lj" parancsolatnak, arra a kdvetkeztetésre juthat, hogy sajat €életének vagy szerettei
életének megoltalmazasa érdekében félre kell tennie ezt a parancsolatot.

Masok, példaul az elkotelezett pacifistdk, ugyanakkor nem tesznek kivételt a "ne 6lj"
parancsolat alol. Szamukra még sajat €letiik megvédelmezése sem jelent elegendo
okot egy masik ember életének kioltasara. A végsO mérleget az vonja meg, mit



mondunk 6nmagunknak és misoknak arr6l, hogy kik vagyunk, mik a legalapvetdbb
értékeink, és mi az, amit leginkdbb elutasitunk. Morélis értékrendiink, azok az
értékek, erkolcsi szabalyok €s torvények, amelyek szerint életiinket €ljiik, segitd
szovetségeseink €letiink rendjének megteremtésében. Ezért amikor a "kell"-jeink
feloldasarol beszélek, akkor minden olyan kiilsd parancs megvizsgaldsarol beszélek,
amely meg akarja szabni nekiink, hogy kiknek kell lenniink, és mit kell tenniink. E
vizsgalat célja, hogy egyre autentikusabb, egyre elevenebb életet élhessiink.

Ebben a fejezetben szeretném koriiljarni a "kell"-ek egy médsodlagos, de nem kevésbé
erdteljes kategoridjat: azokat a kevésbé dramai, mindazonaltal mégis jelentOs
szabalyokat, amelyeket az €letre vonatkozdan sziileinktdl, tandrainktol,pajtasainktol a
vallason, a médian és mas kiilonboz6 csatorndkon keresztiil kaptunk. Ezek a
parancsolatok olyan erdvel birnak, hogy elménkbe képek és finom, tudat alatti
programok er0s gatjait vésik be, amelyek parancsoldan meghatarozzik, mit
gondolunk dnmagunkrol, mivé kellene valnunk, mit kellene tenniink, milyennek
kellene lenniink. Ezeknek a programoknak sokszor kevés koziik van az erkolcshoz,
sokkal inkabb tekinthetok egy behatold, megszorité prizmanak, amelyen keresztiil
masok dltal korlatozottnak, meghatéarozottnak és ellenorzottnek latjuk magunkat.
Eric Berne azt tanitotta, hogy é€letiinket gyermekkorunktl meghatirozzak az un.
forgatokonyvek. A forgatokonyv a sziilok/felmendk lenyomata az egyén életére,
hasonldan ahhoz, ahogy az épitOmunkdsok is egy lenyomat, a tervrajz szerint
épitenek meg egy hazat. Forgatokonyveinket alapvetden a sziileink irjék (vagy ahogy
még mondani szokds, Ok "programoznak" benniinket), akik — szavakkal vagy
szavak nélkiil — elmondjdk nekiink, hogyan lehetiink boldog, sikeres €s megnyero
emberek. A forgatokonyv az életben val6é boldogulasunkhoz kapott "kézikonyv".

A sziil0ktdl tanuljuk meg, hogyan gondolkozzunk magunkrol és hogyan ne, hogyan
apoljuk kapcsolatainkat és hogyan ne, hogyan boldoguljunk az €életben vagy hogyan
éljiik le életiinket csendes kétségbeesésben. Eric Berne kollégéja, a nyugati parton €10
pszicholdgus, Claude Steiner munkdssaganak korai éveiben Scripts People Live
(Forgatokonyvek, amelyek szerint az emberek €lnek) cimil remek konyvében segit
megérteni, hogyan programoznak benniinket a sziileink.

A legfobb parancsok... a sziilok egyikétdl jonnek, és tobbnyire az ellenkezd nemi
sziil6 a forrds. Az azonos nemi sziild pedig megtanitja, hogyan kell engedelmeskedni
ezeknek a parancsoknak és a tekintélynek, igy példaul, ha az anya nem szereti, ha a
férfiak és a fitik onérvényesitden viselkednek, ellenben kedveli az érzékenységet és a
melegséget, arra biztatja fiait, hogy ne legyenek onérvényesitok, érzékenynek és
érzelmileg melegnek latja Oket, €s olyan apardl gondoskodik fiai szdmadra, aki
megfeleld példaként szolgal szamukra.

Mas szoval sziileink viselkedése és valasztasai modellezik és formaljak gyerekkori
latdsmodunkat, vilagnézetiinket és hitiinket. Szdmtalan "kell" szerint éliink
mindannyian, amik — ha nem értékeljiik at oket a felnottkor felé haladva —
elsorvaszthatjdk életkedviinket, megakadalyozhatjdk, hogy felismerjiik, mit akarunk
kezdeni az €letiinkkel, és képtelenné tehetnek a kreativ és fiiggetlen gondolkodasra.
Ezért mindenkinek, aki teljességgel miikodo, tudatos személlyé akar vélni, el kell



végeznie azt az altalam "pszicholdgiai hdzi feladatnak" nevezett fontos feladatot,
hogy feltarja és értékelje azokat a "kell"-eket, amelyek szerint éli az életét. Némelyek
szamara ez terapiat igényel. Masok szamara a mély elmeriilés, az olvasas és a
kisérletezés is elégséges lehet. Minddssze annyi sziikséges, hogy magasabb szinten
megértsiik, milyen parancsok irdnyitanak benniinket, amikor bizonyos mintik
szerint, kényszeresen, korlatoz6 modon cseleksziink, és hogy lassuk, mi akadalyoz
meg abban, hogy ugy cselekedjiink, ahogyan szeretnénk. Azok, akik depresszidosak és
elvesztették a reményt, akik zart és korlatozott énképpel rendelkeznek, személyes
parancsaikat megvizsgalva felismerik: arra tanitottdk dket, hogy sokat
foglalkozzanak azzal, mit gondolnak €s mondanak r6luk mésok, és hogy ennek
kovetkeztében megfosztottdk onmagukat sajat erejiiktél. Masok arra johetnek ra,
hogy nem tanitottdk meg Oket a sziikséges empdétidra. Minden ember egyedi
forgatokonyvvel rendelkezik, ezért a vizsgdlodas eredménye nagyon fligg a
személytol.

Vannak "létparancsok”, amelyek az életbeni cselekvést, attitidoket €s dontéseket
programozzak. Néhany példa arra, miket mondanak gyermekeiknek a sziilok: 1égy
tokéletes, 1€gy dvatos, 1€gy gyOztes, 1égy udvarias, 1€gy kedves, 1égy bator, 1égy
okos, 1égy engedelmes, tudj vesziteni, tudj hallgatni. Es vannak nemleges parancsok
1s: ne bizz meg senkiben, ne varj sokat, ne vitatkozz, ne gondolkozz, ne kockaztass,
ne add fel, ne aggddj, ne 1€gy kihivd, ne vicceldd;j stb. A listat vég nélkiil
folytathatnank.

Eletiinknek szinte minden teriiletén kiilsé programok szerint miikdiink — a
tarsasagi életben, a munkakapcsolatainkban, személyes kapcsolatainkban, politikai
hozzaallasunkban, a pénzhez val6 viszonyunkban, gondolkoddsmédunkban és
megjelenésiinkben. E nagyon is személyfiiggd"kell"-ek felderitéséhez eldszor is
tudnunk kell, hogy a "kell"-ek konstellaciokban miikddnek. A gyerekek
épitdjatékaihoz hasonléan alkotnak csoportokat, és kapcsolddnak egymdashoz. Egy
"kell" tart fenn sok masikat. Ez az egymasba fonddo jelleg jotékony hatasu:
vildgnézetiink és viselkedésiink igy biztosan a helyén tarthat6. Raadasul igy
konnyebben felszabadithatjuk magunkat egy hiedelemrendszer hatéasa aldl, hiszen
egy "kell" lokalizalasaval €s hatalmanakmegtorésével természetes modon mas "kell"-
ek 1s megsziinnek 1étezni, hiszen egyik kapcsolddik a masikhoz.

Ez a konstell4cios jelleg ismerhet6 fel szamtalan olyan "kell" esetében, amely a
nemekhez kapcsolddik. Tarsadalmunkban példéul a férfiakat rendszerint ugy
programozzék, hogy nagyon aktivnak kell lenniiik. Arra tanitjdk dket, hogy le "kell"
gyOzniiik a nehézségeket, hogy erOsnek, iigyesnek €s sokra képesnek "kell" lenniiik,
hogy gondoskodniuk "kell" feleségiikrdl, gyerekeikrol, alkalmazottaikrol €s
sziileikrol. Azt is tanitjdk nekik, hogy meg "kell" védelmezniiik a hazajukat,hogy
batornak, tiszteletreméltonak és erosnek kell lenniiik. Ezekkel a parancsokkal a
hozzajuk kapcsolddo parancsok masik csoportja is helyére kertil, timogatva az
elsddleges "kell"-eket. A férfiakat arra tanitjak, hogy ne mutassdk meg — sot, talan
el se ismerjék — lényiik lagyabb, sebezhetObb oldalat, hogy akkor se adjak fel,
amikor a dolgok nehézzé valnak, hogy kotelezettségeiket mindig teljesitsék,



barmilyen kérosak is az €letiikre. Elvarjdk tdliik a versenyszellemet, ami jelentheti
azt, hogy ne legyenek tul baratsagosak masokkal. Ismerek olyan férfiakat, akik, bar
er0s versenytarsai egymasnak, mégis meg tudjak Orizni baratsagukat. De a
barét/versenytars kettOs szerepének betdltéséhez komoly lelki munkat kellett
végezniiik, €s folyamatos, igazi parbeszédet kell folytatniuk bardtaikkal — kiilondsen
azokban az esetekben, amikor a barat gydzelme miatt mi sem tiinne
természetesebbnek, mint a visszahtizodas vagy a harag. Ez csoppet sem konnyli,
mivel feltételezi az intimitasra val6 képességet, annak legigazabb értelmében, azaz
szoros €s fontos kapcsolatra utalva.

A legtobb férfit még most is a hagyomdanyos "keriild az intimitast" parancsa vezérel.
Szamukra kéros pszichikai terhet jelent, ha érzelmileg megterheld munkat kell
végezniiik. Az olyan férfiak példaul, akik nem tudjak kifejezni érzelmeiket, vagy
akik azt hiszik, egyediil kell megbirk6zniuk egymasnak ellentmond¢é érzelmeikkel,
ideélis alanyai a kronikus faradtsdgnak vagy a kiégésnek. Praxisomban, amelyben
szinte kizardlag a hirtelen €s jelentOs valtozasokat megélo cégek férfi
alkalmazottaival dolgozom, gyakran van moédom igencsak €rzékeny személyes
témakrodl beszélni veliik. Gyakran beismerik, hogy boldogtalanok a munkéban, hogy
sivar hazassagban élnek, amelybdl még a szex is hidnyzik, és hogy kapcsolataik
szegényesek. Elveszettnek érzik magukat. Még a harmincas vagy negyvenes
éveikben jard fiatal menedzserek koziil is attdl aggdédnak néhanyan, hogy
oregszenek, és mar tdl késo valtani.

Harry Levinson szervezetpszicholdgus, aki meglatasaival jelentdsen hozzdjarult a
hatékony menedzserek kiégésének tanulminyozasihoz, a kovetkezOképp irja le a
problémat:

A kiégetté valo személyek édltalaban harom jol koriilhatarolhat6 jellemzdvel irhatok
le: (1) kronikus faradtsag, (2) harag a kovetelményeket timasztd személyekkel
szemben, (3) onmaguk kritizaldsa a kovetelményekbe val6 belenyugvas miatt, (4)
cinizmus, negativizmus és ingerlékenység, (5) a legydzottség érzése, (6) az érzelmek
szokatlan megnyilvanitasa.

Levinson nemcsak a férfiakra utal. Szakmai megfigyeléseim alapjan azonban én a
férfiakat erosebben veszélyeztetettnek érzem a noknél. Eloszor is a férfiak, mivel arra
tanitottdk Oket, hogy "er0sek" legyenek, gyakran épp akkor hizédnak vissza
feleségiiktdl vagy munkatarsaiktol, amikor a legnagyobb sziikségiik lenne rajuk.
Ugyancsak kevésbé valoszinl a férfiak esetében, hogy megengedik maguknak, hogy
beszéljenek a félelmeikrol, érzelmi kotottségeikrol vagy banataikrol. Mig ndi
tigyfeleim egyetlen tandcsadas sordn is képesek Oszintén sirni, panaszkodni, kifejezni
aggodalmaikat és dolgozni rajtuk, férfi tigyfeleimnek joval tobb idore van sziikségiik
valddi érzelmeik kifejezésére. Férfiak esetében egyéltalan nem szokatlan, hogy a
tandcsadoi ora legvégéig varnak, és csak akkor tarjdkfel a problémat, amirdl
val6jaban besz€lni szeretnének. Néhdnyan még csak nem is tudjak, mit éreznek:
érzelmi vilaguk idegen nyelv a szamukra.

Természetesen aférfiak ilyenfajta programozasa valtozéban van jelenleg is, mikdzben
e sorokat from. Ugyanakkor a tarsadalmunk sikeres férfiképének kialakitasaban



kozremiik6do férfi generdciokrol osszességében elmondhatd, hogy a férfiak gyakran
Osszezavarodnak, elvesztik a kapcsolatot 6nmagukkal, érzelmeikkel €s legdszintébb
torekvéseikkel. Herb Goldberg pszichologus az dnpusztito "siker szindroma"
jelenségérol ir, és a jellemzo férfi forgatokdnyvet olyan valaminek irja le, ami
elvagja oket sajat fejlodésiiktdl.

A férfi velesziiletett életbenmaraddsi 6sztone elsatnyult a férfiassag imidzsének
fenntartdsara valo latszolag erdsebb vagy mellett. A "férfi" példaul inkabb meghalna
egy csatdban, minthogy véllalja a kockazatot, hogy mds mdédon kelljen €lnie, és ugy
beszéljenek réla, mint aki "gydva" vagy "nem férfi". Inkabb 1dd eldtt meghalna az
irdasztaldnal, minthogy megszabaditsa magat kényszeres mintditdl €s idotoltéseitol.
Goldberg emlékeztet benniinket arra, hogy a férfiak elsatnyitjdk magukat azzal, hogy
szorosan azonosulnak a tarsadalmilag meghatarozott férfiképpel, és hogy elzarjak
magukat feleségiiktdl, gyerekeiktol, belsd, érzelmi 1€nytiktol, €s még a
szexualitasuktol is. Sok férfi példaul, amint meghédzasodik, megtagadja sajat vagyait
€s almait, csakhogy megfeleljen felesége azzal kapcsolatos igényeinek €s
elvardsainak, hogy milyennek "kell" lennie egy férfinak. Hasonl6 médon végtelen
sok szakmai elvaras €l a vezetdi pozicidt betoltOkkel szemben — olyan elvarasok,
amelyek a véllalati vagy tarsadalmi ranglétra merev szerepeit teremtették meg. A
vezetd poziciot betoltok szamara nem megengedett a kudarc, a visszavonulds, vagy
akar a pihenés,

amikor elegiik van.

A fent leirt kiégettség szindroma csupdn egyike azoknak az draknak, amelyeket a
férfiaknak az onmagukra vett tudat alatti korlatozdsokért fizetniiik kell. Taldn ennél
sokkal magasabb az az 4r, amelyet legemberibb, nemesebb és Oszintébb dnmaguk
szolgai feladasaért fizetnek, hiszen kozben elveszitik valddi identitdsukat —
kovetkezésképp pedig valodi férfiassdgukat is. A tarsadalmi, vallalati és csaladi
nyomds alland6 hulldmainak hatdsara fokozatosan feladjdk a tiltakozasra, lazaddsra
és fejlodésre valo természetes vagyukat.

A nOk sincsenek jobb helyzetben. Bar napjainkban a ndk felszabadultak a tarsadalmi
elvaras aldl, hogy otthon maradjanak, és bar ma mar nem csak a ndies, az otthonnal
€s a csaladdal kapcsolatos érdeklodésiikért illetheti csodalat 6ket, hanem a szakmai
sikerrel €s a karrierrel kapcsolatos férfiasabb érdeklodésiikért is, a nok tobbsége még
ma is a tarsadalmi "kell"-ek szamiizet€sében €l. A mai korban sokkal nehezebb
nonek lenni, mint birmikor, mivel — akarcsak a férfiaknak — egész emberré kell
valniuk. De dva intek barkit is attdl, hogy azt higgye, a n6i egyenjogusagi mozgalom
megkonnyitette a n0k dolgat. Egy nd ezt irta nekem:

Felno6ttként mi ndk a kelleténél sokkal tobb hatdsnak vagyunk kitéve a csalad, a
média vagy a baratok részérdl. Bekapcsoljuk a tévét, €s aToday Shovvban Jane
Pauleyt latjuk gyonyorl frizurdjaval, tokéletes sminkjével. Halljuk, milyen
gyonyorlien €l tokéletes csalddjaval, gyermekeivel, az ikrekkel, sikeres férjével, és
hogyan kel fel minden nap haromkor, hogy felépitse karrierjét. Es akkor azt
gondoljuk, vagy legaldbbis én azt gondolom: "Ha 6 meg tudja csindlni, akkor én
miért nem tudom megcsindlni?" A férfiak szamara ugyanilyen nehéz a dolog.



Barmerre is kapjuk a fejlinket, valaki épp azt mondja nekiink, még ha csak a sajat
példdjan keresztiil is, hogy tobbé kell valnunk, tobbet kell tenniink, tébb mindent kell
megszerezniink.

Az ilyen megjegyzések ahhoz a meggy6zodéshez vezettek, hogy bar a nemiinkkel
kapcsolatos "kell"-ek segitenek irdnyito parancsaink azonositdsaban €s annak
felismerésében, hogy mi hajtja életiinket; 6nmagunknak e parancsok hatasa aldli
felszabaditdsa azonban egyértelmien a nemiinktdl fiiggetlen, emberi feladat. Ahogy
Thomas Szdsz, a pszichidter megfogalmazza, a kérdés nem az, hogy megtalaltuk-e
onmagunkat, hanem hogy véllaltuk-e a feleldsséget onmagunk megteremtésére.
Onmaguk individuumként valé meghatdrozasaért és megteremtéséért a nék sem
képesek jobban vallalni a felelosséget, mint a férfiak. Sajnalatos médon mindenki
masokon keresztiil hatdrozza meg 6nmagéit — a tdrsadalmon keresztiil €s a személyes
"siker" kiilsOleg diktalt modjaitdl valo szanalmas fiiggésen keresztiil.

Példaul a "j6 anya" szerepének megvalositasa nem alkalmas az Snmeghatarozésra.
Egy friss tanulmény szerint az 4ltalanos pszichiatriai, pszicholdgiai vagy mentalis
egészségiigyi szolgaltatasokat kétharmad részben nok veszik igénybe. A
pszichoterdpiai maganpraxisban kezeltek 84 %-a nd. A pszichoterapidval kezelt uj
betegek 60 %-at minden évben a nok teszik ki. Az orvosok 4ltal felirt hangulatfokoz6
szerek 70 %-at nok fogyasztjak. Ezeknek a szereknek a 85 %-at csalddi orvosok és
belgydgyaszok, nem pedig pszichiaterek irjak fel. Még félelmetesebb a jelentésnek
az a megallapitisa, hogy a belgyogyaszok 75 %-a, a pszichidterek 86 %-a és a
pszicholégusok 84 %-a férfi. gy a nék férfiakra bizzdk 6nmaguk és "allapotuk”
meghatdrozasat.

Amikor tudattalan €s dltalunk meg nem vizsgalt "kell"-ek szerint éliink, kevesebbek
lesziink. Es bér val6sziniileg lehetetlen teljesen felszabaditani magunkat a sziili
vagy tarsadalmi kondicionalas hatdsa aldl, az hatdrozottan modunkban 4ll, hogy
noveljiik magunkban a tudatos vélasztis képességét egy olyan élet mellett, amit
értékesnek tartunk, €s ami a benniink rejlo jot erdsiti. Az onmeghatéarozas férfiak €s
nok szdmara egyarant lehetséges.

Mindannyian tartozunk magunknak annyival, hogy megvizsgaljuk sajat életiinket, a
szabdlyokat, amelyek szerint €liink €s a valasztasaink mogott meghuzodo értékeket.
Mi magunknak kell meghataroznunk 6nmagunk szdmara, hogy kik vagyunk, hogyan
kell viselkedniink, hogyan kivanunk éIni az €letiinkkel. Ez nehéz feladat mindenki
szdméra, mivel arra kényszerit, hogy szembesiiljiink az életiinket mitkodtetd "kell" és
"nem kell" parancsokkal. Ez a szembesiilés azonban mégis helyes és elengedhetetlen,
mivel segiti tudatossdgunk fejlodését, amely dsszekapcsol sajat potencidlunkkal.
Jollehet a legkonnyebb dolog nem csindlni semmit, csakis az dnvizsgélat €s az igaz
€élet nehezebb ttjat megjarva juthatunk el a nagyobb onbecsiiléshez ésontisztelethez.
Mivel ez bonyolult feladat, lehet, hogy egy megfeleld terapeuta segitségére lesz
sziikségiink, kiilondsen abban az esetben, ha gy érezziik, egyediil képtelenek
vagyunk dtverekedni magunkat azokon az ellenallasokon €s parancsokon,
amelyeknek dldozataként €liink. Mindazonaltal nem feltétleniil van sziikségiink olyan



terapeutdra, aki arra torekszik, hogy segitsen megbirk6znunk vagy megalkudnunk a
vilaggal, és igy boldogabb vagy szelidebb konformistdkka valjunk.

A legtobb pszicholégus vagy pszichiater egyszert atlagember. Mint ilyen, nem
biztos, hogy elvégezte az b\nmaga meghatarozasdhoz sziikséges munkat, €s igy aligha
lesz képes segiteni masoknak e munka elvégzésében. Ezen tulmenden a terapeutak
konnyen sorolnak szinte mindent a pszicholdgiai problémak, a neur6zisok kozé. De
sok problémanak egyszerlien csak az az oka, hogy gyavak vagyunk, hogy nem
vallaltuk azt az életet, amelyet élniink kellene, amelyet élni szeretnénk, és hogy
elkertiltiikk a nehezebb, de igaz dontést. A legmegbizhatobb vezetonk e téren talan az
intuicionk. De egy barat, akiben megbizunk, egy pap vagy egy rabbi is hozzasegithet
a tényszerl latdismodhoz. A terapeuta megvalasztdsaval kapcsolatban arra 6sztonzok
mindenkit, hogy alaposan vizsgalddjék a valasztas elott.

Mielott kivalasztandnk a terapeutat, javaslom, hogy keressiink fel néhanyat legaldbb
egy alkalommal, és értékeljilk a munk4jat. igy meglathatjuk, milyen médszereket és
megkozelitéseket részesitenek elonyben, és ami még ennél is fontosabb, k6zben
felmérhetjiik azt 1s, hogy milyen érzéseink vannak veliik kapcsolatban. Végso soron,
mint minden vélasztasunknal, itt is mi vagyunk felelosek azért, hogy olyan valakit
valasszunk, aki segito €s felvilagosult vezetonk lehet. Feleldsek vagyunk azért a
dontésiinkért is, hogy megmaradunk-e egy terapeuta mellett, vagy keressiink egy
masikat. A mi felelosségiink a terdpia hat€ékonysaganak felmérése, és allapotunk
javuldsa. Egy masik indok erre a vizsgdlodo megkozelitésre az, hogy a terapeutdknak
eltéro céljaik vannak. Néhany pszichoterapeuta a mindennapi €let valdsagival segit
megkiizdeni, a hdzassadggal, a munkahelyvaltéssal, a kiilonboz6 fobidkkal,
neurdzisokkal és egyebekkel kapcsolatban. Mdasok a valdsag "transzperszondlis"
szintjével segitenek megbirk6zni.*

A transzperszondlis egyszerlien a szupertudatossag, valodi vagy felsObb éniink
szintjét jelenti. Val6jaban nem 1étezik "felsobb" én egy konkrét térben vagy helyen.
Az elnevezés az én legmélyebb aspektusait, a tudatost €s tudat alattit jeloli. A "kell"-
ek korlataitol valé megszabaduldasunkkal kapcsolatos egyik hosszu tava célunk lehet
egy olyan segitdt taldlni €s vele dolgozni, aki transzperszondlis éniinkrodl tud veliink
kommunikalni, mikézben segit olyan valakivé vélni, aki képes megbirk6zni a
mindennapi élettel jaro felelosséggel. Mindenki, aki segitonek vallja magét, sajat
€letével kell demonstrélja a hatékony életre valo képességét.

Természetesen vannak néhanyan, akik nem akarnak terapeutaval vagy segitovel
dolgozni. Talén szivesebben dol goznak egyediil, egy naplot vezetve, vagy egy olyan
bardttal, akinek elfogulatlansagdban megbiznak. A napldiras kivalo segitségiink lehet
az onmagunkkal kapcsolatos rejtett igazsagok feltdrdsaban, és szivbdl ajanlom
mindenkinek, hogy rendszeresen jegyezze le az tuttal kapcsolatos gyOzelmeit és
megprobaéltatisait.

A "kell"-ek felfedezésének ujabb mddja, hogy a mindennapi torténések kozepette
megtanulunk figyelni testiinkre, gondolkoddasunkra €s azokra az érzéseinkre,
amelyeket pillanatrdl pillanatra tapasztalunk.



Egy n0, aki képes volt venni teste €s érzelmei jelzéseit, elmondta, hogy a
legfontosabb "kell" parancsokat a biintudat segitségével tudta pontosan
meghatdrozni. Mivel gyakran ratord bilintudat-érzésében (amit mar a legkisebb
csekélység is kivalthatott) kapcsolatban maradt testének és érzelmeinekjelzéseivel,
felismerte, hogy a sziikségesnél nagyobb felelosséget vallalt férje €s sziilei
boldogsdgéért €s jollétéért. Sziilei arra nevelték, hogy igyekezz€k Oket €s minden
mas tekintély-személyt boldogga és elégedetté tenni. Rendre elvonta az 1idot a
szdméra fontos munkaktol, amikor férje a sajit vallalkozasdban igényt tartott a
segitségére. Kbzben egyre csak nott benne a neheztelés és a belsd nyugtalansig,
amikor hidba prébalta elmondani férjének, hogy 0 is €épp a munkdja kellds kozepén
van.

Egy férfi, miutan megtanult hallgatni az érzéseire, rajott, mekkora papucsférj volt,
mennyire hagyta magat vezetni. A nok iranti tiszteletre nevelték, ami az desetében
azt jelentette, hogy ugy €rezte, az 6feladata boldogga tenni az anyjat és a feleségét.
Félt a valastodl, bar egy 1€lekolo hdzassagban €lt, amelyben fizikailag és érzelmileg
eltavolodott a feleségétol, majd egy szeretoOt is talalt. VéEgiil, ahogy az gyakran
megesik, a szeretd is egyre meghatarozobb szerepet akart betdlteni az életében, és azt
kovetelte, hogy "tisztelje" az igényeit. Egyre n6vekvo frusztracidja, neheztelése és a
teste dltal adott jelek (példaul fejfajas, amire az orvosok semmilyen gyogyszeres
vagy mitéti gydgymodot nem taléltak) végiil szembenézésre kényszeritett€k a férfit
sajat vaksagdaval és ostobasdgaval.

A n0, aki ugy érzi, mindig csinosnak kell lennie, szintén azzal hatarozhatja meg,
milyen "kell" parancsok iranyitjak, hogy érzékennyé valik teste jelzéseire. Amikor a
tilkorbe nézve észrevesz egy rancot vagy egy 0sz hajszalat, szorongani kezd. Vagy
talan szoritast érez a gyomrdban, amikor egy néla csinosabb n0 keriil a kozelébe vagy
akarja magdra vonni a szdmara fontos férfi figyelmét, mivel lattuk, a "kell" és a "nem
kell" egy rendszert alkotnak. Ez a n6 sok "kell" parancsot hozhat felszinre azzal, ha
érzékennyé valik teste €s idegrendszere kozléseire. A fizikai fajdalom kivalo
utmutato ahhoz, hogy mi bantja lelkiinket. A szaporodo rancok vagy 0sz hajszalak
vizsgalatanal sokkal fontosabb a betegségeink vizsgalata, mivel ebbdl a néma, de
erOteljes nyelvbOl megtudhatjuk, hogyan bantjuk énmagunkat.

Miutan felismerjiik, hogyan iranyitanak benniinket a "kell"-ek, kezdhetjiik megtorni,
vagy legaldbbis csokkenteni a rank gyakorolt befolydsukat. Uralmuk megtorése
kétiranyu folyamat. El0szor is felelOs, kreativ €s biztos modon el kell indulnunk abba
az irdnyba, amelyet igazdn nagyra tartunk. Ezzel egyidejiileg vallalnunk kell a
felelosséget Uj tetteink kovetkezményeiért csakugy, mint meglévo szokdsainkért.
Nézziik meg kozelebbrdl e folyamat egyes részeit. E10szor is, a cselekvés
fontossdgaval kapcsolatban ismét hangsulyoznom kell az apr6 1épések bolcs voltat.
William James tanacsat szem elott tartva, aki azt mondta: "Amit hirdetni kell, az a
felel0sségben mért batorsdg." Emlékezniink kell arra, hogy néhany ember annyira
hajlik az Onpusztitasra, hogy — félreértelmezve a tanacsokat — tulzasba viszik
azokat. Igy egy Gjabb médon tehetik tonkre magukat. Ok azok,akik beugranak a
mélyvizbe,bar nem tudnak uszni — a vakmerdk, onmaguk és masok elpusztitoi. Ki



kell fejleszteniink a pozitiv 1dzadds készségét €s batorsdgat, hogy ne kovessiink el
ilyen ongyilkossagot. Ez€rt mindenkit dva intiink, aki kész szembeszallni sajat "kell"
parancsaival, hogy kis, dvatos 1€pésekkel kezdjen, nem pedig hatalmas ugrasokkal,
amikkel még nagyobb kart tehetnének onmagukban.

Az a férfi példaul, aki ugy érezte, hogy felesége €s anyja iranyitjak életét —
felismerve kozben, hogy bizonyos médon 6 maga is batoritotta ezt a dominanciat —,
egyszerlen azzal kezdte, hogy nem vette fel rogton a telefont, amikor anyja vagy
felesége hivta. Vart addig, amig kész volt arra, hogy beszéljen veliik, tiszteletben
tartva ezzel sajat idObeosztasat és jogat arra, hogy akkor beszéljen veliik, amikor
szeretne. Megtanulta, hogyan viheti bele sajét sziikségleteit személyes kapcsolatainak
egyenletébe. Ennek a kis 1épésnek koszonhetoen képes volt ezt az Onuralmat életének
mas teriileteire is kiterjeszteni. Fokozatosan tobb olyan nagyobb 1épést is megtett,
ami novekvo batorsdgarol €s ontiszteletérol tanuskodott. Rj6tt, hogy a hat hdnap
alatt, amig megtanult tobb figyelmet szentelni onmagara, tobb mas 1épést is meg
tudott tenni, nagyokat €s kicsiket egyarant, amelyek révén szimbolikusan
megtanitotta tudatalattijat, idegrendszerét és érzelmeit arra, hogy idealis esetben
hogyan szeretne cselekedni. Ahogy egyre erOsebben érezte tarsa tiszteletét, rajott,
hogy szeretné megoldani hdzassaganak problémadjat. Kis id6 mulva képes volt
elmondani a feleségének, hogy mi bantja vele kapcsolatban. Meglepetésére és
oromére a feles€ge meghallgatta. Végiil képes volt lezarni hazassagon kiviili
kapcsolatat, és kialakitani egy erdsen elkotelezett hazaséletet. Ez a folyamat eltartott
par évig, és ezek alatt az évek alatt egyre nagyobb 0sszhangba keriilt Gnmagaval.
Azért emlitettem, hogy mennyi iddre volt ehhez sziikség, mert ez rendszerint egy
életen 4t elhuz6do folyamat.

Mivel megtanulunk felelosséget véllalni viselkedésiink kovetkezményeiért, meg kell
hatdroznunk, milyen cselekedeteket kivanatos megtenniink. A leghelyesebb,
leghasznosabb cselekedetek megtalalasat két tényezo befolydsolja. Eldszor is kitarton
kreativnak kell lenniink. A kitartds 1ényeges, mert — mint ahogy azt az ellenallasrol
sz0l6 fejezetben 1s emlitettiik — ellendllunk szinte mindennek, ami j6 nekiink. A
kreativitas azért fontos, mert mivel U médokon cseleksziink, lehetséges, hogy
kisérletezniink kell. Konnyl egyszer-kétszer helyesen cselekedni, aztan feladni, €s
visszatérni régi szokdsainkhoz. Nyomon kell kovetniink azokat a szokdsainkat,
amelyeket meg szeretnénk honositani, €s meg kell jutalmazni magunkat minden
olyan alkalommal, amikor hatékonyan cseleksziink. Itt megint sokat segithet egy
jegyzetfiizet vagy egy naplo.

Javaslom, hogy ebben az id6szakban irjuk le azokat a pozitiv dolgokat, amelyeket
nap mint nap megtesziink. Erre az este a legalkalmasabb 1dd, mieldtt lefekiidnénk,
igy elménk még elalvas eldtt vagy alvas kozben feljegyezheti hatékony
cselekedeteinket. Ez az az id0szak, amikor kreativ tanulasunk a csucson van —
amikor elménk konnyen magaéva teszi az uj attitiidoket és elképzeléseket. Nem
szamit, hany cselekedetiinket kell felsorolnunk. Egyik nap taldn csak egy par van,
maskor meg akér husz is. A 1ényeg az, hogy figyelmiinket minden nap a hatékony,
onerosito tettekre fokuszaljuk, és gondolatban elismerjiik kis gydzelmeinket. Ezt a



technikat nagyon segitOnek taldltam tigyfeleimnél az 6nbecsiilés fokozdsaban és a
régi viselkedési mintdktol valo megszabaduldsban. Mar a lefekvés elotti mentélis
elismerés 1s gyakran elegendo az €pitd szokdsok kialakitasdnak megkezdéséhez.
Egyik kliensem azt mondta, hogy a munkdbdl hazafelé tartd autdutat hasznaljafel
olyan csendes iddszakként, amikor elgondolkozik a nap pozitiv torténésein.
"Gondolatban megjutalmazom magam minden egyes munkanap végén — mondta —,
€s ez segit megerdsitenem azokat a jo dolgokat, amelyeket épp megtanulni
szeretnék."

Egy masik, szintén nagyon jo technika koncentracios képességiink novelésére, hogy
percrdl percre emlékezni tudjunk 0j torekvéseinkre. A transzcendentélis mediticio, a
zen vagy mas klasszikus meditéacids technikdk kivél6 eszkozok lehetnek az erds
tudati fokusz kialakitasahoz. Ezek az 0si, klasszikus rendszerek természetes partnerei
barmilyen Onfejlesztd programnak, mivel kutatdsok bizonyitjak, hogy ezek szintén
fokozzak az onbizalmat, és

rendet visznek az €életbe.

A kitartason tul sziikségiink van leleményességre is, hogy ki tudjunk taldlni olyan
pozitiv cselekedeteket, amelyek 1j belso hozzaallasunkat €s viselkedésiinket
megedzik. Egy gyakran javasolt eszkoz, amellyel még kreativabban tudjuk
kigondolni ezeket a cselekedeteket, a céljaink Osszeirdsa. Majd minden egyes célhoz
felsorolhatunk tiz-husz olyan tevékenységet, amely segiti a cél elérését. Maga a cél
nem "megtehetd", csak egy cselekedetet lehet megtenni. E folyamattal, melynek
sordn felsoroljuk azokat a 1épéseket, amelyek elvisznek benniinket a kivéant
célunkhoz, segitiink onmagunknaktiljutni a"kell" és "nem kell" parancsokon: a
tevékenységek listdja arra kényszeriti elménket, hogy elgondolkozzék rajta, hogyan
akarjuk elérni céljainkat. A 3. fejezetben felsorolt rovid kérdések megmutatjak,
hogyan lathatunk hozza a legfobb céljainkkal kapcsolatos tevékenységek
meghatdrozasihoz.

Egyik kliensemet rémiilettel toltotte el, hogy munkat kellett keresnie, miutin sok év
utdn elvesztette korabbi lldsat. Igy foglalta ssze az dlldsvaddszattal kapcsolatos
félelmeit:

Nem szégyellem bevallani, hogy szinte remegek a felindultsagtdl. Ugy érzem, tdl
oreg vagyok ahhoz,hogy allasinterjikra jarjak, €s nem akarom ujfent bizonygatni,
mit tudok. Pesszimista vagyok a lehetoségeimet illetden a munkaerd-piacon.

Ahogy elkezdett 1) vezeto1 allast keresni maganak, rdjott, hogy egy régi és egész
életre szO10 parancs hatdsa alatt all: "Ne dicsekedj azzal, hogy mit tudsz." Az
allasinterjuktol valo félelme erds volt, mert érezte, hogy kommunikacidja gatolt.
Szeretett volna beszélni lehetséges alkalmazdinak szamos erdsségérol, de
kényelmetleniil érezte magat a szerepben, ahol 6nmagét kellett "arulnia", ahogyan
fogalmazott.

Hogy tisztazza, mit kell tennie, céljanak megfogalmazasaval kezdte: egy 4j
felsdvezetdi dllast taldlni a Fortune magazin 500-as listdjan szerepld valamelyik
nagyvallalatnal. Ezutan felsorolt néhdny olyan tevékenységet, amelyek segithetnek
elérni céljat:



* Elkésziteni 6néletrajzomat az egyik legjobb vezetdi tandcsado cég segitségével.

* Bemutatkoz6 levelet irni minden olyan kontaktszemélynek, akinek elérhetoségét
érdeklOodési teriiletemen sikeriilt megszereznem.

. ij abb levelekkel és telefonhivasokkal kovetni a bemutatkozo leveleket, annak
érdekében, hogy ahol csak lehet, behivjanak interjura.

* Pozitivan bemutatni magam az interjuk soran. Azaz: besz€lni az eredményeimrol,
hogy mit sikeriilt elérnem korabbi vallalatomnal, €s mit a szakmai szervezetben,
nemzeti szinten.

* Par soros levéllel kovetni a potencidlisan sikeres interjukat, ahol indokolt.

A célok és a tevékenységek felsorolasa az egyik modszer a "kell" parancsok
eltorlésére €s a teendd 1€pések meghatarozadsara.

Egy masik mddszer példaképek, azaz olyan emberek azonositasa, akik azt teszik,
amit mi szeretnénk (vagy olyanok, akiket csodalunk), és azoknak a
tulajdonsdgaiknak a felsoroldsa, amiket szeretnénk feliilmulni.

Egyik kliensem példaul néhany ismert zenészt sorolt fel inspirdl6 példaképként.
Gyerekkora ota szerette a zenét, és zenész szeretett volna lenni. De nem hitt benne,
hogy tehetséges, ezért iizleti iskoldba ment, és bucsut mondott elsé szerelmének.
Amikor meghatarozta példaképeit, rqjott, hogy a zene legalabb szabadidejében része
kell legyen €letének. Arra is rajott, hogy példaképei nagy kitartassal rendelkeztek.
Egyikiik egy vak énekes volt, a masik egy mozgéaskorlatozott hegediimiivész, €s
megint egy masik egy népszerlizongoramiivész, akinek gyerekkoraban sok
problémaval kellett szembenéznie. A témdban val6 tovéabbi elmeriilés utan beismerte,
hogy azért hagyott fel a zene miivelésével, mert hidnyzott beldle az allhatatossag, €s
életének mas teriiletei is megszenvedték, hogy altaldban tul konnyen feladta a
dolgokat. [gy egy mésik olyan tulajdonség is adédott, amit be tudott épiteni
"akcidtervébe". A vonds, amelyet masokban olyannyira csodélt, benne is megvolt,
csak kifejlesztésre vart.

Személyes akcioterviink kidolgozdsanak harmadik modja értékeink felsoroldsa, majd
annak meghatéarozasa, hogyan tudjuk ezeket tiszta és kovetkezetes médon
megnyilvanitani életiinkben. Egy szobrdsz bardtom részmunkaidOben acsként
dolgozott, hogy ki tudja fizetni a szamlait. De hamar rjott, hogy feltétlen be kell
épitenie mindennapjaiba a szobrészatot. Eletben kellett tartania magdban a miivészet
értékét, €s meg kellett Oriznie elkotelezettségét az irant, akinek tartotta magat — a
miivész irdnt.

Ha nem szobraszkodom minden nap — amire tobbnyire csak késo este jut idom —,
ugy érzem, olyasmit adok fel, aminek nagyon nagy jelent0sége van szdmomra.
Amikor elkezdtem részmunkaidoben dolgozni, eldszor megkonnyebbiiltem, mert
anyagilag sokat segitett. De kis 1d0 mulva rosszul éreztem magam — mintha
megtagadtam volna valamit, ami nagyon fontos a boldogsdgomhoz. Amikor annyira
fegyelmezetté valtam, hogy minden éjjel legalabb harom o6rat dolgoztam a
szobrokon, ugy éreztem, életem megint visszanyerte az egyensulyat. Az onkorlatozé
parancsaink feletti irdnyitds megszerzésének masik vetiilete — tetteink
kovetkezményeinek elfogaddsa. Ez tobbnyire nem konnyli. Azzal, hogy azt tessziik,



amit akarunk, haragra gerjesztjiik sziileinket, és ellendllast valtunk ki a bardtainkbol.
Szamolnunk kell azzal a kockéazattal is, hogy pénziigyi nehézségekbe sodorjuk
magunkat, €s kihivjuk a tarsadalom ellenérzését. Igazabol a kovetkezményektdl (nem
pedig az azokat kivilt6 cselekedetektdl) féliink, azokat akarjuk elkeriilni. Es a
kovetkezményektol valo félelem az, ami miatt benne ragadunk régi programjainkban.
Ha szdndékunkban 4ll tullépni ezeken a programokon, akkor meg kell tanulnunk
szembenézni minden tettiink kovetkezményével. Annak a férfinak, aki kiallt életének
dominéns ndalakjai ellen, szembe kellett néznie a félelemmel, hogy valami "tilos"
dolgot tesz. Eleinte ugy érezte, nem képes elmondani, mit szeretne, é€s vonakodott
belevagni. Kezdetben magyardazkodni kezdett, miért nem hivta azonnal vissza a
feleségét €s az anyjat. Késobb képes volt elmondani nekik, hogy nem volt alkalmas
neki rogton visszahivni Oket. Idovel — honapokkal késdbb — volt néhany tulfitott
Osszeszolalkozasa mindkét ndvel. Elmondta nekik, hogy véltozik, é€s hogy mar nem
szereti, ha sokszor felhivjdk a munkahelyén, és sokkal jobban oriilne, ha egyaltalan
nem hivnak, ha csak vészhelyzetrdl nincs szo6.

Ez nagy attorés volt a szamdra. "Ugy éreztem, mintha egyenesen a haldl vdrna ram"
— vallotta be utdlag, zavartan mosolyogva azon, milyen er0sen befolyasoltak
viselkedését és idegrendszerét a "kell" parancsok. Mivel azonban kitartott, tudta,
hogy legkozelebb kinnyebb lesz. Es az is lett. Mivel felesége kezdte jobban szeretni
és tisztelni, amiért kidllt magéért, a vele val6 kapcsolata is iddvel megjavult. Végiil
készek voltak elmenni hazassagi tanadcsadasra — még idoben —, €s igy meg tudtik
menteni a hazassagukat, amire aligha lett volna esélyiik, ha a férfi tovabbra is
engedelmeskedett volna félelmeinek €s visszahuz6do6 hajlamainak.

Annak a férfinak is szembe kellett néznie tettei kovetkezményeivel, aki uj 4llast akart
talalni:

Megbeszéléseket litemezek be bnmagam szdmadra, hogy olyan emberekkel
taldlkozzam, akik all4st tudnak nekem ajanlani. Az interjuk alatt meg vagyok ijedve,
de rajottem, hogy az a legjobb orvossag, ha lenyelem, €s beszélek tovabb. A rossz hir
az, hogy az 1d6 mulasdval sem lesz konnyebb. A jo hir az, hogy tegnap hivtak az
egyik nagyon j6 cégtol. Azt akarjdk, hogy menjek vissza egy harmadik interjira, és
azt hiszem, ha akarom az 4llast, meg is kapom.

Szobrasz baratomnak az anyagi fennmaradas érdekében szintén meg kellett vivnia a
részmunkaidos allas kovetkezményeivel, igy csak éjszaka dolgozhatott. A
fegyelmezettség, amellyel elérte, hogy minden este harom 6rat dolgozik, azt jelenti,
hogy minden nap lemond mds dolgokrol az életében. De amint felismerte, milyen
fontos szdmaéra az életben a mlivészet, tudta, hogy el kell fogadnia a
kellemetlenségeket. A két munka végzésével kapcsolatban a kdvetkez6t mondta:
"Soha nem gondoltam volna, hogy ilyen keményen tudok dolgozni, de a szobraszat
iranti szeretetem nem hagy kétséget afelol, hogy szamomra ez a helyes irdny."

A kovetkezmények elfogaddsaval kapcsolatos gondolatok eszembe juttattak egyik
élményemet, amelyet egy akupunktiras kezelés soran éltem meg évekkel ezelott. A
kezelések elején a tiik beszirasa eldtt szinte mindig 6sszerandultam, és behiztam az
1zmaimat, ahogy a szuréssal jar6 fajdalomra gondoltam. [gazabdl a ra vald varakozas



rosszabb volt, mint maga a fijdalom, €s azt csak még jobban felnagyitotta. A
félelmemb6] megfeszitett izmokba sokkal nehezebb volt beszirni a tiit. Azsiai
orvosom ilyenkor mindig azt mondta: "Engedje el magat. Menjen elé a fajdalomnak.
Ne 4lljon ellen a tlinek." R4jottem, hogy a tii beszurasa tokéletes metafordja az élet
problémas helyzeteivel valé megbirk6zasnak. Ahogy a tii felé haladtam, minden
1zmot megtanitva a tii iidvozlésére, megtanultam tidvozolni valasztasaim eredményét
— jelen esetben a szurast. A szurdssal jott a gyogyulas. Azzal, hogy elfogadjuk
valasztasaink kovetkezményeit, és szembenéziink az ellenféllel, a fijdalommal, a
nehézséggel, noveljiik onbizalmunkat és Ontiszteletiinket.

Vilasztasainkért fizetniink kell. Némelyik valasztasunk sokkal mélyebb és
maradand6bb "szuardssal" jar, mint egy tithegye: dldozatokkal, veszteséggel, nehéz
helyzetekkel, kockdzatokkal. Minél elobb "megyiink a fgjdalom elé", anndl hamarabb
boldogulunk azokkal a nagy kihivdsokkal, amelyeket tetteink kovetkezményeként az
élet elénk gordit. Ha batran haladunk tovabb a célunk felé, meghaladjuk a korldtozé
programokat, €s szabadda tessziik magunkat arra az életre és arra a munkdra, amelyre
1gazan vagyunk.

7. fejezet
Megjon a pénz

Az adas és a kapds valdjaban egyek.
A Course in Miracles (A csodék utjan) c. konyvbol

Egy fiatal vallalkoz6 bardtom, amikor elmondtam neki, hogy egy konyvet irok
Csinald, amit szeretsz — és a pénz kovetni fog! cimmel, rogton visszakérdezett:
"Mennyi id6 mulva?" Mind a ketten nevetni kezdtiink, mert tudtuk, hogy iizlete pont
abba a szakaszba keriilt, amikor pénzt alig 14t, és amikor mar nagyon elege van a
pénzre vald varakozasbol.

O is, mint minden olyan ember, aki nem érte el a gazdagsdgnak azt a szintjét, amikor
mar nem fligg a pénztdl, egy biztos megerdsitésre vart, hogy nem fog orokre
tonkremenni. Nem is fog. Kitartasat, erds munkamoraljat €s a teriiletén vald
kivalosagat figyelembe véve nem kétséges, hogy rovidesen sikeressé vilik anyagilag.
De ahogy konyvem cime is utal r4, van egy varakozasi id0. Ez a varakozasi 1d0 pedig
mindenkinél mas és més.

Ebben a fejezetben "a pénz kovetni fog" gondolatnak harom vonatkozasatjarjuk
koriil: "elengedés", "varakozas" és "belso gazdagsig".

El0szor 1s, azoknak, akik valami 4j dologba kezdenek — akéar a hobbijukbdl vagy
egy Oket nagyon érdekl6 dologbdl csindlnak életképes iizletet, akar szakmai téren
valtanak egyik teriiletr6l a masikra — Jonak kell lenniiik az elengedésben. Tudniuk
kell megérezni, mikor jott el a megfelel6 1d6 a mozdulésra, €s mikor kifizetddobb a
varakozas. Egyeseknek természetes érzékiik van az ésszerii kockazatvallalas irant.



Maisok ezzel szemben folosleges kockédzatok vallalasaval csindljak ki magukat:
Onpusztité forgatokonyveik, alacsony onértékelésiik és a tapasztalat hidnya miatt
nem ismerik fel, mikor kell a dolgokat elengedni. Csaknem mindenki, az is, aki jol,
€s az 1s, aki nem jol méri fel a kock4zatokat, szeretne hozz4ajutni a helyes
kockéazatvallalas receptjéhez. Azonban ami az egyik embernek segit, az a masiknal
egyaltalan nem mukodik. Senki sem tudja levenni r6lunk annak terhét, hogy €életiink
dontéseiért egyediil mi vagyunk a felelOsek.

Maisodszor, l1étezik egy varakozasi periddus, ahogyan arra konyvem és e fejezet cime
is utal. Amit a varakozds kozben tesziink, az szintén megitélésiinktol, valasztasunktol
€s hitiinktol fiigg. Ez alatt a varakozasi 1d9 alatt egyénileg meg kell tanulnunk
"olvasni" az adott helyzetet. Ez az az iddszak, amikor a koriilmények mérlegelését
kovetden sokan tigy dontenek, hogy nem rendelkeznek a folytatdshoz sziikséges
tehetséggel vagy alkattal. Talan Ok is rajonnek — akdrcsak az egyik kliensem, aki
ondllo véllalkozasba kezdett —, hogy jobban szeretik a nagyvéllalatban végzett
munka izgalmat, mint azt a maganyos €s elszigetelt 1€égkort, amelyben hol
szakdacsként, hol mosogatdként, hol a cég vezetdjeként, hol mindenesként kell
dolgozniuk:

Hianyzik a nagy cégben, a sok ember kozott végzett munka izgalma, a
megbesz€lések, a barataimmal elfogyasztott ebédek. A "mindent én csindlok" tipusu
véllalkozds nem nekem valé. Ugy gondoltam, hogy igen, de tévedtem. El sem tudtam
képzelni, mennyire vdgyom arra, hogy beszélgethessek valakivel a sikereimrdl €s a
kudarcaimrol! Nem tudtam, milyen nehéz lesz majd meg0rizni az érzelmi
egyensulyt, mikdzben arra varok, hogy beinduljon az iizlet. Azt hiszem, nem vagyok
alkalmas a véllalkozoi 1étre. Bér tetszik nekem, elégé tudatos és Oszinte vagyok
ahhoz, hogy belassam, nem megy...

A varakozashoz — tul azon, hogy a kitartdshoz rendelkezniink kell a sziikséges
anyagi €s érzelmi tartalékokkal — hozzatartozik az is, hogy helyesen értékeljiik a
kiilsdvisszajelzéseket, a kornyezetet, és munkank kovetkezményét is. Ez szintén
része az értékelés folyamatanak, amely a nagyobb valtasok esetén természetes €s
sziikkséges folyamat. Azok szdmadra, akik helyesen ért€kelik a helyzetet, akik
erOfeszitéseikben kitartoak, a siker majdnem garantalt.

A "pénz kovetni fog" szakasz harmadik vonatkozasa az a képesség, hogy akkor is
jokat gondolunk magunkrol €s képességeinkrol, amikor pénz nélkiil vagyunk. Ez
olyan nagy téma, hogy két fejezetet is szentelek a megvitatasara. A kovetkezo
fejezetben annak fontossdgat targyalom, hogy a bizonytalansag és a varakozas
1ddszakédban leleményesek legyiink. Mindazonéltal ebben a fejezetben fontos
leszdgezni, hogy mindenki, aki 0j szakmai teriiletre 1€p, valoszintileg er6sen negativ
véleménnyel lesz 6nmagardl, ha a pénz nem elég hamar, vagy nem a vart boségben
jon. Ez kiilondsen igaz Amerikédban, ahol a siker és a pénz kozé egyenloségjelet
tesznek. Sikeres embernek azt tartjuk, akinek egy csomoé pénze van. Sikertelennek
pedig azt, aki szegény. Onbecsiilésiink — szubjektiv elégedettségiink vagy
elégedetlenségiink — meghatarozo jelentdséggel bir a pénziigyi biztonsag



megteremtésének id0szakdban, mert a hatékonysag ellenében hato tetteket
eredményezhet.

Vessiink egy kozelebbi pillantést a fentiekben roviden taglalt harom szempontra.
El6szor az elengedés kérdésére. Ez a téma valdszinlileg olyan erds érzelmi
valaszokat valt ki beldliink, amelyek a varakozas idoszakaban elhomaélyosithatjak és
atszinezhetik €letiink mas teriileteivel kapcsolatos értékitéletiinket. Levelében egy
férf1 beszamolt arrdl, hogyan hagyta ott a biztos tanari palyat azért, hogy
keramikusként belekezdjen valami bizonytalan dologba. A levélen til egy kazettat is
kaptam tOle, amin a kovetkezdket mondta el:

Egy Iépésemmel tigy dontdttem, hogy otthagyom igen sikeres tanari palydmat, és
keramikus leszek, ami 1976-ban egyenesen olyannak tlint szamomra, mintha egy
sziklarol kellett volna leugranom a szakadékba. Annyira biztos volt a szarazfold.
Mindig jo6 tanarnak tartottam magam, és hosszabb iddre ki is neveztek egy iskoldba.
Nyolc év utan ugy donteni, hogy keramikusként dolgozom tovébb, tényleg olyan
volt, mintha egy sziklardl kellett volna leugranom. Kilenc évvel késobb még mindig
ugy érzem, mintha szabadesésben lennék, €s lehet, hogy nincs is f6ld odalenn.
Mindez olyan valami, amit mi idéztiink el6, hogy bizonyos kategoridkban fel tudjuk
épiteni onmagunkat.

Ezek a kategoridk €letiink mérfoldkovei, €s igy nem léphetiink tul rajtuk. Ha
visszamegyek tobb mint kilenc évvel ezeldttre, egy olyan valakit latok, aki teljesen ki
akarja €lni kreativitasat, és kozben teljesen meg van rémiilve, hogy nem lesz stabil
talaj a 1aba alatt, hogy nem lesz sikeres, nem lesz mit ennie, nem lesz mibdl kifizetnie
a szamldkat és igy tovdbb. De 1 gazan ugy éreztem, ez az az ut, amerre mennem kell.
Végiil 1976-ban valahogy elhatdroztam, hogy nem megyek vissza tanitani, €s azita
keramikusként dolgozom.

Ahogy elnézem mostani, 1985 évi onmagamat, latom, hogy 1étezik egy felsobb én, és
megnyilt az Ut valamilyen szellemi dolog felé. Az univerzum valaszolt, €s lehetdvé
tette ezt a tevékenységet, €s amiért minden nap héalas vagyok.

Amire az elsO években a keramidk készitése kozben rqjottem, az az volt, hogy az
emberek meg akarjak véasarolni Oket, €s dijakat is nyerek veliik. Visszatekintve
latom, hogy az univerzum valaszolt a szandékomra. Akkoriban nem voltam
tudatiban ezeknek a spiritudlis torvényeknek, egyszeriien csak azt éreztem, hogy
egészen jO lendiiletbejovok miivészileg, pénziigyileg, ami még inkabb erdsitette,
hogy keramidkat készitsek, és megadta a tovdbbhaladashoz sziikséges pszicholdgiai
tdmogatéast.

Ami lenyligdzott ennek a férfinak a beszdmoldjaban, az a beismerés, hogy ugy
érezte, mintha egy szakadékba lépne. Ezt az érzést sokan irtdk le azok koziil, akik
tudatosan elvagtdk magukat minden olyan dologtdl, ami fontos volt szadmukra, €s
amihez a multban 6nazonossdgukat kothették. Ez a dontés csak akkor lehetséges,
amikor elég erOsnek érezziik magunkat ahhoz, hogy elviseljiik az addig fontosnak
tartott dolgoktol — mint példdul a biztonsagtol, bizonyos kapcsolatoktol, tarsadalmi
szereptdl stb. — valo elszakadasunk kovetkezményeit.



Sok dolgot felaldozhatunk — nemcsak a gazdaségi stabilitdst —, amikor az egyik
hivatast/allast egy masikra cseréljiik. Feladjuk a timogatast, amit masoktdl kapunk.
Lehet, hogy fel kell adnunk olyan munkatarsi kapcsolatokat, amelyeket szeretiink,
amelyekre sziikségiink van, mint az a nd is, aki egy nagy szervezettdl valt meg azért,
hogy 6ndlléan dolgozhasson. Es természetesen feladjuk a pénziigyi biztonsdgot is.
De vajon miért képes felhagyni valamivel az egyik ember és elengedni azt, €s miért
nem a masik? Szerintem az Uj munka végzésének vagya — kiilonosen akkor, ha ezt a
vagyat a velesziiletett tehetség szitja — €s a belso érzet, hogy képesek lesziink
sikeresen mukodni benne, fontos 0sztonzoi ennek.

Az 1) munka irdnti vagy tekintetében kétségkiviil igaz, hogy anndl konnyebb lesz
megvalnunk az ismerttol, és elmozdulnunk az ismeretlen felé, minél tehetségesebbek
vagyunk, és minél jobban szeretjiilk a munkat. Mindannyiunkban kiilonb6z6
mértékben €l a vagy életiink meg nem €It vonatkozasainak kiélésére. Vannak, akik
azt mondjdk: "Nem szeretném életem végén azt latni, hogy voltak fontos dolgok,
amiket soha nem mertem kiprébalni." Masok nem érzik ugy, hogy kevés onkifejezési
csatorna all rendelkezésiikre, vagy ha éreznek is ebben hidnyt, feldldozzak
onmagukat, tehetségiiket, onkifejezési vagyukat azokért a dolgokért, amelyek mellett
korabban elkotelezték magukat. Végsd soron mindenkinek dnmagénak kell
meghoznia a dontését.

Az ismeretlen felé haladas képessége a magas Onbecsiiléssel fiigg 0ssze, ahogy a
sikeres kockaztatis képessége is — azaz ugy kockaztatni, hogy kdzben ne veszitsiink
el mindent. Nézziik meg el6szor a magas Onbecsiilés és az ismeretlen elfogaddsanak
képessége kozotti kapcsolatot.

A kockazatvallalds szempontjabol az emberek harom csoportja kiillonboztethetdé meg:
akik nem vallalnak kockazatot, akik rosszul felmért kockazatokba mennek bele, €és
akik a helyesen felmért kockazatokat vallaljak, s igy altaldban sikerrel is jarnak.
Azok, akiknek magas az Onbecsiilése, rendszerint helyesen mérikfel a kockazatot, €s
jellemzoen Ol is jonnek ki beldle. A kordabbiakban idézett keramikus a kovetkezo
receptet ajanlja annak felismerésé€hez, hogy mikor kell elengedni, és mikor nem:
El6szor a barataimnak kezdtem eladni, akik batoritottak, hogy adjak el iizleteknek is.
Sikerem volt. Azt hiszem, ha az univerzum nem adott volna pozitiv "tovabb" jeleket,
legyenek azok barmily halvéany jelek is, a legnagyobb ostobasag lett volna
folytatnom a haladast abba az iranyba.

Ugyanigy igazennek aforditottja is: ha "megéllj" jelzést kapok, akkor ideje
megallni... Ha ezt nem teszem meg, az univerzum késobb er6sebben kopogtat, olyan
jelet ad, amit még egy iitddott is képes felismerni. Mivel azéta, hogy otthagytam a
tanitdst, szinte kicsattanok az egészségtdl, és voltak sikereim a tanitds, az eladas, a
keramiakészités vilagiban is, ezért azt mondhatom, eddig mindig "tovabb" jelzéseket
kaptam. Ha most azt kérdeznéd: "Mi adta az erdt, hogy otthagyd a tanari allast, és
foallasban keramiakészitésbe kezd;?", akkor azt valaszolndm, hogy az 0sztonzés a
valtozasra nem beliilrol, hanem kiviilrdl jott. A sikeres kockazatvallalok rendszerint a
kockéazatvallalo epizodok egész memoriabankjival rendelkeznek. Taldn koran



onmagukra maradtak, és igy megtanultak jol felmérni a bizonytalan helyzeteket.
Lehet, hogy a sziilok edzették €s tanitottdk meg Oket a helyes kockazatvallalasra. Ez
volt a helyzet egyik kliensem esetében is, aki jO itéloképességérol volt ismert.

Apam remek volt kockédzatvallalasban, és megtanitotta nekem is, hogyan lehetek én
1s az. Az eldz€shez hasonlitotta a kockazatvallalast. Ha egy kis tavolsagot be tudsz
latni magad el6tt, és az ut iires, akkor altaldban biztonsagos elozni. De 0 szivesebben
vart még egy kicsit addig, amig a kis tdvolsagnal valamivel tobbet latott, mert ugy
gondolta, igy még kevesebb az esélye annak, hogy egy auté vagy barmi mas
szembejonne vele. Azt tanitotta, ha akar a leghalvdnyabban is ott van benned a
gyanu, hogy egy aut6 kozeledik, tul éles a kanyar, vagy hogy nem eléggé belathatod
az ut, akkor a legjobb varni a kovetkezo lehetdségre. Légy tiirelmes, és a lehetdség
eljon. Az apamnak soha nem volt balesete, €s 1igazan sikeres volt — a magéanéletben
¢s az iizleti €letben egyardnt. Azok, akik a kockazat vallalasdanak megfeleld pillanatat
intuitiv médon megérzik, elozoleg mar teljesen kielemezték a lehetséges
kovetkezményeket. Amikor elinditanak egy projektet vagy meghoznak egy dontést,
elotte gondolatban mar elprobaltak €s vizualizaltak, mi torténhet. Lattdk a
lehetdségeiket, €s készek 100 %-os figyelmet €s energiat szentelni dontésiik vagy
tettiik sikerének.

Ezzel szemben azok, akiknek alacsony az onbecsiilése, dltalaban hijan vannak annak
a mentélis jatékossagnak, amellyel ezt a gondolati probat végig tudndk futtatni.
Kevés gyakorlatuk van a kockazatvallalasban, ezért kétségbe vonjéak, hogy sikert
tudndnak elérni. Ez a kétség megbénitja dontéshozo képességiiket és a dontések
végrehajtasit. Ahogyan arra a korabbi fejezetekben utaltunk, ostoba dolog a
kockazatvallalas gyakorlédsat az €let fontosabb dolgaiban elkezdeni, ugyanakkor az is
lényeges, hogy rendelkezziink emlékekkel, mentdlis képekkel arrdl, hogy tudunk j6
dontéseket hozni. Természetesen vannak az €letnek olyan kevésbé jelentOs teriiletei,
amelyen érdemes gyakorolni.

Ahogyan kordbban is emlitettiik, ha a biztonsag €s a fejlddés kozott kell valasztani,
az emberek a biztonsagot valasztjak. E hajlamunk €s sziikségletiink miatt nagyon
fontos, hogy a kockézatvallalasunkat "biztossa" tegyiik. Egy ndismer6som el akarta
inditani sajat vallalkozasat, de mivel két gyermekrdl kellett gondoskodnia, egy
nagyobb Osszeget kellett megtakaritania ahhoz, hogy belekezdjen a megvaldsitasba.
Haéarom évet vart, €s kozben gylijtotte a pénzt, mig végiil egyévnyi bevétel jott Ossze a
bankszdmldjin, ami egy jo ideig biztositotta csalddjanak ellatasat. Csak ekkor érezte
késznek magat arra, hogy "elengedje" régi allasat.

Egy férfi, akinek szintén gondoskodnia kellett a csalddjarol, az ingatlaniizlet
segitségével finanszirozta karriervaltasat. Mivel tudta, hogy ezt a 1épést meg fogja
tenni, pénzét két kis csaladi hazba fektette, méghozza nagyon kicsi letét ellenében.
Ezutén festéssel-mdzolassal, kemény fizikai munkéval és minimélis
pénzbefektetéssel olyan sz€pen helyrehozta a hazakat, ahogy csak tudta. Végiil az
egyiket eladta, a méasikat pedig bérbe adta, igy folyamatosan szamithatott
készpénzbevételre. Ezzel biztositotta csalddja alapveto igényeit a kdvetkezd masfél



évre, és megadta maganak a kell0 batoritast és engedélyt ahhoz, hogy azt tegye, amit
szeretne.

Ezek kreativ megoldasok. A kreativitas azt jelenti, hogy olyan dolgot hozunk Iétre,
ami koraban nem létezett. Szakmai életiinkben ez rendszerint a kétértelmiihelyzetek
kelld ideig valo el viselését jelenti, hogy kézben kiillonbodzo lehetdségekkel
kisérletezhessiink. Mig a bizonytalan személyek a belsoé képzeldero és a
problémakkal kapcsolatos leleményes megolddsok tekintetében rendszerint gatoltak,
addig a magabiztosabbak tudjak: "Barmi torténjék is, mindig kitaldlok valami
megoldast."

A masodik dolog, amit tenniink kell (ami igazabdl itt épp a nem cselekvéstjelenti),
hogy varunk a pénzre, ami majdnem olyan nehéz, mint az elengedés. Amig arra
varunk, hogy a bevételiink elérje a sziikséges szintet, és amig a szamunkra fontos
célok megvaldsitasardl almodozunk, 6nmagunkat €s tehetségiinket is kiértékeljiik. A
kiértékelés folyamata nagyon nehéz lehet, amikor meg vagyunk ijedve, vagy amikor
a dolgok nem ugy mennek, ahogy szeretnénk.

Emlékszem, amikor tandcsaddi praxisomat kezdtem, tudtam, hogy a vallalati
vezetokkel valo munkan tul irni is szeretnék. Konyvek, cikkek és hanganyagok
segitségével szerettem volna tanitani, €s megosztani gondolataimat masokkal. Milyen
katasztrofdlisnak éreztem a helyzetet, amikor sorra 4t kellett vennem a kiadok
visszautasito leveleit. Igaz, nagy batoritast jelentett a tény, hogy elso cikkem azonnal
bekeriilt az ujsdgba, majd az elsdt kdvetden tobb Ujabb cikkem is — de ezeket a
boldog eseményeket rendre megtorték a jellegtelen visszautasito levelek,amelyeket
1idOvel mar a boriték alapjan felismertem. A személyes visszautasit6 levelek azonban
még ezeknél is rosszabbak voltak. Egy igen kedvelt, vezetd magazin fOszerkeszt0je
mardan gunyos hangu levelében megszidott a cikkemben megfogalmazott elvont
elképzeléseimért, rosszalldan megjegyezve, hogy bizonyara semmit sem tudok az
lizleti Ujsagirasrol. Mind a mai napig nem tudok rdjonni, mi vihette 6t rd, hogy ennyi
1d0t fecséreljen a levél megirdsara.

A vérakozasi 1d6 alatt meg kell tanulnunk j6l értelmezni sajat helyzetiinket. Ez annél
1s nehezebb, mert pénziigyeink tekintetében nem vagyunk targyilagosak.

Egyik baratnOdm évekig dolgozott azért, hogy szinésznd lehessen, és munkdjaban
toretleniil haladt elore az anyagi siker és a személyes elégedettség tekintetében is.
Elmondta, hogy helyzetét nemcsak a fellépései utan kapott pénzen, hanem az altala
"eloremozduldsnak" nevezett folyamaton és sajat miivészi mércéjén keresztiil mérte
le.

Ezen a teriileten soha nem lehet tiszta sikerérzeted. Vannak csoddlatos érzésekkel teli
pillanatok, de ezek olyan lassan épiilnek fel, hogy észre sem veszed. Annyira vagy jo
szinész, amennyire a legutols6 szerepedben az voltél, és vajon mit fogsz csindlni
legkozelebb? Probalsz ennek az atlathatatlansdgnak strukturat adni, annyira
megfoghatéva tenni, amennyire csak lehetséges. Ezt tigy csindlom, hogy listakat
készitek, megvizsgélva céljaimat, €s visszatekintve az elmult évre. Sikeremet
évenként mérem le, megnézem, mit csindltam az alatt az egy év alatt. Ez tartast ad



nekem. Sajnos, most semmit nem l4tok, ha magam elé nézek, ezért hatrafelé kell
tekintenem, hogy a strukturat megtalaljam.

Egy bizonyos ponton mindig eljutok a pénz kérdésé€ig: Megengedhetem-e
magamnak, hogy tovébbra is ezt csindljam? Eddig évrdl évre meg tudtam emelni a
jovedelmemet. Volt egy par év az elején, amikor semmit se kerestem. Aztan jott egy
par j6 év, majd megint semmi. Ez az évem volt a legjobb anyagilag.

Miivészként nem szeretem pénzben mérni sikereimet a palyan, de kétségkiviil a pénz
teszi lehetOvé, hogy tovabbra is a palyan maradjak. De ha miivésznek tartom magam,
akkor egy mas mérce szerint kell mérnem a sikert. Miivészként azt kell l1dtnom, mit
teremtettem, és ezzel még nem vagyok elégedett. Azért folytatom, mert a kiilvilag
visszajelzéseként elég pénzt kapok ahhoz, hogy folytassam. Es azért folytatom, mert
miivészként fejlddni szeretnék, mert belsd mércém, belsoé miivészi fokmérodm szerint
valami jobbat kell alkotnom ahhoz, hogy itt maradhassak.

Egy dolgot mondhatok: tartsd tdvol magad a negativ emberektol. Keriild 0ket
mindenédron! Mindig lehet okot talalni arra, hogy miért ne tegylink meg valamit,
méghozz4 tobbnyire nagyon j6 okot. De szinte minden esetben van ok, méghozz4 jo
ok arra is, hogy megtegyiik. Sokkal egyszeribb megtenni, ha nem kell masok negativ
gondolataival is megkiizdeni. Kinek van erre energidja?

Azt hiszem, kezdetben az egyetlen tudatos dontésem az volt, hogy haladni akartam
valamilyen irdnyba — hogy hatrafelé, elore vagy oldalra-e, az nem szdmitott —,
amig azt nem éreztem, hogy elmozdulok abbodl, amibe beleragadtam. Most azt
tanacsolom mindenkinek, aki el akar érni valamit: pattanj ki az 4gybol reggel,
méghozza jo koréan!

Egy masik n0, aki egy Beverly Hills-1 brokercég egyik befektetési vezetdje mellett
dolgozott személyi asszisztensként, €s aki innen véltott a szolgaltatisra, elmondta,
rég tudta, hogy nem a megfeleld helyen van. Minden nap boldogtalannak érezte
magdt amiatt, amit csindlnia kellett, €s elégedetlen volt a fizetésével is. Ha ugy
nézziik, j6 4lldsa volt, de egész napja arrdl sz6lt, hogy kiszolgélja a fénskét. Ugy
érezte, csak akkor tud egy megfelel6 jovot felépiteni maganak, ha onmaganak
dolgozik. Sajat céget akart, és annyi pénzt keresni, amennyit a férfiak keresnek.
Elmentem a konyvtarba, és kinyomoztam, milyen iizletbe foghat egy olyan
érdeklodésii valaki, mint €én. Havvaii-on ékszertervezoként dolgoztam, és az
iskolaban miivészetet tanultam. Végiil a tapétazas mellett dontottem, mert ez tobb ok
miatt is tetszett: kreativ munka, amiben érdeklddésemet is ki€lhetem, €s ugyanannyit
kereshetek benne, mint barmelyik férfi. Tetszett az 6tlet, hogy sajat
vallalkozdsomban dolgozzak, €s ugy gondoltam, menni fog. A gond csak az volt,
hogy a szakmai szovetségbe val6 belépéshez 500 gyakorlati 6rdnak kellett
meglennie. Ez kicsit nehéz volt, mert a multban a ndket nem engedték be. Raaddsul
alacsony is vagyok, és sok kritika ért a termetem miatt is.

De annak ellenére, hogy kezdetben féltem, igyekeztem egyik napot a masik utan
tulélni, €s nem aggddni. Azt hiszem, er6s bennem a hit, az érzés, hogy valami pozitiv
dolog var ram. Kész vagyok megfizetni a dolgok arat is. Kordbban gy gondoltam,
talan konnyebb lenne, ha férjnél lennék, ha valakire tdmaszkodhatnék, amikor



anyagilag nehéz helyzetbe keriilok, de rdjottem, erre nincs is szitkségem. Azt is el
kell mondanom, milyen nagyszerii embernek ldtom az apamat. Ugy nevelt fel
mindannyiunkat, hogy barmilyen rosszul mennek is a dolgok, valamilyen j6 dolog
J6n ki beldle. Ha megvizsgalom, mi torténik akkor, amikor rosszul mennek a
dolgaim, akkor rdjovok, hogy csak annyit kell tennem, hogy kitartok, €s a dolgok egy
1d0 utén enyhiilnek.

Miért akartam palyat valtoztatni? Kordbbi munkdmra nagyon viagytam, de gyakran
elofordul, hogy ha eléred azt, amit kitliztél, kideriil, hogy nem is az, aminek latszott,
ezért megvalsz tole.

Azt hiszem, pér fontos dolgot feladtam, hogy azt az €letet élhessem, amit most €lek,
de most ugy érzem, dnmagam vagyok. Midta véltottam, latom, hogy mindent meg
tudok csinalni. Nem szeretnék ujbol atmenni bizonyos dolgokon. De latom, hogy volt
batorsdgom, és tudom, hasonl6 batorsdggal el tudom érni, hogy a dolgok megfeleld
modon torténjenek az életemben.

Ebben a kis beszdmoldban felfedezhetjiik a konyvben targyalt dolgok legtobbjét.
El6szor is, a nOben benne van a siker nyilvanval6 emléke, és ugy érzi, ezt alkalmazni
tudja életének mas nehézségeinél is. Olyan, mintha azzal, hogy egy teriileten sikert
ért el, és batornak latta magat, ezt az élményt az eldtte all6 kihivasokra is
kivetithetné.

Ott van a varakozasra vald képesség is — 500 6rat toltott iskoldban. Megbirkézott az
alkatdval és a nemével kapcsolatos kritikdkkal is, és képes volt atvészelni a kisebb
bevételt jelentd 1ddszakokat annak érdekében, hogy olyan munkdja legyen, amiben
ugyanannyit kereshet, mint a férfiak. Tetszett az is, hogyan nézte at az eldtte allé
szakmai lehetoségeket: sajat maga kereste meg, hogy erdsségei, érdeklddése és céljai
figyelembevételével mi lenne a legjobb a szdmadra, és igy érkezett el a tapétazashoz.
Végiil a megjegyzése, hogy "kész vagyok megfizetni a dolgok arat", szépen
kidomboritja a sikeres embereknek azt a jellemz0 tulajdonsdgat, hogy megbirk6znak
a kovetkezményekkel, valasztott szakm4juk nehézségeivel, €s a kellemetlenségek
ellenére is képesek cselekedni.

Ahogy az elengedés, tigy az Oonbecsiilés is hozzdjarul ahhoz, hogy képesek legyiink
varni. A fenti megjegyzésekbdl lathatjuk, hogy a hat€ékony, egészségesen igyekvd
személyiség jobbra torekszik, tobbet akar tudni, €s érdemleges célt tliz ki maga elé
— ¢€s kész 1d0t és erdfeszitést aldozni azért, hogy elérje. Kész keményen dolgozni,
nemcsak dnmaga, hanem masok javara is.

Ezzel szemben azok, akik a belsd kétségek €s a negativ érzések kotottségében élnek,
nem készek a kockazatvéllaldsra. Arra sem képesek, hogy dnmagukat masok
szolgalata érdekében Kkiterjessz€k a szolgaltatidsokkal vagy a termékekkel, amit
eldallitanak. Mivel Onbecsiilésiik szegényes, ugy érzik, mindig kiemelkedOnek kell
lenniiik. Ahhoz, hogy értékesnek tarthassdk onmagukat,"j6" cégnél kell dolgozniuk,
vagy a legjobb iskoldkba kell jarniuk. Eszembe jutott az a kiemelkedden tehetséges
tigyfelem, aki a szamitogépes rendszerek teriiletén dolgozott, €s aki nagyon szomoru
volt, amiért cégénél nem részesiilt kello elismerésben. Amikor azt javasoltam, hogy
irjon valamelyik szamitogépes lapnak egy olyan cikket, amelyik szakmai tudasat



titkkrozi, kijelentette, hogy az egyetlen ujsag, amelyiknek hajland6 lenne cikket irni,
az a Harvard Business Review. Ez a fiatalember nem rendelkezett MBA fokozattal,
€s még csak egyetlen cikket sem irt kordbban, mégis rogton a csucson akart kezdeni.
Nem érte volna be kevesebbel, azzal, hogy valahol mashol publikdljak a cikkét, mert
szamara az tulsdgosan kozépszerl lett volna — bar bi zonyos értelemben épp 6 volt
k6zépszerli. Nem mint ember vagy gondolkodé volt az, hanem mint a céljai
megvaldsitiasara torekvo személy. Mivel nem hajlandoé uj teriiletek felé mozdulni, €s
megfizetni ennek drat — azaz nem képes elvégezni a "kutyaiitd" munkat, aminek
Julia Childs példdul a hagymavégéast nevezi — torvényszertien az atlagos
beosztisokba szamiizi magat, amelyekben 6rokké csak sovarogni fog az elismerés
utan, de sohasem lesz benne része.

Ezt a kérdést talan senki nem értheti jobban, mint a pszichoterapeuta, Samuel
Warner, aki igy ir err6l a Self-Realization and Self-Defeat (Onmegvalésitds és
Onpusztitis) ciml konyvében:

Aki krénikus neheztelést tiplal a tekintéllyel rendelkezdszemélyek irant, aki sériilt
énképet dédelget magaban, aki a jovOre vonatkoz6 nagyszabasu tervekkel kabitja
magat, és igy probdlja napjait elviselhetobbé tenni, annak szamara az "atlagos siker"
vajmi kevés okot ad a biiszkeségre... Az § szdmara a fontossagérzetet csak a
sz€lsOségek tudjak megadni, a kiemelkedo siker elérése, vagy a kronikus — €s
onmaga altal generalt — kiemelkedo bukas megtapasztalésa.

Warner az alacsony Onbecsiiléssel rendelkezdk megjosolhaté mintdjanak
felvazolasaval folytatja: Gjra €s Ujra tigy fognak terveikbe, hogy energikusan
valamilyen hatalmas, latvanyos siker felé tornek, €s ennek hianyaban visszautasitjak
a nekik tulajdonithato kisebb sikereket, kdzben teljes csodtomegként megélve
onmagukat.

Azért emlitem ezt a mintét, mert a pénzre varas kritikus honapjai vagy évei alatt a
szeretett, de még nem sikeres teriileten dolgozdkra nemcsak az a veszély leselkedik,
hogy a pénziik késlekedik, hanem az is, hogy kudarcként konyvelik el
vallalkozasukat, bar val6jaban csak arrdl van sz6, hogy elmaradt az altaluk vart
nagyszabasu, latvanyos siker. Ez végso soron er0sen a személyes értékitélettdl fiigg,
€s semmilyen konyv sem adhat tandcsot azzal kapcsolatban, hogy mikor érdemes
folytatni, és mikor célszerli feladni. Ahogy a kosarlabda-jatékos, Bill Russel
fogalmazott egyszer betelefonalds radidmiisordban: "Csak egy gy0dztes tudja
eldonteni, mikor kell irdnyt véltoztatni."

A harmadik pont, amelyet ebben a fejezetben érinteni szeretnék, a bels6 gazdagsag.
Sajnélatos lelki kapcsolat fedezhet6 fel az onértékelés €s az anyagi értékelés kozott.
Téarsadalmunkban az emberek konnyen elkovetik a hibat, hogy dnmagukat éves
keresetiik szerint értékelik. A felsOvezetdi pozicidkat egyesek nem a veliik jaro
felel0sség, hanem a magas fizetés miatt tartjak értékesnek. Példaul azok a tudosok,
akik nem alkalmasak vezetdi pozicidkra, gyakran elhagyjédk a szakteriiletiiket — ahol
orszagos ismertségre tehetnének szert — egy "j6 allasért", amit j6l megfizetnek, ami
jobban el6térben van, am ami egyaltalan nem elégiti ki Oket.



Ehhez hasonldan a csaladanyék is értéktelennek érzik magukat, amiért nem keresnek
pénzt, mig a szomszédban laké no esetleg nagy pénzeket visz haza minden
honapban, igy novelve a csaladi bevételeket. Egy baratnOm, aki azt kdvetden, hogy
éveken at a férje mellett dolgozott, egy rovid id0szakra otthon maradt. Késdbb
elarulta, hogy rosszul érezte magat és bantotta, hogy nem tud hozz4jarulni a csaladi
kasszéahoz.

A nOk manapsdg gyakran hangoztatjak, hogy olyan férfit akarnak, aki j6 megélhetést
tud biztositani, a férfiak pedig sokszor a kelleténél nagyobb elismerésben és
jutalomban részesiilnek a gazdagsdguk miatt. Az a tény, hogy kdzben esetleg
nehézfejliek, megbizhatatlanok vagy visszataszitéan agresszivek, eltorpiil amellett,
hogy gazdagok.

Még a gyermekeik szamara a legjobbat akar6 sziilok is abban reménykednek —
gyakran csoppet sem titkolt médon —, hogy csemetéik jolfizetod dllasokhoz jutnak. A
megelégedés és beteljesiilés, mint a munka valddi jutalma, ugy tlinik, masodik helyre
szorul.

Nem vonom kétségbe, hogy pénzre sziikség van. Az ok, amiért a pénz szo6t direkt
betettem a cimbe, az, hogy biztositsam az olvasdkat arrdl, definiciom szerint a
sikeres €letbe beletartozik, hogy rendelkeziink a sziikséges anyagi eszkozokkel
onmagunk és a tOliink fiiggd személyek eltartasahoz.

Ugyanakkor til sok olyan emberrel taldlkoztam, akik 6nmagukkal harcolnak,
sziikségteleniil, amiért a hangsulyt rossz helyre tették. Vagy tilsdgosan is a munkatol
varhat6 anyagi elOnyre koncentréltak, vagy elhitték, hogy ha azt csindlndk, amit
szeretnek, azzal nem tudndnak pénzt keresni. Minden ember tud valami olyan dolgot,
amire egy masik embernek sziiksége van, €s ekozben szert tehet az 5nmaga €s
csaladja ellatasdhoz sziikséges gazdagsagra €s jutalomra. Az mar mas kérdés, hogy
hasznélja-e ezt a képességét. A pénzgondok rendszerint részei mds olyan
problémdknak, amiket az el6zdekben targyaltunk. A legtobb ember nem hajlandé
vallalni azt a fegyelmezettséget, amit az anyagi problémaikért valo felelosség
vallalasa jelentene. Emlékszem arra a mondatra, amelyet egyszer egy pszichologustol
hallottam: "Akik nem j6l gazdalkodnak a pénzzel, azok a gondolataikkal sem
gazdalkodnak jol."

Nem tudom, hol hallottam ezt a kijelentést, de régdta foglalkoztat. Azok utan, hogy
lattam, miként gydztem le néhany karos szokdsomat, €s hogy szamtalan olyan
emberrel dolgoztam, akiknek vagy sikeriilt megszabadulniuk a hasonlé mintdktdl,
vagy akik olyan kivalo szokasokkal rendelkeztek a munka terén, amelyek szinte mar
onmagukban is a siker zalogat jelentették, én is ugy érzem, hogy sokkal nagyobb
hatdsunk van a bevételeinkre, a kiad4sainkra és a megélhetésiinkre, mintsem
gondolnank, €és hogy valdban kapcsolat dllhat fenn gondolataink irdnyitdsa €s
Osszpontositdsa, valamint pénzteremtd képességiink kozott.

Hiszem, hogy amikor tiszta képpel rendelkeziink a céljainkrol, amikor helyesen
€liink hajlamainkkal €s tehetségiinkkel, akkor a pénz valéban jonni kezd.
Ugyanakkor varakozds kozben fontos megvédeniink magunkat att6l az elfogadott
nézettdl, hogy annyik vagyunk, amennyit keresiink. Ez egyéltalan nem igy van.



Ugyanakkor csak az egészséges, sértetlen énképpel rendelkezo egyén érezheti beliil
gazdagnak magat, amikor le van robbanva anyagilag. Ezt a dolgot akkor értettem
meg igazan, amikor els6 konyvemhez anyagot gylijtve sokakkal beszélgettem.
Koziiliik az egyik egy kornyezetvéddfiatalember volt, aki kevesebb mint 5000
dollarbol €lt egész évben. Olyan csodalat €s eksztatikus 6rom toltotte el az €let irant,
hogy izgatni kezdett, mi az, ami benne megvan, de a ndlanal gazdagabbakban nincs
meg. Ami benne megvolt, az 1ényegében a békés, nyugodt sziv, a lelki teljesség és a
képesség arra, hogy maga koriil a szépséget lassa meg, és ne azt, ami nincs.

A legtobb ember, ha évi 5000 dollarbdl kellene megélnie, nagyon aggddna a szamlak
és fizetendOk miatt, és azzal foglalkozna, miért nincs tobb pénze. A pénzkérdés élete
legfobb problémaja lenne. De ez az ember, aki Onszantabdl valasztotta ezt a munkat,
€s aki tudta, hogy e valasztasa kovetkeztében egy ideig kevés jovedelme lesz, nem
koziiliik val6. Tulajdonképpen 6 a belsO biztonsagot élte meg, és ezért nem volt
sziiksége nagy anyagi gazdagsdgra ahhoz, hogy biztonsidgban érezze magat.

Az egyik legnagyobb ellenség, amellyel foglalkoznunk kell (nem harcolnunk, mert itt
belso ellenségrdl van szd, és semmi sziikségiink arra, hogy 6nmagunk ellenségeivé
valjunk), az a pénzzel kapcsolatos elvardsunk €s hozzaallasunk. Az ajandé€k, amit
mindenki megadhat magéanak, az, hogy munkdjaért tisztességesjogos fizetséget var
el. Ha erdfeszitéseinket nem fizetik meg kelloképpen, ennek okdra mindannyiunknak
magunknak kell rgjonniink. A tobbi dolgot azonosnak véve a probléma rendszerint
vagy elvardsainkban, vagy az adott dologba fektetett eréfeszitésiink mértékében van.
Egy japan templomban, ahol egyszer jartam, hallottam egy mondast, amely valahogy
igy hangzott: Munkénk sordn az erdfeszitéseinkbe be kell vonni a masik ember
érdeklodését, €s energidink koncentraldsaval valami ért€keset kell teremteniink a
masik ember szdmara.

Az az érzésem, hogy azok koziil, akik nem keresnek eleget a megfeleld
megélhetéshez, sokan azt remélik, hogy a semmiért kaphatnak valamit. En barmilyen
munkadra keresek embert, mindig olyanokat alkalmazok, akik nemcsak a munka
technikai részében megbizhatéak, hanem akik varhat6an a sziikséges energiat is
belefektetik. Az egyik ilyen valaki az az asztalos volt, aki segitett a hdzam
atalakitasaban.

Sikerteleniil probalkoztam t6bb masik asztalossal. Voltak, akik nem rendelkeztek
kelld szaktudéssal, voltak, akik igérték, de meg sem jelentek a jelzett idOpontban, és
voltak, akik késon jottek, €s koran mentek. Végiil taldltam egy olyan valakit, aki
alapos és gondos minden munkdjdban. Mindig pontosan megjelenik, elegend idot
szan a munkara, és az egyes munkafazisok és a bontdsok utan mindig eltakarit maga
utdn. Mas szavakkal, alapos, megbizhatd, és tudja, mit csindl. Igaz, egy kicsit
hosszabb 1d0 kell neki, de megbizom a munkdjaban. Az a gyanum, hogy 0 egyike
azoknak, akik valljdk: "a pénz kovetni fog". Kérdeztem a munk4jarol, és hogy nehéz-
e igy dolgoznia, hiszen ez a munka alapvetden nem jelent garanciit semmire.

Master fokozatot szereztem angol nyelvbol. Amikor eljott az 1dd, hogy folytassam a
tanuldst a doktori cimért, a konzulensem azt mondta, ha tudomédnyos babérokra
torok, rendszeresen publikdlnom kell, €s 1ényegében alig lesz szabadsagom az



egyetemi tudoményos fokozatok 1épcsOinek megmdaszasa kozben. Rdjottem, hogy ez
nem nekem vald. Ehelyett tigy dontottem, hogy északra koltozom, és asztalosként
probalok szerencsét. Soha nem bantam meg. Nem mondhatom, hogy azért
valasztottam ezt a munkét, mert szerettem. Inkabb arrdl volt sz, hogy olyan helyen
akartam éIni, amit szeretek, és ki kellett talAlnom, mit csinéljak. J6 vagyok ebben, €s
ugy tlnik, ez volt szamomra a j6 valasztas.

Elmondta, hogy a hetvenes évek elején kezdte a szakmadjat, €s asztalosinasként
oranként 3 dollart keresett. Kozben kitanulta a mesterséget, €s végiil onélld
megbizdsokat kapott.

Amit kiilondsen szeretek ebben a munkdban, az az, hogy sajat magam dontok arrol,
hogy milyen munkét vallalok el. Csak olyat, ami nekem vald, és csak olyanok
szamdra, akikkel egy hulldimhosszon vagyok. Oszintén mondhatom, hogy szeretem a
munkdmat és az €letemet, és hogy ez a kettd kolcsondsen meghatirozza egymast.
Hogy a kérdését megvélaszoljam, azt hiszem, bizom magamban, bizom abban, hogy
képes vagyok megkeresni a pénzt, amire sziikkségem van, mert ez eddig is igy volt.
Csak ennyi biztonsagra van sziikségem.

Ez ismer0s gondolat. Akik biznak magukban, akik tudjdk €s hiszik, hogy
szolgéltatasaik vagy termékeik ért€kesek, azok nem engedik a tarsadalom elvarasai
€s skatulydi szerint definidlni magukat, hanem sajat maguk hatarozzak meg
onmagukat. Nem hagyjak magukat megfélemliteni azzal a szemléletmoddal, amely
egyenlOségjelet tesz az anyagi gazdagsag és a személyes ért€k kozé. De ugyanigy
nem félemliti meg Oket a kiilso koriilmények ingadozédsa vagy a gazdasagi élet
hulldmzésa sem.

Osszegezésként utalok Emerson megfogalmazésdra: arra sziilettiink, hogy
képességeink haszndlata révén gazdagga véaljunk. A pénz nem koveti automatikusan
azokat, akik egyszerlien egy 1j hivatas vagy uj ut mellett dontenek a munka terén.
Mint lattuk, a dolog sokkal dsszetettebb ennél.

A pénz sokkal inkabb azokat koveti, akik elszantsaguknak, tehetségiiknek €s nagy
onbizalmuknak koszonhetden helyes dontéseket hoznak, akik egészséges
kockéazatvallal6 hajlammal,itéloképességgel €s 1doérzékkel rendelkeznek. A pénz
leginkdbb azokat koveti, akik képesek meriteni abbodl az €életenergiabol, amely
azokban a dolgokban rejlik, amiket szeretnek. Amikor azt a munkat végezziik,
aminek végzésére sziilettiink, amikor azt tessziik, amit tenniink kell — legyen az bar
a legegyszerlibb munka is —, egy mindségileg magasabb rendii energiat 0sztonziink
magunkban. Akit valaha is szinte rabul ejtett mar egy masik emberbdl arad6
lelkesedés, az tudja, milyen nehéz elvonni a figyelmiinket egy olyan valakitdl, akit
mélyen izgat az, amit csinal.

Az a kereskedd, aki szereti a terméket, amelyet drul, az érdeklodésnek sokkal
magasabb szintjét mutatja, mint az, aki csak félig érzi érdekelve magét a dologban. A
csaladnak vacsorat f6z0 anya, vagy az, aki az linnepi asztalt teriti meg diszesen,
valami mélyen beldle fakado és kiilonleges dologgal gazdagitja az ételt vagy a
késziild linnepet.



A fejezet elején emlitett keramikus ezt mondta a keramidirdl: "Amikor eladtam egy
darabot, amelybe beleadtam szellemi képességeim legjavat, az jelz6fényként hol ki
gyul, hol elalszik azok otthondban, akik megvasaroltdk. Bar lehet, hogy nem kapcsol
ki és be — de teljesen egyenaramu, €s orokké vilagit. Ez onmagam kiteljesitése az
alkotasaimon keresztiil."

Az alkotasba fektetett €leterd (amelyet elmondésa szerint egészen misztikus erejinek
érzékel), hozzdadodik az alkotassal jar6 boldogsagdhoz és €leterejéhez. Az életerd
kiilonleges bels6fényiink megnyilvanulasabdl ered. Az életerd segit abban, hogy
pénzt keressiink, €s taldn a munkdnkkal kapcsolatban érzékelt €életer6 az, amely
végsO soron meghozza a pénzbeli timogatast. Vagy lehet, hogy a szorgalmunk és a
kitartdsunk eredményezi a pénzt.

En azt hiszem, ehhez inkdbb a targyalt dolgok kombinaci6ja kell, amelyek koziil
egyaltalan nem az utolsd, hogy mennyi 6romot leliink a munkénkban. Az 6rom révén
tudunk jobb és tobb munkat végezni, és az 0orom az, ami miatt masok is értéket latnak
benne. Ezért értékelnek benniinket — az erdfeszitéseinket timogatd bizalommal,
tisztelettel és pénzzel.

8. fejezet
A taldlékonysiag harom torvénye

A bdség a konnyli és boldog élet lehetdsége a valddi vilagban, akar van pénzed, akar
nincs.
Jerry Gillies

A taldlékonysig olyan vonds, amit ki kell fejleszteniink magunkban, ha meg akarjuk
szerezni az iranyitast életiink munkdval kapcsolatos oldala felett. Akar sajat
vallalkozasunkat szeretnénk megteremteni, akar kordn akarunk nyugdijba menni,
hogy azzal foglalkozhassunk, amit szeretnénk, akar az idedlis életmddot és lakhelyet
kivanjuk 0sszhangba hozni a szamunkra vonz6é munkdéval, sziikséges szovetségeseink
egyike az 0jit6 hajlamunk lesz. A talalékonysdg sz6 egy kicsit tobbet jelent a
kreativitasndl: a képességet valami olyasmi életre hivdsara, ami addig nem létezett, a
képességet a minden helyzettel val6 megbirkdzésra.

Amikor megvizsgéljuk azoknak a személyiségét, akik azt csindljak, amit szeretnek,
azt latjuk, hogy kiemelkedoen taladlékonyak. Innovativ tipusok, akik mernek uj
dolgokat kiprébalni akkor is, amikor a koriilottiik €10k nem tdmogatjak
erdfeszitéseiket, vagy amikor mas kotelezettségeik is vannak, példaul gondoskodniuk
kell a csaladjukrol.

A taldlékonysdg gyokerei utan kutatva azt talaljuk, hogy ez a vonas szorosan
osszekapcsolodik az Onbecsiiléssel: azzal az érzéssel, amely magabiztossa teszi a
személyt, mert tudja, hogy barmilyen helyzetben megtalélja, mi a teend0, €s ehhez
nem kell neki kész recept, sem mads, aki megmondand. mit tegyen.



Baratom, Paul, aki a fOiskola elvégzése utan elinditotta sajit épitészeti cé€gét, ilyen
ember. Bar a fdiskolai évek alatt részmunkaidOben egy csomoé €pitészeti vallalatnal
dolgozott, ugy érezte, sajat vallalkozast kell elinditania.

Az egyértelmil frusztracié amiatt, hogy elképzeléseim nem kapnak bizalmat, hogy
masok részesiilnek elismerésben az altalam alkotott dolgokért, €s kdozben érzem,
hogy sokkal nagyobb méretekben tudndm a dolgokat mivelni, mint a koriilottem
1évok — ez nagyon fajt, és arra késztetett, hogy kimondjam: "Ideje nekem is
elkezdeni."

De mélyen beliil mindig is tudtam, hogy a sajat vallalkozdsomban fogok dolgozni.
Megfigyeltem a kisebb vallalkozasok miitkodését, kataldgusokat gylijtdttem, vagy
egyszerlien csak a sajat céggel jard elonyoket és hatranyokat latolgattam, és ez mind
része volt a mostani iddre valo felkésziilésemnek.

Van egy er0s valami bennem, ami irdnyit — nem tudom, hogy ezt a valamit sorsnak
vagy mi méasnak nevezhetném. De azt tudom, hogy amikor ugy érzem, meg kell
tennem valamit, egyszerlien 1€pek egyet, €s megteszem, vagy olyan nagy
gondolkodasba kezdek, mig végiil elmulik a késztetés.

Paul nem szamitott a cég felépitésével jaro pénziigyi nehézségekre €s késedelmekre.
Bar az indulas elott félretett egy tobbhavi jovedelmének megfelel 0sszeget, ezt
hamar felélte.

Hogy vallalkozasom sikeres lehessen, teljesen megvaltoztattam az életmédomat.
Atgondoltam pénzkoltési szokdsaimat. E16szor is, mar szinte mindig otthon eszem,
és nem jarok étterembe. Nem vehetem meg a ruhdkat, amiket szeretnék. Uj lakdsba
koltoztem — ha egyaltalan annak lehet nevezni. Annyit réla, hogy néha még meleg
viz is van.

Nemcsak, hogy sokkal kevesebbel is beérem, mint azt valaha is gondoltam volna,
hanem még megelégedettséget is €rzek ebben az egyszerlibb életben. Nehéz volt, de
bizonyos értelemben aldés is. Segitett abban, hogy a nagyobb célra koncentraljam
minden figyelmemet, arra, hogy j6 épiileteket tervezzek, és a vallalkozasom
fennmaradjon a nehéz id0szakban. Hozzatenném, hogy még most sincs bennem vagy
a "nagy" pénziigyi sikerre. Amit igazan szeretné€k, az fellenditeni az tizletet, és szép
éplileteket tervezni.

Paul bevallja, hogy szeret maganyos elvonultsagban dolgozni. Megtanultam, nem
varhatom el masoktdl, hogy megértsék, mit akarok. Sokkal er6sebb egyéniség
vagyok, mint a legtobb bardtom, és masok tarsasdgaban tudatosan visszafogom
magam. Azokhoz a témékhoz, amelyekrdl beszélnék, ugyse tudnanak hozzdszolni, €s
nem is érthetik meg azokat. Ok nem érdeklédnek annyira az épitészet irant, mint én.
Abban, hogy sajat magamnak kell a dolgokat dtgondolnom, a legcsodalatosabb az,
hogy utdna sajat magam is oldhatom meg a problémakat. A taldlékonysag jelentheti a
minden helyzettel val6 megbirk6zas képességét, de ez az egyénnek azon a hitén
alapszik, hogy képes megoldani a problémait. Ahogy lathattuk, azok, akik
kompetensnek €s erOsnek érzik magukat, €rzik azt is, hogy intellektusukkal képesek
kibogozni még a bonyolult, nehezen megoldhat6 problémadkat is. Sokan kifejezetten



szeretik a nehézségeket, mert ezeken keresztiil le tudjdk mérni, mennyire képesek
megfelelni azoknak a kovetelményeknek, amelyekkel utjuk soran taldlkoznak.

A taldlékonysag gyokere problémamegoldo tapasztalatunkban rejlik. A talalékonysag
1gazabodl mint a fejlodés eszkoze koveteli meg a problémamegoldé készséget. Hogy
ezt dnbizalomnak vagy magasabb Onbecsiilésnek nevezziik-e, az sokkal kevésbé
fontos, mint annak megértése, hogyan tanulhatunk meg sajat esziinkre hagyatkozni a
problémak megoldasaban. A taldlékonysag masodik torvényének vagy
elofeltételének a fiiggetlen gondolkodas és a dontéshozatal gyakorlasa tlinik —
aminek hidnyaban jelentds kockdzatnak vagyunk kitéve, hiszen nem vagyunk
képesek megoldani sajit problémainkat. A harmadik torvény vagy eldfeltétel az
eltokéltség: mélyen beliil el kell hataroznunk, hogy valamilyen médon meg fogjuk
taldlni a valaszokat az 0sszes kérdésre, amellyel talalkozunk.

Egy hetvenot éves férfi, aki egyszerre dltalanos vallalkozo, fényképész, férj, apa,
nagyapa és mindenes, sokat elarulhat nekiink e harom torvény miikddésével, €s
alapvetoen az eltokéltséggel és a hittel, mint az elme képességével kapcsolatban.
Wayne (igy fogom 6t hivni), K6z€p-Amerikaban sziiletett 1911-ben. Hatéves
koraban prémvadasz lett, hogy éhezd csaladjan segitsen. Wayne kilencéves volt,
amikor egy apjaval valdé kemény Osszetliz€s utidn megszokott otthonrol. Bar csak
néhany éve tanult meg olvasni, sok mindent tanithat mindenkinek — de kiilonosen
azoknak, akik gazdag véllalati kornyezetben dolgoznak, akik ugy vélik, hogy a
valddi siker eléréséhez iskolai bizonyitvanyok, tudoméanyos fokozatok, vagy a
sikerességet sugallé megjelenés sziikséges.

Tizenhét éves koraban, a gazdasagi valsag kezdetén tortént, hogy Wayne, egy régi
fatiizelésli kdlyha langjaiba bamulva, elhatirozta, mit fog kezdeni az életével.

Ekkor terveztem meg az egész életemet. Lattam, ki vagyok, hogy nincsenek
iskoldim, nem kaptam semmilyen neveltetést, €s alig van kapcsolatom az
emberekkel. Littam, hogy maés fiatal fiuk a varosbajarnak, isznak, szerencsejatékokat
jatszanak, szorakoznak, és ugy dontottem, nekem valami mast kell csindlnom. Akkor
€s ott hatdroztam el, hogy lesz bel6lem valaki, dacira annak, hogy milyen hattérbol
jottem, dacdra annak, hogy nincs semmim, és egyediil vagyok a vildgon. Es pontosan
igy is tortént.

Wayne a motivaltsag olyan magas szintjével rendelkezik, amellyel inspirdlni tud
mdsokat. Eletét szinte teljesen tgy élte, ahogy elére eltervezte. Képességérol,
melynek révén kival6 megélhetést tud biztositani anélkiil, hogy aggddna, mi lehet a
kovetkezd megbizas, Wayne ezt mondja: "Soha nem véllalok olyan munkdt, amit
nem akarok elvégezni. Alaposan végighallgatom, mit akar a megbizom, hiszen
fontos, hogy elégedett legyen. Legutdobb egy olyan munkat kellett dtgondolnom, ahol
egyértelmi volt, hogy a megbiz6 csak akkor lesz boldog, ha par sarkot levagok, és
megcsinalok még par olyan dolgot, amitdl az épiilet egyaltalan nem fog megfelelni
az eldirasoknak. Ezt a megbizast gyorsan visszautasitottam..."

Wayne-nek még a legmélyebb vilsag idején is volt munkdja. A mai napig hisz
abban, hogy soha senkinek nem kell aggddnia amiatt, hogy nem lesz elég munkdja
vagy elég pénze:



Mindig megkerestem a kenyerem, €s ezt sajat magamnak koszonhettem, nem pedig
annak, hogy komiives voltam. Még a valsig idején is dolgoztam, amikor minden
munkadra haszan voltak. Egyszeriien odamentem, és meggydztem, akit kellett, hogy
kivalé munkat végzek. Ok pedig nemcsak fizettek a munkdmért, hanem még enni is
adtak érte. Lattam, hogy egy férfi agyonszuirja magat banatdban, mert nem tudja
eltartani a csaladjat — ilyen kétségbeejto is tudott akkoriban lenni a helyzet. De
ennek semmi kdze nem volt ahhoz, hogy mihez értesz, hanem csak ahhoz, hogy ki
vagy. Még a legnagyobb vélsag idején is napi 100 dollart kerestem tetOtisztitassal.
Ennek semmi koze nem volt a kOmiivességhez. Csak ahhoz volt koze, aki voltam.
Bar Wayne eltokéltsége idoben megeldzhette magabiztossagit és magas
onbecsiilését, de a taldlékonysdg még életének elso évtizedében kialakult benne. A
problémamegoldo készség, amelyre azdltal tett szert, hogy iskolazottsag, csalad és
hajlék nélkiil kellett megteremtenie az életét, képessé tette Ot arra, hogy €szrevegye a
lehetOségeket ott is, ahol mds emberek nem. Ez a lehetdségek felismerésének az a
képessége, amelyrdl az elozo fejezetekben mar volt szo6.

Vannak, akik tal oregnek tartjadk magukat ahhoz, hogy belekezdjenek abba, amit
1gazan szeretnek, vagy ugy gondoljak, mar tul késo a megfelel6 munkat megtalalni,
vagy tul sok feleldsség van rajtuk ahhoz, hogy ezt megtehessék. Az ilyen
megjegyzésekre Wayne-nek a kovetkezo torténete van:

A feleségem egyszer egy 10 dollar értékll tropusi halat vett nekem kardcsonyra,
ajandékba. Egy évvel késobb a szokdsos munkdmért jard pénz mellett havi 700
dollart kerestem ennek az ajandéknak koszonhetden, bar csak mellékesen
foglalkoztam vele. KésObb eladtam ezt az lizletet egy olyan férfinak, aki kordbban a
1égikozlekedésben dolgozott,de mivel szivrohama volt, tigy érezte, tobbé nem tud
dolgozni. Pontosan megmutattam neki, mit kell csindlnia, és ma ez az ember a
legnagyobb tropusihal-kereskedod abban a korzetben.

Nemrég taldlkoztam egy paralizisben szenvedd emberrel, aki azért sétal rendszeresen
a haztomb koriil, mert musz4j csindlnia valamit. Azt mondta, nem tud dolgozni.
Beszélgettem vele arrdl, mi lenne, ha hobbit taldlna magénak. Prébdlom bevonni az
izletbe is, talan a tropusihal-iizletbe. De az is lehet, hogy megtanitom fajat€kokat
faragni. MindGssze annyi kell, hogy észrevedd: sziikség van valamilyen
szolgéltatasra vagy termékre, €s aztan vagj bele. De el0szor fel kell hagynod azzal,
hogy sajndlod magad, €s hasznilnod kell az eszedet. Szinte ennyi az egész.

Azt hiszem, hatalmas 4ld4s volt, hogy nem voltak iskoldim. Mert mi torténik a
gyerekekkel, amikor iskoldba jarnak? Annyi évet toltenek el ott — de azzal, hogy
oda bekeriilnek, elvesztik a sajit utjukat. Az egyetlen dolog, amit megdriztem, az az
egyéniségem. Egyedi vagyok, a sz igazi értelmében. Sokan vannak hozzam
hasonléak, de beldlem csak egy van.

Hasonldan beszél a Wayne-nél 6tven évvel fiatalabb épitész bardtom, Paul is, aki
allitja, hogy kevés olyan ellenallds van benne, ami visszatarthatna.

Nem érzek magamban tul nagy ellendllast azokkal a dolgokkal szemben, amit
szeretn€k, vagy aminek elérésére késztetést érzek. Igazibdl idegesit, amikor azt
hallom sokaktol, hogy "ezt szeretném", meg "azt akarom", de aztdn semmit nem



tesznek érte. Menj, €s tedd meg, az Isten szerelmére — vagy tobbé ne akard
megtenni!

Az ilyen fajta hozz4allasbol fakad a taldlékonysag. Az olyan tehetséges, talalékony
ember, mint amilyen Paul is, ugy érzi, ha nem kockdaztat semmit, akkor soha nem is
nyerhet semmit. Ezzel szemben a gatolt személyiség, akit alacsony onbecsiilése
szinte lebénit, ugy €rzi, ha soha nem probalkozik 0j dol gokkal, akkor megvédheti
magéat a kudarcoktdl. Ezért az erds és a gyenge belsoforrasokkal rendelkezok kozott
fenall6 egyik kiilonbség az onbecsiilés szintje. A taldlékony ember vallja, hogy ha
csak egy kicsit kockdztat, ha kisérletezik a probléma vagy a helyzet egyes elemeivel,
€s tobbet tud meg arrdl, amit nem ismer, abbdl valami j6 dolog siilhet ki. Bizik az
eszében, hogy jol értelmezi a dolgokat, mert a multban méar megtapasztalhatta,
milyen nagy segitségére lehet az esze. (Egy késObbi fejezetben latni fogjuk, hogyan
tett szert Onbizalomra olyan valaki, aki kordbban nem volt jaratos a
problémamegoldasban és a kockédzatvallaldsban.)

Dr. William Glasser, a Los Angelesben €10 pszichiater, akinek munkassaga nagy
hatassal volt ram, a hosszabb 1dOn keresztiill medital 6kat és a rendszeresen hosszabb
tavot futdkat tanulmanyozta — olyan személyeket, akik magukra vallaltak
valamilyen dolog rendszeres, hosszabb tavon val6 Gizé€s€hez sziikséges fegyelmet.
Positive Addiction (Pozitiv fliggdség) cimil konyvében Glasser tobb olyan dolgot
sorol fel, ami az ilyen emberek javéra irhat6. Azt taldlta, hogy azoknal, akik néhany
honapon keresztiil legalabb napi egy 6rdra vallaltdk a maganyos és rendszeres
gyakorlashoz sziikséges fegyelmet, sok jotékony pszicholdgiai hatés volt
megfigyelhetd. Ezek egyike a taldlékonysag novekedése. Glasser azt mondja, hogy a
kreativitas "kozvetleniil az er6hoz, nem pedig a gyengeséghez kotddik". Az a fajta
erd, amirdl Glasser besz€l, ugyanaz az erd, amelyet én 6nbecsiilésnek nevezek.
Kutatdsai bebizonyitottak, hogy azok, akik érezték magukban a belsd erot ahhoz,
amit elérni akartak — Glasser terminoldgidja szerint, akik érezték magukban a
"szeretetet €s az €rtéket" —, sokkal rugalmasabbak voltak, amikor problémakkal és
visszaesésekkel kellett megbirk6zniuk. Nem lett urrd rajtuk a 1élek616 aggodalom
vagy szorongas, amikor nehézségekkel talalkoztak életiikben.

A gyengével ellentétben az er0s soha nem adja fel, €s fijdalmaban soha nem
ragadtatja magdt hirtelen vagy ostoba tettekre. Ok sem szeretik jobban a fdjdalmat,
mint barki més, de soha nem érik be a fajdalomtol valé atmeneti megkonnyebbiilés
lehet6ségével, ha ez lehetOségeik korlatozasat jelentené... Mivel erejiikre jorészt
annak megtanuladsival tettek szert, hogyan kezelhetik megfeleld médon a nehéz
helyzeteket, az erdsekre jellemz0 az az erd is, amellyel képesek magukra vigyazni
olyan helyzetekben, amelyekkel kapcsolatban sem tapasztalattal, sem tdimogatassal
nem rendelkeznek. Szinte gy tlinik, mintha azért lennének felruhdzva az erdvel,
hogy — kis segitséggel vagy anélkiill — sajat maguk talalhassdk ki, mit kell tenni egy
Uj €s teljesen ismeretlen helyzetben. Hiszem, hogy ez az erd abbdl a ténybdl fakad,
hogy magitol értetddd modon hisznek esziik erejében.

Konyvében Glasser hosszan kifejti, hogyan segitenek a maganyos elvonultsagban,
rendszeresen végzett vallasos gyakorlatok a belsd erd megteremtésében. Ordinary




People as Monks andMystics (Atlagemberek szerzetesként és misztikusként) cimi
elsé konyvemben €n is a személyes fejlodéssel és erOvel egyiitt jard tényezoket
jartam koriil. Jelenleg elegendd annyit mondani, hogy a taldlékonysag az €letkortol
fliggetleniil barmikor elsajatithatd. Mindazondltal ez a tanulds, ellentétben az
onfejlesztd konyvek sikerreceptjeivel, nem garantdl azonnali eredményt. A
talalékonysig megtanulhatd, mert az emberi elme képes megtanulni, milyen médon
javithatja a problémamegoldast, még a komoly problémakét is. De (és itt van az, ahol
a tanulds nem jar azonnali, biztos eredménnyel) az agy/az elme azdltal tanulja meg a
problémamegoldast, hogy problémadkat old meg. Mas szavakkal, ha igazan
taldlékonyakkd szeretnénk vélni, akkor valamilyen "22-es csapddja" jellegii helyzetbe
kell hoznunk magunkat. Mivel a siker sikert sziil, minél inkabb latjuk, hogy képesek
vagyunk megoldani a legfontosabb problémakat és megkapni, amire sziikségiink van,
annal inkabb bizunk esziinkben, és annal életrevalobba valunk.

Val6szinlileg mindannyian tapasztaltuk mar, milyen az, amikor képesnek érezziik
magunkat az uj dolgokkal val6 kisérletezésre és belsd késztetéseink megélésére. Ez
rendszerint olyan napokon fordul el6, amikor erOsnek, egészségesnek és vonzonak
érezziik magunkat. Ezeken az igazan "j6" napokon valami uj és szokatlan dologgal is
kisérletezhetiink: egy 0j ruhdval, vagy azzal, hogy beszélgetésbe elegyediink egy
ismeretlennel csak azért, mert valami megkapott benne, vagy mondjuk 1j helyre
megyiink ebédelni. Mas szdval, ndvekszik képességiink a kornyezetiinkkel, a
helyzetiinkkel és az emberekkel valo kisérletezésre, a dolgok tj médon vald
kiprobélasara, az €letben valo bétrabb €s teljesebb részvételre, amikor sajit
energiankkal és azzal a hittel athatva érezziik magunkat, hogy "Minden rendben van
velem, ahogy minden rendben van a vildgban is."

A magas Onbecsiiléssel rendelkez6 emberek szinte mindig tigyesnek és erOsnek érzik
magukat, még akkor is, amikor félnek vagy aggédnak. A bizonytalansdgok ellenére
1s egyfajta optimizmusbdl €s er6bol cselekszenek. Mieldtt megvizsgalnank, hogyan
sajatithatjuk el ezt a viselkedést, tanulsdgos lehet egy masik személy valaszanak
tanulmédnyozasa.

Egy bator vallalkozordl és sikeres lizletasszonyrol van sz9, aki elmesélte nekem,
hogyan oldotta meg a problémait. Most a negyvenes éveiben jar, €s annak idején
titkarnoként kezdett dolgozni. Egy sor hatarozott és kreativ 1épéssel felkiizdotte
magéat az anyagi fiiggetlenség szintjére. Minden egyes 1épése az anyagi
fiiggetlenséget €s 1j vallalkozasok megteremtését célozta, ami 6rok szerelme €s
legfontosabb célja volt. Jelenleg egy titkarndi/vezetdi szolgaltaté cége van, amely
iroddkat ad bérbe, és szolgéltatdsokat nyudjt magéanpraxist folytaté szakembereknek.
A n0, akit Gailnek fogok hivni, zsenidlisan tud életképes véllalkozasokat felépiteni
egy otletmagbdl. Teljesen "self-made" a klasszikus amerikai hagyomény szerint, s
igy idealis példakép lehet azok szdmadra, akikben van ugyan remény a pénziigyi
fliggetlenségre, de akiknek nincs terviik az oddig valo eljutasra. Gail egy
elszegényedett sokgyerekes csaladban sziiletett, €s semmilyen anyagi tdimogatast
nem kapott. Sajat maganak koszonheti sikerét. A kovetkezOt mondta magarol:



A jartassagom alapvetOen titkdrndi és adminisztricios teriilettel volt kapcsolatos.
Titkarn6 voltam, aki "felkiizdotte" magat az adminisztracioig.

Amikor megérkeztem Kalifornidba, rajottem, hogy nem akarok senki masnak
dolgozni. Elkezdtem kérdezgetni magamtol: "Mivel foglalkozhatnék? Mi az, amit
orommel csinalok?" El0szor arra gondoltam, nyitok egy ruhaboltot, mivel nagyon
szeretem a ruhdkat. De olyan véllalkozast akartam, ami mellett ténylegesen marad
szabadidom. Amikor ez az lizlet eszembe jutott, egy kis kutatast végeztem. Semmi
kiillonoset — csak beszélgettem néhany baratommal, akik az iizleti életben vagy a
marketing teriiletén dolgoztak. Tudtam, hogy olyan teriilettel kell foglalkoznom,
amihez értek.

Tudtam azt is, hogy azon a teriileten, amelyen jelenleg miikodom, az iigyfelek
szempontjabol van kikre szamitanom. Amikor szamitogépek forgalmazasaval
foglalkoz6 néhany tandcsadd ismer6som komolyan érdeklddni kezdett a javaslataim
irdnt, ugy éreztem, eljott az idom, €s azonnal belevagtam. Mar koriilbeliil kilenc éve
dolgozunk ezen a teriileten. Amikor kezdtem, négy irodam volt kiadasra. Egy évvel
késdbb mar nyolc, €s aztin par évig tizenot-husz kozott. Koriilbeliil négy éve
megduplaztam az irodak szamat. Ez alatt az 1d6 alatt egy masik iizletbe is
belefogtam, felépitettem, nyereségessé tettem, €s utdna eladtam.

Gail taldlékonysaga megmutatkozott a kezdés éveiben, €s gyakorlatilag egész iizleti
karrierje soran. Nem vette igénybe férje tiamogatasat vagy befolyasat, és mar a
legelején felkereste a bankjat, €s beszdmolt a terveirdl (bar mindez még az eldtt
tortént, hogy a noi felszabadité mozgalom bétoritani kezdte a bankokat, hogy ndknek
is adjanak méltanyos hitelt).

Kitartonak kell lennem, €s én az voltam. Amikor kezdesz, az embereknek biztosnak
kell lenniiik benned ahhoz, hogy kolcsonadjdk neked a pénziiket vagy a
szolgaltatasaikat. Példaul a bank soha nem adott volna nekem kolcsont a kezdéshez,
ha nem rendezem tigy a dolgokat, hogy valéban adjon: azt akartam, hogy engem
ismerjenek meg, nem pedig a férjemet, igy koriilbeliil két évvel az elott, hogy az
izletbe belevagtam volna, elmentem, €s bemutatkoztam. Aztan egy évvel késobb
parszor meglatogattam oket, €s elmondtam, hogy bar naluk vezetem a cégem
szamlajat, ennek iizleti elonyeit nem nagyon latom, mivel még nem kaptam tOliik
hitelt, igy adtak egy kisebb hitelt. Ha ma sziikségem van rd, csak bemegyek, €s egy
nagyobb Osszeget felvehetek az alairdsom ellenében.

Még mindig ugyanazzal a butorcéggel dolgozom, akikkel belevigtam az iizletbe.
Igazan fantasztikusak voltak, hittek bennem, és kockéztattak velem.

Amikor kezdtem, elmentem minden irodaszer-boltba is, €s kiépitettem veliik a
kapcsolatot. Elmentem az IBM-hez az irégépekért is, amikre sziikségem volt. Azt
mondtdk, szeretnek ndket latni az iizleti életben, és sokat segitettek. Még olvasnivalot
is adtak a titkarn0i szolgéltatdsokkal kapcsolatban, amit j6l fel tudtam hasznalni
alkalmazottaim képzésében. Természetesen Ok is hosszu tavra keriiltek be az
tizletembe, tehat pontosan tudtak, mit csindlnak.

Egy masik akadaly az volt, hogy olyan vonalon kezdtem el miitkddni, ami 1igazabol a
férfiak vilagdhoz tartozott. Amikor titkarndi csoportjainkat kellett bemutatnom mas



cégeknek, hogy atvehessék toliik az elvégzendd munkét, vagy hirdetéseket kellett
feladnom az irodahelyiségekre, a férfiak rendszerint "vacsora mellett" akartak
befejezni az iizleti megbeszElést. Bar nem vagyok naiv, mindig hittem az
embereknek. Sokszor elmentem lizleti vacsordkra, de nagy hiba volt. Kényelmetlen
volt, és egy darabig nem is tudtam mit kezdeni a helyzettel. E10szor mérges voltam a
férfiakra. Meg akartam mondani nekik a magamét, €s hogy felejtsék el az lizletet.
Aztan egyszertien ott akartam dket hagyni. De hamar rdjottem, tudok ugy is
viselkedni veliik, hogy a sziikséges iizleti dolgokat még joval azelott atbeszéljiik,
mielOtt a vacsora kérdése szoba keriilne. Ma mar megihatok egy italt valakivel, és
tudom kezelni a helyzetet.

A taldlékonysdg tobbnyire nehezen fejleszthet6 ki, mivel a kockdzatkeriildemberek
épp az olyan fajta problémdkat igyekeznek elkeriilni, amelyek segitségével edzhetnék
a gondolkodasukat. Kreativ valaszokat kell adni a problémakra — de épp ez az, amit
néhdnyan képtelenek megtenni, mert minden problématdl megriadnak. Az egyik no,
akivel interjut készitettem, egy hihetetlen torténetet mesélt el arrdl, hogyan tanult
meg szembenézni domindns — a szegénységtol valo — félelmével, és hogyan tett
szert ennek sordn kirobban6 6nbizalomra.

A n0, akit Beth-nek fogok hivni, harmincas évei végén jart. Felismerte, hogy
terapeuta segitségére van sziiksége valasa fijdalmas idészakanak atvészelés€hez. De
nemcsak a valast kisérd depressziot €s gyaszt tapasztalta meg, hanem rettenetes
szorongast is érzett a férjétol vald elvalds miatt. Ahogy a terdpia elkezd6dott, Beth
"visszaemlékezett" arra, hogy dontését a férjhezmenetelre nem annyira a szerelem,
hanem inkdbb az anyagi biztonsag iranti vaigya motivélta.

Kisgyerekkordban Beth-t elhagytdk a sziilei. Még tizenkét éves sem volt, amikor
egyik sziildje hirtelen meghalt, a mésik pedig mentdlis problémak miatt intézetbe
keriilt. Beth képes volt harcolni sajit érdekeiért, nagy érzelmi 4rat fizetve érte. De a
sokk, hogy tizenkét éves korara egyediil maradt, olyan trauma volt szdmara, hogy
megmaradt benne, mennyire a pénz — illetve annak hidnya — koriil forgott minden
gondolata kamaszkordban. Kozben észre sem vette, milyen rendkiviili médon
er0sodott meg a taldlékonysaga amiatt, hogy ugy kellett gondoskodnia onmagarol,
mintha a sajat maga sziildje lenne. Tulajdonképpen figyelemremélt6 batorsag
mutatkozott meg abban, ahogy a kiilonféle munkdkkal megkereste a pénzt, €s
elrendezte rokonaival, hogy kiildjék bentlakdsos foiskolai elokészitod iskolaba,
ahonnan tizenhat éves kordban felvételt is nyert egy foiskolara.

De Beth legfobb gondolata az volt, hogy talaljon magénak egy férfit, aki
helyettesithetné az apjat, amit meg is tett rogton azutdn, hogy végzett a féiskolan.
Csak arra tudott gondolni, hogy feltétlen sziiksége van egy erds, védelmezd €s stabil
anyagi hatter(i tarsra. Természetesen egy 1d0 utdn a kapcsolat alapjaiban megsériilt,
mivel raciondlis megfontolasokra, és nem igazan tartés motivaciokra épiilt.
Mindketten lattak, hogy hazassaguk nem tarthat6 fenn.

Az aggodalom, amivel Bethnek a valas idején szembe kellett néznie, ugyanaz a gyasz
€s aggodalom volt, amit apja haldlakor érzett. Olyan érzések voltak ezek, amiket



mélyen elrejtett magdban, amikor sajat erejét és adottsdgait figyelmen kiviil hagyva
ugy dontott, hogy a védelem €s az anyagi biztonsag érdekében férjhez megy.

A terapeuta, aki a maga utjan jar6 lazadé volt a sajat teriiletén, azt vallotta, hogy
"akkor kell rugni az embert, amikor lent van". Ez alatt azt értette, hogy a legjobb
akkor noszogatni valakit, hogy alljon ki magéért, €s nézzen szembe 6nmagaval,
amikor a szokdsos elkeriilési taktikdt alkalmaznd. Ekkor olyan megbizast adott
Bethnek, amellyel véget vethetett a tehetetlenségérol szolo jatékanak.

Azt kérte tole, utazzon el egyediil egy hétvégére egy olyan helyre, ahol senkit sem
ismer, és ami legaldbb 150 kilométerre van az otthondtdl — de ne vigyen magaval
semmit, kivéve par tizcentest, hogy vész esetén fel tudja 6t hivni. Arra kérte,
hasznélja ki ezt az 1dot arra, hogy kizar6lag intuicidjara hallgatva kitalalja, hogyan
élheti tul a vélas utdni helyzetet. Elmondta neki, hogy véleménye szerint nala
kreativabb emberrel még aligha taldlkozott, €s ahhoz, hogy hinni tudjon sajat
értékességében és abban, hogy képes gondjat viselni sajat magdnak, mindossze
annyit kellene tennie, hogy elveszi a szeme el0l a szemellenzot.

"A doktorom azt mondta — mesélte Beth, nyilvanvalo elégedettséggel —, szeretné,
ha megldtnam, milyen hatalmas mennyisé€gii kreativ energia van bennem, €s hogy
annak ismeretében, honnan jottem, szerinte a megfeleld tipusu férj kivalasztasa is
egy gyoztes dontés lesz. Akkoriban azt gondoltam, megdriilt, de beleegyeztem abba,
amit kért, mert teljesen megbiztam benne, €s persze azért is, mert barmilyen
furcsdnak tiint is, kicsit izgatott az otlet."

Szokatlan hétvégi utazdsdhoz még azt a kikotést kapta, hogy az "életbenmaradds”
érdekében nem tehet semmi illegalis vagy erkolcstelen dolgot, és hogy fel kell 6t
hivnia, ha bortonbe keriilne, vagy ha valami még rosszabb torténne vele.

Amikor kiléptem a rendel6bdl, meg voltam dobbenve sajat magamon, amiért
beleegyeztem, hogy vallalkozom erre a hétvégi utazasra. Kész driiltségnek tiint. De
barmennyire is felhozta lappangé félelmeimet — a rettegést az egyediilléttdl €s a
pénztelenségtdl, a sivar és szegényes kornyezettol —, ugyanakkor kellemes
1zgatottsag is volt bennem. Tudtam, hogy j6 mdka lesz, hiszen ez az egész olyan volt,
mint egy jat€k, €s azért is, mert mélyen beliil tudtam, hogy én vagyok a dolgok
iranyitdja. Ez a furcsa érzés nem volt U a szamomra, €s ami a leginkabb meglepett:
orommel gondoltam arra, hogy nekem kell kitaldlnom, mit tegyek!

Aznap este utban hazafelé rajottem, hogy amit érzek, az nem is annyira félelem —
hanem izgatottsag. Hosszu 1d6 6ta el6szor nem azokon a szornyll dolgokon agyaltam,
amelyektdl rettegtem, hanem azon, hogyan oldjam meg a helyzetet. Nehezen leirhat6
jokedv fogott le. Amikor hazaértem, el0szor is ldzasan tervezgetni kezdtem az
utazdst. Ugy dontsttem, San Diegba megyek kocsival, mert ott nem ismertem
senkit. Par telefonhivassal kideritettem, hol taldlhat6 az ifjisagi szallds. Mindent
pontosan lejegyeztem, nehogy eltévedjek, és pazaroljam a benzint. Az uttal
kapcsolatos egyik kikotés ugyanis az volt, hogy csak annyi benzin lehet az autéban,
amivel eljutok oda €s vissza. Mivel nem vihettem hitelkartyat sem, ezért biztosnak
kellett lennem benne, hogy semennyi benzint nem pazarolok el feleslegesen. Es



persze szoltam a doktoromnak is, hogy hovd megyek, hogy legalabb egyvalaki
tudjon réla, ha valami bajom esne.

Felelosen €s megfontoltan cselekvonek lattam magam, és ez a megfigyelésem egy
olyan folyamatot inditott el bennem, ami azo6ta is folyamatosan taplalja onmagam
iranti tiszteletemet. Az egész hétvége alatt — amit, boldogan mondhatom,
szerencsésen tuléltem —, azt lattam, hogy ennél talpraesettebben és talalékonyabban
mar nem is viselkedhettem volna.

Amikor az ifjiséagi szalléhoz értem, a legnagyobb rémiiletemre azt lattam, hogy napi
50 centet kell fizetni éjszakdnként. Csak egy tizcentesem volt. Hallottam magamat,
ahogy pénzt kérek a mellettem 4116 sractdl — aki autdstoppal jott egészen Kanadabol
— és aki nagy oromomre adott is 50 centet. A mellette 4116 1dny megsajnalt, €s O is
adott 50 centet. Gazdag voltam!

Szinte kiviilrdl lattam magam, ahogy szétnézek a szall6 lakoi kozott. Paran koziilitk
drogosok voltak, masok egészséges foiskolasok, akik épp kalandos felfedezbuton
voltak. Mindkét csoporttal dsszebaratkoztam, de ugy dontéttem, hogy a fdiskolasok
mellett alszom, akik hal6ézsdkban fekiidtek Ossze-vissza a padlon. Az éjszaka
kozepén volt egy 1jeszto epizdd, mert a rendOrség rank nyitott. Egy not kerestek, aki
a személyleiras szerint nagyon hasonlitott rim. Az ok, amiért keresték, gyilkossig
elkovetésének gyantja volt! Szinte a lélegzetem is elallt, de probaltam nagyon
egyenesen €s jO dllampolgar modjara felelni a kérdéseikre. A rendorok valahogy
elhitték, amit mondtam, hogy csak a hétvégére jottem, €s tovabbi kérdezoskodés
nélkiil tavoztak.

Misnap megint ra kellett jonnom, mennyi mindenre vagyok képes: véradasra (bar 5
kiloval sovanyabb vagyok a kelleténél), és véradok szallitasara. Ezért személyenként
50 centet fizettek, és mivel hat ember volt a kocsimban, 3 dollart kerestem. Igy mar
koriilbeliil 4 dollarom volt. Visszavittem a sracokat a szallora, kiraktam oket, aztan
elmentem a Saks Fith Avenue-re, ahol tudtam, hogy tiszta mellékhelységek vannak
(a szallon szornyliek voltak, ezért nem is tudtam ket hasznalni), megmosakodtam,
kisminkeltem magam, €s bementem a személyzeti irodara, hogy munkat kérjek. Nem
tudom hogyan, de sikeriilt tulélnem egy gyors interjut. Azt hiszem, nagyon nagy
bajban voltak személyzet dolgdban, €s mivel volt némi tapasztalatom kozmetikai
aruk eladasaban, azt mondtak, hétfon reggel kezdhetek is. Bar a hétvége még le sem
telt, lathattam: igen, "megcsinédltam", méghozza teljesen egyediil. Nem kell
hozzdmennem valakihez, hogy gondoskodjék rélam. Ehhez nekem is minden
adottsdgom megvan. Ha tjra férjhez megyek, az mas, sokkal fontosabb okok miatt
lesz.

A Beth taldlékonysdgat bizonyito kisérletre kozel 6t éve kertilt sor. "Azota
visszamentem az egyetemre tanulni, elinditottam sajat kutat6i véallalkozdsomat, €s
elkezdtem jarni valakivel, akivel igazan tor6dom, aki a legjobb baratom,
bizalmasom, és akihez romantikus szerelem fiiz. A vele kapcsolatos érzelmeimnek
semmi koziik nincs a pénzhez vagy ahhoz, hogy gondoskodjanak rélam. Egyszertien
szeretek vele lenni."



Mivel mindannyian tudjuk, milyen fontos szdmunkra a biztonsidg, megérthetjiik,
hogy amikor ez veszélybe keriil, teljesen természetes modon kezdiink aggddni —
mintha elvesztenénk az iranyitast, mintha sziikségiink lenne valakire, akire er6sen
tdmaszkodhatunk érzelmileg. Természetesen mindannyiunk életében vannak olyan
1dOk, amikor ez az igény tokéletesen érthetd: egy szerettiink haldlakor vagy
elvesztésekor, betegség idején, vagy akkor, amikor 6romiinket és banatunkat
szeretnénk megosztani masokkal. De az egész €letiinkre radnehezedo, viselkedési
mintaként megjeleno tehetetlenség-érzet csokkentésének eszkoze benniink van.
Igazabol csak akkor fejlodiink és noveksziink, amikor ellendrzésiink alatt tartjuk
koriilményeinket €s félelmeinket. Bar a legtobben hajlamosak visszaesni az
alkalmatlansagérzet allapotdba, amikor aggédnak vagy meg vannak ijedve, de az
igazan taldlékony ember az ilyen helyzetekben is tjabb lehetoséget 1at a koriilmények
vagy események iranyitdsara.

Epp az aggodalmakkal teli idékben kell kitartani. Ekkor kell leginkdbb onmagunkat a
koriilmények formélojanak latni (hasonl6an ahhoz, ahogy egy szobrot is
készitenénk). El0szor vizualizaljuk, mi lenne a dolgok idealis kimenetele, aztan
elképzeljiik, hogyan éreznénk magunkat, ha a dolgok j6l alakulnanak, €s végiil
helyesen cseleksziink. Ezekbdl a szubjektiv benyomdasokbdl €s érzelmekbdl
rendszerint olyan spontan tettek kovetkeznek, amelyek a helyzet kivant megoldasat
idézik elo.

Félelmeink egyenként valo legy6zésével és az onmagunkért valo kiallas és
dontéshozds megtanuldsdval megbizonyosodunk réla, hogy szamithatunk
onmagunkra. Felismerjiik, hogy rendelkeziink valamivel beliil, ami a val6di
biztonsag hosszu tavra valo megteremtéséhez sziikséges. Megtanuljuk, hogy ez a
fajta biztonsag csak kicsit kapcsolddik a pénzhez. Ez egy olyan témahoz vezet vissza,
amit az elsd fejezetekben mar targyaltunk: hinniink kell onmagunkban, tudnunk kell,
hogy rendelkeziink a sziikségleteink kielégitéséhez elengedhetetlen képességekkel,
intelligenciaval €s €sszel.

Vannak, akik szdmara ez azt jelenti, hogy képességeiket anyagi igényeik
kielégitésére hasznaljadk. Masok szamara azt, hogy megtanulnak 1épni a méasik ember
felé, baratsdgot kotni, kérni, amire igazan vagynak, 0szintén €s érthetden beszélni
masoknak arrdl, hogy mit éreznek.

Mivel nem képesek ezekben a helyzetekben kelld aldzatot tantsitani, sokan
szitkségtelen maganynak teszik ki magukat, és olyan kiilso timogat6 rendszerekkel
(példaul bankban gylijtott pénzzel; nem kielégitd kapcsolatokkal; biztos dllassal)
probaljak erdsiteni magukat, amelyekre azonban nem lenne sziikség, ha képesek
lennének Oszintén megnyilni azok felé, akiket igazan szeretnek és tisztelnek.
Misoknak meg kell tanulniuk, hogy agyuk remekiil funkciondl stresszhelyzetekben,
hogy értelmitk — még akkor is, ha nem kiemelked6 — életbenmaradasukat és
boldogsagukat szolgdlja. Mindezek a leckék elsajatithatok, ha az ember vdllalja a
feleldss€get a mindennapokban val6 hat€ékony miikodéséért, fiiggetleniil azoktol az
érzésektol, amelyek azt sugjak neki: "Nem vagyok képes erre, nem tudom, hogyan
kellene megcsinalni, nagyon félek, til 6reg vagyok, nagyon beteg vagyok stb."



Ez nem jelenti azt, hogy nem kovetiink el hibakat, és azt sem, hogy
mindannyiunknak el kellene vonulnunk egy maganyos hétvégére egy kis apropénzzel
a zsebiinkben, hogy rdjohessiink, milyen taldlékonyak is tudunk lenni, egy vadidegen
varosba keriilve. A n0, aki ezt megtette, egy kiilonleges eset volt: egyrészt azért, mert
egy terapeuta felligyelete alatt 4llt, masrészt azért, mert évek ota oldott mar meg
szokatlan €s bonyolult helyzeteket. Bar ugy érezte, kezdd az ilyen dolgokban,
val6jdban nagyon is élenjért benniik. Epp ez volt hétvégi kalandjanak a lényege. Ez a
recept semmiképp sem sz6l mindenkinek! Par szerencsés ember még fiatalkoraban
megtanul hatékonyan és leleményesen miikddni, a visszaesések, akadéalyok ellenére
is. De mindannyiunk szdmdra és barmilyen életkorban elsajatithat6 a "skillful
means"* milvészete.

A "skillfull means" kifejezést Tarthang Tulku, a Kelet-Tibetbdl szarmaz6 lama
hasznélja annak a spontdn drad6 energidnak a leirdsara, amely mindig
rendelkezésiinkre 4ll, hogy minden vagyunkban €s célunkban segitségiinkre legyen.
Igy fogalmaz: "Ha a skillfull means-t hasznéljuk életiink gazdagitdsara és kreativ
potencidlunk minden tettiinkben valé megnyilvanitasara, be tudunk hatolni valodi
természetiink lényegébe. [gy megértéshez juthatunk az élet alapvetd céljardl, és
€lvezziik az értékes idonk és energiank helyes hasznalatabol eredd 6romot."

A talalékonysag €s a skillfull means egy €s ugyanaz a dolog. Bizhatunk
gondolkodasunk €s tehetségeink erejében, hogy egész életiinkon at kisérnek
benniinket. Eletiink kovetelményeivel és bonyolultsigival szembesiilve djra és tjra
gyakorolhatjuk ezt az 6nbizalmat, ezt a szabad gondolkodast és cselekvést, néha csak
azzal, hogy kicsit tdvolabbrol néziink a helyzetre, és megkérdezziik: "Legjobb
gondolatom szerint vajon most mit kell tennem?" vagy "Mit tesznek az altalam
leginkabb csodélt emberek ilyen helyzetekben?"

Amikor eltokélten szembenéziink az élet kihivdsaival, minden probléméban a
kreativitds, a fejlddés €s az 1) valaszok lehetoségét latjuk. Ily moédon a tudasnak egy
olyan forrdsahoz fériink hozz4 6nmagunkban, amely atvezet benniinket minden
nehézségen, €s segit meghaladni azokat — oly médon, hogy mindig a sziikséges
helyekre, emberekhez és dolgokhoz visz el benniinket, igy végiil taldlékonnya
valhatunk, €s elengedhetjiik azt a hamis elképzelésiinket, hogy nem tudunk
gyiimolcs6z6 modon élni a vildgban.

9. fejezet
A munka: jaték vagy fiiggdség?

A legtobb ember a megélhetéséért dolgozik; néhanyan a gazdagsag vagy a siker
megszerzéséért; mig paran azért, mert van benniik valami, ami ki akar fejezodni...
Csak néhany ember szereti igazan a munkdjat.

Edmond Boreaux Székely



Azokat a kiilonlegesen fejlett személyiségeket, akik a munkajukon keresztiil fejezik
ki onmagukat, konnyen félreértik. Utjuk nem problémamentes. Az egyén szubjektiv
emelkedettséget és 5romot élhet meg valasztott hivatdsdban. Ugy érezheti, kiilonallé
személyiségként egyre er0sebbé valik. Félelmei, félénksége €s zavara fokozatosan
eltéinhetnek munkdja és élete sordn. Erzékelése kiteljesedhet 6nmaga nagyobb
megértésén keresztiil a munkaval és masokkal valo kapcsolatdban. Azonban utjat
mégis szegélyezik olyan nehézségek, mint példaul masok negativ reakcioi, az ido
hidnya, hogy nem tudja mindazt elvégezni egy adott napon, amit szeretne, €s a vagy,
hogy teljesen odaadja magat a munkdnak, de kozben megfeleljen egyéb
kotelezettségeinek is.

Az dnmegvalodsité személyiségeket megvizsgalva olyan attitidoket és értékeket
taldlunk, amelyek ellentétesek a nyugati kultirdban normalisnak tartottakkal. Itt arra
figyelmeztetnek benniinket, hogy ne dolgozzunk til keményen vagy tal sokat. Az
emberek ugy tekintenek a munkéra, mint egy kiilonallé valamire, amit hétf6tol
péntekig csindlnak, mint €letiik egy elkiiloniilt szeletére — mikdzben a szérakozas és
a jobb 1dok a hétvégéhez, az linnepekhez €s a nyaraldshoz kapcsolédnak. Az olyan
szolasok, mint "Héla az égnek, mar péntek van" vagy "Mar megint kezdodik a
galyazas!", abbdl a gondolkoddasbol erednek, hogy a hét tele van robotoldssal €s
kemény, halétlan giircoléssel, és hogy a hétvégék a legfobb, vagy egyediili iidito
1d0szakai az életnek. Sajnalatos modon ez sokak szdméra nemcsak a gondolkodis,
hanem a kozvetlen tapasztaldsok szintjén is igaz.

Ez a gondolkoddsmdd taldn a puritan erkolcsbodl ndtte ki magét, melynek
megfeleloen az emberek rabszolgaként dolgoztak napkeltétdl napnyugtaig. Ekkor
sziikség volt az ideiglenes enyhiilésre — nem annyira a munka terhei, hanem a
munkéhoz val6 hozzaallas aldl, aminek alapja az orommel €s a jatékossaggal
szembeni antipatia volt. A természet uralasdnak vagya, a "haladas" irdnti
elragadtatottsagunk, az akaddlyokat legy6z0 anyagi siker irdnti csodédlatunk miatt a
munkat olyan feladatokkal és tevékenységekkel azonositjuk, amelyekkel kiilso
dolgokat formélunk és kontrollalunk, mint példaul a természetet, az 1dot és az élet
ellenségeit — a szegénységet, a vad tdjakat, a betegségeket. Nagyon is természetes a
pihenésre val6 vagy azt kovetden, hogy haragunkat €s aggodalmunkat ilyen
munkdkba iranyitottuk. Errdl az oldalrdl nézve a munka egy, a 1ényiinktdl
elvéalasztott dologga valik, az életbenmaradas eszk6zévé és olyan cselekvési utta,
amely keserlivé, fasultté és cinikussa teheti az embert. Ekkor a munka nem integrélja
a személyiséget, hanem megtori €s megosztja.

De mindez nagyon messze van att6l, aminek az 6nmegvalosito személy tekinti a
munkat. O egy 6romteli feladatnak l4tja, egy olyan felhivdsnak, amely szinte nem is
kivan erofeszitést. Szaméra a munka egy ut az élet megértésére, az ellentmondasok
feloldaséra és a személyes fejlddésre. Szamara a munka egy kreativ és konnyed
élmény ajelen pillanatban. Ez 6sszhangban van a buddhista szemléletmoddal, amely
egyszerl napi gyakorlatokat alkalmaz a fejlddésre, a vilaggal vald szoros kapcsolat
megOrzésére, €s helyiink megtalaldsara a dolgok rendjében.



Ennek tokéletes — és megnyilvanuldsdban szinte mar gyerekes — egyszerliségében
a munka egy igen ért€kes és €lvezetes 1dotoltéssé valtozik, néhany feladat nehézsége
€s nyilvanvaldan frusztrdl6 volta ellenére is. Fiiggetleniil attdl, hogy egy munka
milyen személytelennek, unalmasnak vagy faradsagosnak tlinik masok szamara,
végzOje szamara olyan, mint a jaték, a mindennapi élet pedig egy szerencsés vagy
4ldott tapasztalds. "Olyan szerencsés vagyok, hogy ezt csindlhatom" és "Oriilok,
hogy taldltam valamit, amit szivesen csindlok" — igy nyilatkoznak gyakran azok,
akik szdmdra a munka €s a jaték nem két kiilonéll6 dolog.

Barmilyen munkakor — telefonkezel0, banki tigyintéz0o, irodai adminisztrétor,
konyvtaros, acs, orvos, autoszereld, elad6 — élettel telitodik, amikor egy
onmegvaldsito személy végzi. Az ilyen ember, mivel azt csindlja, amit igazdn szeret
— még akkor 1s, ha rovid ideig valami olyasmit kell végeznie, ami nem tetszik neki
—, mds bels0 tartdssal rendelkezik, mint amir6l a médidban vagy masoktdl hallani
szoktunk.

Egy matematikusbdl lett tozsdei befektetd a matematika irdnti szeretetét hasznalta a
piac apalyainak és dagalyainak megértésére. Arrdl beszélve, hogy munkdja olyan,
akar a jaték, a kovetkezdket mondta:

Olyan ez, mint a kisgyerek 6rome kardcsony elott: izgatottsaga egyre nagyobb,
ahogy az iinnep kozeledik. A kiilonbség csak az, hogy kardcsony csak egyszer van
egy évben. Szdmomra, ahogy egyre kozelebb keriilok a célomhoz, hogy megértsem a
piac miikodését, az izgalom folyton fokozodik. Mds médon ugy tudom leirni, olyan,
mintha egy kincskeresd uton lennék, mintha az aranylddikahoz vezetd szivarvanyt
kovetném. Szamomra a jutalom elég nagy ahhoz, hogy ne adjam fel a keresést.

A tOzsdei részvény- €s arupiac megismerésével mar eddig is sokkal tobb mindenhez
jutottam az aranyladi kabdl, mint barki mas, akit ismerek. De sok minden van, amit
még tennem kell — a tokéletesség szintje szerencsére soha nem érhetd el. Kiilonben
valami mas tevékenységet kellene keresnem magamnak.

Azzal folytatta, hogy sose gondol ugy a munkdra, mint a jat€k ellentétére, é€s bar mast
1s szeret csindlni — példaul teniszezni, futni a tengerparton, partikra jarni —, ezekkel
akkor tolti az idejét, amikor betervezi a napjaba.

Vannak més dolgok is, amiket szeretek csindlni, €s egy csom6 mads tevékenység is
van az életemben. De ezeket szinte ugyanugy litemezem be, mint a megbeszéléseket.
A munkdmmal az a helyzet, hogy hozza természetes médon vonzdédom.
Természetesen néha ez is "munka". Ott kell tilndm, semmi 6tlet nem jut az eszembe,
de tudom, hogy kicsit ki kell tartanom akkor is, ha éppen nincs hozza kedvem. Mert
ahogy ott iilok, hirtelen érkezik egy otlet, egy 1j gondolat, és mar megint ott taldlom
magam a 1étez0 legizgalmasabb vildgban.

Az 6nmegvalodsité személyiséget belsoleg €rinti a munkdja, és ezt segitségiil
hasznalja a kornyez0 vilag megértésére. A fentemlitett matematikus ezt mondta:
"Pontosabb megértésem van a vilagrdl annak eredményeképpen, hogy megmaradtam
ennél a munkanal. Egy csom¢ igazsigot fedezek fel a befektetésekrdl, olyan
1gazsagokat, amelyek segitenek megértenem €s atlitnom az €élet mas vonatkozdasait is.
R4jottem példaul, hogy a masok altal szajkozott hireknek €s babonds gondolatoknak



1gazabdl semmi jelentOséget nem kell tulajdonitani. A hirek, a babonak csak
akadalyozzdak az utunkat, és 0sszezavarjak a dolgokat. Régen tagadtam ezt a
felismerést, ahogy mas dolgokat is. Ma mar elfogadom sajat érzékelésemet, és
egyszeriien nem veszek tudomast a médiardl és a »szakértdkrol«. Azt hiszem, ez igaz
lehet az €let mas teriileteire is, mint példaul az egészségiigyi dolgokra vagy a
dontéseinkre. Fontos, hogy 6nmagunkra hallgassunk, és kizarjuk a kiilso zajt."

A teljessé valt személyiség viszonya a munkédhoz a kovetkez0 mintiat mutatja:

* A munka szadmadra jaték €s szorakozas, olyan tevékenység, amely lehetOvé teszi a
lényének mélyebb, igazabb részeire valo rdhangolddast. A munka egy beteljesito uttd
valik — még akkor is, ha néha frusztrdl6 vagy irritalé6 —, egy 6romteli eseménnyé,
lényének elvalaszthatatlan részévé, amely olyan természetességgel fejezi ki magat
altala, ahogyan egy madér énekel. Ebben az értelemben a munka nem olyan valami,
amit erovel kellene irdnyitanunk. Sokkal inkabb tekinthet0 a kordbban mar emlitett
"odafigyelés" egyik megnyilvanuldsanak, melynek sordn sokkal tudatosabba
valhatunk 6nmagunkrol, a torténésekrol, a valdsagrol, az itt és mostrol.

* A munkaval toltott 1dOt ugyanugy a legjobb idoként €li meg, ahogy a hétvége €s a
mindenkori pillanat is a legjobb 1d6 szdmara, s6t, barmelyen probléma, amivel
foglalkoznia kell, a legjobb dolognak tiinik, amivel az adott pillanatban foglalkozhat.
Mais szavakkal, az 6nmegval6sito (azaz egész, integralt, gyogyult, aki ismeri magat)
teljességgel mitkodik minden pillanatban, és egyik pillanatot sem nevezi ki jonak
vagy rossznak. Nem korlatozza, tartalékolja vagy vonja vissza figyelmét, részvételét,
lelkesedését és energidit azért, hogy "jobb idokre" (példaul hétvégékre,
tinnepnapokra stb.) tartalékolja azokat. Teljesen ott van a munkdjiban, energidit,
Osszpontositod és teremtd képességét hasznilva.

* A munka természetes dologgd, a Iényében megnyilvanuld életerd beteljesiilést
nyu;jto kifejezésévé valik szamara. Hullimvolgyei, idoigénye, a velejar6 nyomads €s
konfliktusok ellenére is €lvezetesnek tartja a munkat, amit részben a személyes
elhivatottsag/sors miatt végez, részben pedig azért, merte tevékenység altal
jobb,felvildgosultabb, tokéletesebb, tehetségesebb, szavahihetdbb, elkotelezettebb
emberré valhat.

* A munka az énhez kapcsolodik, része a szellem, a 1€élek, a test €s az érzékek
egyiittesének — a személyiség tiikkre. Nem is jobb, €s nem is rosszabb a tobbi
munkdandl, inkabb azt mondhatjuk réla, hogy helyes vagy megfeleld, de nem anyagi
értelemben, hanem olyan szempontbol, hogy az organikus €s szinergikus
kapcsolédasokat vizsgélva ez tlinik értelmesnek az illetd életére nézve.

* A munka lehetOvé teszi az egyén szamara, hogy dolgozzék gyengeségein,
mikdzben megtanulja erdsségeit €s tehetségeit teljesen kihasznélni. Ahogy a munka
megnyitja 6t onmaga szdmdra, tobb nézOpontot és nagyobb itéloképességet teremtve
benne, ezzel egyidejlileg megtanitja hasonlova valni a tobbiekhez. Megtanitja arra,
hogy egyiittérzo, adakozdéan miik6do, fegyelmezett része legyen az egésznek — a
jobb "szolga", aki kész naponta feldldozni magéat a "felsobb énje" érdekében.

* A munkahoz nem agressziven all hozza, mintha ellenség lenne. Nem taplal vele
szemben ellenérzést, feloldatlan aggodalmat vagy neheztelést.



Inkabb olyan lehetdséget jelent szdmara a munka, amelyen keresztiil kifejezheti
fejlodoszemélyiségének pozitiv, torodod, energikus, odafigyeld, elkotelezett és kitartd
jellegét. Ezek a vonasok megnyilvanuldsra torekszenek — olyan belsd késztetések
ezek, amelyeken keresztiil az én legfeleldsségteljesebb részei arra 6sztokélik az
egyént, hogy mindennapi valésdgaban hasznilja Oket.

Azok az interjualanyaim, akikre illik ez a felsorolas, kivétel nélkiil olyan eszk6zként
irtdk le munkdjukat, amelyen keresztiil kifejezhetik legpozitivabb érzelmeiket.
Erofeszitéseiket egy utként irjak le méasok irant érzett csodélatuk kifejezésére és
onmaguk iranti tiszteletiik er0sitésére. Ezek az emberek ugyanakkor képesek oly
modon viselkedni, ami a legszélsOségesebb onzésnek tlinhet. Példaul védik az
idejiiket, nemet mondanak a terméketlen tarsasagi meghivasoknak, természetes
modon €s blintudat nélkiil tdvol tartjdk magukat a "mérgezd" emberektdl,
helyzetektol, feladatoktol és kotelezettségektdl. Olyan, mintha 6sztondsen tudndk,
mire kell forditaniuk az idejiiket €s az energidjukat, €s el is kotelezték volna magukat
emellett.

Ezzel kapcsolatban 6hatatlanul felmeriil a "munkalkoholizmus" témdja, €s sokan
felteszik a kérdést: Mi a kiillonbség a munkamanids €s a munkdjat nagyon szereto
ember kozott? Bar az igaz, hogy a felszinen gyakran latni hasonlosagokat, e két
munkastilus mogott, mélyen, teljesen mas attitidok és motivaciok huzédnak meg.
El6szor is, az a személy, aki szereti a munkdjat, szinte magnetikus médon vonzdodik
hozza, mintha egy magneses vonzoerd vagy egy tokéletes 0sszeillés lenne a munka
és dbnmaga kozott. Az egyén kifejleszti, ahogy én nevezem, az elkotelezett szivet a
feladat irdnt, az azzal jaré 0sszes nehézséggel és nemkivéanatos dologgal egyiitt —
mint ahogy az anya sem gondolkozik barmit megtenni beteg gyermekéért. Val6jaban
ebben rejlik a dolog kulcsa: mennyire pozitiv, szeretd, odaad6 és komoly az a
motivacio, amely beliilrol fiti.

A munkamdnids motivacidja ezzel szemben rendszerint a félelem. Az ilyen ember
elidegenedik, idegessé, agresszivvé, stresszes€ valik, olyan valakivé, aki jellemzd
modon a munka révén probdlja meg tavol tartani magat a belso viszdly, a tarsasagba
val6 beilleszkedni nem tudds és az elégtelenség érzetétol.

A munkamanids szamdara a munka szinte narkotikum. Megszabaditja attol, hogy
szembe kelljen néznie megoldatlan személyes problémaival — mondjuk kiégett
hazassdgaval vagy a gyermekeivel val6 rossz kapcsolataval. A munkdja 4ltal
megkovetelt ido és feleldsség azonban megodvja a felismerésektdl, €s attdl, hogy
foglalkoznia kelljen alkalmatlansagaval az intim csaladi vagy barati kapcsolatra, és
hogy miért nem tud jatszani, lazitani €s szabadon élni. Mds szdval: miért nem tud
oOriilni az életnek. Az 6rom, az erdlkodéstdl mentes, konnyed €s spontan kreativ
megnyilvanuldsok képességét sajat fesziiltsége blokkolja benne. Egyszerti példa erre,
hogy a teendok annyira lekotik a gondolatait, hogy észre sem veszi az évszakok
véltakozasat. O az, akinek nincs ideje még arra sem, hogy megszagoljon egy rézsit.
Nincs, mert dontésében nem szabad. Aggodalma €s gyotrd érzése, hogy elvesztheti a
kontrollt (6bnmaga, a tervei, a problémadk stb.) felett, folyamatosan visszahtizzak az
irodadba, a papirmunkdhoz, a naptarhoz, a tervekhez €s a feladatokhoz. Nem tudna a



kinai ir6, Chin Shengt'an példajat kovetve szamot adni 6nmaga és utddai szamara
életének igazan boldog pillanatair6l. Chin Shengt'an 33 ilyen pillanatot sorolt fel,
amelyek koziil formailag egynek sincs koze a munkahoz. Itt van két példa:

Epp iszogatok pér bardtommal egy tavaszi éjszakdn, és mar félig elmdmorosodtam,
nehéz lenne abbahagyni, de folytatni is az ivast. Egy megérto pincérfiu hirtelen hoz
egy csomo rakétacukorkat, koriilbeliil egy tucatot, én felallok az asztaltdl,
odamegyek, és eloltom a langot: a kén szaga megcsapja az orromat, az agyvelomig
hatol, és egész testemben szétarad valami j6 érzés. O, hat nem ez a boldogsag?
Hallgatni, ahogy gyermekeink olyan folyékonyan idézik a klasszikusokat, mint a
vizfolyas. Hat nem ez a boldogsig?

Jay Rohrlick pszichiater a kdvetkezOk szerint hatdrozza meg a munkalkoholistat és a
munkahoz val6 kotodését:

A munkitol val6 fliggdség meghatarozasanak kritikus tényezdje az, hogy az egyén
munkaszokdsai mekkora teret hagynak a valasztasnak €s a szabad akaratnak. A
fliggdséget nem abban kell mérni, hogy mit tesz, hanem abban, hogy mit nem tud
megtenni... Csak akkor hivhatunk valakit munkafiiggdnek, ha nem tud meglenni a
munka izgalma nélkiil, amikor ez az izgalom nem helyénval6 vagy tudatosan vagyott
dolog... Amikor valakinek dolgoznia kell az alvas helyett, dolgoznia kell evés,
szeretkezés vagy olvasdas helyett, a barati beszélgetések vagy a gyerekeivel valo jaték
helyett... ez elarulja, hogy mi az, amit nem tud megtenni. A munkalkoholistanak
nincs mas vélasztisa, még ha akarna is valtozni. Nem tudja abbahagyni a munkat.
Ahogy Rohrlick megéllapitja, a dont6 kérd€s itt a szabad akarat. A munkaménias
szabad valasztasat gatolja a korlatolt fejlettsége.

Aki szereti a munkdjat, aki megvaldsitja benne onmagét, az félelmei vagy haragja
ellenére is fejlett személyiség. Olyan ember, aki fényt hordoz magaban, hogy
Schweitzer taldlé megfogalmazdsaval €ljiink. Az ilyen ember vonzd, ragyogo
személyiség, aki nem szomjazik jovdhagyasra, statusszimbolumokra €s masok
elismerésére. A munkalkoholistdval ellentétben neki nincs sziiksége a tisztelet és a
rang kiils0 megnyilvanulédsaira ahhoz, hogy tovéabbra is dolgozzék, jatsszék, és
élvezze azt, amit csinal. O azért 1gyekszik, azért végzi a munkdjat, mert szereti, mert
teljesebbé valik altala, mert rejtett belso tartalékait €s képességeit hivja elo kozben,
€s amit alkot, az 1ényének €s képzeletének mélyérol sziiletik.

Bar a felszinen 0 is hajszoltnak tlinik, akdr a munkamaénias. Es itt van az, ahol a kiilso
szemléloknek, a csalddtagoknak, a baratoknak €s a munkatarsaknak vissza kell
fogniuk magukat a véleményalkotasban és fejlodniiik kell a megértésében. A
munkaval eltoltott 6rak szama, a munkara vald késztetés intenzitasa, afeladatba vald
belefeledkezés, a munkdval kapcsolatos gondolatokban, részletekben val6 elmeriilés
mindkét esetben hasonlonak tlinhet.

Csak az egyén tudhatja €¢s mondhatja meg végso soron, hogy munkaménids-e vagy
sem. Hangsulyozni szeretném, nem itélkezhetiink sem 6nmagunk, sem mésok felett a
munkaszokdsok miatt, és nem masok véleménye szerint kell megitélni 6Gnmagunkat
— kiilondsen nem azoké szerint, akiket a megszokottdl eltérd €s nem egyiittmitk6do
munkamodszereink kényelmetleniil érintenek vagy bosszantanak. Ahogy az egyik nd



fogalmazott: "A kérdés nem az, munkaalkoholistdk vagyunk, vagy sem, hanem az,
hogy azt az energiit kovetjiik-e, amelyet maga a munka generalt."

De barmennyire is nagy beteljesiilést hozzon az egyénnek az ilyen elkotelezett
hozzaallas, a csalad €s a baratok szdméra nehéz lehet, ha nem osztjak legfobb
gondolatukat. A tobbiek sokszor ugy €rzik, kihagytak dket valamibol. Az egyik fiatal
férf1 példaul megfogalmazta, hogy 6t nem a pénz érdekli legjobban, és még a baritai
szerint is nehéz 6t megérteni. "Latjak, hogy visszautasitok bizonyos tizleti
ajanlatokat, mert nem arrdl szélnak, amit leginkabb szeretek csindlni. Nevetnek
rajtam, és azt mondjik, ostobasigot csindlok. De azt hiszem, inkdbb csak
kényelmetleniil érzik magukat, mert ezen a ponton igazabdl nem értjiikk egymast,
mivel mas dolgok érdekelnek benniinket. Egyszerlien szamomra nem a pénz a
legfontosabb. Ami beindit, az az, ha olyan a munka, amirdl tudom, hogy meg kell
csindlnom. Itt valnak szét a dolgok, ez az, ami miatt nehezen taldlom meg a hangot a
legtobb emberrel, akit ismerek. Tobb 1d6t forditok a munkardl valé gondolkodésra.
Sokkal nagyobb az intenzitdsom, mint a legtobb bardtomnak. Megtanultam
magamban tartani a munkdaval kapcsolatos dolgokat, mivel a hozzaallasom a tobbi
ember szamara nehezen érthetd."

Egy fiatal iizletasszony igy foglalta 0ssze csaladja véleményét: "Egyszerilien egy
masik vildgban €lnek. Sikeresnek szeretnének latni, ez igaz. De a siker dltalanosan
elfogadott értelmében: sz€p ruhdk, jo pozicio, »kiegyensulyozott« élet — ami
szdmukra nagy tarsasagi életet, csalddot és gyerekeket jelent. Ami elcsodélkoztat,
hogy bar 0k a csaladom, és boldognak szeretnének latni, egyéltaldn nem ismernek.
Nem l4tjak, hogy én mar boldog vagyok. De ennél sokkal tobb is, taldn zseninek
szamitok a sajat teriiletemen — Ok pedig egészen addig képtelenek felfogni,
mennyire igaz ez, amig a média, a viladg és olyan kiviilallok sokasdga, akiknek
véleményére adnak, el nem ismeri ezt."

Szinte minden ember, aki egy bizonyos munkédnak szenteli magét, €s aki szeretetét és
energidit arra dldozza, egy sajatos géniuszra tesz szert az adott teriileten: a maga
1gazsagaival €s elveivel megnyilik eldtte a munka, dtadja magat képzelderejének €s
elképzeléseinek, baratja és legtehetségesebb tarsa lesz a teremtésben, igy épitve fel a
személyiséget, mikozben az beleadja magat a munkdba. Es ez barmilyen munka
esetében igy van, ezért barmilyen tevékenység mellett dontson is valaki, 6romteli
szovetségese lesz az életben, ha megfeleld hozzadllassal, szeretettel végzi.

A konyvhoz végzett kutatisommal kapcsolatban kaptam egy-egy levelet egy
hazaspar két tagjatol, akik almaszedéssel foglalkoznak. Ezekben mindketten az
almaszedéssel jar6 elonyoket ecsetelték. A feleség a leveléhez irt kis bevezetoben
kérte, hogy eldszor a férjéét olvassam el — ezért kivansagat tiszteletben tartva
el6szor a férj mondataibdl idézek:

Hallottunk a kutatasardl, és ugy érezziik, van valami, amivel hozz4jarulhatunk.
Mindketten mezdgazdasagi munkat végziink. Mar tizenharom éve, hogy almat
szediink. Ebbdl tizenkét éven 4t ugyanazon az almafoldon... Azt nem mondanam,
hogy szeretjiik az almaszedést, de igazan élvezettel csinaljuk, mert lehetové teszi



szamunkra, hogy gy €ljiink, ahogy szeretnénk, és nem taldltunk mas olyan
elfoglaltsagot, ami szamunkra jobban megfelelne.

Bevételiink 80-90 %-a négyhavi keresetiinkbél jon 6ssze. En minden lehetdséget
megragadok, hogy a szabadban lehessek, igy a kinti munka nagyon passzol nekem.
Tavasszal €s 0sszel nagyon j6 kint lenni. Az almaszedés az egész testet
megmozgatja, hajolni, guggolni, nydjtézkodni kell — ezeket mind szeretem. Hogy
milyen keményen dolgozunk, az tdliink fligg. Mivel a fizetés ladara megy, az ember
kényszeritve érzi magat arra, hogy gyorsan dolgozzék. Altaldban nincs fénok, aki
siirgetne, igy elég nagy a szabadsdgunk. A szeddk egy csapatban dolgoznak, ami egy
bizonyos szintll egyiittmitkodést feltételez, és lehetdséget teremt bardtsagok
kialakitasara. Az almaszedés olyan munka, amit magunk mogott hagyhatunk, amikor
hazamegyiink, és az is nagyon fontos szdmunkra, hogy igy helyben kereshetjiikk meg
a pénziinket, ami biztonsdgérzetet ad, €s erdsiti benniink a kozosségi érzést.

A feleség a kovetkezOket flizte hozzd ehhez az éltala frott levélben:

Szdmomra nagyon fontos az, hogy egyiitt dolgozhatok a férjemmel... A legtobb
ember életének tulnyomo részét a munka teszi ki, €s oriilok, hogy ezt olyan valakivel
oszthatom meg, akit szeretek. Akédrcsak a férjem, én is a szabadban végzett munka
fontossagét szeretném hangsilyozni. Ugy érzem, az Egyesiilt Allamokban él6
emberek elvesztették kapcsolatukat a folddel, és részben ez a tarsadalmi problémak
forrésa.

A hazaspar mindkét tagja megtagadja a munkarodl tarsadalmilag elfogadott nézeteket,
megosztva veliink, mi az, ami miatt annyira onmagukhoz illonek tartjdk a
munkdjukat. Leveleik arrdl tandskodtak, hogy jol tudjdk, mire van sziikségiik az
életben és a munkdban, és mind a ketten er0s identitidstudattal és Onismerettel
rendelkeznek. A férfi igy irta le onmagat:

Epp a hatdron vagyok az extrovertélt és az introvertalt személyiségtipusok kozott.
Szeretem a csendet €s a nyugalmat, szeretek egyszerre egy dologgal foglalkozni. A
spiritudlis fejlddés egyre fontosabb szamomra. Elvezem az életet, és pozitivan 4llok a
dolgokhoz. Nem vagyok ambicidzus. Valosziniileg az egészségesnél kevésbé vagyok
onérvényesitd. Erzelmi jéllétemhez elvilaszthatatlanul hozzatartozik a zongordzas.
Nem torekszem tokéletességre.

Felesége hasonléan valasztékos szavakkal vall magardl: "A Myers-Briggs
személyiségteszt szerint extrovertalt vagyok... de az utobbi 6t évben a skala kézepe
felé haladok. Sok embert ismerek, de koziiliik koriilbeliil tizhez dllok igazan kozel,
leszamitva az anydmbol és harom ndvérembdl all6 csalddomat, akikkel nagyon
szoros a kapcsolatom, bar a legkozelebbi is vagy 800 kilométernyire lakik télem.
Husz éve vagyok az egyhdz tagja, ahol mar sokféle poziciét betsltottem. Altaldban
véve azt kell mondjam, egészen elégedett vagyok az életemmel."

Ezen tilmenden ez a n0j0 példat mutat nekiink arrdl, mekkora fejlodést és oromot
hozhat szdmunkra, ha a nekiink megfelel6 munkat végezziik.

Tériszonyom van, és ezért eleinte nehéz volt 1€trardl dolgoznom. A barataim
segitettek tulélni az elso ot évet, amikortdl végre kezdtem biztosabbnak érezni
magam. A nyolcadik évtdl kifejezetten élvezem a 1étran val6 munkat. Most, hogy



egyre tobb a torpe vagy féltorpe fa, kezd is hidnyozni. Ez sokat segitett a
felismerésben, hogy a félelmeim kinOhetOk, ha ehhez segitségiil hivom a munkamat.

Egy masik no, aki éveken 4t konyvtari asszisztensként dolgozott, azt mondta, hogy
az volt életének legtokéletesebb alldsa. Hosszan beszélt arrél, milyen érzés volt
egyszerre jatékosnak és elhivatottnak, elkotelezettnek és az ismeretlenre nyitottnak
lenni a napi munka soran. Torténete aldhuzza az onmegvaldsité ember
tapasztalataiban 6tvozddo gyermeki jatékossagot €s erds elkotelezettséget:

Amikor els6 munkanapom utdn hazaértem, azt mondtam a férjemnek: "Tudod, azt
hiszem, ebben a munkaban hasznat veszem mindannak, amit valaha is tanultam, és
még nem felejtettem el." Valdban nincs ra sz, hogy kifejezzem, milyen csodélatos
érzés toltott el. Onnantdl kezdve végig egy gyonyorl izgalomnak tlint minden.

Ha eljonne az 1dd, hogy nem lenne sziikség a munkdmra, mennék onkéntesként. El
sem tudom képzelni, miért nem jutott eszembe az egyetemen ez a munka. Mert,
dszintén szdlva, eszembe sem jutott. Annyira szerettem ezt a munkat, annyira
tokéletesnek éreztem, hogy mellette valoban értelmetlennek tlint minden mas.
Tudnom kellett barki helyére beugrani, birmilyen munkakorben helyettesiteni az
4llam mind a hét konyvtaraban. Es mintha mindig vélsdghelyzet lett volna valahol.
Az emberek mindenféle kérdésekkel jottek hozzank, mint péld4ul az a n6, aki nem
tudta, mit tegyen, mert a fé€rje napok ota eltlint, vagy a kisfid, aki az tivegben
behozott bogar fajtdjat akarta megtudni. Az egészben a kihivas adta a legnagyobb
oromet.

Majd azt kezdte ecsetelni, hogyan segitett neki a munka emberként tobbé valni,
hogyan tudott meg dltala sok mindent 6nmagardl, é€s hogyan tarultak fel elotte az élet
sz€élesebb vonatkozésai:

Munkatarsaim koziil, akikkel nagyszerli csapatot alkottunk, sokan elvesztették
férjiiket, és egyediil nevelték a gyermekiiket. Soha nem lett volna alkalmam hozzajuk
hasonl6 embereket megismerni a sajat, elszigetelt kis viligomban. A fiatalok, akik a
polci munkat végezték, a kornyezo foiskoldk és egyetemek legkivalobb didkjai
voltak, és mindig is mondtam, hogy 6k voltak a legokosabbak mindannyiunk koziil.
Volt idd, amikor négy Phi Béta Kappa™ didk is dolgozott a konyvtarban. A konyv-
Az amerikai oktatasban régota létez6 "gordg" hazak. Olyan didkegyesiiletek, ahova
jelentkezéssel lehet bekeriilni, és amelyek sajat épiilettel rendelkeznek az egyetemi
varosok teriiletén. Névként a gorog abécé valamilyen harom- vagy négybetlis

tarba jar6 emberek mar dnmagukban is egy klasszist képviseltek, és sajatos
érdeklddésiik ram is 4tragadt.

Olvasottsdgom sokkal sz€lesebb korti lett a korabbindl. Ki tudott volna ellenéllni
olyan konyveknek, mint példaul a The Lives ofa Cell (Egy sejt €letei) vagy a The
Double Helix (A kettOs spirdl). A cimek mogott nagy rejtélyt sejtettem, és nem is
csalédtam. Csodédlkoztam, mennyire €rdekes lehet egy tankonyv. Sokkal tudatosabb,
érzékenyebb €s nyitottabb lettem.



Most, tiz évvel késobb, még mindig szinte magnesként vonzanak a konyvek.
Szeretem €rezni Oket a kezemben, ahogy harom vagy négy darabot viszek egyszerre.
Olyan, mintha élnének benniik azok az évek és azok a gondolatok, amelyek
megsziiletésiikben kozremiikodtek. Es tudom, csak arra vdrnak, hogy beszélhessenek
hozzam.

Elisabeth Kiibler-Ross konyvében olvastam, hogy ha megtaldlod és végzed is azt a
munkat, amit szeretsz, akkor jo esélyt kapsz arra, hogy teljesitsd, amiért idekiildtek.
En is erre utalok a torténetemmel, és gondolom on is a konyvével. Teljesen érthet6
igy minden, ugye?

A torténet mult idOben irédott, mert szerepldje mar nyugdijba vonult. Jelenleg
elfoglaltsagként és idotoltésként lakohelyének kdzosségi miivészeti kozpontjaban
segit a kiillonb6zd helyekrdl véletlenszertien dsszehordott konyveket egy szervezett
gyljteménnyé Osszerendezni. Munkaménids lenne? Aligha.

Masok is beszdmoltak arr6l, hogyan hat munkdjuk a fejlodésiikre, €s hogyan tette
lehetdvé szamukra legfontosabb ért€keik napi szintlh megnyilvanitasat. A munkéanak
ezt az odaado vonatkozasat a kovetkezo fejezetben bdvebben is megvizsgaljuk,
kiilondsen a spiritualitds szempontjabol. Jelenleg a személyes fejlodés €s a
hivatdsban val6 kivalosag kozotti kapcsolat megértésében a megkérdezettek
megjegyzéseire hagyatkozunk.

Mindenképpen tgy tlinik, hogy a munka végeredménye egy min0ségileg magasabb
szinten nyilvanul meg, ha pozitiv érzelmek motivéljdk, ha 6nmegvalositasra torekvo
személy végzi. Egy maganiskola igazgatdja elmondta, hogy az oktatas
legkiilonbozobb teriiletein szerzett tobbéves negativ tapasztalatai utdn életfilozofidjat
és vezetoi képességeit végre a fiatalok gazdagitisara hasznalhatja. Bar sok idejét
elveszi, de annyira kielégiti a munkdja, hogy nem bédnja a sok dldozatot, amiket
hoznia kellett érte életében.

Ha lenne 1 milli6 dollarom, hogy megtervezzek egy iskolét, az 90 %-ban olyan
lenne, mint ez. Al4zattal tolt el, hogy lathattam az élet masik oldalat, hogy
feltehettem magamnak a kérdést, mik a prioritdsaim, és hogy most lathatom: vezetoi
stilusommal €s szivbdl jovO ért€ékeimmel médomban 4ll hatni masok életére. Ez
végteleniil nagy jutalom a szdmomra. Kivételezettnek érzem magam, hogy ezt a
munkat végezhetem.

Fiatal koromban kétszer is kiestem a foiskolarol, és ekkor el kellett dontenem, mi az,
ami igazan fontos szdmomra az életben. Megkérdeztem magamtél, mik a
prioritdsaim és az €értékeim, €s a két legfontosabb az Oszinteség €s az egylittérzés
voltak. Ez az a munka, amelyben emberként legteljesebben adhatom magam, és
amelyben értékeim nap mint nap kifejez6dnek.

Feleségem €s én is elértiink €letiinknek ahhoz a pontjdhoz, ahol szeretnénk
megmutatni hitelességiinket. Ennek egyik mddja 6szinte szdndékom, hogy a didkok
1gényeit helyezzem az elso helyre. Ez azt jelenti, hogy a "nyitott ajtd" hive vagyok,
€s igy barmikor bejohetnek, és beszélhetnek velem, amikor sziikség van rd. De azt is
jelenti, hogy az ajté csukva van, amikor érzékeny vagy bizalmas témat €rintiink.



Ezért a papirmunka a nap végére marad. Konkrétabban fogalmazva, ez azzal jar,
hogy néha késd €jszakaig dolgozom. De két gyerek var otthon is, €s €n olyan apuka
akarok lenni, aki sokat van otthon a gyerekeivel. Ezért igyekszem annyi estét tolteni
veliik, amennyit csak tudok.

Feles€gemmel még most, hazassagunk huszonharmadik éve utén is dolgozunk a
kapcsolatunkon. Hosszu sétdkat tesziink, és kozben kibeszéljiik magunkat,
megkérdezziik magunktol, mi fontos szdmunkra, €s koncentralt erofeszitéseket
tesziink az értékesnek tartott dolgok megvaldsitasaért. Igen, ez megterhel0. Igen,
ehhez sok 1do6 kell. De megéri. Ez az, ami ért€ékessé teszi szamomra az életet.

Egy nd, aki az dnkénteseket irdnyitja egy 1500 dgyas kérhazban, szintén arrdl
beszElt, hogy feleségként €s egy tizéves fit anyjaként hogyan kell tigyelnie a munka
€s a maganélet egyensulyara. Elmondta, hogyan tanulta meg megtenni az 6nmaga és
csaladja szdmara fontos dolgokat, €s hogyan segitett neki emberként fejlddnie és
tobbé valnia ez a tudas.

Annyira élvezem ezt a munkét! Tizennégy éves koromban kezdtem dolgozni az
Amerikai Baratok Egyesiiletében, melynek célja 0sszehozni a fiatalokat a k6zosségi
problémak megoldasara. Munkank etikai alapelvel abban az idoben fejlodtek ki, és
ezek nagy rész€t még most is ott érzem magamban.

A teljesség szempontjabol nézve nem kérdés, hogy a munka, amit végzek, segiti,
lehetdvé teszi Iényem olyan részeinek hasznalatat, amit az anyasag nem igényel, amit
feleségként nem hozhatok ki magambol. A munkavégzésnek az a modja, amire
fiatalkoromban megtanitottak, szamomra €s mindannyiunk szdmaéra, akik a
programban részt vettiink, megszabott egy irdnyvonalat: mindannyian olyan
teljességgel szeretnénk megélni az életiinket, amennyire csak lehetséges. Emlékszem,
valaki a kovetkez0t irta be foiskolai évkonyvembe: "Kahlil Gibran azt mondta: » A
munka a l4thatova tett szeretet.« Hat add bele magad." Azt hiszem, épp ez az, amit
teszek — a munkdm altal megmutatom a szeretetemet.

Folyton tanulok. Olyan emberekkel (orvosokkal, apolonokkel és onkéntesekkel)
dolgozom, akik maguk valasztottdk ezt a hivatast. Ez nagyon kiilonleges, és a
munkdaban szerzett kordbbi tapasztalataim miatt bizonyos értelemben 1j élmény
szamomra. Nincsenek kétségbeesve attol, hogy dolgozniuk kell. Ez euforikus élmény
szamomra. A korhdz maga nagyon jit6 és halad6 szellemii. Olyan, mintha 6rokké
tanulnék, és egy szuperhalad6 csoportban lennék.

Hat évig voltam gyermekét egyediil neveld anya, €s ez megtanitott megkiizdeni a
dolgokkal, hogy megévhassam a fiammal t6ltheto 1d6t. Ez mindkettonk szdmara
nagyon fontos volt. Sok 1dot toltottiink egyiitt. Raszoktattam magam, hogy otkor
befejezzem a munkdt, utdna vele legyek, amig le nem fekszik, és utdna itthon
dolgozzak. A hadsereg jelmondata: "Valj azz4, aki lehetsz." De ha nem az 6vék
lenne, én valasztanam mottoémul.

A mdd, ahogyan ezek az emberek a munkdjukrdl beszélnek, arra utal, hogy egyek
vele — a munka széleskorli valaszokra ad médot szamukra, €s lehetové teszi, hogy
sokoldaluan hasznositsdk magukat. Egy konyvel0 a kovetkez6 modon vallott a
munkdjaval jaro kettdsségrol:



Igazan szeretem, amit csindlok, annak ellenére is, hogy néha igen faraszto, és
rengeteg 1d0t vesz el. De kielégiilést ad szellemileg — mert nemcsak szigoruan
konyveldi munkat végzek, hanem komplett pénziigyi anyagokat is eldterjesztek,
tovabba én adom meg a koltségvetési alapszamokat az operacio részére — €s
érzelmileg is, mert szoros kapcsolatban vagyok az emberekkel, részese vagyok
sikereiknek és kudarcaiknak... A munkdmban egész ért€krendem megnyilvanul.
Mint lathattuk, a munka (legyen az akér teljes vagy részmunkaidds) olyan sok
oromet vihet az ember életébe, hogy jatéknak élheti meg. De mieldtt a munkat ilyen
tuldraddan jonak, szinte minden erofeszitéstdl mentesnek érezhetné, jOl kell ismernie
onmagét, hogy munkdja, barmi legyen is az, tudatos valasztasa legyen. Vagy
tudatosan dont egy munka mellett, mert Oszintén szereti, €s nem tud mést, amivel
hasznosabban tolthetné el az idejét, vagy tudatosan vallalja, hogy azt teszi, amit elé
hoz az élet, mivel azéltal, hogy minden pillanatban gondossédggal, éberen és a
feladatra hangolddva teszi a dolgat, egy magasabb szinten tapasztalja meg Onmagat.
Ez utébbi helyzet pontosan a munka meditativ €s integrativ megkozelitése, amely
megelozi a transzcendens gondolkodast, a zen dllapotat, a nyitott tudatossagot, €s
amely az egyént a tokéletes és tiszta tudatossag adllapotiba emelheti.

Ez a miitkodési mod nemcsak batorsagot, hanem egyfajta "teljességlatast” is igényel,
melynek sordn az egyén levalasztja magat a tarsadalmi elvarasokrol, valamint a
sikerrel kapcsolatosan elfogadott elképzelésekrdl, igy azok, akik tudatosan ugy
dontenek, hogy beérik kevesebbel, mint a szdmukra idedlis munka — mint péld4ul a
szobrész, aki részmunkaidos dllast vallalt, hogy szamlait ki tudja fizetni —, ezzel
tulajdonképpen a tarsadalmi programozds ellenében dontenek, amely szerint
megengedhetd, hogy az ilyen munkaban a lehetd legkevesebbet nyujtsuk.

Annak, aki olyan munkat valaszt, amit a tdrsadalom nem értékel, vagy amit a
csaladja €s a bardtai nem tartanak sokra, mdsok eloitéletein tullépve kell kitartania
munkdja mellett. Mindkét esetben a sajat modjan kell meghatdroznia a sikert, €s
tudatosan mellette dontenti, teljes figyelmet szentelve munkéjanak.

Az almaszedd férfi példaul, felismerve, hogy szeret a szabadban dolgozni €s munka
kozben egész testét megmozgatni, vagy a felesége, aki szintén szeret kint dolgozni,
€s akinek a szabadsag €s a biztonsiag bizonyos szintjére sziiksége van, €s aki tudja,
milyen fontos szdmara, hogy a férje mellett dolgozhasson, olyan valakik, akik
tudatosan valasztottdk a mezdgazdasagi munkat. Tudatosan dontottek emellett, bar
napjaink tarsadalma nem értékeli ezt a fajta munkat annyira, mint példaul az
alkalmazotti munkat.

Egy nd, aki részmunkaidOben dolgozik egy kérhazban, arrdl irt, hogy nem tudna
egészséges, boldog €letet €lni, ha teljes munkaidds alldsban dolgozna:

En nem egy 9-t81 5-ig tarté hagyomanyos alldsban dolgozom, hanem a
részmunkaidds elfoglaltsagok egyensulyéra torekszem. Heti 15-20 6rat dolgozom
egy pszichiatriai intézetben pdlyavalasztdsi tandcsadoként. Ezenkiviil a helyi foiskola
karrierfejlesztési kurzusanak egyik targyat oktatom, és heti egy estén
karriertanacsadoi praxist folytatok kiilso iigyfelek szamara. Ezt a helyzetet nagyon
kielégitonek taldlom, mert lehetové teszi, hogy a lakossag kiillonbodzo részei szamara



kiillonb6z6 formaban miikodjek. Ez szabadsagot és rugalmassigot ad szdmomra a
ahhoz is, hogy kelld idot toltsek a gyermekeimmel, foglalkozzak a kertemmel, vagy
végezzek mas, szamomra fontos tevékenységeket. Amikor heti 40 6raban probéltam
dolgozni, til kaotikusnak taldltam az €letet, nem jutott idom azokra a dolgokra,
amiket igazan szeretek.

Egyik baratom mar azt fontolgatta, hogy visszamegy egy iroddba dolgozni vagy egy
1skolaba szakmat tanulni. De végiil elérkezett oda, hogy annak lassa magét, aki: egy
miivésznek. Levelében, amelyet részleteiben adok vissza, a kdvetkezOket irja:
Mostanaban elég rendszeresen festek. Taldn soha nem fogom ezzel megkeresni a
kenyérrevalot, de nagyon szeretek festeni, ez az egyetlen szenvedélyem... €s minden
embernek kell legyen egy szenvedélye. Azok a dolgok, amelyeket el kellett
végeznem — a logikaval, a szamokkal és a részletekkel végzett munka — igazi
kihivas volt a szamomra, aminek oriilok. Mindig megijedtem t0le, de mihelyt
eloszlott a koriilotte 1évOrejtély, annak lattam, ami. De a vildgot hatarozottan a
"miivész", nem pedig a "tudds" szemével latom... E végso felismerés révén ma mar
tudom, hogy valdszinlleg egy kellemesebb, csaladiasabb €let valo nekem, talan egy
kis miivészi szinezettel.

Babot €s salatat iiltetek a kertemben, és amikor a mosogatd mellett dllva kinézek, az
én draga kis novénykéimet latom. Hat nem csodélatos ez az egész? A kis magokbdl
életet adé novények lesznek, ahogy a nap sugarai €s az aldhull6 csapadék
novekedésnek inditja Oket. Ezek azok a dolgok, amik csoddlattal toltenek el, és amik
meginditanak. Nem pedig az a gondolat, hogy visszaiilok az iskolapadba.

Egy masik vdllalkoz6 ezt mondja magarol:

Fiatal fidként, hiszéves koromban, a hadseregben szolgédltam. Annyira nevetségesen
rendszabdlyozott volt minden. A hang, amelyet ott megiitnek, szornyliséges — bar
rendkiviil hatékony. Ott tanultam meg, hogy a Hewlett Packard, az IBM vagy a tobbi
nagyvillalat nem nekem valdk. Ilyen helyen nem lennék boldog. En a sajit magam
ura kell legyek, sajat elképzeléseim szerint, és a nekem tetsz6 idOben kell a dolgokat
tennem. Egyszerlien tudom ezt magamrol, ezért barmi mast csindlni — fiiggetleniil
attol, hogy mennyire megfizetett vagy biztos munka — sajat magam ellen valo lenne.
Amit ezekbOl a megjegyzésekbdl lathatunk, az az, hogy a munkaval kapcsolatos
pozitiv, érett és segitd hozzaallas kialakitasahoz az egyénnek eldszor is hatirozott
énnel kell rendelkeznie, az énnel, amely képes vélasztani, amely tisztan érti és
értékeli sajat valosagat, és érdemesnek tartja arra, hogy dldozatokat hozzon érte. Az
€pito cselekedeteket az én sajatos jellegének megértése el0zi meg €s idézi elo (és
ezzel egyiitt a személyiség fejlettségének a szintje, amely lehetdvé teszi a valasztast,
€s a tudatos vélasztds kovetkezményei nek vallalasat).

A személyiségfejlodésnek ezt a szintjét egyfajta targyilagossag kiséri — a
targyilagossag, melynek koszonhetden képesek vagyunk objektiven latni
onmagunkat és a tdrsadalom elvérésait €s parancsait. Ahogy tobbi miivemben is
hangsulyoztam, csak a hitelesen cselekvo és valaszté személy visz €letet, egyedi €s
spontan gazdagsagot a tevékenységébe. Ezen az energidn, az énnel vald alapvetd
0sszekapcsolodason keresztiil szolgalhatja az egyén a tobbi embert. Végsd soron



pedig az onmagunk és mdsok érdekében végzett szolgalat révén vélhatunk igazan
emberré.

10.fejezet
Integracid a hivatason keresztiil: a munka mint szeretet, a munka mint odaadas

Nincs értelme barhova is prédikalni menniink, hacsak az odavezetd utunk is nem
prédikéacio.
Assisi Szent Ferenc

A munka az érett személyiség onmagarol és masokrol valé gondoskodédsanak egyik
modja. Az ember a munkdja €s a kapcsolatai alapjan azt a helyet taldlja meg magéanak
a vilagban, amelyhez tartozonak €rzi magat, és feleldsséget vallal onmagaért és
masokért. A munka eszkozz€ valik, amelyen keresztiil adni tudja magat. Munk4ja
(bar azt az értelmét, amire itt gondolok, a "hivatas" sz6 sokkal pontosabban
visszaadja) utként szolgdl arra, hogy az életnek szentelhesse bnmagat. Munkdja —
vagy ha nyugdijba vonult mar, vagy formai értelemben nem végez munkat — vagy
hobbijai és kozosségi elfoglaltsdgai révén miiveli tehetségét, kidll masokért,
kinyilvénitja a vilaggal valo kapcsolatat. A munka révén az egyén egyszerre el is
vesziti onmagat, ugyanakkor egyre jellegzetesebbé is valik.

A kotelességnek ez a szeretetté, elragadtatottsigga vagy €lvezetté valo radikalis
atalakitasa teszi lehetové az egyén szamdra, hogy munka kdzben ugy érezze, mintha
jatszana. Ez azért van, mert mint személyiség, teljesen jelen van az adott pillanatban.
Es mivel szivében, figyelmében és szandékaiban elkdtelezte magat a munka mellett
(amit a mindennapi tudatossdgot meghaladé erOs tudati fokusszal végez), ezzel
megemeli energidit €s intellektusat, és képes mindent beleadni az épp végzett
munkaba. Aki ilyen, az mar eléggé fejlett annak kimondaséara, amit az egyik férfitdl
hallottam: "Igen, ahogy ldtja, nagyon szeretem a munkdmat. En mindig azt mondom,
ha a munka €s a jaték szamodra egy €s ugyanaz, akkor boldog vagy."

A teljesen jelenlévd, érintett, koncentralt €s elkotelezett elme mellékterméke minden
esetben egy bizonyos fajta belso kényszer. A kényszernek ez az érzése, ami
kiilonosen akkor érezhetd, amikor valakit valami szdmdra paratlanul érdekes dolog
kot le, az onkifejezésre, a munka megértésére, az alkotdsra val6 belsé 0sztokélés
eredménye. Ehhez hozzdtartozik az én bizonyos fajta feladasa annyiban, hogy az
egyén eggyé vilik a munkdval, egyesiil vele, és — a munkdban val6 elmeriilés €s a
vele val6 azonosulés révén

— eltlinik benne.

Shunryu Suzuki — a mélyen tisztelt zen mester — irt errdl a jelenségrol, a téma
klasszikus zen értelmezésében. Leirta, hogyan kototte le jobban Buddha figyelmét a
kenyér elkészitésének modja, mint a metafizikai kérdések. Buddha felfedezte, hogy a
kenyér elkészitésének tényleges gyakorlasa, a kenyér ujbdl és jbol valo elkészitése



jelentette az utat a felismeréshez, hogyan valhat maga is kenyérré, hogyan vélhat
eggyé a cselekedettel, ezdltal meghaladva 6nmagét. Mikozben siitotte, 0 maga volt a
kenyér — ilyen mértékben adta oda magat a feladatnak. Suzuki ennek az 4llapotnak a
leirdsat a festéssel valo Osszehasonlitasban viszi tovabb.

Egy csodélatos festmény az ujjaidban €rzett bizsergés eredménye. Ha érzed a tinta
stirliségét az ecseteden, a festmény mar ott van, azeldtt, hogy megfestenéd. Amikor
ecsetedet a tintdba martod, mar tudod, milyen lesz az eredmény, kiilonben nem is
tudndl festeni. Ezért, mielOtt barmit teszel, a mli mér ott van... Minden tevékenység
ott van tebenned.

Ez egy eksztatikus 4llapot, amelyet a zart vagy fejletlen személyiségek nem tudnak
elérni. Mint latni fogjuk, ez az — az egyén fizikai vagy kornyezeti feltételeitol
fliggetleniil 1étez0 — allapot vagy feltétel csodalatot és amulatot kelt. Az
onmegvaldsité emberben ez szeretetet valt ki, abban az értelemben, hogy maga a
munka valamiképp szent, bar nem feltétleniil kdthetd kozvetleniil a vallasos
elképzelésekhez vagy dogmakhoz. Az egyén ugy érzi, hogy a munka valami
egyetemes, kiillonleges €s szent dolog része. Részben azért érez igy, mert 1ényének
egy része a munkdban van, ahogyan Suzuki olyan gyonyoriien megfogalmazta. De
azért is érzi a pillanat szent voltat, mert teljes tudatossaggal, figyelmét teljesen neki
atadva éli meg. Még ha teljesen atlagos mddon lat is neki a munkdnak, mar annak
tudata is, hogy a munka kiilonleges érvénnyel és jelentéssel bir a szamara, egy
emelkedett, nyitott tudatossagba emelheti, amelyben teljesen eggyé valik a feladattal.
Vagy annyira koncentrdlt és megérintett lehet, olyan teljes szivvel elmeriilhet a
munkdban, hogy kézben valami 6nmaganal nagyobb dolog részének éli meg magat.
Barhogyan torténik is, figyelme €s elkotelezettsége kiemeli Ot az atlagos én-
tudatossag allapotabdl, és teljességgel a pillanatban miikodové teszi. Ez nem annyira
érzés, mint inkdbb létallapot. Megkockaztatom a kijelentést, hogy épp ez idézi eld a
szeretetet, €s talan hozza kell tennem, hogy ez lehet a szeretet elsddleges arca.

A szeretet sokféle arcat mutatja meg rajtunk keresztiil a munkank kozben. A sikeres
emberekkel folytatott beszélgetéseim azt mutatjak, hogy ilyen vagy olyan médon
mind eljutottak ehhez a felismeréshez. A szeretet arcainak egyike taldn egyszerlien
csak az a szinni nem akard, heves vagy lehet, hogy valami pératlan és gyonyorti
dolgot alkossunk. A kordabban idézett fiatal €pitész, aki vallotta, hogy szdmara a pénz
nem elsddleges, €s legfobb célja szép épiileteket tervezni, a szeretetnek ezt az
aspektusat példazza. Pozitiv érzései, szivének vagyai erdre és €letre kaptak a
formdkkal val6 kapcsolatdn, mdsok szolgalatdn, €s azon a kiilonos képességén
keresztiil, hogy a megbizoi fejében rejtetten és megnyilvanulatlanul éloképeket
funkcionélis strukturakra forditsa le.

A szeretet masik fontos vonatkozdsa akkor mutatkozik meg, amikor arra
koncentralunk, amit csindlunk. A 1étezés — szeretet. Es amikor valaki hatdrozottan
€s teljesen jelen van a pillanatban, kiilonleges miikodésén, "jatékan" keresztiil magat
a létezést €li meg.

Sokan prébaltak megfejteni ezt az eksztazist, ezt a mérhetetleniil euférikus allapotot.
Ez a magas fokuszaltsag olyan tapasztalasokat, belatdsokat €s kreativitast



eredményez, amelyek tul vannak a szavakon, az idon €s a racionalis megértésen.
Olyan misztikus pillanat ez, amely megajandékoz benniinket kiilonleges belso
magunk megtapasztaldsdval, mikozben minden méssal 6sszekot. Ez az a mindent
felemésztd €s mindenhatd pillanat, amelyben a csoddk megtorténhetnek €s meg is
torténnek, a létezésnek az az éallapota, amelyet Lao-ce az 6romon és a haldllal
szembeni ellendllason felillemelkedettigaz ember allapotdnak nevez.
Megszamlalhatatlanul sokan probaltdk mar a torténelem sordn szavakkal visszaadni
ezt az élményt.

Hagakure a The Book ofthe Samurai (A szamurdj konyve) cimii miivében példaul azt
mondja, hogy a gydzelmet a koncentracionak ez az allapota el6zi meg és 1dézi elo.
Sok mas feladvanya kozott a kovetkezd harom is a pillanatban val6 elmertilés
értékérol szol:

Hogyan feleljen valaki, ha azt kérdezik tdle: "Mi lehet az emberi 1ény szaméra a
legfontosabb cél?" El0szor is: "A pillanatban tiszta és zavartalan elme... Ennek
megtalaldsa nagyon nehéz. Ha pedig megtalaltik, nagyon nehéz megtartani. Nincs
benne semmi a kozvetlen pillanat gondolatan kiviil."

Elodeink egyikének monddsa szerint egyik ellenségiinket csatara hivni olyan, mint
amikor egy sas elkap egy madarat. Bar a madarak ezrei kozé csap le, nem szentel
figyelmet a tobbi madarnak, csak annak az egynek, amelyet a legelején nézett ki
maganak.

Egy ember igy szolt: "Amikor az ellenséggel szemben allok, az olyan, mintha
sotétben lennék. De ha kozben lecsillapitom az elmém, olyannd lesz minden, mint a
halvany Hold altal bevilagitott éjszaka. Ha a tdimadast errdl a pontrdl inditom, ugy
érzem, nem fogok megsériilni." Ez a helyzet az igazsag pillanataval.

A Stalking the Snow Leopard (A ho leopérd becserkészése) cimil, kiilonos cikkében
a teoldgia professzor, Beiden Lane, ehhez hasonl6an azt irja, hogy a munkara val6
koncentrilas még a kozonséges és unalmas idokben is, vagy épp a kdzonséges €s
unalmas idOkben viheti el az egyént "a pillanatban val¢ tiszta tudatossdgahoz, a
legnagyobb és legnehezebb spiritudlis tapasztalashoz..." Véleményének kifejtésére
Peter Matthiessen szavait idézi a The Snow Leopard (A hé leopard) cimiit miivébdl:
Nepal hegyei kozott Peter Matthiessen felismerte, hogy "a meditacios gyakorlat célja
nem a megvilagosodds, hanem az, hogy még a leghétkoznapibb helyzetekben is
annak szenteljiik figyelmiinket, hogy a jelenben legyiink, semmi méasban, csakis a
jelen pillanatban, és hogy a mostra val6 odafigyelést €letiink minden torténése
kozben megtartsuk."

Talé4n erre az allapotra utalnak a biblidnak azok a sorai, amelyek arra tanitanak, hogy
"az igaz szeretet mentes a félelemtdl”. Amikor tokéletesen jelen vagyunk, amikor
koncentrdlunk, amikor minden figyelmiinket teljesen lekoti, amit épp csindlunk, a
félelem fagyos érintése nem érhet el hozzank. Az itt és mostban tokéletes
biztonsagban vagyunk.

A katondk vagy profi sportolok (de még az erdszakos tdmadasok tuléloi is) egyarant
arr6l szamolnak be, hogy a félelmek és a fajdalom ellenére is spontan és gydztes
modon mitkodtek. Azért tudtak gy6zni, mert figyelmiik mélyen a pillanatban



gyOkerezett. Hasonl6 médon azok, akik egy nyilvanos szereplés alkalmaval képesek
elfeledkezni elfogddottsagukrdl,barmennyire is félnek €s rettegnek az ilyen
szerepléstol, arrdl szamolnak be, hogy végiil legyozték félelmiiket, és élvezték a
dolgot. Ugyanigy azok, akik sajat magukrdl elfeledkezve képesek voltak megmenteni
vesz€lybe keriilt emberek életét, azt mondjak, hogy azért keriilhettek végiil
mindketten biztonsidgba, mert minden erejiikkel arra koncentraltak, amit tenniiik
kellett. Ezek a torténetek sulyt adnak annak az igazsagnak, hogy amikor teljesen egy
adott pontra, feladatra vagy elképzelésre fokuszéalunk, egy magasabb, felszabadultabb
és tokéletesebb allapotba kertiliink. Az ilyen koncentrici6 a mély fajdalmon is képes
atvezetni benniinket.

Egy értékes rész John Cantwell Kiley hasonléan értékes konyvében arra figyelmeztet
benniinket, hogy még a legmélyebb bdnatban is megmentonk lehet a pillanatra
koncentralas:

A valaszt a hogyan tovédbbra a dolgok rejtik — nem a gondolataid, mert azok
legfoljebb csak elhagyatottsdgba és kétségbeesésbe tudnak sodorni. Koriil kell
venned magad dolgokkal, és amint ezzel kezdesz foglalkozni, észreveszed, hogy ez
nem is nehéz... Ez, ha helyesen éled meg... le fog horgonyozni téged a jelen
pillanatban, €s meg fog védeni azoktdl a gondolatoktdl, amelyek folyton csak sajat
tragédiddra emlékeztetnének.

Ha megfigyeljiik azokat, akik barmely teriileten is sikert értek el, lathatjuk, hogy 6k
pontosan igy mukodtek. Az éfigyelmiiket valdsziniileg sokkal erdteljesebben koti le
a munka, és nem terelik el mas dolgok. Mivel szeretik a munkégjukat, és a
munkdjukkal jar6 kihivasok és titkok lenyligozik dket, a mostban vannak, és igy
védettek a munkajutalmdval vagy méis jelentéktelen részletekkel kapcsolatos
gondolatoktol, amelyek sokakat meggatolnak a maradéktalan €s kielégitd személyes
siker elérésében.

Bizonyéra errdl sz6l Thomas Merton forditédsa is a legspiritudlisabb kinai filoz6fus
Chuang Tzu klasszikus versérol:

Amikor egy 1jdsz a semmire céloz, vele van minden tudéasa. Ha egy sargaréz csattra
céloz, mar ideges... A jutalom miatt meghasonlik. Fontos lesz szamara. Tobbet
gondol a gyOzelemre,

mint a nyil kilovésére — €s a gyOzelem vagya Megfosztja erejétdl.

Erdekes médon ezt az dllapotot a New York Times tudoményos mellékletének egyik
cikke az eufdridhoz hasonlitja. A szerzd, Daniel Goleman, ezt irja cikkében:

A legujabb kutatdsok ahhoz a felismeréshez vezettek, hogy az elmeriilésnek ezek a
pillanatai... médosult tudatallapotok, melyekben az elme teljesitményének csicsan
mikodik, az id6 gyakran torzul, és a pillanatot mintha boldogsdgérzet hatna at.
Ezeket az édllapotokat — sugallja a kutatds — a konnyliség miatt eredményes
mentélis miikodés kiséri. A kutatdk egyik csoportja az elmeriilés e pillanatait az
életarammal val6 egységként irja le... A Chicagéi Egyetem pszicholdgusa szerint ez
az allapot azokra az idOkre utal, amikor ugy tinik, j61 mennek a dolgok, amikor
életerdsnek érezziik magunkat, és teljesen arra figyeliink, amit épp csindlunk.



De természetesen — Daniel Goleman munkdjanak és a Times tiszteletremélto
zsurnalisztikai hagyomanyainak elismerése mellett is — meg kell allapitanunk, hogy
ez korantsem "uj kutatdsok" eredménye, legfeljebb a csomagolas €s a korités az 4j. A
koltok — mint példaul William Blake — mindig is irtak errdl az allapotrol, €s
tobbnyire épp ebben az allapotban irtdk legjobb miiveiket. A koltészet szerencsére
sokkal finomabban képes visszaadni ezt az dllapotot, mint a kutatok. Blake mara
halhatatlan szavai "Ha az érzékelés ajtajai megtisztulndnak, az ember mindent
olyannak lathatna, amilyen, végtelennek" betekintést kaphatunk az életarammal val6
egység allapotdnak ujabb dimenzidjaba, nevezetesen a leirhatatlan, nemdualista
valosaggal valo kapcsolatara, amelyben a fizikai €s a spiritudlis 0sszeolvadnak, és
eggyé valnak.

A legendésan hires misztikus gondolkodd, Eckhart mester irdsait dtitatja ez a t€éma
jelezve, hogy 6 maga is elmertilt ebben az allapotban:

Kik azok, akik tisztelik Istent? Azok, akik teljesen kiléptek onmagukbdl, akik
semmiben nem keresik, hogy mi az 6vék, legyen az barmily nagy vagy csekély
dolog, akik nem maguk alatt keresnek, akik nem maguk {616tt keresnek, akik nem
maguk mellett keresnek, akik nem magukat nézik, akik nem viagynak sem javakra,
sem megbecsiilésre, sem konnyebbségre, sem €lvezetre, sem haszonra, sem
szentségre, sem jutalomra, sem a mennyek kirdlysagara, €s akik mar elhagytak
mindezt, mindent, ami az 0vék; ezek az emberek tisztelik Istent, 0k mélton tisztelik
Istent, és megadjdk Istennek, ami az ové.

Természetesen Eckhart mester ugyanarrdl az allapotrdl ir, amelyet most,
genericiokkal késobb, az elmeszakértok és kutatok pontosan koriilirni és sajatjukka
tenni kivannak. Ez az 4llapot azonban mindenki szamara adva van, sziiletésénél
fogva valgjdban mindenkinek joga van rd, és mindenki elérheti, aki ki akarja emelni
magat a tudattalan 1étezés kozépszerll allapotabol, és eltokélten torekszik a szeretd jol
safarkodo €s fokuszalt életre.

Barmi legyen is a szeretet konkrét megnyilvanuldsa — hangstilyozom —, az mindig
tul van a puszta formdkon, szabalyokon, vagy a megjésolhato, altalanosan elfogadott
viselkedésen. A szeretetet a helyes €s felelOs tetteken, a pillanatban val6 €berségen €s
a makacs €letigenlésen keresztiil mutathatd ki. Legmagasabb €s legemelkedettebb
pillanatokban a szeretet ahhoz érkezik és azon keresztiil nyilvanul meg, aki teljesen
elvesztette Ontudatossagat, minden 6nz6 vagyat, ahogyan ezt mar a fenti idézetek
segitségével is megérthettiik. De fenntartom, hogy 6rok idok 6ta szdmos mas médon
1s megnyilvanul: tobbek kozott még az 6nzo, alig fokuszalt egyénen keresztiil is, aki
félénken lépked egy szdmara uj, ki nem probalt viselkedés felé, amellyel szolgdlhatja
és a boldogulés felé terelheti 5nmagat, €s masokat is. Barmenynyire félénk és
tapogat6zo is az a cselekedet, barmennyire torékenynek €s gyengének tlinik is a
hatésa, a szeretet mindig meggyogyit mindenkit, aki elkodtelezi magat, hogy az 6
parancsdnak megfelelden cselekszik.

Ebben az 0sszefiiggésben ismét Thomas Mertont idézem, aki a szeretet
megtapasztalasanak kifejtésében egyértelmiien fogalmazva az egyén teljes
€bredésérdl beszél, az én feladdsarol, amely annak érdekében tortént, hogy



egyiittmiikddésben éljen masokkal: "Az ilyen szeretet tdl van... a vigyakozo és
egocentrikus én korlatain. Az ilyen szeretet csak akkor veheti kezdetét, amikor az
eg0 lemond az abszolut autondmia jogarol, €s megsziinik a vagyaknak abban a
kicsiny kirdlysagaban €lni, amely 1étezésének célja €s értelme."

Merton, akarcsak Suzuki, egy allapotként irja le a szeretetet, amely a felszabadult, az
én-tudat folé emelkedett ént jellemzi, azt az ént, amely a pillanatban val6 tokéletes
elmeriilés révén felolvadt, eltlint a pillanatban.

Errdl besz€lhetett Krisztus, legalabbis részben, amikor azt mondta, hogy aki meg
akarja menteni az €letét, elveszejti azt, és aki elveszeijti €letét, az megtalalja azt —
mas szavakkal: az tidvoziilés minden ember szaméra az egocentrikus én
elvesztésébol és abbdl ered, hogy a pillanat igénye szerinti tudatos védlasztisaval
képes teljesen megadni magat az €letnek.

Amikor ez a szeretet nyilvanul meg a munkdnkban, elhivatottak, elkotelezettek €s
odaaddk vagyunk. Az odaadasnak ez a mindsége attdl fiiggetleniil 1étezik, hogy
vallasosnak tartjuk-e magunkat. A hliség, a lelkesedés €s a toretlen érdekl6dés az,
ami miatt odaadonak nevezek valakit. Sokszor mar korédn kialakul az életben ez az
érzés.

Egy altalanos iskolai tanitono, aki kiilonleges didkokkal foglalkozik, azt mondja,
hogy harmadik osztalyos kordban, amikor aHeiditolvasta, olyanna szeretett volna
valni, mint 0, és ez a vagya azdta sem valtozott.

Ezt a munkét végzem igy vagy ugy, barmit teszek is... A férjemmel egyiitt
onkéntesként dolgozunk Azsidbdl menekiilt csalddoknl, igy ezzel mi is elkételeztiik
magunkat. Van egy buddhista mondéas, amely szerint nem Iéphetsz be a mennyei
kirdlysagba, ha nem kisérsz oddig még valakit. Taldn most épp abban segédkezem,
hogy ezt a valakit képessé tegyem az utra. A munkam az €letem, €s az életem a
munkam.

Egy, az ENSZ-ben dolgozo férfi arrél beszél, hogyan taldlta meg az utat ehhez a
munkéhoz. Igy emlékszik vissza a maltra:

Csaladi okok miatt New Yorkban kellett munkat talalnom, és bar az ENSZ mellett
alapveto idealizmusom miatt dontottem, teljesen véletlenszerlien csoppentem ebbe az
allasba — ez volt az egyetlen betoltetlen allas aznap, amikor besétdltam... Feleségem
azonban emlékeztet rd, hogy egy tizenot €ves koromban irt iskolai esszédolgozatban
mar megfogalmaztam, hogy az ENSZ-ben szeretnék dolgozni. A hiborus élményeim
miatt eskiit tettem, hogy ilyet soha tobbé ujra, €s késobb, amikor meglattam az
ENSZ-ben a torténelem kovetkezo fejezetének meghatarozo elemét, ugy dontottem,
akdarmilyen kis mértékben is, de részt akarok venni ebben a munkdban. Azt hiszem, a
haboru csak megerdsitett egy célt, amely mar ot évvel az ENSZ tényleges
megalakulésa elott megsziiletett bennem.

Egy hetvenhét éves kolté elmondta, hogy bar életének els6 harmincnyolc évében a
csaladi farmon ¢€lt, és késobb egy csomo kiillonbozo munkdja volt, ezek pusztan csak
a pénzkeresést szolgaltak. Miutan rdjott, hogy mindig is szeretett olvasni, kidertiilt,
mennyire érdeklddik a nyelv €s a szavak irdnt, kifejlesztett egy jobb dbécét (s vele
egyiitt egy konnyebben alkalmazhaté szamrendszert), €s ezt az érdeklodését



hobbijaiban hasznalta. Eletében relative késon, egy koltészetrdl sz616 fiizet
nyomtatdsa soran fedezte fel ténylegesen, hogy ezek a "hobbijai" — azaz a koltészet,
a szavakkal €s a szdmrendszerekkel val6 jat€k — felhasznédlhatok a "civilizacié
békésebbé €s hasznosabbd tételére."

Hozzam irt levelében egy konyvtaros elmesélte, hogyan keriilt mai allasaba.

Nem kaptam semmilyen "sugallatot" arra, hogy konyvtéaros legyek. Mielott képesitést
szereztem volna konyvtar/informatika szakon, tanarsegédként az oktatasban
dolgoztam. De hamar rjottem, hogy nem tartozom a tudésok vildgdhoz. A
konyvtarosi munka azonban lehetdséget kinalt arra, hogy tovébbra is kapcsolatban
maradjak a didkokkal, tanitsak, és azzal az érzéssel mehessek haza, hogy valami
épito €s segitd dolgot végeztem aznap. Isten nem szolt hozzam, €és kért meg arra,
hogy konyvtaros legyek, ha ezt érti sugallat alatt. Es olyan dlmaim sem voltak,
amikben bekotott konyvek sorai kozt dllva lattam volna magam. De amikor
elkezdtem konyvtarosként dolgozni, ugy éreztem, "itthon vagyok."

Barmilyen teriiletre sz6lnak is valaki képességei, barmilyen téren €érzi magat
személyesen ért€kesnek, akdr fizetett, akar nem fizetett tevékenységekben,
kapcsolataiban, a kozosségért végzett munkdjaban, amilyen mértékben
rendithetetlenné és gyakorlatiassa vélik a torekvéseiben €s érett€é személyes
fejlodésében, oly mértékben fejlodik a tevékenysége az 6nmaga és masok szamara
val6 adas allhatatosan kitart6 utjava.

Minél inkédbb a tevékenység szeretetébdl ered az adds, minél inkébb tiszteli az egyén
onmaga legjobb és legnemesebb részét, €s képes elfeledkezni 6nmagardl, minél
inkabb spontén, teremtd és — dnmagdahoz, a feladathoz, a munka kovetelményeihez,
masokhoz stb. — hii médon nyilvanulnak meg motivécioi, anndl inkabb szentnek,
fennkoltnek €s odaadonak €li meg az adast.

Az odaadas sz6t dltaldban valamilyen vallasos imddat leirasara hasznaljuk. Mieldtt a
téméaba mélyebben belemennénk, ismét elmondom, hogy én egyfajta dllapotot vagy
helyzetet irok le, nem pedig egy személyt — ahogy kordabban is irtam, nem egy
pusztan formdlisan vallasos személyt, aki azzal, hogy minden vasarnap elmegy
templomba, mér ugy €rzi, hogy kifejezte hodolatat a Teremto eldtt. Nem is a
dogmatizmusra hajlamosakrol beszélek. Az dllapot, amit leirok, sokkal inkabb az
onmegvalosito embereknél talalhaté meg.

Amit én naluk latok, az az én feladdsa, ami abban nyilvanul meg, hogy teljes
figyelmiiket és 1ényiiket a tevékenységnek, kapcsolatnak, 1ddtoltésnek vagy az itt és
most kovetelményeinek szentelik, birmir6l legyen is sz6. En ezt — a személyiség
integritdsa €s egészsége szempontjabol abszolut 1ényeges — 1étezési médot nevezem
odaaddnak. Az egyén tudatossdga ekkor tiszta, drtatlan és spontan, és mentes az ego
szdndé€kaitdl €s minden 6nz0ségtol. Ebben az 4llapotban a személyiség felszabadul a
kulturalis, sziiloi vagy személyes programok korlétai al6l. Meghaladja ezeket, és igy
szabadda valik arra, hogy a munkdba a megszokottdl teljesen eltérd, ujszerlti médon
1épjen be. Ebben az dllapotban az egyén moralisan megemelkedik, és 6nmagat
egynek €li meg méasokkal, a munkdval €s a kozmosszal.



Csak ekkor tudjadtadni mindazt, ami benne van, annak, amit csindl. Csak ekkor valik
a feladat szentté. Ekkor érzi erdsen valédi 6nmagat, amibdl valami kiilonleges €s
jelentds dolgot tud adni masoknak. Természetesen az igazan valldsos, odaadé ember
szamara ez az élmény csak még tobb lehetdséget ad hitének, felkésziiltségének,
vallasos megértésének €s hajlamainak gyakorlati megnyilvanitasara. A vallasos
ember minden feladatot méltonak talal az Istennek valé odaadas megélésére. Az is
val6szinll, hogy az ilyen ember nem vonakodik az odaado sz6t haszndlni, amikor
onmagéarol beszél. Egy hiziasszony a kovetkez6t mondja hivatisarol:

Szdmomra az étel elkészitése igazi szertartds. Tudatdban vagyok, mivel jar a gabona
eldallitdsa, hany ember munkdja kell ahhoz, hogy én a boltban megvehessem, ezért
ugy érzem, ez adja munkam hatterét, és e hattér mogott egy szeretdisten 4ll, aki
lehetoséget adott afejlodésre €s az életre, amelybdl szolgalatommal én is ki vehetem
arészem.

Maisok, foként azok, akik sajat maguk vagy masok meghatirozasa szerint nem
vallasos hajlamuak, az alkotds folyamataban €lhetik meg az odaadast, ahogyan az a
férfi 1s, aki napelemekkel miikodo elektromos hilozatok ki€pitésével foglalkozik
vidéki hdzakban. fgy vall munkdjardl és 6nmagérdl:

Ezt a munkét azért valasztottam, mert igény volt ra, de azért is, mert mar hatéves
koromtdl szerettem az elektromossiggal jatszani, €s masodsorban olyan témdék is
érdekelnek, mint a tartdsitas, a kornyezetvédelem, a vegetarianus taplalkozas, a
vallds, a pszicholégia stb. Ugy érzem, ebben a munkéban talilkozik mindez... kivéve
azokat az idoket, amikor az iizlet tdl j61 megy, €s az ismétlések miatt egy verkliben
érzem magam, ami nem ad teret a kreativitisomnak.

A vallasos és a nem valldsos emberek egyarant jobban megismerhetik onmagukat a
munka irdnti odaadas révén. A legtobb onmegvaldsité ember szinte dhitatos hangon
beszé€l arrdl, amit csindl. Az a vagyuk, hogy még jobban kiteljesedjenek a
munkajukban. Ugy beszélnek 6nmagukrél, mint akik valami naluknal nagyobb
dolognak szentelt€ék magukat — nevezziik azt Istennek, egyetemes ért€keknek,
masok sziikségleteinek vagy a jovonek.

Ha volt résziik kiemelkedo élményben, valdszinii, hogy munkdajuk tovabbi
atalakulasokon megy keresztiil. Ilyen példdul az az illinoisi terapeuta, aki egy
misztikus tapasztalasat kdvetden egy isteni mindséget kezdett €szrevenni a
pacienseiben:

A mult télen egy spiritudlis ébredésen mentem keresztiil. Ezt olyan meditativ
élmények kisérték, amelyek 0sszhangban vannak azzal, amir6l Aldous Huxley a
Perennial Philosophy (Orok filozéfia) c. kdnyvében ir... Most vidgyom arra, hogy
minél inkabb kapcsolatba keriilhessek pacienseim belso fényével, a benniik €10 isteni
szikrdval, és ennek energidjat vagy dinamikdjat szeretném felhaszndlni a gyogyitasi
folyamatban... Ez arra inspiral, hogy segitsek pacienseimnek kapcsolatba kertiilni a
benniik €10 istenivel.

Az ENSZ-ben dolgozé férfi klasszikus, mégis "nem vallasos" mddon vall
munkdjanak odaado jellegérol, és az ¢ szavain keresztiil jobban felismerhetjiik, hogy
amikor egy dnmegvalositd személyt hallunk beszélni a munk4jarol, akkor abbdl



kihallatszik az onzetlen, szenvedélyes €s nemes hozz4allas, amely ugyanakkor
nagyon gyakorlatias Jelezve, hogy a személy valami 6nmaga felett 4116 dolog irdnt
kotelezte el magat, €s igy formak, modszerek és a mesterkéltség meghaladasaval
lehet szolgdlatara masoknak.

Az odaadds eleme megjelent, €s soha nem hagyott el. Az ENSZ deklardlt céljai
0sszességiikben nagyon kozel dllnak az onmegvalosit6 ember alapelveihez. E célok
megvaldsitidsdhoz olyan férfiakra €s nOkre van sziikségiink, akik ki tudnak 1€pni a
faji, szektas, nacionalista kategdridkbol, és képesek egyiitt dolgozni a "globdlis
falunk", a Fold javéaért. Ily modon segitenek 1étrehozni egy nemzetkdzi polgari
szolgalatot, ami a XX. szdzad (és a XXI. szdzad) egyik menekiilési utjat jelentheti, és
amit az elmult évszazadok olyan tetteihez hasonlithatunk, mint a szent kéziratok
masoldsa, a mocsarak lecsapoldsa, a katedralisok épitése — melyeknek célja, hogy az
emberiség fennmaradjon, és nagyobb bdségben éljen.

Természetesen az ENSZ biirokracidjdban eltoltott harminchdrom év napjainak
tobbségében ezek a gondolatok a mélyben maradtak. De azok a napok, amikor
sulyunknadl fogva képesek vagyunk a fasult beletorodés €s merev érzéketlenség felol
a nyiltsag, az 0j dolgok és a szeretet felé billenteni a mérleget, vagy amikor lathato,
milyen sok Oszinte tettre képesek az emberek, azok a napok karpotoltak az 0sszes
tobbiért.

Azzal folytatja, hogy hisz az életstilus €s az Oszinteség kozotti szoros kapcsolatban,
¢és ha valakinek eléggé egyszert a stilusa ahhoz, hogy ne legyen sziiksége egdjanak
folosleges hizlaldsara, mar onmagéban ez a tény is csodédkat tesz integritdsara nézve.
Es minden bizonnyal fOként errdl van sz0: az Onzetlen, onfeldldozo6 pillanat lehetdvé
teszi az egyén szamara a teljes Oszinteséget, €s az 0szinte, dnmegvalosité egyén, aki
ismeri az ilyen pillanatokat, 6nzetlen, gyakorlatias €s odaad6 médon tudja ell4tni a
munkadjat. De ennél tobbrdl van sz6, mert egyre slriibben jelennek meg az ilyen
pillanatok az életében, amely végsd soron magan hordja a munk4jat dthat6
val6sagossag €élénk bélyegét, barmilyen munka mellett dont is.

A valosagossagnak ez a bélyege, az élet legegyszerlibb (vagy legbonyolultabb)
dolgaival val6 eksztatikus talalkozas olyan markéns, hogy csak azoknal 1étezik, akik
elért€k azt a szintet, amelyet én a hivatasban val¢ kiteljesedésnek nevezek. Ezt az
elnevezést azért hasznalom, mert olyan valakire utal, aki teljes szivvel elkotelezte
magét a hivatasa mellett, €s igy annak jellemzoit 1€ényében megtestesitve nem kérdezi
folyton magatol, hogy tovédbbra is ebbe akarja-e erofeszitéseit és energidit fektetni.
Azért is valasztottam még ezt az elnevezést, mert egyfajta teljességet sugall, €s igy
szépen kapcsolodik ahhoz, amit Merton — béar Arasteh, a pszichoanalitikus miivén
keresztiill — a "végso integracid” jelenségének nevezett.

Az 6nmegvalo6sité emberektol kapott levelekben és a veliik folytatott beszélgetések
soran gyakran megfigyelhettem, hogy rendre ugy utaltak magukra, mint akik munka
kozben élik meg a teljességet. Becsiiletes, megbizhat6 €s bator embereknek 1attdk
magukat, mert rendelkeztek a szeretett munka elvégzéséhez sziikséges jo
szerencsével, kitartassal vagy kockazatvallalo hajlammal. Masok az "integritas" szot
azokra az értékekre hasznaltak, amelyeket a munka velejarojaként megtalaltak.



Egyfajta feszitettségre, sz€pségre vagy igazsigra taldltak a munkdjukban, vagy ugy
érezté€k, hogy értelme van az egész emberiség szempontjabdl, és segit nekik a vilag
€s az univerzum jobb megértésében, még akkor is, ha tudtdk, hogy csak az egész egy
szeletérol van sz6. Megint masok arrdl az integritasrol beszéltek, amit annak
koszonhetoen értek el, hogy azt csindltak, amit szerettek, €s hogy azt a szdmukra
megfeleld modon tették.

Thomas Merton végso integraciordl szolo értekezése — amelyben ir egy szerzetesrol,
aki szamtalan problémat €s konfliktust €lt meg a hivatasaval kapcsolatban, mig végiil
megoldotta életének meghatirozo egzisztencidlis krizisét — nagyobb részletességgel
elemzi az integricios folyamat dltalam vazolt jelenségét.

Az integréacid, a munka melletti dontés €s a munkdval jard felelosség vallaldsa
egyszerre €rzelmi és spiritudlis teljesitmény olyan értelemben, hogy dltala az ember a
maga sajatos jellegzetességében 0t megilleto helyre keriil, igy igaz voltanak,
batorsdganak és tudatos valasztasainak kdszonhetoen egyfajta spiritudlis egészségre
vagy teljességre tesz szert. Teljesitménye, ha nevezhetd ez annak, el0szor is
pszicholdgiai, mert munkdja megvalasztasakor egy tudatos, felelos €letiranyt vallal.
Mivel mar tudja a vélaszt a "Mi leszel, ha nagy leszel?" kérdésre, valoban felndtt.
Teljesitménye masrészt spiritudlis, mert €letét ezek utan tudatosan egy bizonyos
életmodnak szenteli; nem huzodik vissza, nem zarkoézik el az élet eldl, eleven,
kovetkezetes, hat€ékony miikodésével odaaddan cselekszik, €s athat mindent, amit
megérint, mert mint élet van jelen a pillanatban.

Miel6tt Merton végsd integracios értekezéséhez és a munka mint odaadoé cselekvés
téméajdhoz visszatérnénk, szeretném egy példaval illusztralni az dltalam érzelmi és
spiritudlis teljesitménynek nevezett dolgot, egy konkrét, mindennapi példdban
otvozve a megfeleld helyre keriilést és Merton sokkal mdmoritébb transzperszonalis
megfogalmazasat a végso beteljesiilésrol, a végsod integraciorol.

Gyakran ebédelek egyiitt az egyik szomszédommal. Szinte minden nap 6sszefutunk a
kozeli kis étteremben, egy szép vidékies kornyezetben. Amig a kinti teraszon, a
napon siitkérezve elfogyasztjuk ebédiinket, elbesz€lgetiink egy kicsit. Az ebéd
szamomra az irds hosszu 6rai k6zé beiktatott pihen6ido is, ezért szeretek ilyenkor
kimozdulni otthonrdl, €s a barataimmal tolteni egy kis idOt. Ritkan beszélek a
munkamrol, €s nagyon varom ezeket az ebédeket, hogy kicsit kiszelloztessem
magam az intenziv munka kozben. Bardtom hozzadm hasonlé moédon szintén keriili,
hogy a munkdjarol kelljen beszélnie, igy altaldban az 1d0jaras, a helyi politika és az
ételek keriilnek szoba.

Nemrég azonban hirtelen megkérdezte, min dolgozom, mire elmondtam neki, hogy
egy konyvet irok olyan emberekrol, akik szeretik a munkdjukat, és épp az utolsé
fejezetnél tartok. Ezt meghallva lathatoan felélénkiilt, és érzelemtdl fltotten elkezdte
mesélni sajat torténetét, hogyan kiizdott az utdébbi par honapban azért, hogy ott tudja
hagyni a munkdjat, amit nem igazan szeretett. "En mindig az a fajta ember voltam,
aki hamar vilt, ha nem elégiti ki, amit csindl. Igy soha nem voltam még olyan
helyzetben, amilyenbe most keriiltem. Olyasmivel kell foglalkoznom, amiben nem
talalok 6romet, és amiben egy csomé felelésséggel tartozom sokak felé. Igéreteket



tettem €s kotelezettségeket vallaltam, és eltart egy ideig, amig ki tudom magam
szabaditani ezekbOl. Kordbban olyan munkdkhoz voltam szokva, amiket a
hulldamhegyek €és volgyek ellenére is €lvezetesnek taldltam. De most nincs benne
semmi Ooromom. Nagy a teher rajtam, €s otthon szinte hozzam se lehet sz6lni.
Tudom, mit kellene tennem, de eddig mégsem tettem meg. Amikor ezt a fejezetet
megirod, ne felejtsd el elmondani benne az embereknek, hogy ha nem szeretik, amit
csinalnak, ki kell talalniuk, mi mast csinalhatnanak, aztan a kockazatot vallalva ki
kell szallniuk beldle. Sokkal jobb hiinek lenni 6nmagadhoz, mint idegeskedéssel
tolteni az 1dOt, hogy 1€pj vagy ne 1€pj. Ehhez tilsagosan rovid az élet."

Szavait részben a munkdban val6 kiteljesedés lelki hatterének illusztralasa miatt
idéztem. A legtobb ember szamara minden bizonnyal egy harc drdn érheto el az
onmagukhoz val6 hiiség, legaldbbis kezdetben. A maradas vagya és a tdvozasra valo
késztetés sok esetben egyformén intenziv. A "valtsak vagy ne valtsak?" harca
hosszadalmas és fijdalmasan nyugtalanité lehet. Egy n0, aki a lapkiaddsban betoltott
biztos allasat adta fel annak érdekében, hogy szabadiszo6 ird lehessen, a hittel teli
ugrasrol besz€lt. Amikor hivatasaban valsagba keriilt, tudta, hogy a valtashoz
véllalnia kell az ugrast.

Ez egy riaszt6 id0szak a szamomra, ugyanakkor csodalatos €s izgalmas is. Régota
tudom, hogy bennem van egy konyv, hogy irni akarok valamirdl, ami itt kavarog
bennem egy ideje. De ennél tobbrdl is sz6 volt, nem tetszett az irdnyvonal, amelyet a
magazin, amelynél dolgoztam, kdvetett. Biztos vagyok benne, hogy visszakapnam a
régi dllasomat, ha akarndm. Biztos vagyok abban is, hogy tudok j6l dolgozni, ha
akarok. De Oszintén sz6lva, nem tudom, hogy akarok-e.

Kétlem, hogy a hatralévo életemet azzal akarnadm tolteni, hogy "mit hogyan"
tandcsokat irjak a szamitogépek tulajdonosainak. Ha dszinte vagyok, el kell
ismernem, nem sok értelme lenne. Ennél valami tobbre vagyom, €s tobbre van
sziikségem. De azt is meg kell mondanom, egyaltaldn nem latom, mibdl fogom
eltartani magam, és mit tartogat szamomra a jovo.

Ez ugyanaz a szakmai vélsag, mint amirdl a szomszédom is mesélt, amikor kérte,
hogy vegyem be a konyvembe a torténetét. O is arra vagyott, hogy élete és munkéja
szempontjabol valami helyes dolgot tehessen, de nem tudta, hogyan szabadithatna fel
magit vallalt kotelezettségei alél. O is bizonytalan volt benne, hogy mit tartogat
szamadra a JOvO, ha a jelenlegi allasat feladja. Ilyen jellegl krizis eldzi meg az én
teljes és szivbdl vald odaadasat, azt az érett dontést, amelyet az onmegvaldsitd
emberek készek meghozni.

Annak, hogy a helyzet felolddsa mind pszicholdgiailag, mind spiritudlisan gyogyitd
hatédssal van a személyiségre (Merton megfogalmazdsa szerint a végso integraciot
eredményezve), pontosan az az oka, hogy az egyén sajat maga dont, tudatosan
kotelezi el magét a véalasztasa mellett.

Ehhez az elkotelez0déshez sziikkséges az egocentrikus, gyakran infantilis, ragaszkodd
€s "biztos" €letmod feladasa. Ez a tudatos feladas vagy aldozat jelenti a szeretetre, a
szolgélatra, a teljes jelenlétre val6 képesség €s a felelosségteljessé valas kezdetét. A
dontést a félelmekkel teli valsdg idOszaka el6zi meg, mert az egyén korlatolt énképe,



egoja €érzékeli a kozelgo halélt. Természetesen — bizonyos értelemben — meg is hal,
am lényének nagyobb része érdekében. Valdjaban olyan, mint "egd" nem létezik, bar
bizonyos pszicholégiai attitiidok €s jelenségek megfogalmazasara gyakran hasznos
ezt a kifejezést hasznalni. A hires spiritualis mester, Sri Ramana Maharishi tanitasa
szerint az eg0 megerdsitésének legbiztosabb mddja az, ha feltessziik a kérdést:
"Hogyan lehet elpusztitani az eg6t?" Hiszen csak az eg6 latolgat ilyen kérdéseket,
keres recepteket €s logikus megoldasokat. De valojaban nem létezik — csak az
emberi elme altal kitalalt fikcid, hogy sajat miikodését megmagyarizza.

Mihelyt az egyén meghaladja korlétolt énképét, mihelyt elérkezik teljesebb énjéhez a
bénité félelmek bizonyos vonatkozdsainak feladdsaval, fokozatosan felfedezi, hogy
képes megtenni azt, aminek megtételére kordban képtelennek tartotta magat. Az ilyen
jellegli felfedezések egyesekhez lassan jutnak el, mig mdsokhoz felszabadito
felismerések sorozatin keresztiil. Ez a felfedezés — és az altala kivéltott viselkedés
— mindkét esetben egy ébredéssel ér fel.

Thomas Merton ennek a megjosolhato fejlddésnek a leirasaban a perzsa
pszichoanalitikus, Dr. Reza Arasteh munkdjara tdimaszkodott, aki a személyiség
teljes érését kulturak feletti szinten tanulményozta, és a "teljesen megsziiletett"
egyénhez hasonlitotta.

Az az ember, aki "teljesen megsziiletett", belso tapasztaldssal rendelkezik az életrol.
Egészen €s a maga teljességében képes megérteni €letét egy olyan belso alaprol,
amely, bar egyetemesebb az empirikus egonal, mégis teljesen a sajatja. Bizonyos
értelemben "kozmikus" €s "univerzilis" ember. Mélyebb €s teljesebb identitisra tett
szert, mint korlatolt egd-énje, amely csak egy része teljes énjének. Bizonyos
értelemben mindenkivel azonos... Nem csak az akarat és az ész, hanem "a dinamikus
felismerésektdl fiiggd spontdn viselkedés" irdnyitasa alatt 4ll.

Az az egyén, aki elérkezik a munkdban valo kiteljesedéshez, képes teljesen arra
fokuszalni, hogy ki 0 val6jaban. Munk4jan keresztiil képes ezzé az egyediilalléan
jellegzetes személyiséggé valni, mert szert tett egy kiillonleges, korlatlan €leterdre,
amely életigenléssel, energidval, kreativitdssal, szeretettel tolti fel. Ehhez ajarulékos
er0hoz akkor juthat, amikor olyannak latja magat, amilyen valdjaban, amikor
megérti, mi vez€rli, mi motivalja cselekvésre — vagy a dolgoktdl valé eltdvolodasra
—, amikor tudja, miért akar €lni (esetleg meghalni is), €s tudatosan ugy dont, hogy
ezt a tudast minden cselekedetében megnyilvanitja. Természetesen munkdjara mint a
szdméra helyes dologra tekint (vagy helytelenre, ha ugy érzi, hogy szdmara nem
megfelelO).

A munkd§jaban kiteljesedett személy képes mindent kockaztatni, €s képes megadni
magdt onmaga igazsidganak, ahogy az lényének belsd szent magjaban €l, és ez a
dontés jelenti a kezdetét korabbi korlatolt €s egocentrikus €lete felolddsanak. De épp
ez a dontés valtja eredendden ki az ezzel a feloldddassal és a haléllal kapcsolatos
igen zavaro képeket és érzelmeket. Szerencsére — amint a kezdeti 1épéseket
megteszi, hogy életének igazsiagat €s valosagat megélje — a tobbi kisebb dontés mar
konnyebb lesz, és a megvaldsitas folyamata (€s a munkdban ezzel egyiitt jard
kiteljesedése) felgyorsul.



A kezdeti elengedés 1€pései szamtalan kiilonb6zd dontésben nyilvdnulhatnak meg —
nemcsak a munkdval kapcsolatosakban. Az ember kényszert érezhet régi baratainak
vagy szeretteinek elhagyésara, vagy hogy elkolt6zzz€k onnan, ahol felnott.
Barmilyen format 6lt is az elszakadds, rendszerint az els0 ilyen 1épés valtja ki a
legnagyobb aggodalmat, ekkor érzi ugy, hogy mindent felad, amit az élete és a joléte
szempontjabol addig fontosnak tartott. Ha képes ellendllni a kisértésnek, hogy
megfutamodjék e nehéz dontés el0l — mint ahogy képes volt erre az irénd is, aki
nyugtalansaga ellenére is valddi vagyai mellett dont6tt —, ha képes megbirkdzni
minden felmeriilo kockazattal, ha az élet mellett és a halal ellen dont, altalaban
életének mas teriiletein is felszabadul alacsonyabb rendii €énjének akadélyoztatdsai
alol.

Merton errdl a "végso integracid” kifejtésében is beszé€l, €s azt mondja, hogy létezik a
szellemi bepillantdsnak egy olyan allapota, amit nyitottsagnak, iirességnek, minden
elengedésének nevezhetiink. O is, akdrcsak a zen mesterek és sok keresztény
misztikus (mint példaul Keresztel6 Szt. Janos, Eckhardt mester €s masok), ezeket a
szavakat hivja segitségiil annak leirasara, milyen radikalisan valtozik meg az egyén
érzékelése €s tudatossdga, amint teljessé valik.

Az, aki munkdjaban kiteljesedik, nem csupan rovid pillanatokban nyujthat
kreativabb, spontdnabb és egészségesebb teljesitményt. Integracidja egész 1ényére
ranyomja a bélyegét, és megteremti benne a mindennapi életben valo felelos
miikodés képességét. Ez minden bizonnyal azért van igy, mert a félelem mar nem
tartja fogva, mint kordbban, €s igy a félelem ellentéte, a szeretet kezdi dtvenni az
iranyitast tudatossiga, érzelmei, kapcsolatai, dontései €s munkdja felett.
Amennyiben megengedi magénak, hogy fejlodjék €s kiteljesedjék,
osszekapcsolodhat, eksztatikus moédon azonosulhat a pillanattal — eksztatikusan,
mert minden energidja, megértése és figyelme teljes mértékben dsszeolvad a jelennel.
Ez val6jdban a megvalOsitas egyik feltétele, és egyben velejar6ja. Minél jobban
megvaldsitotta az egyén onmagat, anndal erdsebben tud és akar arra koncentralni,
hogy olyan dontéseket hozzon, amelyekkel 6nmagat és a tobbi embert szolgalja. De
észre kell venni, hogy azok az intenziv energidk és az a fokusz, amirdl én beszélek,
onmagukban nem elegendOk az egyén €letmodjanak atalakitasara. Ha ez lenne a
helyzet, az onmegvalositas bizonyos kémiai anyagok szervezetbe juttatasaval is
lehetséges lenne. Bar néhany kutato, beleértve Maslovvot, ugy érezte, hogy példiul
bizonyos drogok (mint példdul az LSD) az egyént efelé az dltalanos fejlédési irdny
felé vihetik, én olyan komplex jellemzokrol beszélek, amelyek abbdl fakadnak, hogy
az egyén hosszu ideje oly modon €1, ahogyan €lni szeret, nem pedig ugy, ahogyan a
félelmei diktaljak, és ez lehetOvé teszi szadmdra, hogy tudatosan az életet vélassza a
haléal helyett.

Minél jobban megvaldsitotta onmagat, anndl "szegényebb", egétlanabb,
akadélytalanabb €s spontanabb lesz hivatdsbeli élete; minél inkabb munkdja mellett
dont, €li €s teljesen jelen van benne, minél jobban megmutatja benne 1ényének
nemes, igaz €s nagylelkll vonasait, tovabbi novekedése €s fejlddése annal biztosabb.



Barmit értiink is ezen az emelkedett allapoton, nem ez a kulcskérdés, mert bar a
kiilonbozd kultardk kiilonbozo médon képzelik el €s irjak le a tokéletesség
allapotanak elérését, Iényegében mind egyazon cél felé mutat.

A kérdés pontosabban az, amit neveld hagyoményaiban valamiképp minden nagyobb
kultara kozponti igazsagként megragadott: hogy a megfelel6 médon végzett munka
lehetdvé teszi az ember szamara az élet és az univerzum alapveto elveinek
megértését, és ami még fontosabb, hogy a munka a személyiség egészségének,
optimalis és felelos milkodésének meghatirozo utja. Ha az egyén csakis erre a célra
hasznélja a munkat, akkor barmilyen szerepet véllaljon is az életben, munkéja egy
kozvetlen €s gyakorlati utta valik legmagasabb rend{i motivacidinak fejlesztésére és
onmaga oly médon valé atalakitasira, hogy személyiségként teljessé valhasson.

A munkdban kiteljesedett személy véllalja kozponti szerepét a munkdban, véllalja a
felelosséget kapcsolataiban, nagy erdvel €s lendiilettel teremt. Mindenét beleadja az
éppen végzett feladatba, mert ez az adds az 6 1étezési médja. Elete az adds
allapotaban gyoOkerezik, masképpen fogalmazva: nem tud "nem adni". Dinamikus és
kifejez0 személyisé€g, akinek energidi megsokszorozodnak, és akit kielégit, hogy
hasznos célbafektette Oket. Mivel ehhez fegyelmeznie kell 6Gnmagat, kozben fejleszti
erényeit. Tiirelme megnd. Gondozza magaban a masokra valé odafigyelés
képességét. Megértése megn0 azzal kapcsolatban, hogy mit akar és mire van
sziiksége ahhoz, hogy teljessé valjék, és felelosen banjék a fontosnak tartott
értékekkel. Mindennapi erdfeszitéseinek koszonhetden egyre kitartobba valik.
Megtanul helyesen gondoskodni a gondjaira bizott emberekrdl és dolgokrol, igy
egyarant jol banik az életekkel, a tervekkel és a targyakkal. Képes a befejezésig
végigvinni a dolgokat.

Az én ezekben a nehezen kontrollalhato vonatkozdsaiban fejlodik, mig ezzel
egyidejlleg egyéni jellegzetességei €s munkastilusa egyre kifinomultabba valik,
ahogy arrdl egy korédbbi fejezetben irtam. Ugyanakkor nyers €s rideg lehet azokhoz,
akik megzavarjak gondolkoddsaban; gyakran tulzottan kényezteti magat, amikor
pihenni akar; napokra eltlinhet, hogy egyediil dtgondolhassa a dolgait — vagy masok
altal furcsanak tartott vondsokat mutathat, foként azért, mert tudja, mire van
sziiksége, €s nem fél attdl, hogy ezt meg is adja maganak. Minél nagyobb batorsidgot
tanusit munkastilusaban, annél valosziniibb, hogy sajatos munkamddszerei
megfelelden szolgdljak legfobb céljait, €s erdsitik, nem pedig gyengitik
teljesitményét.

Barmilyen munkastilusban dolgozik is, biztosak lehetiink benne, hogy olyan valaki,
aki emberként fejlodni fog. Ez részben azért van igy, mert teljesen elkotelezte magat
valasztott hivatasa mellett, és furcsa modon azért is, mert almai, értékei €s belso
allapotai tovabbi novekedést eredményeznek ndla. Ez alatt azt értem, hogy tettei altal
kiteljesedik, €s fejlodik, mert dontéseit az motivalja, amivé valni akar.
Természetesen a munkdban val6 kiteljesedés mértéke €s szintje sokféle lehet. Az elsd
szint minden bizonnyal egyszeriien az elmozdulds abba az irdnyba, amit csinalni
szeretnénk: legyen ez akar a munkatol valé elszakadas, valami olyan cselekedet,



aminek nincs koze hozza; vagy a hivatast ténylegesen érintd dontés — a Iényeg az,
hogy ajavunkra van, ha azt lathatjuk, képesek vagyunk megtenni, amit tenniink kell.
Az "elmozdulas" yjabb szintjét az jelenti, hogy képesek vagyunk boldogsagot €s
lelkesedést érezni az adodo cselekvési lehetdségek miatt. A kovetkezOket hallottam
valakitdl: "Szeretek dolgozni. A munkam azelo6tt, hogy az egyetemi fokozatot
megszereztem volna, a kdvetkezdk valamelyike volt: druhézi elado, arukiszallito,
pizzaszakacs, emeldtargonca-vezeto és acélgyari munkas. Ezek mindegyikében
taldltam valami olyasmit, ami orommel és a hasznos munka érzetével toltott el." Ez a
hozzaallas talan csak az érzelmi egészség jele. Ezért természetes eléfutara a Valodi
Hivatas megtaldldasdnak, mivel annak, aki szeret dolgozni, akinek alaptermészete
dertlis, abban minimélis ellenallds van, és dontéseiben nagy valosziniiséggel
fliggetlen.

Egy masik, ennél talan magasabb szintjét a teljesen elkotelezett ember jelenti, aki,
miutédn a helyes 0svényen taldlja magat a munka tekintetében, egyre jobban és jobban
annak szenteli magat. Egy anya, aki sziil01 szerepérdl irt nekem kiildott levelében,
leirja, mekkora elégedettséget nyujt szdmara az anyasag:

Munkéam az a "teljes munkaidds" elkotelezettség, hogy felnevelem harom
gyermekemet. Ezt 1972 6ta csindlom, €s teljesen kielégitonek érzem. Ez iddvel
elvezetett a mas csaladoknal tanacsadoként végzett munkahoz, mert a szoptatassal
kapcsolatban segitek az anydknak. El0szor az amerikai La Leche League-nél
dolgoztam, 1978 6ta pedig a szoptatasi informécids csoportndl Kenyédban, ahol most
is éliink. Jelenleg heti 30 6rédn keresztiil kiillonboz0 szervezetek szaméara végzek
munkat... Sem a gyermekneveléssel, sem a tobbi elfoglaltsigommal nem jar
semmiféle dijazas.

A csalad fenntartdsdhoz sziikséges pénzt a férjem teremti el6. Remélem, 6n nem hive
a mostandban elterjedt téveszmének, hogy ha pénzt nem hoz haza, akkor nem is
dolgozik a né. En eljutottam arra a pontra, hogy szinte feldll a hatamon a szér,
amikor valaki megkérdezi tdlem: "Dolgozik?", azt értve alatta: "Fizet valaki
onnek?"... Ha mar megélte, tudja, hogy a gyerekneveléshez teljes figyelem... és
allando¢ jelenlét kell, hogy magabiztos €s hasznos ember valjon beldliik. Kivancsi
vagyok, hall-e még barki masrdl rajtam kiviil, aki szdmara a munka alapjat a teljes
elkotelezettség jelenti, hogy megadja gyermekeinek, amire sziikségiik van, €s aki
szamadra ez a nagyon sokat kovetel0 elfoglaltsag "szakmai" kielégiilést nyujt.

E n6 gondolatai megerdsitik a kordbban kifejtetteket, nevezetesen azt, hogy az
energidban,figyelemben €s szolgalatban valo elkotelezettsége azért ilyen erds, mert
szereti azt, amit csindl; mert tudatosan dontott tigy, hogy azok szerint az értékek
szerint fog élni, amelyekben hisz; és mert minden tettét dthatja belso ereje. Mint
lathattuk, az erds onbizalom; a hit, hogy sokra vagyunk képesek; hogy képesek
vagyunk a teljes jelenlétre; hogy van béatorsdgunk oly médon viselkedni, amit masok
nem értenek vagy nem tartanak helyesnek — ezek mind olyan tényezok, amelyek
kozrejatszanak abban, hogy teljesen elkotelezziik magunkat valami mellett. Az olyan
vonasok, mint példaul a sajat dolgainkkal €s teenddinkkel val6 megelégedettség,
szintén hozzatartoznak a lelki egészséghez.



Azok az emberek, akik megalkusznak azzal, hogy a bevett normék és sziileik, a
k6z0sség vagy a tarsadalom elvarasai szerint dolgozzanak, ezernyi modon tudjak
magukat visszavonni a komoly elk6telezddéstol €s kapcsolattdl. Akar a munkdval, az
emberekkel vagy onmagukkal valo kapcsolatrdl van szo, az éretlen, fejletlen
személyiség mindig dvatos, ingadozo, fiiggd, ragaszkodo €s kifelé iranyuld. Mindig
kényelemre, biztonsidgrajovahagyasra, megerositésre, tapsra vagyva dolgozik, hogy
kapjon valamit a masiktdl, nem pedig azért, hogy adjon neki.

Ez a "valami" lehet a masik figyelme, amit feltétlen meg akar tartani kiéhezett és
fogyatékos egdjanak taplalasira. Ez a "valami" lehet a biztos fizetés garancidja,
amivel e bizonytalan, nehezen kiismerhetd vilaggal kapcsolatos aggodalmait kivénja
legy6zni. Példaul egy nd, aki egy nagyon etikusan és okosan miikddo vallalatnél
dolgozott vezetOként, fijdalmasan ugy €rezte, hogy nincs a helyén. A vallalat egy
olyan részlegébdl keriilt ide, ahol beosztottjai felett uralkodhatott, ellendrizhette dket,
rendkiviil szervilis magatartdst kivaltva beldliik.

Uj kérnyezetében azonban arra biztattdk az embereket, hogy ismerjék fel és dpoljak
sajat adottsagaikat. A dolgozdk minden szintje részt vett azokon a workshopokon,
amelyeken azt kellett megtanulniuk, hogyan adhatnak egymasnak a munkavégzés
kozben. A résztvevOk nemcsak a vvorkshop ideje alatt, hanem még jéval azt
kovetben 1s pozitivan reagéltak erre az elképzelésre napi gyakorlati teend0Oik ellatasa
sordn, €s igyekeztek alkalmazni a tanult technikédkat és otleteket. Azt vartak, hogy
szintén adni tudd, ket helyesen tereld vezetokkel dolgozhatnak, és 0k maguk is adni
szandékoztak feletteseiknek. Es amit végiil adtak: bementek a nd iroddjaba, egyiitt az
egész csoport, €s nem bant6 moédon, de nyiltan és egyértelmiien elmondtak neki,
milyen volt az a munkalégkor, amely kordbban uralkodott ndluk, és amelyet nagyon
élveztek, és amelyet a jovOben is szeretnének. Elmondtik, mit varnak tole ahhoz,
hogy feleloséggel végezhessék munkajukat. Nyiltan €s egylittérzéssel megosztottdk
vele, mi az, amit nem j6l csindl. Bizonyos értelemben a tanar szerepét jitszottak, igy
segitve Ot abban, hogy alkalmazkodni tudjon az elfogadott véllalati értékekhez.
Mindezt ugy tették, hogy k6zben megértéshez segitett€k 0t, nem pedig fenyegetod
vagy megaldzé médon. Ez az epizdd traumatikus élmény volt a nd szdmara, de —
talan épp ennek és a modnak koszonhetden, ahogy mindez tortént — végiil sikeres
vezeto lett beldle. Késobb elmondta, érezte, hogy beosztottjai aggddnak érte, €s ez az
aggddas €s barati érdeklodés tette lehetoveé szamara, hogy meghallja, mit akarnak
mondani neki.

Annak bizonyitdsara hoztam fel ezt a példat, hogy mihelyt felelOs és érett médon
kezdiink viselkedni, egyre kevésbé vagyunk képesek tolerdlni onmagunk vagy masok
személyiségének infantilis vondsait. Tudatossagunk megnyilik a szdmtalan lehetdség
elott, ahogyan €letiink kiilonboz0 teriiletein szolgdlhatunk méisokat; nemcsak arra
lesziink képesek, hogy javitsunk onmagunkon a munka éltal, hanem hatarozottan €s
megfeleld mdédon megerdsithetjiik igényeinket €s értékeinket is, és igy masok is
megtanulhatnak felel6sségteljesebben viselkedni.

Azért s szeretem ezt a példat arrél, hogyan segitett€k az alkalmazottak
feleldsségteljesebbé valni a fonokiiket, mert ez egy Ujabb leckét tanit meg nekiink.



Orszagunkban, de taldn az egész vildgban is, az a mitosz uralkodik, hogy csak a
"szakértOk", a guruk vagy az erre kijelolt €s felhatalmazott személyek (akik ehhez
megfeleld képzettséggel €s bizonyitvanyokkal rendelkeznek) tudjak megvaldsitani
onmagukat, vagy 0k szolgdlhatnak a megvildgosodott viselkedés modelljeként
mindannyiunk szdméra. Semmi sem allhat messzebb az igazsagtol! Igazabol az, aki
hatalommal rendelkezik, gyakran annyira beleszeret dnmagéba, annyira 6nzd
ambicioi vezérlik, hogy elveszti a kapcsolatot 6nmagaval és masokkal,
visszafejlodik, onteltté €s kizsakmanyoldva vilik. Sajat tapasztalataim szerint minden
egyes szervezetben szamtalan tehetséges, fejlett és felelosségteljes ember taldlhato,
akiknek mindegyike jelentosen meg tudnd emelni a munka és a kapcsolatok
mindségét az adott helyen, amennyiben bizna sajat josdgdban €s hangjanak erejében.
Ezt azért emlitem, mert mar egyetlen érett, teljes és kiegyensulyozott ember is
hihetetlen erOvel rendelkezik. Az ilyen emberben visszahtizodéban 1év0 vonds az
irigység, az onzés, a korlatoltsag €s az énkozpontisig; mig a masokkal vald torddés,
a munka unalma €s nehézségei iranti tiirelem, a kedvesség €s a fegyelmezettség
(hogy csak néhany jellemvonast emlitsiink) egyre n0 benne. Ugyancsak szaporodnak
nala a munkéval kapcsolatos intenziv megelégedés pillanatai €s idoszakai — €s ez a
megelégedés kelld motivacidval szolgal arra, hogy masok életében is megprdobaljon
valtozast eldidézni.

Mig az onmegvalositd személynek — munkdja révén — szintén része lehet
statuszban, hizelgésben, hatalomban €és biztonsdgban, nem ezek foglalkoztatjak ot
leginkabb, és elsOsorban nem ezekért dolgozik. Azért dolgozik, mert szerelmes abba,
amit csindl, és valamilyen kiilonds mddon intuitivan érzékeli, hogy a munka is szereti
ot, megnyilik elOtte, feltarja neki sajatos szabalyait, titkait és kovetelményeit. Talan
ugy van, ahogy az ENSZ-ben dolgoz¢6 férfi mondta: kovetkezetesen feddhetetlen
apro tetteinken keresztiil demonstrdlni tudjuk a munka iranti szeretetiinket. Vagy
taldn — ahogy egyik kliensem is tette — azzal mutathatjuk ki szeretetiinket, hogy
elmondjuk az igazsidgot egy megbesz€lésen, még akkor is, ha ezzel sajat érdekeink
ellen cseleksziink. Lehet, hogy — mint a Kenyaban €10 anya esetében — a teljes
odafigyelés, az allandg, felelds jelenlét tanuskodik a szeretetrdl, vagy talan valami
értékes €s maradando dolog 1étrehozasanak a vagya — amint ezt a keramikus
esetében lattuk.

A lényeg az, hogy a munk4jaban kiteljesedett egyén aktiv, folyamatos €s
megjosolhaté mdédon tesz tanubizonysdgot 6nmaga és masok szolgalatardl. Ezt
szdmtalan médon megismétli (ami a szemléldk szamara nem mindig érthetd vagy
észreveheto, mivel sok olyan dolgot tehet, ami mdsoknak fel sem tiinik), és ez még
inkabb megerdsiti onmagahoz és valasztott hivatidsahoz vald hliségében.

Van egy torténet, melyet nemrég hallottam Teréz anyardl,amely kivonatosan épp azt
a hiiséges hozzadllast irja le, amir6l most beszélek. Teréz anya Etiopiaban jart a
legnagyobb szédrazsag és €hinség idején. Gondoskodott a sziikségben szenveddkrol,
megaldotta a haldokl6 gyermekeket, mikozben az emberek riaszté méretekben haltak
meg koriilotte. Egy riporter megkérdezte tole, nem veszi-e el a kedvét az, hogy nap
nap utan latnia kell, ahogy emberek sokasdga minden erofeszitése ellenére is meghal



koriilotte. Mire 6 €lénken azt felelte: "Nem azért vagyunk itt, hogy sikeresek
legylink. Azért vagyunk itt, hogy hliségesek legyiink."

Maradéktalan elkotelezettsége elegendd volt ahhoz, hogy az tton tartsa 6t, €s
energidinak és szeretetének folyamatos dramoltatisdhoz nem volt sziiksége az
elismerés vagy a siker kiilsd jeleire. Természetesen a szeretetnek pontosan ez a
min0sége mutatkozik meg ezernyi médon a munkdban kiteljesedett embereknél az
élet kiillonbozo teriiletein, bar tetteik nem feltétlentiil ilyen latvanyosak. A szeretet
kiillonb6z0 arcainak dramatizilasa félrevezeto, és nem ad helyes visszajelzést a
mogotte meghiizodo hiiségrol. Amikor valaki kitart sajat belsd torvényei mellett,
amikor képes tullépni sajat korlatain — félelemmel teli vagy ragaszkod6 énjén —,
amikor valami uj, életteli, egyiittérzd, igaz dolgot hoz fel magabdl, akkor tisztelettel
van 0nmaga és mdasok irdnt. Az ilyen tetteket nevezem én szeretetnek.

Ehhez kapcsolddik egy miivész leirdsa sajat életérdl, amely segithet tisztdbban
meglatni, milyen kapcsolat van a belsd éntink iranti hiiség €s kiilso, szeretd
cselekedeteink kozott:

Mar kisgyermekkorom 6ta mindig "méasnak" tartottak, mint a tobbi gyereket —
muivészinek €s kreativnak. Nem tudom, miért, mivel egyetlen konkrét eset sem jut
eszembe, amikor ez a képesség megmutatkozott volna — csak azt tudom, hogy a
muivészi elfoglaltsdg és masok hozza valo elvezetése életmod volt szamomra.
Eletemnek egyetlen masik témdja a vallds volt. Barmit is teszek vagy tettem, megint
csak ugyanaz tortént itt is — variaciok egy témadra.

Jelenleg ugy érzem, ha soha tobbé nem festenék, még akkor is miivésznek tartanam
magam — mert biztos vagyok benne, hogy ez csak azt jelentené, hogy
megvaltoztattam az "eszkozt", mas modon fejezem ki magam. Nyitott vagyok a
Szellem vezetése irdnt... €s mindig vezetve éreztem magam.

Személyiségének édllhatatossaga jellemzi életét is, és természetes modon teszi
lehetové szdmdara, hogy olyan miivészi dolgokat alkosson, amikben masok oromiiket
lelik. Ha gyerekként igyekezett volna jobban megfelelni, olyan lenni, mint a tobbiek,
mivészete szenvedte volna meg, mert ezzel 6nmagat akadalyozta €s korlatozta volna,
képtelenné téve magat a miivészként valo szabad onkifejezésre.

Egy igen vallasos n0, aki mozgaskorlatozott férjével €1, mikozben gondoskodik
szanatoriumban €10 anyjardl €s nyolcvannyolc éves, egyediil €10 apjarol is, igy ir
elhivatottsagarol:

Ugy érzem, hogy munkam odaadd, mert azért végzem, hogy Isten kedvében jarjak.
Ez a torekvésem a lehetd legkielégitdbb érzést nyujtja, amit minden nap
megprobalok megujitani azzal, hogy gondosan végiggondolom, sikeriilt-e dolgaimat
a legmagasabb szintli megértésem szerint elrendezni. Ami kor nehéz helyzetben
vagyok, amikor a hozzaallasom nem elég lelkes, amikor a kudarcom nyilvanvalo,
lelkiismeretesen, és remélhetdleg olyan dszintén, ahogy csak lehetséges, leirom a
mindennapi teenddimmel kapcsolatos problémakat.

Szintén leirom Isten rendelkezéseit és utmutatdsait is, amit szeretne, ha a helyzetben
megtennék, kiilondsen hozzddllasomat, lelkemet és akaratomat illetéen. Igy Isten
fényébe viszem napi feladataimat, hogy vezetést és gyogyitast kapjak... Kébnnyen



megfeledkeziink arrdl, hogy Isten kedvére tegyiink, amikor altaldban sajat
érdekiinkben cseleksziink, vagy hogy nem a munka nagysdga, hanem a szeretet
szamit, amivel elvégeztiik. De arra torekszem, hogy napom minden egyes perce —
akar krumplithdmozok, vagy épp a képviselOvel beszélgetek — szeretetem Istennek
sz0l6 felajanléasa legyen.

Egy kevésbé vallasos férfi a kovetkezOt kivanja elmondani azzal kapcsolatban, hogy
munkdja szeretO cselekedet:

Nem mondhatndm, hogy valldsos vagyok. Legaldbbis nem jarok templomba. De
munkdm és életem keretei kozott megprobédlok tgy €lni, hogy minden dontésem
megfeleljen az Aranyszabdlynak. Arra torekszem, hogy szavam érjen valamit, életem
egyenstulyban legyen, meg tudjam hallgatni az embereket, és ne kossenek le annyira
sajat gondolataim, hogy kizarjam Oket az életemb0dl.

Ugyvédként megtanultam logikus gondolkod4s szerint élni. De tigy taldltam, hogy a
koltészet, az irodalom és sajat intuiciom hihetetleniil j6 vezetoként szolgdlnak olyan
helyzetekben, amikor a logika nem segit. Ahogy én latom, a dolgom az, hogy adjak
valamit onmagambdl ligyfeleimnek, €s ezt oly mdédon tegyem, ami a kozdsséget is
segiti. Amikor legjobb formdmban vagyok, szeretetteljesnek érzem magam annak
ellenére is, hogy a szeretetet mint érzést nem mindig érzem: azért teszek vagy
mondok valamit, mert igaz vagy helyes, nem pedig azért, mert szeretem az illetot.
Megint masvalaki arrél beszélt, hogyan kiizdott I€nyének legpozitivabb,
onérvényesito részével, és jott végiil ra, hogy ezek kifejezéséhez szembe kell szallnia
a csaladjaval:

Amikor felismertem, hogy sziileim er6szakos, igazan beteg emberek, tudtam, hogy
ha az életben valahov4 is el akarok jutni, tiltakoznom kell ez ellen egy mérce
feléllitasaval, és hatat kell forditanom mindennek, ami ennek nem felel meg.

Eloszor elmondtam nekik, mit akarok, mit varok toliik. Ez nem mikodott. Aztan azt
mondtam nekik, ha nem kapom meg azt a tapintatot, tiszteletet €s megbecsiilést
toliik, amit személyes életbenmaraddsom szempontjabol elvarok tdliik, megszakitom
veliik a kapcsolatot. Ez sem mukoddott. Olyan volt, mintha minden szavamat, sOt még
a létezéshez val6 jogomat is semmibe vették volna. Igy otthagytam 6ket, és soha nem
néztem vissza.

Ez a tett, ami annyira szeretetlennek tiint, ténylegesen a sajat életem méltdsagaba,
lehetdségeibe €s értékébe vetett kétségtelen hit cselekedete volt. Azbta ennek az
egyszeri, teljesen tudatos dontésnek koszonhetden rendelkeztem a tiszta
gondolkoddssal és energidval ahhoz, hogy befejezzem a tanulmanyaimat,
meghézasodjak, és pozitiv eroként miikodjek a kozdsségben. Szerintem a sziileinket
akkor tiszteljiik, ha tiszteljiik az életet, amit adtak nekiink, a benniink megtestesiilo
életet. Ha le kellene irnom életem munkdjat, azt mondandm: a bennem 1év0 élet
tisztelete azon keresztiil, ahogy pillanatrdl pillanatra viselkedem €és dontok.
Akarhogyan is hatarozzdk meg munkdajukat az emberek, akarhogyan is beszélnek
réla, ezt nem attdl fligg, hogy egy anyardl, egy cégvezetdrol, egy acsrol, vagy egy
almaszed6 munkasrdl van-e sz6. A munkdban kiteljesedett, 5nmegvalositd
személyiségek mindegyikénél hasonld jellemvondasokat fedezhetiink fel:



* Er0s identitdsérzettel rendelkezik, egyediil is meg tud 4llni a 1aban, tud egyediil
lenni; teljesen jelen van a pillanatban és a munkdjaban.

* Képes €s hajlando tudatosan megvélasztani a munk4jat, és épp e tudatos dontés
képessége €s a dontés kovetkezményeinek vallalasa jelzi €rettségét, belso erejét,
fliggetlen és teljes személyiségét, €s adja ezzel egyidejuleg jovendo fejlddésének
egyik tényez0jét.

 Vilasztasai elofeltételei az érzés megsziiletésének, hogy erdvel rendelkezik,
teremteni tud, kiilonbozo lehetOségek allnak eldtte, cselekedetei fontosak és
szamitanak, még ha csak dnmaga szemében is. Ebbdl a hozz4éllasabol €s sajat
értékeibdl nyeri az er6t ahhoz, hogy dnmagédbdl meritve adni tudjon valamit a
vilagnak.

* A legjobb esetben igazan 6nmaga, teljesen autentikus és integralt személyiség, €s
igy képes teljes énjének Osszetettségét (minden erejét, tehetségét, batorsigat,
figyelmét, kiilonb6zd énrészeit stb.) megmutatni az 6t koriilvevo vilagnak.
Kovetkezésképp munkdjan keresztiil tobbet adhat azoknal, akik visszavonjak
figyelmiiket, tehetségiiket és hliségiiket, vagy akik csak a megélhetésért, a szamlik
kifizetéséért dolgoznak. Tobbet tud adni, mivel kiteljesedett énjét adhatja.

* A munka odaadassa, a szeretet dolgava és egy valdban spiritudlis tetté valik, mivel
koncentralt erejét, dontéseit, tetteit €s ért€keit a szeretet €s a szolgdlat motivalja és
taplalja, mintha csak a benne €106 életer kinyilatkoztatdsai lennének. Valodi énje
benne €l mindenben, amit tesz.

A munkdjaban kiteljesedett ember nem véagyakozik a szeretet utdn: ott van benne.
Nem végyakozik a boldogsédgra: ott van benne. Nem torekszik a beteljesiilésre, a
véglegességre, a megelégedésre, mert ezekkel is rendelkezik, és értéket visz a
munkavégzés folyamatdba, mert élvezettel végzi. Minél egészségesebb a
személyiség, anndl valdsziniibb, hogy egész életét a bdség oldalardl éli meg.
Természetesen a munkdnak ebben a fajta megkozelitésében ott van a munkank
sikerességérol vallott felfogasunk megvéltoztatasianak magja is. Ahelyett, hogy
pusztan anyagi javakért dolgoznank, megtanulhatunk azért dolgozni, hogy nagyobb
€leterdre tegyiink szert. Elkezdhetiink azért dolgozni, hogy valami egészen egyedi,
csoddlatos, igaz €s pozitiv dolgot teremtsiink vagy fejezziink ki 6nmagunk és masok
szamara. Mik6zben ezt megtanuljuk, mi is sokkal inkdbb egyedivé, teljessé,
csoddlatossd, 1igazza €s pozitivva valunk.

Energidink és figyelmiink visszatartasa helyett munkankat mitkodési hatékonysidgunk
fejlesztésére is haszndlhatjuk — ha mas okbdl nem is, hét azért, mert ez j6 érzés, és
mert e téren valo fejlodésiinkkel kiteljesediink, belsdleg megnyilunk, és valami
megmagyarazhatatlan belsd hajtéero fiit benniinket. Ahogy Eric Fromm irt errdl,
amikor az aktiv hallgat4srol besz€lt: ha valamire er0sen koncentrdlunk, éberebbekké
valunk, mig a koncentralatlan, tudattalan cselekvéstol elfaradunk, kimeriiliink.
Amikor megtanulunk teljes koncentracioval és céltudatosan mitkodni, energikussa,
aktivva és éberré valunk.

Gyakorolhatunk tudatosan olyan dolgok mellett donteni, amik novelik
onbecsiilésiinket. [ly médon fejlesztjiilk magunkban a képességet a valasztasra €s



annak felismerésére, hogy mit akarunk, valamint arra, hogy ki tudjunk 4llni
onmagunkért és a szamunkra ért€kesnek tartott dolgokért.

A munkénkon keresztiil gyakorolhatjuk a szeretetet. A nemes fegyelmezettség révén
novekszik a szeretetre valé képességiink — mind onmagunk, mind pedig masok
irant.

Es végiil, kezdhetiink egyre tobbet foglalkozni azokkal a dolgokkal, amiket
szeretiink, és bucsut mondhatunk legyengitd, karos vagy 1élekrombol6 dontéseinknek
és kapcsolatainknak. Ezek nem igazan tartoznak az egészséges élethez. Ily modon
felismerhetjiik, hogy mi az, amit szeretiink, felfedezhetjiik, hogy mi bir fontossaggal
€s vonzerdvel szamunkra.

Miko6zben ebben a tuddsban és ezekben a képességekben noveksziink, egyre
konnyebben tudjuk beilleszteni életiinkbe a szamunkra értékes dolgokat. Tetteink €s
hozzaalldsunk révén végiil felismerjiik, hogy munkéank sokkal tobb puszta
pénzkeresetnél — segit életiink felépitésében.



