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Előszó

Minél világosabban megértjük magunkat és érzelmeinket, 
annál mélyebben beleszeretünk a valóságba.

– BARUCH SPINOZA

Amikor először voltam tanúja a Munka folyamatának, éreztem, hogy valami jelentős dolog résztvevője vagyok. Fiatal és idősebb, művelt és kevésbé művelt embereket láttam, akik megtanulták megkérdőjelezni önnön gondolataikat – elsősorban azokat, amelyek a legtöbb szenvedést okozták nekik. Byron Katie (de mindenki csak Katie-nek hívja) szeretetteljes és mélyre hatoló faggatózása révén ezek az emberek nem csupán közvetlen gondjaikra találtak megoldást, de sikerült olyan lelkiállapotba kerülniük, amelyben a leggyötrőbb kételyek is megszűnnek. Életem java részét a nagy spirituális hagyományok klasszikus szövegeinek tanulmányozásával és fordításával töltöttem, s most valami igencsak hasonló bontakozott ki a szemem előtt. A fenti hagyományok – legyen szó Jób könyvéről, a Tao te kingről vagy a Bhagavad-gítáról – magvát ugyanis az életre és halálra vonatkozó alapkérdések szenvedélyes firtatása és az ezekre adott válaszok derűs, mélyenszántó bölcsessége alkotja. Az volt a benyomásom, hogy Katie is birtokolja ezt a bölcsességet, és ugyanebbe az irányba tereli pácienseit.

Egy zsúfolt közösségi házban ültem a helyemen, és figyeltem, amint öt férfi és nő olyan kínzó gondolatoktól szabadul meg, mint például: „megcsalt a férjem” vagy „az anyám nem szeret eléggé”. Katie semmi egyebet nem tett, mint feltett nekik négy kérdést, s meghallgatta őszinte válaszaikat. Ezek az emberek olyan nagy jelentőségű és mély felismerések előtt nyitották meg elméjüket, amelyek az egész életükre jelentős hatással voltak. Egy férfi például, aki évtizedek óta haragudott alkoholista apjára, alig háromnegyed óra leforgása alatt a szemem előtt feledkezett meg minden dühéről. Egy hölgy pedig, aki megszólalni is alig mert a nyilvánosság előtt, az összejövetel végére „megbarátkozott” áttételes rákbetegségével. Szinte ragyogott a felismeréstől. Az öt személyből három korábban nem találkozott a Munkával, mégis ugyanolyan könnyedséggel tették magukévá a módszert, mint a másik kettő, és felismeréseik sem voltak kevésbé lényegiek. Valamennyiük előtt felderengett egy olyan igazság, amely alapvető volta miatt szinte észrevétlennek tűnik. Epiktétosz görög filozófussal szólva: „Nem a tények zavarják az embert, hanem a tényekről alkotott vélemények.” Amint az érintettek megértették ezt az igazságot, egész életfelfogásuk megváltozott.

Mielőtt valaki megtapasztalná Byron Katie módszerét, hajlamos azt gondolni: túl egyszerű ahhoz, hogy hatásos legyen. Holott éppen ez az egyszerűség a dolog nyitja. Az elmúlt két évben, vagyis amióta megismerkedtem Katie-vel (mostanra össze is házasodtunk), én is számtalanszor folyamodtam a Munkához, s közben olyan gondolataim kerültek felszínre, amelyeknek nem is voltam tudatában. Ez alatt az idő alatt több mint ezer résztvevőt láttam az Egyesült Államok és Európa nyilvános rendezvényein, akik az emberi szenvedés teljes skáláját felvonultatták. Súlyos betegségekről, szülők és gyermekek halálról, testi-lelki bántalmazásokról, függőségről, létbizonytalanságról, szakmai gondokról, társadalmi problémákról, vagy éppen a hétköznapi élet apró-cseprő bosszúságairól beszéltek. Újra meg újra megtapasztaltam, miként változtatja meg azon nyomban a Munka az emberek gondolkodását a saját bajaikról. Márpedig ha megváltozik a gondolkodásuk, a gondjaik is szertefoszlanak.

„A szenvedés csak egy lehetőség a sok közül” – állítja Katie. Valahányszor valami gyötör minket – enyhe kellemetlenség, heves bánat, tomboló harag vagy kétségbeesés –, biztosak lehetünk abban, hogy reakcióinkat meghatározott gondolat okozza, akár tudunk róla, akár nem. Kínlódásunkból kiutat jelent, ha megvizsgáljuk az azt kiváltó gondolatot. Bárki megteheti ezt, ha papírt és tollat vesz elő. A Munka négy kérdése – amint később önök is meglátják a megfelelő összefüggésekben – felfedi gondolkodásunk megalapozatlanságát. E folyamat révén – amelyet Katie „vizsgálódásnak” nevez – rájövünk, hogy valamennyi készen kapott meggyőződésünk és előítéletünk eltorzítja a valóságot. Ha gondolatainknak hiszünk a dolgok tényleges állása helyett, érzelmi vesszőfutásba kezdünk. Ezt nevezhetjük szenvedésnek. A szenvedés természetes védelmi reakció, amely arra figyelmeztet, hogy a kívánatosnál jobban leragadtunk egy-egy gondolat mellett. Ha nem vagyunk elég figyelmesek, hajlamosak lehetünk az élet elkerülhetetlen velejárójának tekinteni a szenvedést. Holott nem az.

A Munka szembeszökő hasonlóságot mutat a zen koanokkal és a szókratészi dialógussal. Dacára ennek, nem köthető egyetlen keleti vagy nyugati hagyományhoz sem. Szavatoltan amerikai, nyugati termék, amely mára jónevű márka lett. Egy hétköznapi nő alkotta meg, akinek nem állt szándékában semmi világra szólót létrehozni.

*

Ahhoz hogy ráébredj igaz valódra, meg kell vámod
a megfelelő pillanatot és feltételeket. Amikor elérkezik az ideje 
úgy ébredsz majd fel, akárha álomból ocsúdnál.
Megérted, hogy amire rátaláltál,
az a sajátod, és nem kívülről származik.

– BUDDHISTA SZÚTRA

A Munka 1986 februárjában született meg egy reggelen, amikor a negyvenhárom éves Byron Katie Reid Dél-Kalifornia egyik sivatagi kisvárosában magára eszmélt egy elmeszanatórium padlóján.

Katie átlagos életet élt – két házasság, három gyermek és sikeres pálya állt a háta mögött –, amikor tízéves mélyrepülésbe kezdett, amelynek harag, paranoia és kétségbeesés lett a vége. Két évig olyan súlyos depresszió kínozta, hogy alig tette ki a lábát a házából. Megesett, hogy hetekig nem kelt fel, s még megfürdeni vagy fogat mosni sem volt elég ereje. A gyerekei lábujjhegyen jártak el az ajtaja előtt, hogy elkerüljék váratlan dührohamait. Végül bejelentkezett egy olyan szanatóriumba, ahol táplálkozási rendellenességekkel kezeltek nőbetegeket. Ez volt az egyetlen olyan egészségügyi intézmény, amelynek költségeit a biztosítója hajlandó volt fizetni. A többi bentlakó annyira tartott tőle, hogy külön helyezték el egy padlásszobában.

Egy reggelen, úgy egy hét múlva, amint a padlón hevert (nem érezte méltónak magát az ágyra), úgy eszmélt fel, hogy nem tudta, ki és mi is ő egyáltalán. „Én sehol sem voltam” – számolt be erről az érzésről.

 

Minden haragom, minden zavaró gondolatom, az egész addigi világom egy csapásra semmivé foszlott. Ugyanakkor lényem legmélyéről feltartóztathatatlan nevetés tört elő, amely sehogyan sem akart véget érni. Minden vadonatújnak és ismeretlennek tetszett. Mintha valaki más ébredt volna fel helyettem. Ő nyitotta ki a szemét. Ő nézett keresztül Katie-én. És azt a valakit elbűvölte, amit látott! Mámoros öröm járta át. Semmit nem érzett elfogadhatatlannak, semmi nem vált külön, minden önmaga lényegét alkotta.

 

Amikor Katie hazatért, a családja és a barátai számára is nyilvánvaló volt, hogy egészen kicserélődött. Lánya, Roxann, aki akkor tizenhat éves volt, így beszél erről:

 

Tudtuk, hogy vége az állandó háborgásnak. Addig folyvást kiabált velünk, és a kákán is csomót keresett. Rettegtem egy szobában maradni vele. Mostanra tökéletesen megbékélt. Órákig elüldögélt az ablak mellett vagy kint, a szabadban. Ártatlan, gyermeki vidámság és életöröm töltötte el. A bajba jutott szomszédok egymásnak adták a kilincset, hogy kikérjék a tanácsát. Ő meg leült velük, és különböző kérdéseket tett fel nekik. Legfőképpen ezt: „Igaz ez?” Amikor teljesen letörten egyszer azzal jöttem haza, hogy a fiúm nem szeret többé, anya csak rám nézett, mint aki nem tartja ezt elképzelhetőnek, és megkérdezte: „Édesem, hogyan lehetséges ez?” Mintha csak azt mondtam volna neki, hogy Kínában élünk.

 

Miután Katie környezete megértette, hogy a régi énje nem tér vissza többé, találgatni kezdték, mi okozhatta ezt a gyökeres átalakulást. Tán csoda történt? De ő nem segített nekik ebben. Belekerült egy időbe, mire közérthetően meg tudta fogalmazni ezt a belső élményt. Olyan szabadságról beszélt, amely benne magában született meg. Azt is elmondta, hogy önvizsgálatot tartott, így jött rá, hogy régi vélekedései egytől egyig hamisak.

Röviddel azután, hogy hazatért a szanatóriumból, otthonát megtöltötték a látogatók, akik hallották hírét, és azért jöttek, hogy tanuljanak tőle. Az önvizsgálatot, amelyet magán alkalmazott, olyan kérdésekbe ültette át, amelyeket nélküle is bárki feltehetett önmagának. Rövidesen baráti összejövetelekre hívták meg. Vendéglátói gyakran megkérdezték tőle, „megvilágosodottnak” érzi-e magát. Ilyenkor rendszerint azt felelte: „Egyszerűen olyasvalaki vagyok, aki tudja, mi a különbség a szenvedés és annak hiánya között.”

1992-ben meghívást kapott Észak-Kaliforniába, ahonnan a Munka futótűzként terjedt tovább. Katie minden meghívást elfogadott. 1993 óta szinte állandóan úton van: templomok alagsorában, közösségi házakban és hotelek társalgóiban, kisebb-nagyobb közönség előtt szemlélteti a Munka hatását, amely a legkülönfélébb szervezetekhez, vállalatokhoz, ügyvédi munkaközösségekhez, pszichológusi rendelőkhöz, kórházakhoz, börtönökhöz, felekezetekhez és iskolákhoz talált utat magának. Mára a világ távoli szegleteiben is nagy népszerűségnek örvend, és Katie is bejárta ezeket a helyeket. Az Ó- és az Újvilágban rendszeresen gyűlnek össze emberek a Munka elvégzésére.

Katie gyakran megemlíti, hogy a Munka megértésének egyetlen módja, ha megtapasztaljuk azt. Ez a fajta önvizsgálat tökéletesen egybevág a legfrissebb kutatásokkal. Az idegélettan szakértői mára felismerték, hogy az agy egy adott területe, az ún. „tolmács” felel az én-tudatot meghatározó belső monológért. Két kiváló tudós a közelmúltban írta le a tolmács csalafinta, megbízhatatlan „meséit”. Adjuk át a szót Antonio Damasiónak: „A legfontosabb felfedezés talán a következő: az emberi bal agyfélteke hajlamos olyan elbeszéléseket gyártani, amelyek nem szükségképpen vágnak egybe a valósággal.” Michael Gazzaniga pedig így ír erről: „A bal agyfélteke olyan történetet sző, amellyel meggyőzheti önmagát és a kívülállókat, hogy tökéletesen ura a helyzetnek… Miként szolgálja az alkalmazkodást a bal agyfélteke ilyenfajta kuruzslása? A tolmács valójában egységes történetté ötvözi, ami megesik velünk. Ehhez meg kell tanulnunk hazudni önmagunknak.” Az igazolt kísérleteken alapuló fenti megfigyelések arra utalnak, hogy hajlamosak vagyunk hinni saját „sajtó- közleményeinknek”. Még amikor ésszerűnek véljük az érvelésünket, akkor is gondolkodásunk csapdájába esünk. Ez a tulajdonságunk a magyarázata, miként kerülünk a Katie-éhez hasonló, fájdalmas helyzetekbe. Az általa kidolgozott önvizsgálat az elme kevésbé ismert képességére támaszkodik, jelesül, hogy képes kiutat találni az önmagának felállított csapdákból.

A Munka elvégzése után sokan azonnali megkönnyebbülésről számolnak be. Megszabadulnak azoktól a gondolatoktól, amelyek addig pokollá tették az életüket. Ugyanakkor ez a pillanatnyi élmény még nem minden. A Munka folyamatos, egyre mélyülő önvizsgálatot követel meg, az egyszeri „kezelés” tehát kevés. „Több ez közönséges módszernél – mondja Katie –, amennyiben lényünk legmélyét kelti életre.”

Minél inkább elmélyülnek majd a Munkában, annál átütőbben érzékelik a hatását. Akiknek vérükké vált az önvizsgálat, azt vallják, hogy már nem is ők végzik el a Munkát, hanem az dolgozik rajtuk. Arról is beszámolnak, hogy ilyenkor az elme minden tudatos elhatározás nélkül felfigyel a gyötrő gondolatokra, s haladéktalanul hatálytalanítja őket. Megszűnik a belső perlekedés a valósággal, s nem marad helyette más, csak a szeretet – önmagunk, mások és minden iránt, amit csak az élet elénk hoz. A szeretet mostantól olyan könnyűvé és természetessé válik, mint a lélegzés.

*

S ha minden gyűlölet kivész belőle,
Gyökeresen ártatlan lesz a lélek,
És rájön: önmagától Retteg, s örül, magától bátor.
S mit ő akar, azt akarja az Ég is.

– WILLIAM BUTLER YEATS

Idáig vártam, hogy elmondjam önöknek a négy kérdést, mivel sajátos összefüggéseikből kiragadva nem sok értelmük marad. A legokosabb konkrét példákon keresztül bemutatni őket. Egyúttal megismerkedhetnek azzal, amit Katie „megfordításnak” nevez. Nem más ez, mint a fordítottja annak, amit igaznak hisznek.

A következő párbeszéd nagyjából kétszáz fős közönség előtt zajlott. Mary Katie-vel szemben foglalt helyet a színpadon, miután kitöltött egy egyoldalas munkalapot. Azokat a gondolatait írta le, amelyek egy számára kellemetlen személyre vonatkoztak. A munkalap arra kérte, legyen olyan kicsinyes és kötözködő, amennyire csak bír, és ne próbáljon se emberséges, se megbocsátó lenni. Minél kicsinyesebbek vagyunk az űrlap kitöltésekor, annál inkább hasznát vesszük a Munkának. Amint látni fogják, Mary egyáltalán nem fogta vissza magát. Erőteljes egyéniség, nagyjából negyvenes, karcsú, vonzó hölgy, drága szabadidőruhában. A párbeszéd elején szinte tapintható a haragja és az ingerültsége.

Aki először találkozik a Munkával – akár olvasóként, akár nézőként –, előfordulhat, hogy kényelmetlenül érzi magát. Ezért fontos, hogy észben tartsák, valamennyi résztvevő – Mary, Katie és a nézőközönség – ugyanazon az oldalon áll, hiszen valamennyien az igazság kiderítésére vállalkoznak. Amikor Katie gúnyos hangnemet üt meg – mint azt később látni fogják csupán a Marynek szenvedést okozó gondolatot bántja, soha nem a személyt magát.

Valahol a párbeszéd közepén Katie megkérdezi: „Valóban tudni kívánja az igazságot?” Ne féljenek, nem valamiféle elvont, előírt igazságra gondol, hanem Maryére: arra, amelyik gyötrelmes gondolatai mögött rejtőzik. Mary mindenekelőtt azért vállalkozott erre a párbeszédre, mert megbízik Katie-ben: abban, hogy együtt rájönnek, miben hazudik önmagának. Katie makacs faggatózása az ő szemében örvendetes tény.

Azt is rögtön látni fogják, hogy Katie mennyire szabadon bánik a megszólításokkal. Az egyik vezérigazgató egy műhelymegbeszélés előtt tanácsosnak látta kifüggeszteni a következő figyelmeztetést: „Ha Katie megfogja a kezüket, és édesemnek vagy drágámnak nevezi önöket, kérem, ne haragudjanak rá ezért! Mindenkivel ilyen.”

*

Mary [a munkalapról olvassa a kijelentéseit]: Gyűlölöm a férjemet, mert az őrületbe kerget. Mindent gyűlölök, ami vele kapcsolatos, még a légzését is. Csalódást okoz, hogy nem szeretem már, és a kapcsolatunk kész kabaré. Szeretném, ha sikeresebb lenne, nem akarna folyvást velem szerelmeskedni, jó formában lenne, elfoglaltságot találna magának rajtam és a gyerekeken kívül, többé nem érne hozzám, és erős férfi benyomását keltené. A férjemnek nem kellene azzal áltatnia magát, hogy jó üzletember. Nem elég sikeres, valójában egy csődtömeg: követelőző és lusta, aki ráadásul becsapja magát. Nem vagyok hajlandó továbbra is részt venni ebben a hazugságban. Nem vagyok hajlandó együtt élni egy csalóval.

Katie: Ezt aztán jól megmondta! [A közönség nevetésben tör ki, Mary velük nevet.] A nevetésből ítélve úgy tűnik, sokak nevében beszél a jelenlévők közül. Kezdjük az elején! Lássuk, megértjük-e, miről van szó valójában?

Mary: Gyűlölöm a férjemet, mert az őrületbe kerget. Mindent gyűlölök, ami vele kapcsolatos, még a légzését is.

Katie: „A férje az őrületbe kergeti”. Igaz ez? [Ez az első a négy kérdés közül: Igaz ez?]

Mary: Igen.

Katie: Rendben. Mondjon egy példát, édesem! A légzéséről beszélt.

Mary: Igen, arról. Amikor konferencia-megbeszélést tartunk a vállalkozásunk keretében, hallom, hogyan szuszog bele a telefonba. A legszívesebben sikoltozni kezdenék.

Katie: Eszerint „a légzése őrületbe kergeti”. Igaz ez?

Mary: Igen.

Katie: Tökéletesen biztos abban, hogy ez igaz? [Ez a második kérdés: Tökéletesen biztos abban, hogy ez igaz?]

Mary: Igen!

Katie: Hiszünk magának. Úgy hallom tehát, hogy ez igaz az ön számára. Tapasztalataim szerint azonban nem a férje légzése őrjíti meg önt, hanem az ezzel kapcsolatos gondolatai. Vegyük tehát szemügyre ezt közelebbről, és nézzük meg, igaz-e. Mit gondol, amikor a férje beleszuszog a telefonba?

Mary: Hogy jobban oda kellene figyelnie erre egy konferenciamegbeszélésen.

Katie: Hogyan reagál erre a gondolatra? [A harmadik kérdés: Hogyan reagál erre a gondolatra?]

Mary: A legszívesebben megölném.

Katie: Mitől szenved akkor jobban: a férje légzésével összefüggő gondolattól vagy magától a légzésétől?

Mary: A légzésétől. Semmi bajom azzal a gondolattal, hogy a legszívesebben megölném. [Nevet, és vele nevet a közönség is.]

Katie: Maradjunk meg ennél a gondolatnál! Ez a szép a Munkában. Valamennyi gondolatunkat megtarthatjuk.

Mary: Korábban még nem volt dolgom a Munkával, ezért nem ismerem a „helyes” válaszokat.

Katie: A válaszai tökéletesek, édesem. Nem kell másokkal kísérleteznie. Eszerint a férje beleszuszog a telefonba. Maga ilyenkor arra gondol, hogy figyelmesebb lehetne, de hát nem az. Mi a következő gondolata?

Mary: Mindez felkelti az összes rá vonatkozó iszonyú gondolatomat.

Katie: Jó, maradjunk a légzésnél! „Nem lenne szabad beleszuszognia a telefonba konferencia-megbeszéléseknél.” Van ennek realitása? Megteszi?

Mary: Nem. Már mondtam neki, hogy hagyja abba.

Katie: És ő folytatja. Ez a valóság. Mindig az az igazság, ami éppen történik, nem pedig az, aminek történnie kellene. „Nem volna szabad beleszuszognia a telefonba.” Igaz ez?

Mary [rövid szünet után]: Nem, nem igaz. Beleszuszog. Ez az igazság. Ez a helyzet.

Katie: Hogyan reagál tehát arra, amikor azt gondolja, hogy nem volna szabad beleszuszognia a telefonba, ő pedig az istennek sem hagy fel vele?

Mary: Hogyan reagálok? A legszívesebben világgá mennék. Ami azért is bosszantó, mert persze tudom, hogy nem megyek én sehová.

Katie: Térjünk vissza az önvizsgálathoz, csillagom, ahelyett hogy tovább szőné a sztoriját, a saját értelmezését a történtekről. Tényleg kíváncsi az igazságra?

Mary: Igen.

Katie: Rendben. Egyszerűbb, ha egyszerre csak egy írott kijelentéssel foglalkozunk. Lát-e okot arra, miért kellene abbahagynia a férjének a telefonba szuszogást? [Katie néha ezt a kérdést is felteszi.] Azok számára, akiknek új a Munka, itt jegyzem meg, nem arra kérem Maryt, hogy ejtse a sztoriját. Még egyszer mondom: nem erről van szó! Nem akarunk itt mi megszabadulni az ilyen-olyan gondolatoktól, sem legyőzni, jobbítani vagy elnyomni azokat. Távolról sem! A dolog lényege, hogy megvilágosodjanak önök előtt a belső oksági láncolatok. A kérdés egyszerű: „Lát-e okot arra, miért kellene elejtenie ezt a gondolatot?”

Mary: Igen, látok. Sokkal kellemesebbek lennének nélküle a konferencia-megbeszélések.

Katie: Ez igazán alapos ok. Tud olyan stresszmentes okot, amiért érdemes tartania magát ehhez a gondolathoz, ehhez a hazugsághoz, tehát ahhoz, hogy abba kellene hagynia a férjének a telefonba szuszogást? [Újabb járulékos kérdés.]

Mary: Nem.

Katie: Ki lenne ön e nélkül a gondolat nélkül? [Ez a negyedik kérdés: Milyen ember lenne ön az iménti gondolat nélkül?] Milyen ember lenne, ha a közös telefonálás során nem merülne fel önben ez a gondolat?

Mary: Sokkal boldogabb lennék. Jóval többre lennék képes. Nem vonná el mástól a figyelmemet.

Katie: Igen, édesem. Erről van szó! Nem a férje légzése kellemetlen magának, hanem az erre vonatkozó gondolatai, mivel nem fogja fel, hogy ellentétesek a pillanatnyi helyzettel. Nézzük a következő kijelentést!

Mary: Nem szeretem már.

Katie: Igaz ez?

Mary: Igen.

Katie: Rendben van. Helyes. Ezt hallom, de mondja, tényleg kíváncsi az igazságra?

Marié: Igen.

Katie: Rendben. Csak nyugalom. Nincs helyes és helytelen válasz. „Maga nem szereti a férjét.” Igaz ez? [Mary hallgat.] Ha most, rögtön őszintén igennel vagy nemmel kellene felelnie, aztán egy életen át együtt élnie a válasszal – legyen az igaz vagy hamis –, mit felelne? Igaz, hogy nem szereti a férjét? [Hosszú szünet következik, aztán Mary sírva fakad.]

Mary: Nem. Nem igaz.

Katie: Ez igencsak bátor válasz. Ha így, ilyen egyenesen felelünk egy efféle kérdésre, azt gondoljuk, hogy talán nincs kiút számunkra. „Igaz ez?” Ez csupán egy kérdés! Rettegünk attól, hogy a legegyszerűbb kérdést is őszintén válaszoljuk meg, mivel máris egy elképzelt jövőre gondolunk, és azt hisszük, sürgős tennivalónk van ezzel kapcsolatban. Hogyan reagál arra a gondolatra, hogy nem szereti a férjét?

Mary: Az egész életemet ostoba tréfává silányítja.

Katie: Lát-e okot arra, hogy elejtse ezt a gondolatot? Most nem arra kérem, hogy valóban ejtse is.

Mary: Igen, látok rá okot.

Katie: Lát-e arra stresszmentes okot, hogy kitartson mellette?

Mary [hosszú szünet után]: Azt hiszem, ha megmaradok a sztorimnál, elejét vehetem, hogy folyton szeretkezzen velem.

Katie: És ez stresszmentes ok? Én érzelmileg terheltnek vélem.

Mary: Azt hiszem, az is.

Katie: Tud-e olyan stresszmentes okot, miért érdemes megmaradnia ennél a sztorinál?

Mary: Ó, már értem. Nem. Nincs stresszmentes okom arra, hogy megmaradjak a sztorimnál.

Katie: Bámulatos! Milyen ember lenne a férje oldalán a nélkül a gondolat nélkül, hogy nem szereti?

Mary: Kitűnően érezném magam. Mesésen! Pontosan erre vágyom.

Katie: Azt hallom tehát, hogy a szóban forgó gondolat gyötrelmes önnek, nélküle viszont mesésen érezné magát. Mi köze tehát a férjének az ön boldogtalanságához? Hallgatjuk. Fordítsa meg a mondatot: „Nem szeretem a férjemet.” [A négy kérdést a megfordítás követi.]

Mary: Igenis szeretem a férjemet.

Katie: Érezze át! Az egésznek semmi köze a férje személyéhez, nem igaz?

Mary: Nem, valóban nem. Igenis szeretem a férjemet, és igaza van, a bajomnak semmi köze hozzá.

Katie: Néha persze úgy érzi, gyűlöli, csakhogy ennek sincs köze hozzá magához. Hiszen nincs más bűne, mint hogy hangosan szuszog. Vagy az a maga sztorija, hogy gyűlöli, vagy az, hogy szereti. A boldog házassághoz nem kellenek ketten. Egyvalakire van szükség: önre! Próbálkozzon még egy megfordítással!

Mary: Nem szeretem magamat. Ezt bizton állíthatom.

Katie: És azt hiszi, ha elválik a férjétől, majd jól érzi magát a bőrében. Ám ha nem vizsgálja felül a gondolkodását, bárki máshoz ugyanígy viszonyulhat, akivel az élet összehozza. Valójában nem emberekhez és tárgyakhoz kötődünk, hanem meg nem emésztett előfeltevésekhez, amelyeket egy adott pillanatban igaznak vélünk. Lássuk a következő mondatot a munkalapon!

Mary: Azt kívánom, bárcsak ne volna olyan követelőző a férjem, ne függene tőlem, sikeresebb lenne, nem akarna szeretkezni velem, jobb formában lenne, elfoglaltságot találna magának rajtam és a gyerekeken kívül, és erős férfi benyomását keltené. Ez csupán néhány kívánság a sok közül.

Katie: Most fordítsuk meg az egész kijelentést!

Mary: Szeretném, ha nem volnék olyan követelőző, és nem függenék annyira a férjemtől. Szeretnék sikeresebb lenni. Jó volna, ha kívánnám vele a szexet. Szeretnék jó formában lenni. Szeretnék függetlenedni tőle és a gyerekektől. Szeretnék erős lenni.

Katie: Eszerint igaz-e, hogy „nem kellene olyan követelőzőnek lennie”? Mi valójában a helyzet? Tényleg követelőző a férje?

Mary: Igen, az.

Katie: Akkor a „nem kellene követelőzőnek lennie” kijelentés hamis, nem fedi a valóságot, hiszen a fickó ön szerint az. Hogyan reagál arra a gondolatra, hogy „nem kellene követelőzőnek lennie”, holott a valóságban az?

Mary: A legszívesebben kifutnék a világból.

Katie: Milyen ember lenne ön a férje oldalán a nélkül a gondolat nélkül, hogy „nem kellene követelőzőnek lennie”?

Mary: Úgy hiszem, szerethetnénk egymást ahelyett, hogy folyvást védekeznék ellene. Csakhogy amint bármit kér tőlem, máris magamon kívül vagyok. A legszívesebben futásnak erednék. Hát ezt művelem én az életemmel.

Katie: Amikor a férje maga szerint követelőzik, ön nem mond nemet egyenesen a szemébe. Elfutna előle ahelyett, hogy őszinte lenne hozzá és önmagához.

Mary: Ez igaz.

Katie: Igen, sajnos. Hogyan is lehetne másként? Addig tartja majd követelőzőnek a férjét, amíg szert nem tesz némi önismeretre és önmagával szembeni őszinteségre. Öntsünk akkor tiszta vizet a pohárba! Maga most a férjét játssza, aki minden figyelmet magának követel. Az enyém a világos beszéd szerepe.

Mary: Követelőző úr bejön, és azt mondja: „Micsoda telefonbeszélgetésem volt az imént! Ezt meg kell hallgatnod! Ez a fickó még sokra viszi az üzleti életben! És volt egy másik hívásom is…” Tudja, hogy megy ez. A férjem csak mondja a magáét. Én azonban elfoglalt vagyok. Határidős munkám van.

Katie: „Drágám, örömmel hallom, hogy érdekes telefonbeszélgetésed volt. Pompás, de most hagyj magamra! Határidős munkám van.”

Mary: „Meg kell beszélnünk a terveinket! Mikor megyünk Hawaiira? Ki kell gondolnunk, melyik járattal…”

Katie: „Értem, hogy meg szeretnéd beszélni Hawaiit, tárgyaljuk meg a vacsoraasztal mellett! Most azonban kérlek, hagyj magamra! Határidős munkám van.”

Mary: Én általában nem így beszélek vele, sokkal undokabb vagyok. Nem mondom a szemébe, amit gondolok, belül azonban fortyogok a haragtól.

Katie: Nem is lehet más, mint undok, hiszen fél kimondani az igazságot, fél nemet mondani. Nem mondja: „Édesem, most légy szíves, menj el! Határidős munkám van”, mivel akar valamit a férjétől. Miféle tervet szövöget ellene és saját maga ellen? Mit akar tőle?

Mary: Soha nem vagyok egyenes senkivel.

Katie: Mert valamit akar tőlünk. Mi az?

Mary: Nem tudom elviselni, ha nem szeretnek. Rosszul érzem magam, ha nincs összhang a környezetemben.

Katie: Eszerint az elismerésünkre vágyik.

Mary: Igen, és az összhang fenntartására.

Katie: Édesem, „ha a férje elfogadja önt és a cselekedeteit, akkor összhang uralkodik az otthonában”. Igaz ez? Működik ez? Valóban összhang uralja az otthonát?

Mary: Nem.

Katie: Ön eladja egyenességét a házi béke kedvéért. És amint látja, nem is működik a dolog. Isten ments, hogy szeretet, helyeslés vagy elismerés után ácsingózzon… bárkitől. Nézzen körül a valóságban, csak a változatosság kedvéért! Olvassa el újra az előbbi mondatot!

Mary: Szeretném, ha a férjem nem lenne olyan követelőző.

Katie: Helyes! Most fordítsa meg!

Mary: Szeretném, ha nem lennék olyan követelőző.

Katie: Igen, hiszen meg sem tud lenni összhang nélkül. Helyeslésre vágyik. Azt követeli, hogy a férje változtasson a légzésén. Elvárja, hogy a nemi étvágya is változzon meg az ön kedvéért. Végül is ki követel itt többet a másiktól? Ki függ itt kitől? Fordítsuk hát meg az egész listát!

Mary: Szeretném, ha én magam nem lennék olyan követelőző, nem függenék…

Katie: Talán a férjétől?

Mary: Szeretnék sikeresebb lenni. Szeretném, ha kevesebbet kellene szeretkeznem.

Katie: Ez a kívánság akkor lenne elfogadható, ha ön is belátná a létjogosultságát. Hányszor mondja el magának a mesét, hogy utál szeretkezni a férjével, ő meg mást sem akar, csak azt?

Mary: Állandóan.

Katie: Na igen. Gondolatban újra meg újra elképzeli, milyen iszonyú is a házasélet. Egyre ez a sztori jár a fejében. Ez kelt önben viszolygást, nem a férje. A szexet sztorik nélkül még senki sem találta visszataszítónak. A szex olyan, amilyen. Vagy szeretkezünk, vagy nem. Csupán a szexre vonatkozó gondolataink keltenek bennünk ellenkezést. Írjon erről is, csillagom! Egy egész munkalapot teleírhat a házaséletével.

Mary: Kezdem érteni.

Katie: Jó, most fordítsa meg a következő kijelentését!

Mary: Szeretnék jobb formába kerülni. De hát jó formában vagyok.

Katie: Valóban? És mi a helyzet a lelkiállapotával?

Mary: Á, azon van mit változtatni.

Katie: Mindent elkövet, ami öntől telik?

Mary: Igen.

Katie: Nos, talán a férje is. „Jobb formában kellene lennie.” Igaz

ez?

Mary: Nem. Az igazság így hangzik: „Nincs jó formában.”

Katie: Hogyan reagál arra a gondolatra, hogy jó formában kellene lennie, pedig nincs így? Hogyan bánik a férjével? Mit mond neki? Mit cselekszik?

Mary: Nagyon finoman adom a tudtára a véleményemet. Megmutatom neki az izmaimat. Ugyanakkor soha nem nézek rá elismeréssel. Véletlenül sem csodálom meg. Semmi hízelgőt nem várhat tőlem ezen a téren.

Katie: Rendben, most hunyja be a szemét! Képzelje el, hogyan néz a férjére! Nézzen szembe vele! [Szünet következik. Mary felsóhajt.] Tartsa továbbra is csukva a szemét! Nézzen ismét a férjére! Milyen ember lenne ön a férje oldalán a nélkül a gondolat nélkül, hogy a férjének jó formában kellene lennie?

Mary: Ha ránéznék, arra gondolnék, milyen jóvágású férfi.

Katie: Igen, angyalom. És azt is észrevenné, mennyire szereti ez az ember. Hát nem bámulatos? Ez bizony roppant izgalmas. Időzzünk el itt egy pillanatra! Gondolja meg, hogyan bánik vele, és ő mégis elvinné Hawaiira. Ez lenyűgöző!

Mary: Valóban bámulatos benne, hogy minden undokságom ellenére feltétel nélkül szeret. Beleőrülök ebbe!

Katie: „A férje megőrjíti.” Igaz ez?

Mary: Nem. Eddig a gondolkodásomat éreztem őrjítőnek.

Katie: Térjünk most vissza ahhoz a mondathoz, hogy „a férjének jobb formában kellene lennie”. Fordítsa meg!

Mary: Jobb formában kellene lennem. Helyre kellene hoznom a gondolkodásomat.

Katie: Bizony, bizony. Valahányszor viszolyogva tekint a férjére, hozza helyre a gondolkodását! Ítélje meg a férjét, írja le, amit gon- dol, majd tegye fel a négy kérdést, és fordítsa meg a kijelentéseit! De csak akkor, ha belefáradt a kínlódásba. Jól van, csillagom, azt hiszem, érti, miről van szó. Csak folytassa a munkalap összes mondatával az előbbiek szerint. Kellemes volt önnel együtt dolgozni. És üdvözlöm az önismeret meg a Munka világában.

*

Hagyj fel a gondolkodással,
És nincs föld, ahová nem juthatnál el.

– SZENG-CAN, A HARMADIK KÍNAI ZEN PÁTRIÁRKA MONDÁSA

Ebben a kötetben Katie minden útmutatást megad arra nézve, hogyan végezzék el egyedül vagy másokkal együtt a Munkát. Lépésenként végigvezeti önöket az egész folyamaton, s közben sokakról beszámol, akik közvetlenül vele dolgoztak. Az elkövetkező párbeszédekben Katie a tőle megszokott világossággal boncolgatja a legbonyolultabb emberi problémákat. Beszédes és néha drámai példái ezek annak, hogyan találhatja meg szabadságát az átlagember az önismeret fegyverével.

Stephen Mitchell
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Hogyan olvassák ezt a könyvet?

Ennek a kötetnek a célja az önök boldogsága. A Munka ezreknél vált be, s a könyv pontról pontra megmutatja, miként alkalmazzák a saját életükben.

Kezdjék azokkal a problémákkal, amelyek bosszantják vagy lehangolják önöket. A könyvből megtudhatják, hogyan jegyezzék le őket úgy, hogy az megkönnyítse a további vizsgálódást. Ezután a négy kérdést veszi sorra, megmutatva, hogyan alkalmazzák őket önmagukra. E ponton példák szemléltetik, miként leltek egyesek a Munka segítségével olyan egyszerű megoldásokra, amelyek egész életüket gyökeresen megváltoztatták.

Gyakorlatok révén sajátíthatják el a tudást, miként mélyíthetik el és tehetik egyre ütőképesebbé a Munkát a legkülönbözőbb helyzetekben. Miután megtanulták, hogyan végezzék el életük szereplőivel kapcsolatban, abban is jártasságot szereznek, hogyan gyógyítsák a segítségével be nem gyógyult sebeiket, legyen szó pénzhiányról, betegségről, igazságtalanságról, önutálatról vagy halálfélelemről. Mostantól felismerik majd azokat a rejtett előítéleteket, amelyek eltakarják szemük elől a valóságot, s tudni fogják, hogyan kezeljék az önmagukra vonatkozó, zavaró gondolatokat.

A kötet lapjain számtalan példa mutatja be, hogyan végzik el a Munkát azok, akik önökhöz hasonló cipőben járnak: akik esetleg megoldhatatlannak hiszik gondjaikat: akiknek szent meggyőződésük, hogy nem maradt más számukra, mint a szenvedés, mert elvesztették szeretett gyermeküket, vagy mert olyasvalakivel élnek.

akitől elhidegültek. Megismernek egy édesanyát, akit zavar gyermeke sírása: egy olyan hölgyet, aki a tőzsdeárfolyamok miatt aggódik: gyermekkori trauma terhét cipelő szenvedőket, vagy olyanokat, akik mindössze nem kedvelt munkatársukkal igyekeznek kijönni. Látni fogják, hogyan találtak mindannyian kiutat gyötrődésükből, s talán az ő példájuk nyomán és a kötet gyakorlati tanácsai segítségével rátalálnak saját lelki békéjükre is.

Mindenki a maga módján sajátítja el a Munkát. Némelyek a kibontakozó párbeszédekből okulnak. (Arra buzdítom önöket, hogy olvasás közben nézzenek magukba, és találják meg saját válaszukat a felmerülő kérdésekre!) Mások menet közben tanulnak: ők papírt és tollat ragadnak, s bármi zavarja őket, felülvizsgálják. Javaslom, hogy olvassák el a 2. (és ha lehet az 5.) fejezetet, hogy megértsék az alapelveket. Aztán sorra vehetik a párbeszédeket, de csak akkor, ha hasznukat látják. Ha kedvük támad kihagyni néhányat, s csak azokkal foglalkozni, amelyek különösen érdeklik önöket, ezzel sincs semmi baj. Az sem gond, ha az utasítások vezérfonala mentén haladnak előre, és mindössze szemelgetnek a párbeszédekből. Bízom abban, hogy azt az utat választják, amelyik a legjobban megfelel önöknek.
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