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    Borítószöveg


    Az életben ritkán kerülünk könnyen megoldható helyzetekbe, sokkal gyakrabban szembesülünk ellentmondásos szituációkkal. Patricia Spadaro nagy szakértelemmel kalauzolja az olvasót napjaink alapvető paradoxonjainak és stresszforrásainak világában. Hogyan tudjuk megtartani az egyensúlyt mások és saját szükségleteink kielégítése között? Legyünk mindig áldozatkészek, vagy gondolhatunk önmagunkra is? Legyünk nagyvonalúak, vagy húzzunk határokat? Maradjunk, vagy lépjünk ki egy kapcsolatból? Az ilyen típusú dilemmákból eredő feszültségek nem egyszerűen csak az élet részei ez az élet maga.


    Önmagunk tisztelete nem azonos önmagunk kényeztetésével. De nem jelenti azt sem, hogy hátat fordítunk azoknak, akiknek szükségük van ránk. Ha tiszteljük önmagunkat, akkor valódi énünket becsüljük és engedjük érvényesülni, és csak így leszünk képesek másokat is tisztelni.


    Arra kell törekednünk, hogy az életünk minden területén jelen lévő adás és elfogadás kifinomult táncát mesteri szinten elsajátítsuk. Ez a könyv erőt ad az induláshoz. Biztatja az olvasót, hogy bátran ünnepelje saját adottságait és nagyszerűségét. Fedezze fel a mindennapokban rejlő finom dinamikát, amely jelen van az élet minden területén.


    A neveltetés, a környezet, a napi rutin és a hagyományok szinte észrevétlenül meghatározzák gondolkodásunkat és cselekvéseinket. Hétköznapi mítoszokat alakítanak ki, amelyek gúzsba kötnek bennünket. A szerző helyettük a tudatosságot, a tapasztalatok és megfontolások mentén formált életet kínálja fel, amely a mítoszok kényszere helyett a varázslatok szabadságával ajándékoz meg. Megismerteti az egyensúly felé vezető lépéseket is, amelyeket ha elsajátítunk, akkor elkezdődik a varázslat.


    Patricia Spadaro nemzetközileg is népszerű és elismert szerző, művei 20 nyelven olvashatók. Elsősorban a lelki egészség megőrzésének gyakorlatával foglalkozik, trénerként is ezt oktatja. Módszerei a világ nagy tradícióiból merítenek, és korunk emberére, körülményeire szabja a nagy gondolkodók és évezredes hagyományok bölcsességeit.
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    Töltődjünk fel, és tartsuk
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    szükségleteinket!

  


  
    Átkutathatod az egész világot, de nem találsz

    önmagadnál inkább szeretetre méltót senkit.


    Buddha


    Jóllehet többnyire arra nevelnek minket, hogy adjunk, és hogy örömmel adjunk, de az élet arra int bennünket, hogy az egyensúly megteremtésének művészetében is legyünk jártasak. Kötelességünk adni nemcsak másoknak, hanem önmagunknak is – miként kötelességünk méltónak látni önmagunkat arra, hogy kapjunk. Kötelességünk tisztelni másokat és önmagunkat. De vajon mitől olyan nehéz ez? Mélyen belénk ivódott az adással kapcsolatos mítosz, amely miatt meglehetősen féloldalasan viszonyulunk az életünkhöz. Olyan ez, mintha kényszerzubbonyban próbálnánk kötélen táncolni; nem mozdulhatunk el egyik vagy másik irányba, hogy visszanyerjük az egyensúlyunkat. Ám létezik ebből a dilemmából kivezető út, és ez az út a mítoszon túl önmagunk tiszteletéhez vezet. És ott kezdődik, ahol minden bölcsesség – a paradoxon ajtajában.

  


  
    1. fejezet

    A paradoxon játéka


    Ellentmondok magamnak?

    Jól van hát, ellentmondok magamnak,

    (Én nagy vagyok, sokaságok vannak bennem.)*1


    Walt Whitman


    Az életben ritkán fordulnak elő könnyen eldönthető helyzetek. Elvileg – és a gyakorlatban is – az élet csupa ellentmondás, paradoxon. Egyensúlyozó mutatvány az időnkért, energiánkért és figyelmünkért vetélkedő feszültségek között, amelyek elszántan igyekeznek meggyőzni bennünket arról, hogy egyet válasszunk közülük az összes többivel szemben.


    Ezekkel a dilemmákkal nap mint nap szembesülünk. A családunkra vagy a karrierünk építésére szánjunk több időt? Kísérletezzünk-e, vállaljunk-e kockázatot, vagy csináljuk úgy a dolgainkat, ahogy korábban? A gyermekeinknek több szabadságra vagy inkább kontrollra van szükségük? Távolabb kerüljünk az otthonunktól, vagy inkább maradjunk szeretteink közelében? Az együttműködés vagy a versengés a jobb? Elrendezzük a dolgokat, vagy tanácsokat adjunk? Egyedül vágjunk bele, vagy kérjünk segítséget? Nagyvonalúak legyünk, vagy húzzunk határokat? Maradjunk nyugton, vagy vágjunk vissza?


    Egy ősi hagyomány szerint a feszültségek nem természetes részei az életnek – azok maga az élet. Épp az ellentétek dinamikus feszültsége ad életet világegyetemünk örökké változó és fejlődő elemeinek, és az is tartja fenn őket. Az ellentétek összjátéka – amelynek nagyszerű szimbóluma a tajcsi egymásba fonódó, fekete és fehér részből álló köre – azt az egyetemes elvet példázza, hogy a pár egyik fele nélkül a másik sem létezik.


    A kép két oldala együtt adja ki a teljességet. Kell, hogy legyen nappal és éjszaka, férfi és nő, mozgás és nyugalom, jobb és bal agyfélteke, részletek és összkép, összpontosítás és rugalmasság. E nagy hatalmú erők dinamikus összjátéka híján csak megrekedés, bomlás és végül halál van. Az élethez és a növekedéshez abszolút nélkülözhetetlen a kreatív feszültség, vagy az, amit én a paradoxon játékának nevezek.


    Az aranyfonál


    De mi is az a paradoxon? A paradoxon mindig kételemű, két, egymásnak látszólag ellentmondó, de egyaránt igaz nézet, elv vagy igazság alkotja. „Azok voltak a legszebb és legszörnyűbb idők”, „minden jó vezető alázatos szolga” vagy „minél többet tudsz, annál inkább rájössz, milyen keveset is tudsz” – ez mind paradoxon. Az élet misztériuma és értelme, komédiája és tragédiája egyaránt paradoxonra épül. Ennek leginkább állhatatos képviselői a tudósok (akik a mai napig próbálják megfejteni a fizika paradoxonjait), a komédiások (akik abból élnek, hogy rámutatnak az élet mindennapi ellentmondásaira) és a misztikusok, akik abban hisznek, hogy az anyagi világban vándorolva egy-egy pillantást vethetünk a spirituális világra – ami mind között a legnagyobb paradoxon.


    A Kelet és a Nyugat bölcsei gyakran szólnak arról, milyen is egy paradoxonban megrekedni. Méghozzá úgy beszélnek erről, hogy szűk látókörű gondolkodásunk meghaladására késztetnek. Elmondják, hogy az élet egymással versengő feszültségei nem szemben állnak, hanem kiegészítik egymást, nem kizárják, hanem kölcsönösen magukban foglalják egymást. Mint mondják, az élet nem ez vagy az, hanem ez és az.


    A paradoxon aranyfonálként van beleszőve a világ spirituális hagyományába. Assisi Szent Ferenc is paradoxont mutatott fel, amikor így fogalmazott: „Mert aki így ad, az kapni fog… aki meghal, az fölébred az örök életre”. Buddha azt mondta a tanítványainak, hogy a szanghában (közösség) a menedék nélkülözhetetlen a növekedéshez, ám talányosan azt is ajánlotta, hogy „senki másnak ne keressetek menedéket, csakis saját magatoknak”. A kínai bölcs, Lao-Ce, a taoizmus alapítója ezt tanította: „az üres megtelik… a kevésből megsokasul”*2, Jézus pedig így intett: „Legyetek tehát okosak, mint a kígyók, és egyszerűek, mint a galambok!”*3


    Lehetséges lenne, hogy ezek a nagy tanítók mind zavarodottak voltak? Netán valamelyik fordító ültette át tévesen a szavaikat? Korántsem. A bölcsek írásait és életét át meg áthatja a paradoxon. Tulajdonképpen az egyik legfontosabb tanításuk számunkra éppen az, hogy nem hagyhatjuk figyelmen kívül, és nem is iktathatjuk ki az ellentétek közötti feszültséget, mert így működik a világmindenség. A szúfi misztikus Rúmi ekként foglalta össze mindezt Istenről szólva: „az ellentétek révén tanít, hogy két szárnyunk legyen, ne csak egy.”


    A paradoxonok folyamatosan velünk vannak. Nem futhatunk el előlük; csak annyit tehetünk, hogy befogadjuk őket, és eggyé válunk velük. A valóságban ugyanis ami ellentétnek látszik, az valójában az érem két oldala, amelyeknek harmóniában kell létezniük.


    A paradoxon elve minden vallás fölött áll. Mindegy milyen háttérrel rendelkezünk és milyen hagyományban nőttünk fel, mindannyian szembesülünk vele. Az a dolgunk – vallják a bölcsek –, hogy megtanuljuk az élet ritmusát, mivel a mindenség arra szólít fel bennünket, hogy a megfelelő időben és a megfelelő helyen a paradoxonnak előbb az egyik, majd a másik oldalát helyezzük előtérbe az életünkben. Ahogy azt egy megvilágosodott hindu tudós mondta: „Áldottak a rugalmasak, mert soha nem veszítik el a formájukat.”


    Nem letörni – áttörni


    Mi történik akkor, ha nem fogadjuk el a paradoxon mindkét oldalát? Olyankor nem jutunk el az áttörésig, hanem inkább le leszünk törve. Ha nem tartjuk tiszteletben fizikai szükségleteinket, megeshet, hogy a testünk összeomlik, és kórházba kerülünk, így kénytelenek leszünk odafigyelni rá. Ha viszont minden figyelmünket az anyagi szükségleteinkre összpontosítjuk, és nem foglalkozunk a lelkünkkel, akkor a lelkünk kezd fájni, és depressziósak leszünk, anélkül hogy tudnánk, miért. Vagyis amikor kibillenünk az egyensúlyunkból, féloldalasakká válunk. Olyan ez, mintha a mérleghintáznánk, de a játszótársunk hirtelen felugrik és elszalad, mi pedig magunkra hagyottan a földnek ütközünk, és ott is maradunk, mert a másik oldalon nincs senki, akivel mozgásban tartanánk egymást.


    Úgy vélem, a stressz legfőbb oka, hogy képtelenek vagyunk felismerni a paradoxont, és részt venni a játékában. Gyakran azok a mítoszok tartanak bennünket a paradoxon egyik vagy másik oldalán, amelyeket megtanultunk, és amelyekbe kényelmesen belenőttünk. Még csak azzal sem vagyunk tisztában, hogy ezek mítoszok, mivel automatikusan igazságként fogadjuk el őket. Azokon a feltevéseken alapulnak, amelyeket a világ működésének mikéntjéről kialakítottunk, és mintegy kényszerzubbonyként akadályoznak bennünket abban, hogy megforduljunk, és meglássuk az egyenlet másik oldalát is. Arra késztetnek bennünket, hogy úgy véljük, nincs más választásunk.


    Amikor kibillenünk az egyensúlyi helyzetünkből, az élet – körülmények, emberek, események formájában – ránk küldi a hírnökeit, hogy segítsenek nekünk visszazökkenni. Az emberi természet persze olyan, hogy inkább elfutnánk a másik irányba, vagy akár még a hírhozót is „megölnénk”, csak hogy ne kelljen meghallgatnunk az üzenetet. De ez nem fog működni. A hírvivők egyre csak jönnek és jönnek, mindaddig, amíg meg nem állunk, oda nem figyelünk, és nem megyünk velük táncba.


    Ez a könyv az élet számos paradoxonainak egyikét térképezi föl – az adni és kapni paradoxonát. Arra ösztönöznek bennünket, hogy legyünk urai az életünk tulajdonképpen minden területén jelen lévő, az adás és elfogadás közötti kényes egyensúlynak. Ezzel szembesülünk a jóléttel, az önértékeléssel, az egészséggel, a kapcsolatokkal, a karrierrel kapcsolatos kérdések kapcsán, valamint akkor is, amikor a saját, valódi tehetségünk feltárására vállalkozunk – hogy csak néhány példát említsek. Az adni és kapni paradoxona lényegében az oly sokunkat próbára tevő kérdést érinti: Hogyan teremtsek egyensúlyt a mások és a magam szükségletei között? Ha másoknak akarok adni, valóban fel kell adni önmagamat?


    Rögtön a legelején szeretném tisztázni, hogy önmagunk tisztelete nem azonos önmagunk kényeztetésével. És nem is azt jelenti, hogy hátat fordítunk azoknak, akiknek szükségük van ránk. Az adni és kapni körüli kérdések mélyebbre hatolnak. Sokkal mélyebbre. Ha önmagunkat tiszteljük, a legjobb magunkat tiszteljük, becsüljük és engedjük érvényesülni, hogy találékonyan – és nagyvonalúan – tudjunk másokat tisztelni.


    Míg a modern társadalomnak nincs sok eszköze arra, hogy visszazökkenjünk az egyensúlyi állapotba, a Kelet és a Nyugat bölcsei e tekintetben szakértők. E könyv lapjain az ő praktikus és gyakran meglepő tanácsaikat fedezzük fel, amelyek révén jártassá válhatunk az adás és elfogadás belső művészetében. Megtanuljuk felismerni azokat a mítoszokat, amelyek túszul ejtettek bennünket, és amelyek mintegy szemellenzőkként akadályozzák, hogy lehetőségekkel és szenvedéllyel teli életet éljünk. Megvan a maga dinamikája annak, amikor szívvel – és nem annyira ésszel – adunk, amikor meghúzzuk a határokat, amikor az életünkben jelenlévő, nem egészséges emberekkel kapcsolatban őszinték vagyunk, amikor annak érdekében használjuk az érzelmeinket, hogy önmagunkhoz hűek maradjunk, amikor megtaláljuk a saját hangunkat, és tiszteletben tartjuk, ha valami véget ér. Ha ezt a dinamikát felfedezzük, akkor azt is megtanuljuk, mit jelent értékelni a saját adottságainkat és nagyszerűségünket. Ennél is fontosabb azonban megtanulni azokat a lépéseket, amelyek révén megőrizhetjük az egyensúlyunkat. És ha ezeket a lépéseket megtanultuk, akkor jöhet a tánc – és elkezdődik a varázslat.


    Visszatérés a ritmushoz


    Mindannyian egy nagy tánctanfolyam részesei vagyunk, ahol bizonyos lépéseket sajátítunk el. Egytől egyig az élet tanulói is vagyunk, új mozdulatokat tanulunk, melyek az élet örökké változó taktusaihoz igazodnak. A magunk módján azonban mindannyian tanárok is vagyunk, ugyanis megosztjuk másokkal, amit tanultunk. És igen, paradox módon gyakran tényleg azt tanítjuk, amit leginkább meg kellene tanulnunk. Arra jutottam, hogy mindazon témakörök esetében, amelyekről valaha is írtam, pontosan ez a helyzet, és ezalól a mostani könyvem tárgya sem kivétel. Minden egyes nap tanulok valamit önmagam, a legjobb énem tiszteletéről.


    A naptól és a tánctól függően mindmáig megesik, hogy megbotlom, és kiesek a ritmusból. Ilyenkor ma is meg kell állnom, hogy vegyek néhány mély lélegzetet, és ismét összhangba kerüljek a ritmussal. De tanulok, és azoknak a végtelenül türelmes tanároknak, akik a táncparkettre édesgetnek, vagy éppen rángatnak, csakis ez számít. Biztosra veszem, hogy a gyakorlás révén egyre jobb táncos leszek, de azt is tudom, hogy örök diák maradok. Mindig újabb és újabb lépéseket fogok tanulni, hogy tiszteljem és ünnepeljem az adottságaim.


    Így egy igazi paradoxonnal elmondhatjuk, hogy ezt a könyvet az olvasónak és saját magamnak írtam. Részben azoknak a saját utazásaimnak és felfedezéseimnek a tükre ez, amelyeket értékeseknek és ezért megosztásra méltónak tartok. Nincs olyan könyv, amelyben minden válasz benne van, vagy amely minden mozdulatot megtanít, de bízom benne, hogy a jelen munka segít az olvasónak az élet kacskaringóinak értelmezésében. Remélem, megmutatja, hogyan lehet kicsit könnyedebb léptekkel lépni olyankor, amikor az élet felborít bennünket. És abban is reménykedem, hogy mosolyogni és ellazulni is segít, miáltal egyszerűen élvezni lehet a táncot.

  


  
    2. fejezet

    Az egyensúly keresése


    Amikor valaki elveszti a kapcsolatot önmagával,

    másokat sem tud megérinteni.


    Anne Morrow Lindbergh


    „Olyankor vagyok jó, amikor másoknak adok. Jobb adni, mint kapni.” Mítosz vagy varázslat?


    Noha sokan vagyunk, akik abban a hitben nőttek fel, hogy nemes kötelességünk adni, adni és mindig csak adni másoknak, ez az igazságnak csupán a fele – olyan mítosz, amely meggátol bennünket abban, hogy vidáman éljük az életünket, és teljes szívvel adjunk. A világ legnagyobb bölcsei ezzel szemben ezt mondják: Kötelességünk másoknak és saját magunknak adni, Amikor rászorulunk, tudnunk kell elfogadni. Ez a tanács olyan magától értetődőnek tűnik, ennek ellenére vajon hányan lehetünk, akiknek számos teendői között a legfontosabbaknak legalább a környékén ott van ez is?


    Az adni és kapni mindennapjainkban érvényes elve nem különbözik a természetet működtető más elvektől. „Dús életet ád a pihent föld”*4 – írja Ovidius római költő. A földnek meg kell kapnia a megfelelő mennyiségű napsütést, vizet és tápanyagot ahhoz, hogy az elvetett magból bő termést hozzon. Miután pedig a termést betakarítottuk, pihennie és regenerálódnia kell ahhoz, hogy ismét adni tudjon. Ugyanez igaz a saját életünkre is. Hogyan tudnánk másokat adni, ha nem tápláljuk magunkat és nem töltődünk fel?


    Korábban talán nem gondoltunk így erre, de ez a kérdés ott van, kisgyermekként megtanult első alapelv, az aranyszabály mélyén. Az aranyszabály a világ összes hagyományában felbukkan. Az ősi indiai eposz, a Mahábhárata így fogalmaz: „Ne tégy olyat mással, amit ha veled tennének, fájdalmat okozna neked.” Az iszlám azt hangsúlyozza a hívőknek, hogy „egyikőtök sem hisz igazán, amíg nem kívánjátok azt a másiknak, amit magatoknak kívántok. Míg nem kívánjátok azt a másiknak, amit magatoknak kívántok”; ugyanez a keresztény tanítás szerint „szeresd felebarátodat, mint tenmagadat”*5. Márpedig ha úgy (tehát ugyanúgy) kell szeretnünk másokat, ahogy magunkat, és úgy kell bánnunk velük, ahogy magunkkal, mit jelent ez rájuk nézve, ha önmagunkhoz nem szeretettel és törődéssel viszonyulunk? Más szóval, nem tudunk igazán tisztelni másokat, amíg magunkat nem tiszteljük.


    
      Mítosz:

      Mindig az én kötelességem másoknak adni.
      

      Varázslat:

      Magamnak és másoknak egyaránt kötelességem adni.

      Ha magamnak adok, másoknak adok.
    


    Íme az adni és kapni belső művészetének első paradoxona – úgy tudunk szeretni másokat és törődni velük a legjobban, ha önmagunkat szeretjük, és önmagunkkal törődünk. Mint minden igazi paradoxon esetében, a két, látszólag egymásnak ellentmondó elv ezúttal sem kölcsönösen kizáró, hanem egymást kölcsönösen magába foglaló.


    Megvan az ideje annak, amikor adunk, és annak is, amikor kapunk. Ahogy A prédikátor könyvében áll: „Mindennek megvan az órája, és minden szándéknak a maga ideje az ég alatt: Van ideje a születésnek és a halálnak; ideje az ültetésnek és az ültetvény kiszedésének. Ideje a kő eldobálásának, és ideje a kő összeszedésének; ideje az ölelkezésnek, és ideje az öleléstől való tartózkodásnak.”*6 A mi feladatunk az, hogy felismerjük, minek az ideje van éppen, és tiszteletben tartsuk ezt az időt.


    Tanuljunk meg adni önmagunknak!


    Vagyunk jó néhányan, akik nagyszerűen tudunk adni, elfogadni azonban nem annyira. Nem szoktunk segítséget kérni. Nem valljuk be sem másoknak, sem magunknak, hogy bármiben is szükséget szenvedünk. Még a bókokat se vesszük szívesen. Megmaradunk a paradoxon egyik oldalán („kötelességem másoknak adni”), és megfeledkezünk arról, ami ezt kiegészíti („kötelességem magamnak adni”). Amikor ez történik, közbelép a világegyetem, hogy felébresszen bennünket, egyensúlyt teremtsen, és hogy megmutassa, magunkat is tisztelnünk kell.


    Mindegy, kik vagyunk, az élet magától megtanít bennünket az adni és kapni művészetére, és ezek a leckék gyakran ott kezdődnek, amit látunk és megérinthetünk, vagyis a testünknél. Ilyen kérdésekkel: Szeretjük annyira magunkat, hogy tiszteletben tartsuk testünk igényeit? Megadjuk magunknak mindazt a táplálékot, nyugalmat és felüdülést, amit megérdemlünk?


    Ha nem vagyunk hajlandóak adni magunknak, a testünk végül biztosan megszerzi, ami jár neki. Ennek voltam szemtanúja egy ismerősöm esetében, akivel évente párszor találkozom üzleti ügyekben. Egy ilyen találkozó alkalmával megkérdeztem, hogy van, mivel tudtam, hogy nem sokkal korábban átesett egy műtéten, és ekkor lábadozott. „Jól vagyok, de már újra dolgozom – válaszolta homlokráncolva. – Ha rövidesen nem kapcsolok ki egy kicsit, újabb kórházi tartózkodásnak nézek elébe.” A szívem is kihagyott egy pillanatra, amikor rádöbbentem, hogy nagyon is beválthatja a saját jóslatát. Mintha nem tanult volna elsőre abból a leckéből, amit a teste próbált neki tanítani.


    Én magam is ismerem ezt a leckét. Amikor én lábadoztam a magam váratlan kórházi tartózkodása után, az egyik barátnőm, aki történetesen nővér, ragaszkodott ahhoz, hogy naponta többször is beugorjon hozzám, meggyőződni arról, vajon nincs-e valamire szükségem. Jól látta, milyen nehezemre esik nyugton maradni, és elfogadni, hogy pihennem kell, úgyhogy egy hétre kinevezte magát az őrzőangyalomnak. Én meg csak hajtogattam, hogy jól vagyok, és semmi okom ágyban maradni. Ráadásul sok teendőm is lett volna. De ő mindezt nem vette be. Mélyen a szemembe nézve ezt mondta: „Most az a dolgod, hogy nyugton maradj és pihenj.”


    Majd azt is elmondta, hogy csak azt a leckét adja tovább, amit ő tanult akkor, amikor ő esett ágynak. Hozzám hasonlóan ő is fel akart kelni, és tenni a dolgát. Ám amikor az ő mentora meglátta, hogy kikelt az ágyból, azonnal visszaparancsolta a takaró alá. „Ott a helyed – mondta. – Olyan régóta vagy nővér, hogy már magad is elhiszed, hogy folyton másoknak kell adnod. Most meg kell tanulnod kapni/elfogadni.” Ezzel én is azonosulni tudtam. Gyanítottam, hogy elsősorban az okozta a betegségemet, hogy olyan régóta dolgoztam megfeszített tempóban. Miután a barátom magamra hagyott, letelepedtem, behunytam a szemem, és azonnal elaludtam. Igaza volt. A testem még nem állt készen arra, hogy ismét én adjak.


    Jóllehet, azt a hitet nevelik belénk, hogy a spiritualitás a testünktől és az anyagi világtól el-, és a „másvilági” felé való fordulásra ösztönöz, ebben a logikában ott rejlik a félreértés – egy olyan félreértés, amelyre a világ legnagyobb tanítói figyelmeztetnek. Ők ugyanis mind azt állítják, hogy ha ki akarjuk aknázni a belső lehetőségeinket, akkor a testünkről is gondoskodnunk kell.


    A breszlavi Náchmán rabbi így fogalmazott: „Mielőtt a lelked erősítenéd, erősítsd meg a tested.” Több mint kétezer évvel korábban ugyanebből a felismerésből kiindulva alakította ki a buddhizmus alapítója filozófiája alapkövét, a középút gondolatát. Sziddhártha Gautáma, egy indiai herceg feleségét és gyermekét elhagyva kezdett keresni valamit, ami több a gazdagságnál és az anyagi élvezeteknél. Hat évig folytatott aszketikus életmódot abban a hitben, hogy ha szigorú szabályok szerint él, eljut a megvilágosodáshoz. Megtagadta magától a megfelelő táplálékot, és annyira legyengült, hogy végül csaknem éhen halt.


    Szerencsére egy fiatal lány megtalálta Gautámát, és egy tányér tápláló rizstejet kínált neki. A herceg, felismerve, hogy a szigorú megvonások révén egyáltalán nem jutott közelebb a megvilágosodáshoz, hálásan elfogyasztotta az ételt. Ahogy fölerősödött, megfogadta, hogy addig meditál egy fa alatt, míg meg nem világosodik. Gautáma számos kísértést élt meg a próbatétel során, de mivel erejét semmi nem kezdte ki, sikerült elérnie a célját. Megvilágosodása után az első tanítása a középút elve volt: csakis ezen járva – vagyis önmagunk kényeztetésének és önmagunk sanyargatásának szélsőségeit egyaránt elkerülve – érhetjük el a megvilágosodást, sőt, tulajdonképpen minden komoly célunkat is.


    A kiegyensúlyozott középút egyetemes elve ránk napjainkban éppúgy érvényes, mint valaha azokra, akik elsőként hallották Buddhától. Meg kell vizsgálnunk, hogy a túlzásba vitt áldozat és azok a szokásaink, amelyek folytán „jónak” tartjuk magunkat, vajon valóban közelebb visznek-e a beteljesüléshez és az értelmes élethez, amelyre törekszünk. Vajon feláldozzuk-e testünk szükségleteit, mert elfogadtuk azt a mítoszt, mely szerint „egyetlen kötelességünk, hogy másoknak adjunk”. Vajon nem hagyjuk-e figyelmen kívül azokat a figyelmeztető jeleket és üzeneteket, amelyek visszaterelnének bennünket az egyensúlyi állapothoz? Vajon úgy gondolunk-e saját testünkre, mint amit szeretni kell?


    Nóra, biokémikus kutató arra figyelt fel, hogy amint megváltozott a testéhez való viszonyulása, az egész élete is megváltozott. Nora éveken át próbálkozott sokféle fogyókúrával és kezeléssel, minden eredmény nélkül. Aztán amikor komolyabb egészségügyi problémája támadt, azt mondta magának, hogy ez az utolsó csepp a pohárban. Össze kell rántania magát. Most vagy soha.


    És most ugrunk három hónapot. Ekkor találkoztam ugyanis az új Nórával, arcán diadalmas mosoly ült. Magát is, és a barátait ugyancsak meglepte, hogy többet fogyott, mint amennyit valaha is lehetségesnek hitt ennyi idő alatt. „Leginkább a fejemben élek – ismerte be –, és soha nem figyeltem igazán oda a testemre. Amint elkezdtem azt csinálni, ami fizikailag jó nekem, azonnal rájöttem, hogy az egész nem is a fogyásról szól, hanem arról, hogy szeretem-e a testem.”


    Nem kell ahhoz túlsúlyosnak lenni, hogy azonosulni tudjunk Nórával. Amilyen kiszámíthatatlanul élünk, ha valamit adni kell, gyakran a testünk húzza a rövidebbet, legyen az az étel, amit kihagyunk, vagy gyorsétel, amit rohanvást magunkba tömünk, vagy a sok élénkítőszer, amit megiszunk, vagy a sport, amit valahogy sose sikerül beiktatni a napjainkba. Az a gond, hogy amikor nem őrizzük meg a testünk egyensúlyát, olyankor rosszul jár a többi alkotóelemünk is – az elménk, az érzelmeink, a lelkünk és a kapcsolataink.


    Van a Zorbász, a görög című regényben egy jelenet, amely jól összefoglalja a testünkkel való törődés jelentőségét. A két lábbal a földön járó Zorbász mindent csakis a legnagyobb rugalmassággal és szenvedéllyel képes csinálni. Zorbász barátjának azonban még meg kell tanulnia az életigenlés örömét. Amikor a barátja könyvébe temetkezve és teljesen elborulva kijelenti, hogy nem éhes, és nem kér az ínycsiklandó ételből, amit Zorbász készített, akkor ő így kiált fel: „De hát reggel óta nem ettél semmit. Van lélek is a testben, könyörülj meg rajta! Adjál neki enni, uram, adjál neki enni, ez a mi csacsink, ha nem adsz neki enni, otthagy ám az út közepén.”1


    A telítettség illúziója


    A következő mítosz, amely megnehezíti, hogy a megérdemelt figyelmet szenteljük magunknak, az, amely szerint az elfoglaltság azonos az erővel, vagyis minél több vasat tartunk a tűzben egyszerre, annál erősebbek vagyunk. Amikor úgy tűnik, képesek vagyunk hajszolni magunkat – csak menni, menni előre –, olyankor azt hisszük, bármit meg tudunk tenni. Úgy véljük, hogy ahhoz a különleges fajhoz tartozunk, amely arra termett, hogy adjon, és amelynek – másokkal ellentétben – nincs szüksége pihenésre, és nem kell még időnként sem szünetet tartania. Ezzel azonban csak önmagunkat csapjuk be. Valójában sokszor az a helyzet, hogy minél inkább hajtjuk magunkat, annál kevesebb az energiánk.


    Bevallom, nekem is sikerült magam átvernem, és ekkor Brendan Kelly, a kínai öt elem akupunktúrára specializálódott szakember és gyógynövény-szakértő beszélt nekem arról, hogy mindez hogyan is működik. Ahogy gyógyító hagyomány is megannyi létezik, sokféle elképzelés van arról is, hogyan működik a testben és az életünkben az energia. Ami itt következik, csupán egy értelmezése annak, hogy a klasszikus kínai szemlélet szerint hogyan működik együtt a test, a lélek és a szellem. Az elképzelés azon alapszik, hogy a test természetes szükséglete a tevékenykedés és a pihenés ciklikus váltogatása, mert így tudjuk feltölteni az energiaraktárainkat.


    A túl sok tevékenység a kínai orvoslás felfogása szerint „hőt” termel a szervezetben. A folyamatos elfoglaltsággal olyan hőt termelünk, amely felemészti a szervezetünk „hűtőanyagát”, amelyre belső forrásaink és tartalékaink fenntartásához van szükségünk. Amikor túl sok tartalékot használunk el, és sokkal több bennünk a hő, mint a hűtőanyag, olyankor különféle tünetek jelentkeznek, ami az idegességtől és az álmatlanságtól kezdve a hőhullámokon, kipirosodáson át a szervezetben bárhol kiütköző hőig akármi is lehet. „Ezt a hűtőanyagot a kínaiak jin energiának hívják, és ez a belső békénk és a mélyebb bölcsesség egyik, noha nem az egyetlen forrása” – magyarázta Brendan. „Amikor elégetjük a hűtőanyagunkat, akkor valójában a mélyebb béke és bölcsesség lehetőségét áldozzuk föl a rövid távú tevékenységek és az elfoglaltság oltárán.”


    Más szóval, ha az életünket állandó tevékenykedéssel töltjük, és nem szánunk időt a feltöltődésre, olyan állapotot idézünk elő, amelyből „hiányzik a belső béke, és nem leszünk képesek odafigyelni arra, kik vagyunk” – folytatta Brendan. „Ha nincs elég hűtőanyagunk, nem tudhatjuk, kik vagyunk legbelül, és nem is tudjuk kiegyensúlyozottan kifejezni azt, kik vagyunk.” Mint kitalálható, a jin energiánkat (vagyis a hűtőanyagunkat) pihenéssel, a nyugalmi állapot megteremtésével tudjuk megújítani, amit elérhetünk több szünet beiktatásával, több alvással, imádkozással vagy meditálással, vagy bizonyos gyógyító terápiák révén.


    Magunkat pedig a következőképpen csapjuk be. Minél kevesebb a belső erőnk, erőforrásunk, annál inkább érezzük a belső alkalmatlanságot, mintha nem lenne elég erőnk továbbmenni. Senki sem szereti ezt az érzést, ezért csak még jobban erőltetjük magunkat, hogy szinten maradjunk. Stimulálószereken élünk, egész nap elfoglaljuk magunkat, lehetőleg minél több kifelé irányuló tevékenységgel, hogy leplezzük az belső üresség érzését. A munka, a tevékenykedés, a stimulálószerek elfedik a belső összeomlást, és a ténylegesnél többnek látszik az energiánk. Modern, felgyorsult kultúránk még ráadásul rá is erősít erre az illúzióra azzal, hogy pörgésre buzdít. Igen tehetségesek vagyunk az élénkítő termékek és elixírek előállításában. Ezzel együtt az a belső, felfokozott állapot, amit energiának minősítünk, valójában nem az. Sőt, éppen a valódi energia hiányát jelzi.


    „A szervezetünkben a plusz hő azt a benyomást kelti, hogy több az energiánk – állítja Brendan –, de valójában nincs több energiánk, csak a hő több bennünk. Amikor valódi energia helyett hőt használunk, akkor ugyan végighajtjuk magunkat a napunkon, de közben feladjuk a belső jóllét érzését.” Mi a különbség az ilyen állapot és a között, amikor valódi energia és a teljesség birtokában vagyunk? Amikor van bőségesen belső energiánk, akkor nem szaladgálunk fel-alá. Nyugalomban vagyunk, és megvan a belső stabilitásunk, mert érezzük a teljességet és a biztonságot. Odafigyelünk feladatainkra, de nem emészt föl bennünket a kényszer, hogy többet teljesítsünk, mint amire a szervezetünk az adott pillanatban képes, mert tudjuk, hogy nem tudunk adni másoknak, ha mi magunk nem vagyunk teljesek.


    
      Mítosz:

      A késztetés, hogy folyton tevékeny legyek és a képesség,

      hogy mindig többet végezzek el, azt jelenti, erős vagyok.

      

      Varázslat:

      A nyugalom erőt szül.
    


    A folyamatot szimbolizáló klasszikus képen tűz szerepel (hő), amely alulról melegít egy edényt (a testünket), amelyben pedig víz van (a jin hűtőfolyadék). A tűz fölmelegíti a vizet, és gőz keletkezik, amit a kínaiak csínek – életenergiának, alapvető életerőnek – hívnak. A csí az életünkhöz elengedhetetlen fenntartó erő. Amikor a dolgok egyensúlyban vannak, a tűz természetes melegítőhatását fejti ki. Ám ha túl forróvá válik, a víz forrni kezd. És ha ez sokáig tart, a tűz szó szerint elfogyasztja a vizet, és felemészti a belső tűz táplálásához szükséges energiát. Ha a víz elforr, szó szerint összeomlunk, mert nem tudunk tovább energiát, vagyis csít termelni. „És ez drámai következményekkel járhat – mondja Brendan. – Az egyik hónapban még úgy érezzük, rengeteg az energiánk, a másikban meg a mélybe zuhanunk a sziklákról – ágynak esünk, moccanni se tudunk.”


    Vajon teli tankkal üzemelünk, vagy csak a teli tank illúziójával? Hagyjuk kiürülni a tankot, mielőtt újratöltenénk, kockáztatva ezzel azt, hogy kidőlünk? Vajon hagyjuk kialudni a belső lámpásunkat, mert nincs benne elég olaj? Más szóval, mi magunk ott vagyunk-e a saját teendőink listájának élén? Túl gyakran hagyjuk a végére a saját szükségleteinket, már ha egyáltalán rákerülnek a listára. Jobban odafigyelünk a mások iránti kötelezettségeinkre, és elhasználjuk azokra azt az energiát is, amit magunkra szántunk. De vajon milyen gyakran szánunk egyáltalán magunkra energiát?


    Mi lenne, ha megfordítanánk a sorrendet? Ha mindenekelőtt biztosítanánk, hogy legyen elegendő olaj a lámpásban, és csak utána kezdenénk világítani másoknak? Vajon nem segítene ez abban, hogy a lámpánk mindig élénken világítson, és így több fényt tudnánk adni másoknak is? Ennek érdekében meg kell tanulnunk felismerni a belső szükségleteinket, aztán pedig egészséges határokat húzni, hogy legyen időnk és energiánk eleget tenni a szükségleteknek. Ahhoz, hogy képesek legyünk megújulni és így továbbra is tudjunk adni és jól adni, el kell fogadnunk azt a paradoxont, hogy tudnunk kell nemet mondani, mert csak így tudunk majd igent mondani.


    Ha riasztónak tűnik nemet mondani, gondoljunk arra, hogy ez az elv a szellemi hagyományainkból következik. A legnagyobb tanítók mind tudták, hogyan kell nemet mondani. Mint mindenkinek, nekik is szükségük volt feltöltődésre és megújulásra. Még a könyörületesség fáradhatatlan misszionáriusa, Teréz anya is azt tanította, hogy az erő előfeltétele a megújulás. Hogy a mások szolgálatához szükséges energiát a megújulásból nyerjük. Mint megjegyezte, „a meditálók és az aszkéták minden korban és minden vallásban a sivatag, az erdő vagy a hegyek magányában keresték Istent”, és azt is hozzáfűzte, hogy időnként mindenkinek vissza kell vonulnia.2 Amikor csöndben kettesben vagyunk Istennel, mint Teréz anya, olyankor „töltődünk fel belső erővel, amelyet azután aktívan szétosztunk”.3


    Ő maga saját tanítóját, Jézust követte. Jézus is így járt el, miután kenyérrel és hallal jóllakatta a tömegeket. A tanítványainak azt mondta, menjenek előre a csónakkal, majd miután a tömeget „hazaküldte, fölment a hegyre, hogy egyedül imádkozzék. Közben besötétedett, s ő ott volt egymagában”*7. Ugyanennek a motívumnak némiképp könnyedebb megfogalmazása John Barrymore tréfálkozásában: „Isten azt mondta, nem jó az embernek egyedül, de olykor azért nagy megkönnyebbülés.”


    A mindennapjaink természetes árapályában olyankor szükségünk van valamilyen megkönnyebbülésre. Ilyenkor helyénvaló határokat szabnunk (vagyis nemet mondani, természetesen udvariasan), erről a következő fejezetben többet is megtudunk. Amikor fogytán az energiánk, ideje irányt váltanunk, és az adás aktív energiái helyett arra figyelni, hogy mi fogadjunk el energiát. Ilyenkor kell elzárni a saját energiaforrásunkat, és olyasmit tenni, ami a leginkább feltölt bennünket – ez lehet egy séta a természetben, kedvenc zenénk meghallgatása, valamilyen játék, de lehet, hogy elég lehunyni a szemünket és semmit se csinálni, csak hosszan és mélyen lélegezni.


    Önmagunk megismerése


    Önmagunk tisztelete nem azt jelenti, hogy erőnket felülmúlva, stimulálószerekkel üzemelve hajszoljuk magunkat, hogy még több, mások iránti elkötelezettségünknek tehessünk eleget. Önmagunk tiszteletéhez másféle szokásokat kell fölvennünk. Azt kell világosan látnunk és tudatosítanunk, hogy az adott pillanatban nekünk mire van szükségünk kívül-belül. Ahhoz, hogy ezt a könyvet letéve azt tegyük, ami az egyensúlyunk visszanyeréséhez szükséges, és hogy holnap, holnapután meg azután is tudjuk, mit kell tennünk ehhez, először is meg kell ismernünk önmagunkat.


    Ismerem magam – ez az egyik leglényegesebb kijelentés, amit kimondhatunk. Elvégre az önismeret olyan végső cél, amelyet a misztikusok és a mesterek a világon mindenütt magasztalnak. Delphoiban Apolló templomának bejárata fölé is ezt a parancsot vésték be: „Ismerd meg önmagad!” Tamás könyve szerint „aki nem ismerte meg önmagát, az nem ismert meg semmit”4, a kabbala, a zsidó misztikus hagyomány Zóhárja pedig erre buzdít: „Fordulj magad felé, ismerd meg magad, teljesítsd ki magad”.5


    Az egyik oka annak, hogy nem tesszük meg a megfelelő lépéseket a saját szükségleteink kielégítése érdekében, egészen egyszerűen az is lehet, hogy a legelemibb szinten sem ismerjük magunkat. Nem vagyunk tisztában saját érzéseinkkel, és nem tudjuk, mire van szükségünk valójában. Míg „önmagunk megismerése” élethosszig tartó program, egyre mélyülő jelentésrétegekkel, addig apró lépéseket mindennap tehetünk a cél felé. Íme, egy egészen egyszerű kérdés, amely azonban segíthet abban, hogy a saját szükségleteinkre összpontosítsunk, és visszanyerjük az egyensúlyunkat: Mire van szükségem ebben a pillanatban ahhoz, hogy boldog legyek?


    Amikor önmagamnak fölteszem ezt a kérdést, gyakran válaszolom azt, hogy a leginkább kreatív tevékenységemhez nyugalomra van szükségem, valamint rendszeres levegőzésre a természetben. A tudatosság azonban még nem minden. Ha nem ügyelek kellőképpen önmagam tiszteletére, ha nem helyezem előre ezeket a szükségleteimet, akkor könnyen megfeledkezem arról, hogy alkalmazzam az ellenszert, amikor a nyűgösség és az idegesség első tünetei jelentkeznek. Amikor a dolgok kezdenek kicsúszni a kezeim közül, és nem teszem föl magamnak újra meg újra azt a bizonyos kérdést, elfelejtem feltölteni a tüdőmet friss levegővel. Elfelejtem kézben tartani a dolgaimat, és nem teremtem meg a szükséges nyugalmat azzal, hogy kikapcsolom a telefonokat, nem nézem meg az e-mailjeimet, vagy nem vonulok el egy nyugodt helyre dolgozni.


    Egy barátom, aki otthonról dolgozik, eszembe juttatta, mennyi erőt adhat, ha ismerjük önmagunkat, és e tudásra támaszkodva tevékenykedünk. Egyszer azt kérdeztem tőle, mikor lenne a legalkalmasabb találkoznunk. Azonnal válaszolt, minden kertelés nélkül: „Nekem jobb lenne késő délután találkozni. Ha ugyanis délelőtt elmegyek itthonról, nem állom meg, hogy ne intézkedjek. Visszaúton itt is, ott is megállok valamiért, és aztán nem tudom elvégezni, amit kell.” Eléggé ismerte magát, ezért ki tudott alakítani egy olyan tervet, amely számára a legjobb volt. Mint önmagunk tiszteletének annyi más módja, ez sem hangzik különösebben bonyolultnak, de kell hozzá némi gyakorlat. A változás ott kezdődik, hogy megfigyeljük önmagunkat, aztán ezt a tudást olyan cselekedetekre váltjuk, amelyek tiszteletben tartják a szükségleteinket.


    
      Lépések

      


      Az egyensúly felé


      Vegyük észre a figyelmeztető jeleket!

    


    Ahhoz, hogy visszanyerjük az egyensúlyunkat, az első lépés a felismerés maga, hogy kizökkentünk belőle. Vajon melyek azok a figyelmeztető jelek, amelyek következetesen felbukkannak, hogy ráébresszenek bennünket az életünk féloldalasságára? Alább megismerhetjük őket, és így jobban tudatosíthatjuk azoknak a hírnököknek a megjelenését az életünkben, amelyek azt jelzik, hol akad valami tennivalónk.


    ∎ Elhúzódó feszültség vagy szorongás. A feszültség önmagában nem rossz. Ez késztet cselekvésre és ez teremti meg az áttörés lehetőségét. Az elhúzódó feszültség – különösen, ha a testünkben érezzük – annak a jele lehet, hogy túlfeszítettük a húrt, hogy nem figyelünk oda a belső szükségleteinkre, és hagytuk megcsappanni a tartalékainkat. Vannak, akik önmagukat a második, harmadik vagy az utolsó helyre teszik, és így már megszokásból sem figyelnek oda ezekre a jelekre. Ez a szokás azonban megváltoztatható, ha felfigyelünk arra, amikor feszültnek érezzük magunkat vagy szorongunk. Vegyük észre, amikor feszültek vagyunk, és ne feszítsük tovább a húrt. A tudatosság az első lépés afelé, hogy tiszteljük önmagunkat.


    ∎ Az összpontosítás hiánya. Az elménk és az érzelmeink kibabrálnak velünk, ha nem figyelünk oda a szükségleteinkre. Megfigyeltem, hogy ha nem fordítok elég időt játékra vagy szórakozásra, akkor szabotálom önmagam. Nem tudok nyugton maradni, folyton elkalandozik a figyelmem, és elkezdek mindent halogatni. Elhatároztam, hogy nem hagyom magam még pár percig sem játszani, hogy az aktuális feladatomra tudjak koncentrálni, de valójában épp az ellenkezőjét értem el. Képtelen voltam koncentrálni, mert nem adtam meg magamnak azt, amire szükségem volt. Így aztán mindenféle kifogást találtam, amire hivatkozva nem tudtam nyugton ülni (gyomlálni kell a kertben, el kell pakolni az edényeket, meg kell masszírozni a macskát), aztán meg szidtam magam, hogy nem vagyok képes odafigyelni. Gondoskodjunk a rendszeres felüdülésről és megújulásról, máskülönben a tudatalattink szabotálni fog bennünket.


    ∎ Siránkozás. A panaszkodás és a siránkozás is a kommunikáció egy módja lehet. Olykor rejtjelezve csak azt üzenik, hogy „figyelmen kívül hagytad a szükségleteimet.” Így is el lehet mondani ezt: „Nem akarok nagyon követelőzőnek tűnni, de mivel nem vettél tudomást a kimondatlan jelekről, kénytelen vagyok másképp felhívni a figyelmed az elégedetlenségemre.”. Miközben a földre szórt ruhák és a mosatlan edények miatt panaszkodunk, valójában azt akarjuk kifejezni, hogy segítségre, támogatásra vagy egy kis szünetre van szükségünk. Ha magunkat vagy másokat siránkozáson érünk, érdemes finoman föltenni a kérdést, vajon ténylegesen mi bánt bennünket (másokat), és figyeljünk jól a válaszra.


    ∎ Testi és érzelmi tünetek. A szervezetünk és az érzelmeink igen változatos módon reagálhatnak, ha nem fordítunk magunkra kellő figyelmet. Ügyeljünk a ránk jellemző reakciókra. Lehet az a megfeszített, felhúzott váll, a gyakori sóhajtozás, a fejfájás, a gombóc a torokban vagy a gyomorban, az álmatlanság, az indokolatlan könnyezés, a dühkitörés, a kényszeres evés vagy az étvágytalanság. Tartsuk észben, hogy ezek a válaszok önmagukban nem károsak. Megvan a maguk szerepe. Beszélnek hozzánk. A mi dolgunk pedig az, hogy megértsük, mit üzennek. Ami igazán fontos, az a tünetek mögött húzódik meg. Gyakoroljuk, hogyan láthatunk a tünetek mögé.


    Hét lépés az egyensúly megőrzése érdekében


    Martha Graham, az ünnepelt, 20. századi amerikai táncos-koreográfus mondta: „Úgy gondolom, hogy a gyakorlás révén tanulunk. Mindegy, hogy táncot gyakorlunk, hogy megtanuljunk táncolni, vagy az életet gyakoroljuk, hogy megtanuljunk élni, az alapelvek ugyanazok.” Íme, hét módja annak, hogy amit önmagunkról megtudunk, hogyan működtethetjük önmagunk tiszteletének gyakorlásában. Az alábbi állításokat, miként a könyvben előforduló „mágikus” mondatokat is használhatjuk megerősítésképpen. Mondjuk ki őket magunkban vagy hangosan, így emlékeztetve magunkat arra, hogyan jutunk el a mítoszok mögé hatolva önmagunk tiszteletének mágiájához.


    1 Tudatosítom, hogy érzem magam. Meglehet, azért nem állapítjuk meg, mik az igényeink, vagy azért nem gondoskodunk róluk, mert nem jut el hozzánk az, hogy mit érzünk, mit akarunk, mire van szükségünk. Gyakoroljuk hát napi szinten a kérdést: Hogyan érzem magam most? Mire van leginkább szükségem ebben a pillanatban? Mitől lenne jobb kedvem, és mitől érezném magam nyugodtnak? Apróságok képesek a legnagyobb változásokat hozni, ha mindennap sort kerítünk rájuk. Minden olyan cselekedet, amelyet önmagunk tisztelete érdekében teszünk, jelzés mások felé is, hogy szerintünk mit érdemlünk, és milyen bánásmódot várunk el.


    2 Kiiktatom a vagy-vagy típusú gondolkodást. Érjük tetten magunkat, amikor a vagy-vagy típusú gondolkodásba süppednénk, amely miatt nem látjuk az összképet. Gyanakvásra adhat okot, ha ilyesféléket mondunk: „Azonnal meg kell oldanom a helyzetet, úgyhogy magamra nincs időm. Választanom kell, hogy ő vagy én, és nem hagyhatom őt cserben.” Sajnálatos módon, amikor belefutunk a „vagy ez, vagy az” kérdésébe, rendszerint a saját szükségleteinket toljuk félre. Ha érezzük, hogy kezdetét veszi a vagy-vagy kötélhúzása, mondjuk ezt magunknak: Jogom és kötelességem adni magamnak. Amikor arra van szükségem, tudnom kell elfogadni.


    3 Megelőző lépéseket teszek. Még mielőtt azon kapnánk magunkat, hogy féloldalasan állunk az adni és kapni kérdésében, tegyünk megelőző intézkedéseket. Ha például tudjuk, hogy heti rendszerességgel hajlamosak vagyunk fejfájásra, hát- vagy vállfájdalmakra, akkor gondoskodjunk magunkról. Álljunk fel az íróasztal mellől, nyújtózkodjunk, végezzünk tornagyakorlatokat, vagy rendszeresen járjunk el masszázsra. Írjuk be a napi teendőink közé, hogy ne felejtsük el.


    4 A teljes énemet figyelembe veszem. Az élet mind a négy – testi, érzelmi, szellemi és lelki – szintjén vannak szükségleteink. Ezért amikor ellenőrizzük magunkat, mindegyik területet értékelni kell, és föl kell tenni a kérdést, „most épp melyik részem kíván figyelmet?” Ha érzelmileg törékenyek vagyunk, esetleg baráti támogatást igénylünk. Ha fáradtak vagyunk, több pihenésre vagy testmozgásra lehet szükségünk. Ha szellemi tunyaság vesz rajtunk erőt, valamilyen ösztönzést vagy kihívást kell keresnünk – látogassunk el valamilyen eseményre, kezdjünk új hobbit, vagy iratkozzunk be valamilyen tanfolyamra. Ha lelkileg kiüresedettnek érezzük magunkat, azaz nem találjuk az életünk értelmét, olyasmit kell tennünk, ami segít újra kapcsolatba kerülnünk a lelkünkkel. Derítsük ki, melyik részünknek van szüksége feltöltődésre, és igyekezzünk valamilyen táplálékkal visszatéríteni magunkat az egészséges kerékvágásba.


    5 Megünneplem a győzelmeimet. Ha elvégeztünk bizonyos mennyiségű munkát, vagy elértünk valamilyen célt, bármilyen kis célt, jutalmazzuk meg magunkat valamivel, ami élvezetet és felüdülést jelent számunkra. Lehet az bármilyen kis jutalom – megnézzük a kedvenc filmünket, veszünk magunknak egy szál virágot, elmegyünk színházba vagy koncertre –, bármelyik segít abban, hogy önmagunkat értékeljük. Egyben arra is rászoktat bennünket, hogy visszaadjunk magunknak, és hogy feltöltsük a belső energiatartalékainkat.


    6 Egyszerű lépéseket teszek. Ha nehezünkre esik elfogadni, egészen apró lépésekkel kezdjük. Egy időben, amikor nehéz anyagi körülmények között voltam, ilyen apró lépések segítettek kimászni a gödörből. Akkoriban nagyon sóher voltam magammal, csak azt engedtem megvenni magamnak, amire feltétlenül szükségem volt. Az engem körülvevő világ pedig ezt a szigort tükrözte vissza velem szemben. Amikor aztán megengedtem magamnak, hogy olyan egyszerű dolgokkal kényeztessem magam, mint egy-egy ínyencség vagy egy-egy új ruhadarab, elkezdtek körülöttem változni a dolgok, és a pénz is elkezdett beáramlani az életembe. Valójában a saját hozzáállásom változott meg. Azzal, hogy egy csomó dologtól megfosztottam magam, lényegében azt fejeztem ki, hogy ilyen bánásmódot várok el, és ilyen világban szeretnék élni. Azzal, hogy nagyvonalúbb lettem magamhoz, végső soron azt változtattam meg, ahogyan a világgal szerettem volna láttatni magam. Vajon milyen apró lépéseket tudunk következetesen megtenni, amelyek révén egy olyan világot idézünk fel, amilyenben élni szeretnénk?


    7 Elfogadom a bókokat. Vajon az olvasó hajlamos arra, hogy amikor bókolnak neki, így válaszoljon: „Ugyan, semmiség”? Vagy mondunk ilyesmit, ha váratlanul ajándékot kapunk valakitől: „Ugyan már, nem kellett volna”? Ha nem tudunk elfogadni bókokat és ajándékokat, azzal azt mondjuk – magunknak és másoknak is –, hogy úgy véljük, nem érdemeljük meg. Ha nem tudjuk könnyedén elfogadni a bókokat és az ajándékokat, hogyan fogunk reagálni arra a bőségre, ajándékokra és nagyszerű kapcsolatokra, amelyeket a mindenség akar nekünk nyújtani? Azt fogjuk mondani, hogy „Á, nem kellett volna”, vagy „Köszönöm, nagyon hálás vagyok, igazán értékelem, és bármikor szívesen elfogadom”?

  


  
    Köszönetnyilvánítás


    Bárkik is legyünk, és az életünk bármely pontján bármit alkossunk is, az mindig az addig történtek előtti tisztelgés lesz. Így hát nincs most itt elég hely arra, hogy köszönetet mondjak mindazoknak, akik az életem során azzá tettek, aki most vagyok. De nem tudnám megbocsátani magamnak, ha nem fejezném ki mérhetetlen hálámat a szüleimnek, drága nagyszüleimnek, és csodálatos testvéreimnek szerető szívükért, és azért, hogy megtanítottak arra, hogy teljes szívemből adjak másoknak.


    Szívből jövő köszönetemet és hálámat szeretném kifejezni mindenkinek, aki mellettem állt, és segített e könyv megalkotásának folyamatában. Theresa McNicholasnak, Lee Fogartynak, Chriy Kelleynek, Molly Maguire-nek, Gabriel Wilmothnak, Tina Knowlesnek, Teresa Mastersonnak, Marie Antoinette Kelleynek és Tony Proe-nak azért, hogy értékes véleményt mondtak a készülő kéziratról, és szurkoltak nekem. Roger Gefvertnek a művészi borítóért, és James Bennettnek a gyönyörű belső dizájnért, ezek mind tökéletesen ragadják meg a mű szellemét és az elképzeléseimet. Murray Steinmannak, Nilsa Abreunak és Brook Montagnanak a támogatásukért, barátságukért és bátorításukért, és azért, hogy segítettek tiszteletben tartani a befejeződéseket úgy, hogy új kezdeteket üdvözölhessek. A barátoknak és ismerősöknek, akikkel az életem során találkoztam, azért, hogy megosztották velem a történeteiket, amelyek megvilágítják e könyv tanításait. Köszönet illeti a világ hagyományait őrző bölcseket, a múltban és a jelenben élőket egyaránt, amiért olyan nagylelkűen megnyitották előttem a szívüket, mindannyiunknak felajánlva bölcsességüket, tudásukat és spirituális józanságukat. Végül pedig köszönet a férjemnek, Nigel J. Yorwerthnek, nemcsak a szakértő tanácsaiért és a menedzseremként végzett szenvedélyes munkájáért, de azért is, amiért lelkesen hitt bennem, a mély barátságáért, és a szerelme által adott ihletért. És Elizabeth Clare Prophetnek, amiért tanított és szeretett engem, és mert megmutatta, mi a bátorság, illetve mert kiszélesítette, és egyre szélesíti a lehetségesről vallott nézeteimet. Mindenkinek hálásan köszönöm. Nagyra becsülöm a szereteteteket.

  


  
    Végjegyzetek


    A magyar kiadáshoz írt megjegyzéseket lábjegyzetben, a könyv eredeti jegyzeteit végjegyzetben közöljük.


    2. Az egyensúly keresése


    1 Nikosz Kazantzakisz: Zorbász, a görög. Ford. Szabó Kálmán, Papp Árpád. Budapest, Európa, 1998, 52.


    2 Mother Teresa (Teréz anya): In the Heart of the World: Thoughts, Stories & Prayers. Szerk. Becky Benenate. Novato, CA, New World Library, 1997, 20–21.


    3 Mother Teresa (Teréz anya): Everything Starts from Prayer: Mother Teresa’s Meditations on Spiritual Life for People of All Faiths. Szerk. Anthony Stern. Ashland, OR, White Cloud Press, 2000, 29.


    4 Mennydörgés: a Nag Hammad-i könyvtár gnosztikus kódexei. Ford. és a bevezetést írta Bánfalvi András. Budapest, Farkas L. I., 2002, 100.


    5 Daniel C. Matt: The Essential Kabbalah: The Heart of Jewish Mysticism. New York, HarperCollins, 1995, 127.

  


  
    Lábjegyzetek


    A magyar kiadáshoz írt megjegyzéseket lábjegyzetben, a könyv eredeti jegyzeteit végjegyzetben közöljük.


    *1 Gáspár Endre fordítása


    *2 Weöres Sándor fordítása


    *3 Máté evangéliuma 10,16


    *4 Gáspár Endre fordítása


    *5 Márk evangéliuma, 12,31


    *6 A prédikátor könyve 3,1–5


    *7 Máté evangéliuma 14,23

  


  
    Ismerd meg szerzőinket és műveiket

    a libri-kiado.hu weboldalon,

    kövesd az újdonságokat és nézz ﬁlmeket

    a nyugatiter.hu blogunkon,

    csatlakozz közösségünkhöz a Facebookon!

  

OEBPS/Images/azonbecsulesmuveszete.jpg
PATRICIA SPADARO

muivészete

TANULJ MEG AD! ELFOGADNI









OEBPS/Images/fancycim.png
onbééguléé

muvészete







