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			szúfi mondás

		

	
		
			„Az emberi lét során először van lehetőségünk arra, hogy a munkánkat igazítsuk az életmódunkhoz, nem pedig az életünket a munkánkhoz.”

			Charles Handy – ír szerző és filozófus
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			Az „igen, de…” típusú mondatok

			Valahányszor megemlítettem, hogy írom ezt a könyvet, azaz épp megvalósítom, hogy b…a meg, azt csinálom, amit szeretek, kétféle reakcióra számíthattam:

			
					Remek, pont erre van szükségem! Mikor lesz kész? (A válaszom: most.)

					Igen, de… – és ezzel aztán el is árulták, hogy máris elkezdtek kifogásokat gyártani, miért nem azzal foglalkoznak, amivel szeretnének.

			

			Így tehát csokorba gyűjtöttem a második csoportba tartozók főbb kifogásait. Álljon itt néhány ízelítőül a leggyakoribbakból:

			„Igen, de attól tartok, nem sikerülne.” (Fedezd fel a bátorságot! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de nem szeretném feladni a megszokott életstílusom.” (Foglalkozz minél kevesebbet azzal, amit nem szeretsz, 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de mi van a kötelezettségeimmel? Például felelős vagyok a családomért.” (Foglalkozz minél kevesebbet azzal, amit nem szeretsz, 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz,117. o.)

			„Igen, de szinte megrémít a gondolat, hogy össze fogok zavarodni.” (Fedezd fel a bátorságot! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de az ember nem teheti azt, amihez épp kedve szottyan – nőj már fel!” (Utazás a csecsemőkorba, 5. fejezet, Élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz! 185. o.)

			„Igen, de fogalmam sincs, mit is szeretek.” (Vezess naplót: Mit szeretek? 3. fejezet, Találd ki, mit szeretsz igazán, 97. o.)

			„Igen, de mi van a pénzzel? Szabadúszó vagyok, de szükségem van állandó jövedelemre, hogy ki tudjam fizetni a számlákat, a hitelemet stb.” (Keresd meg rá a pénzt! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de tekintettel kell lennem az életem színpadának többi szereplőjére is.” (Keresd meg rá a pénzt! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de mi van, ha olyan valamit csinálok, ami megbetegít?” (Mert egészségesebb leszel, 2. fejezet, Miért csináld azt, amit szeretsz? 65. o.)

			„Igen, de mi van, ha senkinek sem tetszik, amit szeretnék? (Az elméletet ültesd át a gyakorlatba: tedd pénzzé az ötletet, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de mi van, ha mégsem működik? Darabokra törnének az álmaim.” (A „vagy/vagy” helyett válaszd inkább az „mindkettő/és” szemléletmódot, 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de ezt nem fogadnák el a szüleim.” (Fedezd fel a bátorságot! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de olyan nehéz a gyakorlatban azt tenni, amit szeretek.” (Az ötletet ültesd át a pénzkeresés gyakorlatába, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de már túl öreg vagyok.” (Itt az ideje levelet írni… 2. fejezet, Miért csináld azt, amit szeretsz? 65. o.)

			„Igen, de nem érdemlem meg, hogy azt tegyem, amit szeretek.” (Foglalkozz minél kevesebbet azzal, amit nem szeretsz, 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de mi van, ha nem sikerül, és emiatt feladom a biztonságos állásomat?” (Keresd meg rá a pénzt! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de az elképzeléseim folyton változnak, akárcsak az élet.” (Fedezd fel a célt! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de mi van, ha rájövök, hogy mégsem szeretem, amiről korábban azt hittem, hogy igen?” (A sikert használd arra, amit szeretsz! 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de a körülöttem élőknek ez egyáltalán nem fog tetszeni.” (Fedezd fel a bátorságot! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de én sok mindent szeretek, nem csak egy valamit.” (Fedezd fel a célt! 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de nem akarok napi nyolc órában azzal foglalkozni, amit szeretek, mert ha így tennék, már semmi örömöm nem lenne benne.” (A sikert használd arra, amit szeretsz, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de önzés lenne azt csinálni, amit szeretnék.” (A sikert használd arra, amit szeretsz, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de lehet, hogy rájövök, hogy mégsem vagyok jó abban, amit szívesen csinálnék.” (Az ötletet ültesd át a pénzkeresés gyakorlatába, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de soha nem tudnék megélni abból, amivel egyébként örömmel foglalkoznék.” (A sikert használd arra, amit szeretsz, 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

			„Igen, de a munka komoly dolog, nem holmi játék.” (Csináld örömmel!, 4. fejezet, Csináld azt, amit szeretsz, 117. o.)

			„Igen, de nem szeretnék magamnak dolgozni.” (Légy a magad ura! 6. fejezet, Hogyan élj úgy, hogy azt csinálod, amit szeretsz? 227. o.)

		

	
		
			Miért pont tojás?

			Na de Parkin úr, miért pont tojás van a borítón?

			Két éven át töprengtem, milyen is legyen ennek a könyvnek a borítója. (Mielőtt félreértenéd, tisztázzuk: nem teljes munkaidőben foglalkoztam ezzel.) Aztán egyszer csak lefestettem ezt a tojást, és úgy éreztem, ez passzol hozzá leginkább: ennél pontosabban sajnos nem tudnám megfogalmazni, miért pont ez lett. Tény, hogy a tojás bizonyos dolgokat szimbolizál, amiket szeretnek az emberek, legyen szó akár az ételről, annak elkészítéséről vagy elfogyasztásáról, ami annak a tyúknak köszönhető, amit korábban maguk nevelgettek a kertjükben, vagy amiért elhagyták korábbi munkájukat, hogy szakácsként bontakoztassák ki tehetségüket.

			A tojás csodálatos dolog: önmagában egész, ráadásul olyan étel, amit a saját csomagolásában kapunk kézhez. Mindezeken felül sokoldalúan felhasználható a konyhában. Tegnap épp az egyik kedvelt időtöltésemnek áldoztam – a londoni Piccadilly Waterstones könyvesboltjában nézelődtem, amikor megpillantottam Michael Ruhlman Tojás című könyvét. Nos, a mű már az íróasztalomon hever. A szerző a következőt írta: „A tojás a konyha rosette-i köve (ősi egyiptomi gránitdarab, aminek segítségével megfejthettünk egy alig ismert nyelvet – a ford.). Tanuld meg a tojás nyelvét – fejtsd meg teljes mértékben ennek a csodálatos és gyönyörű ovális alakú ételnek a titkát – és a főzés addig ismeretlen birodalmába léphetsz: szinte szuperszonikus rakétaként lőheted ki magad a csillagos égig, a kulináris élvezetek csúcsáig.”

			Nekem úgy tűnik, hogy a tojás (és a rosette-i kő) is a „csináld azt, amit szeretsz” elv szerint tárja fel az élet titkos nyelvezetét. Ha sikerül ráhangolódnod a lendületre – rábíznod magad és ráfeküdni a hullámokra –, minden működésbe lendül. Valódi varázslat veszi kezdetét, mihelyt azt csinálod, amit szeretsz. Megváltoznak az agyhullámaid (közelebb kerülsz a relaxált alfaállapothoz), minek következtében boldogabb és egészségesebb leszel, a láthatatlan erők ugyanis mindent gördülékennyé tesznek.

			Ha kellőképpen nyitott vagy s követed az áramlást, és azt teszed, amihez kedved van, akkor a hullámok hátán bárhova eljuthatsz. Az élet iránytűjének ez a legsokoldalúbb eszköze, éppúgy, ahogy a tojás a legtöbbféleképpen felhasználható hozzávaló. Amikor azt mondom, csináld azt, amit szeretsz, nem azt jelenti, hogy valamiféle különleges úton kellene haladnod, vagy hogy szabályok sorát kell követned, netán fel kell mondanod a munkahelyeden, vagy épp ellenkezőleg, továbbra is ott kell maradnod, esetleg ragaszkodnod kell valamihez, vagy épp feladnod azt… nem, csak és kizárólag annyit jelent, hogy azt csinálod, amit szeretsz. Akármiről is legyen szó, az adott pillanatban azt teszed, amihez kedved van.

			Amint elsajátítod a könyvben leírtak alapján, hogyan csinálhatod azt, amit szeretsz, a saját kezedbe veszed életed irányítását.

		

	
		
			Önéletrajz: amikor azt csináltam, amit szeretek

			Visszaidéztem az életem, és feljegyeztem azokat a pillanatokat, amikor azt csináltam, amit szeretek (és azokat is, amikor épp ellenkezőleg: olyat tettem, amihez cseppet sem fűlött a fogam). Tulajdonképpen nagyon jó gyakorlat: keresgélünk az életünk képei között, de közben szűrőn keresztül tekintünk az eseményekre: szerettem, amit éppen csináltam?

			Te magad is papírra vetheted a saját „amikor azt csináltam, amit (nem) szeretek” önéletrajzodat. Írd le azokat az alkalmakat, amikor pontosan úgy cselekedtél, ahogy szíved szerint akartál. Az ördögbe is: amikor azt mondtad: b…a meg – és ennek megfelelően hoztál meg egy döntést. Aztán vedd sorra azokat a pillanatokat, amikor viszont nem.

			Ha ilyen összefüggésben gondolod végig az életed, értékes mérföldkövekre fogsz bukkanni. Nem kell precízen minden egyes évet megvizsgálnod, elég, ha a vízválasztóvonalakat felfedezed.

			Az alábbiakban olvashatod, az én életemben mikor voltak ezek a mérföldkövek – ennek alapján könnyebben megalkothatod a saját „azt csinálom, amit (nem) szeretek” önéletrajzodat.

			1971. Fiatal srác koromban egyszer kora este egy csatornába dobáltam köveket abban az utcában, ahol laktunk. Valahányszor elhajítottam a követ, hallottam, amint a vízbe ér – én pedig utánoztam ezt a hangot: „ploccs”. Aztán váratlanul megjelent mögöttem az egyik szomszédunk – egy komoly és méltóságteljes rendőr. Rám mutatott, aztán továbbállt. Néha a mai napig felébredek az éjszaka közepén, és nem értem, mi kivetnivalót találhatott abban, amivel akkor foglalatoskodtam. Hiszen csak azt csináltam, ami örömmel töltött el – mégis rosszallást váltottam ki valakiből. Hát… nem éppen a legjobb indítás egy olyan élet felé, amelyben az ember azt teszi, amit szeret.

			Tanulság: az embereknek olykor bizony nem tetszik, ha azt tesszük, amit akarunk.

			1983. Gareth barátommal biciklivel jártunk iskolába. Elég messze volt a suli, az út során egyszer le kellett térnünk az ösvényről, ami kétfelé ágazott. Az egyik az iskola (Long Eaton) felé ment, a másik a „város”, Nottingham felé. Minden nap az iskola felé kanyarodtunk le. Azon a napon viszont megálltunk, egymásra néztünk, majd Nottingham felé vettük az irányt. Nagyszerű kaland volt! A tökéletes szabadság érzése, ami csak olyankor adatik meg, amikor egy nagy tehertől, rabigától szabadul meg az ember. Nem sok mindenre emlékszem az iskolai időszakból, ez az emlék viszont mélyen bennem maradt. Mondhatom, hogy az volt a csúcspontja az iskolai élményeimnek, amikor be sem mentem, hanem „lógtam”.

			Tanulság: tedd azt, amit szeretsz, még akkor is, ha ezzel áthágod a szabályokat – lehet ugyanis, hogy életed legszebb élményével gazdagodsz általa.

			1985. Eldöntöttem, hogy abbahagyom a gitározást (valamit, amiről azt gondoltam, hogy szeretem). Autószerelő akartam lenni (meg voltam győződve róla, hogy ezzel szeretnék foglalkozni), pedig egyáltalán nem értettem a motorokhoz, sőt semmiféle gyakorlati érzékem nem volt. A diáktársaim ügyvédbojtárkodni mentek vagy könyvelőcégeknél gyakornokoskodtak, én pedig a helyi Ford szervizbe jártam. Maga volt a pokol. Ott-tartózkodásom idején a szerelők azzal szórakoztak, hogy belelöktek a csatornába (azt mondták, minden szakmunkástanulóval ezt teszik). A kanálisban bevásárlókocsik, gerendák, patkányok, sőt talán még régi diákok tetemei is voltak. Ahogy ment az idő, s mind több tapasztalatra tettem szert, egyre feszültebb lettem. Az utolsó napon egy órával az indulás előtt odamentem a műhelyvezetőhöz és közöltem vele, hogy orvoshoz kell mennem. Aztán a bejárati ajtó felé araszoltam (a szerelők a hátsó ajtót használták), abban a biztos hitben, hogy többet nem látom őket. Sőt azzal az elhatározással a szívemben, hogy soha többé nem cserélek olajat egyetlen autóban sem.

			Tanulság: találd meg, mit szeretsz igazán. Kísérletezz, próbáld ki magad minél több dologban.

			1986. Eldöntöttem, hogy jelentkezem az egyetemre, hogy szépirodalmat tanulhassak, amit nagyon szerettem. Jobb ötletnek tűnt, mint a többi lehetőség, mint például három évig dolgozni a helyi Ford szervizben. Megkezdtem tehát tanulmányaimat a kinézett intézményben, a megálmodott szakon.

			Tanulság: olykor kitartó munkára van szükség ahhoz, hogy azzal foglalkozhassunk, amivel szeretnénk.

			1987. Szörfoktató lettem. A szörfözés a szenvedélyem volt. Az sem volt véletlen, hogy olyan egyetemet választottam, amelyik közel van a tengerhez. Dédelgetett álmom volt, hogy a diploma megszerzése után szörfoktatóként lépek ki a nagybetűs életbe.

			Tanulság: jó, ha terveket kovácsol az ember arra vonatkozóan, miből is akar megélni.

			1989. Végzős egyetemistaként egy tanácsadó céghez jelentkeztem. A frissen végzett diplomásoknak elképesztően magas fizetést kínáltak, nem beszélve arról, hogy még a pályakezdők egyesült államokbeli utazását és betanítását is finanszírozták. Meggyőztem magam arról, hogy ezt a munkát nekem találták ki.

			Tanulság: érdemes minden lehetőséget számba venni.

			1989, később. Elutasítottam a tanácsadó cég jól fizető állását. Az egyik vállalat (Coopers-Anderson-Waterhouse vagy valami hasonló) felhívta apámat, hogy elmagyarázza neki, milyen bolond voltam, és megkérdezte, közbenjárna-e az érdekemben, hogy csatlakozzak inkább hozzájuk. Apám is azt gondolta, megőrültem – ugyanis nemet mondtam.

			Tanulság: bátor dolog nemet mondani olyankor, amikor mindenki arról győzköd, az „igen” lenne a helyes válasz.

			1989, még később. Minthogy szükségem volt némi pénzre, elkezdtem dolgozni apám könyvelőcégénél. Ezzel azt a reményt keltettem benne, hogy idővel majd átveszem tőle a stafétabotot. Én azonban egyszerűen hülye voltam a témához, nem tudtam huzamosabb időn át hosszú számadatokból álló listákra koncentrálni. Kiléptem tehát, ami bosszantotta apámat, de én tudtam, hogy úgysem sülne ki belőle semmi jó. A döntés nem esett nehezemre.

			Tanulság: az, hogy ne tegyünk olyat, amit nem akaródzik megtennünk, az legalább olyan fontos, mint hogy olyan valamit csináljunk, amit szeretünk. Ilyenkor bizony előfordulhat, hogy megbántunk másokat.

			1990. Arra jutottam, hogy talán ötvöznöm kéne két munkakört: az angoltanárit és a szörfoktatóit – mindezt persze valami nem túl különleges, ám feltétlenül kellemes éghajlatú helyen. (Nem voltam a legjobban, s észrevettem, hogy a napfény hatására javult az egészségi állapotom.) Aztán rájöttem, ostoba ötlet volt. Ehelyett inkább visszamentem a főiskolára (a gazdasági válság idején…). Szerettem volna tévés reklámokat írni.

			Tanulság: komolyabban kellett volna vennem az angoltanárságról és a szörfoktatásról szőtt álmomat. Ehelyett meggyőztem magam arról, hogy meg kell állapodnom valahol, ahol tisztességes munkát vállalok. Tulajdonképpen ezt megtehettem volna ugyanazon a helyen is, például melegebb éghajlaton, a tenger mellett – élvezve az utazgatást. Választhattam volna ezt az utat is. Na persze ki tudja, mi lett volna a jobb?

			1994. Valósággal beleszerettem a munkámba, ami annyiban merült ki, hogy csak üldögéltem naphosszat és ötleteket gyártottam. Ekkor dolgoztam először reklámcégnél (BBH – Bartle Bogle Hegarty – jó kis mozaikszó, pont rímelt a Häagen-Dazs fagylaltjának hátoldalán levő felirattal, amit a kereskedelmi tévécsatornák ontottak magukból).

			Tanulság: nagyon szerettem volna kibontakoztatni a kreativitásomat, de nem sok lehetőség adódott. Ez tehát valódi, kézzelfogható eredmény volt. Tökéletesen passzolt az elképzelésemhez, miszerint azzal foglalkozhatok, amivel szeretnék – nagyon fontos azonban az állhatatosság, hogy tűzön-vízen át kitartson az ember, a közjátékok és a csalódások ellenére is.

			1994, később. Szívem legtitkosabb vágya volt a legmenőbb londoni (sőt a világ legjobb) irodájánál (HHCL – Howell Henry Chaldecott Lury) dolgozni – és láss csodát, nem sokkal a BBH-nál való kezdésem után pont ők ajánlottak nekem állást. Elfogadtam, annak ellenére, hogy a BBH tulajdonosa és ásza, John Hegarty nem győzte elégszer elmondani, mekkora hibát követek el és hogy meg fogom bánni.

			Tanulság: jóleső érzéssel töltött el a tudat, hogy helyesen döntöttem. A HHCL-nél töltött korszak nem volt elvesztegetett idő: kétségkívül csupa zseni vett ott körül.

			1997. Ebben az évben találkoztam Gaiával. Egy csomó mindent csináltunk együtt, amit szerettünk. (Nem is annyira a csináld azt, amit szeretsz, hanem a vedd feleségül, akit szeretsz elv szerint…)

			Tanulság: bízz a szerelemben és bízz a megérzéseidben, az ösztöneidben. Gaia egy földre szállt angyal, én pedig szerencsés fickó vagyok.

			1999. Elkezdtem valamit, amit szerettem: belevetettem magam a sámántechnikák elsajátításába – miközben továbbra is a HHCL-nél dolgoztam. A módszer rövid időn belül nagy népszerűségre tett szert, én pedig heti néhány alkalommal húsz vagy még több embert juttattam transzállapotba.

			Tanulság: időnként több olyan dolgot is ötvözhetünk, amit szeretünk. Mintegy hozzáigazíthatjuk a kedvteléseinkhez az életünket. Ne feledjük: lehetséges!

			2000. Részmunkaidős állásra váltottam, ami lehetővé tette, hogy olyasvalamibe kezdjek, amit szeretek: a forgatókönyvírásba. Péntekenként nekiültem, hogy belekezdjek a történetbe.

			Tanulság: előfordulhat, hogy nem kell feladnunk a munkánkat ahhoz, hogy azzal foglalkozhassunk, amivel szeretnénk.

			2001. Befejeztem a forgatókönyvet. Miután mérlegre tettem a sok kínlódást és újraírást, mire összeállt a film, be kellett látnom, hogy ez egy valódi tortúra. Semmi másra nem vágytam, csak hogy jól érezzem magam, így arra jutottam, hogy hátat fordítok a forgatókönyvírásnak, helyette inkább a csikungra (ősi kínai energiatorna és meditáció, serkenti az úgynevezett csi keringését a szervezetben, ezáltal javítva az egészségi állapotot – a ford.) koncentrálok, ami megmutatja nekem, hogyan érezhetem magam jól a bőrömben.

			Tanulság: mindig nyitottnak kell maradni, hogy tényleg azt csinálhasd, amit szeretnél. Még ha alaposan kidolgozott terveket kovácsoltál, akkor is inkább a belső hangodra hallgass ahelyett, hogy vakon ragaszkodsz egy terv követéséhez.

			2001. Gaia és én felpakoltuk a londoni lakásunkat, és beköltöztünk egy lakóautóba egyéves ikreinkkel, hogy aztán meg se álljunk Olaszországig, ahol kerestünk magunknak egy kis birtokot, hogy megvalósíthassuk a „holisztikus visszavonulást”.

			Tanulság: szerencsétlen időzítés volt. Néhány nappal az indulás után a kempingekben nyűglődve könnyek fojtogattak mindkettőnket. Mégis azt éreztük, hogy rá kellett szánnunk magunkat a költözésre. Van, hogy nem lehet ellenállni a hívó szónak, ha meg akarjuk valósítani, amit szeretnénk.

			2004. Megnyitottuk a „Lélegző Dombot”. Kicsit kopár és kietlen volt első ránézésre, de hatalmas ugrást jelentett. Hamarosan azt csinálhattuk, amit akartunk: csodaszép helyen éltünk, kedves emberek vettek körül minket, akikkel egy nagy sátorban üldögélve megoszthattuk az elképzeléseinket.

			Tanulság: ha azt akarjuk tenni, amit szeretnénk, annak kivitelezése nemegyszer kőkemény munka. Áldozatokat kell hoznunk érte, és le kell győznünk az utunkba kerülő akadályokat.

			2005. Megkezdtük az első b…a meg gyakorlatokat. Annak ellenére, hogy sokan megütköztek rajta, és kétségbe vonták, hogy ez spiritualitás volna, sőt azt állították, hogy „gonoszak”, sőt egyenesen „ördögtől valók” vagyunk.

			Tanulság: még ha hiszel is magadban, és tényleg azt csinálod, amit szeretsz, akkor is ütközhetsz ellenállásba az emberek részéről. Ha viszont érzed, hogy jó úton jársz, ne térj le róla.

			2008. Rájöttem, mit szeretnék csinálni: zenélni (ismét). A muzsika küzdelmek és örömök örök körforgását jelentette számomra éveken át.

			Tanulság: a legritkább esetben egyenes az út, amikor eldöntjük, azt tesszük, amit szeretünk. Én is állandó kihívásokkal szembesültem, és folyton ott motoszkált bennem a félelem, hogy bolondot csinálok magamból.

			2012. Bezártuk a „Lélegző Dombot”, hogy a b…a meg gyakorlatára koncentrálhassunk Itália-szerte, sőt az egész világon. Annak ellenére, hogy sikeres volt a Hegy, felismertük, hogy szívünk leghőbb vágya a tanítás.

			Tanulság: soha ne maradj csak azért a megszokott úton, mert azon sikeres vagy. A siker inkább arra ösztökéljen, hogy azt tedd, amit még inkább szeretsz. Nekünk is kockáztatnunk kellett, s fejest ugrottunk a kihívásba, hogy továbbra is azon az ösvényen járhassunk, ahol azt csinálhatjuk, amit tényleg szeretünk.

			2014. Kevesebb tenni akarás volt bennem, szívesebben maradtam otthon a fiúkkal. Következetesen nemet mondtam minden egyes meghívásra, megbeszélésre, interjúra, könyvbemutatóra. Az első néhány alkalom után a további „nemek” kimondása egyre könnyebben ment.

			Tanulság: néha nemet kell mondani dolgokra, hogy azt tehessük, amit még jobban szeretünk.

		

	
		
			Hogyan segít a b…a meg?

			B…a meg filozófiánkat immár tíz éve tanítjuk. Idővel egyre inkább megértettük, hogyan használhatjuk úgy ezt a közönséges káromkodást, hogy minél inkább a segítségünkre legyen. Olyankor is segít, amikor a többi ideológia és technika már csődöt mondott – olyan mélyre hatol, amilyen mélyre más módszer nem. Természetesen csak akkor, ha te is akarod.

			A hatékonyság egyik oka maga a szó. Tanulmányok tömkelege bizonyítja a káromkodás erejét a legkülönfélébb összefüggésekben, beleértve fájdalomcsillapító szerepét is. Például az angliai Keele Egyetem önkéntesei, amikor a fájdalom csillapítására hideg víz alá dugták a kezüket, így adtak hangot (reméljük) ellenállásuknak. Azok, akik a b…a meg kifejezést ismételgették, azt tapasztalták, hogy az valódi gyógyírként hatott, mivel a káromkodás felszabadítja a szervezet természetes fájdalomcsillapító erejét.

			A b…a meg filozófia már emberek ezreinek segített az ellazulásban és abban, hogy ne vegyék olyan véresen komolyan az életet. A rugalmasság a másik oka, hogy olyan hatékony ez a „terápia”. Azáltal, hogy segít elengednünk dolgokat (b…a meg, elég volt ebből!), abban is a segítségünkre van, hogy rámutat, merre menjünk (b…a meg, én tényleg ezt akarom és kész!).

			A b…a meg segít, amikor elakadunk. Mintegy megadja a kezdeti lökést, amire szükségünk van. Olykor egy bizonyos irányba rugdos minket (azt üzeni, ne csináljunk annyi mindent), máskor másfelé (tegyünk többet). A b…a meg szuperhatékony technika, mivel pontosan úgy segít, ahogy szükségünk van rá. Mindezek után, ha úgy érzed, többet tehetnél azért, hogy valóban azt csináld, amit szeretsz, ez valószínűleg arra utal, hogy valamilyen értelemben megrekedtél (abban, hogy azt csinálod, amit nem szeretsz). Más szóval a b…a meg képes kirántani téged a gödörből.

			A könyvben részletesen felsorolom, mi mindenben segíthet a b…a meg technika, ha viszont röviden szeretném meghatározni, azt mondanám: a b…a meg valójában mantra. Amikor a b…a meg kifejezést ötvözzük egy megfelelő mantrával, mint például: meg tudom csinálni – ez máris megadja azt a pluszlökést, amire szükségünk van. Ha megrémít bennünket a gondolat, hogy belevágjunk valami újba, a b…a meg, meg tudom csinálni mantra tényleg segíteni fog.

			Ugyebár a mantra ereje az ismétlésben rejlik, így tehát azáltal, hogy újra és újra kimondjuk, hatalmas energia szabadul fel (éppúgy, ahogy a jeges vízbe tett kezű önkéntesek is megtapasztalhatták, mennyit segített nekik az egyszerű mantra: b…a meg).

			Na és akkor jöjjenek a b…a meg mantrák:

			B…a meg, igenis tudok változtatni a dolgokon.

			B…a meg, elegem van.

			B…a meg, úgysem bírnám sokáig.

			B…a meg, szembe fogok nézni a valósággal.

			B…a meg, köszönöm, de… NEM.

			B…a meg, rossz érzés van bennem.

			B…a meg, az élet rövid.

			B…a meg, azt csinálhatom, amit szeretek.

			B…a meg, erre nincs szükségem.

			B…a meg, muszáj megtennem.

			B…a meg, igenis meg tudom csinálni.

			B…a meg, most vagy soha.

			B…a meg, nincs több kifogás.

			B…a meg, igenis megérdemlem.

			B…a meg, megeszem a saját főztömet.

			B…a meg, egyszerűen olyan jó érzés!

			B…a meg, fogadd el úgy, ahogy van.

			B…a meg, de hát ez élvezhető.

			B…a meg, kit érdekel, hogy rossz?

			B…a meg, boldoggá tesz a semmittevés.

			B…a meg, mihez van kedvem?

			B…a meg, nincs túl nagy jelentősége.

			B…a meg, mindenünk, amink csak van, az itt és most van.

			B…a meg, hibázhatok.

			B…a meg, jönni fog a pénz.

			B…a meg, csináld meg.

			B…a meg az összes szabály.

			B…a meg, kiszállok.

			B…a meg, el tudom végezni ezt a munkát.

			B…a meg, kit érdekel, mennyire jó?

			B…a meg, kit érdekel, hogy mennyire vagyok jó benne?

			B…a meg, ezt könnyen meg lehet valósítani.

			B…a meg, magamért teszem, nem másokért.

			B…a meg, meg fogom csinálni. Lépésenként. Egyszerre csak egyet.

			B…a meg, igenis megcsinálom.

			B…a meg, segítségre van szükségem.

			B…a meg, örülök, hogy más vagyok.

			B…a meg, nem fogok olyat csinálni, amit nem akarok.

			B…a meg, el fogom énekelni a dalomat.

			Ezeket a b…a meg mantrákat semmiképpen sem lehet kihagyni. A minden bizonnyal ismerős „otthon, édes otthon” táblákhoz hasonlóan kiteheted ezeket a lakásodban. Ha mégse lenne még ilyened, akkor menj és vegyél egyet magadnak.

		

	
		
			Bevezetés
Élet a csendes kétségbeesésben

			„A legtöbben csendes kétségbeesésben tengetik életüket, hogy amikor eljön a halál órája, meg nem valósult álmaikkal távozzanak a világból.”

			Henry David Thoreau: Polgári engedetlenség és egyéb tanulmányok

			Azzal foglalkozni, amit szeretünk… milyen egyszerű is, nem? Annyira, mint megfőzni egy tojást? Ami azt illeti, sajnos nem, hiszen ha így lenne, alighanem mindannyian azzal foglalkoznánk, amit szeretünk. Mindig vagy legalábbis szinte mindig.

			A valóság azonban másképp néz ki, hiszen sokszor (sőt a legtöbbször) nem azt csináljuk, amit szeretünk. Legalábbis a férfiak nem. Az amerikai filozófus szerző, Henry David Thoreau értekezett arról, hogy a legtöbb férfi csendes kétségbeesésben tengeti az életét. Vajon arra alapozta ezt, hogy megfigyelte a nőket, akik képesek a házi munkát lelkesedéssel és jókedvvel végezni, miközben valósággal duzzadnak az életerőtől? Azaz a hölgyek teli torokból énekeltek népszerű dalokat, miközben az urak komoran és kétségek közt, de legalábbis néma csendben tologatták a felmosórongyot?

			Vagy a híres filozófus nemtől függetlenül jutott erre a végkövetkeztetésre? Véleményem szerint ez utóbbi a valószínűbb. Én azonban a következőben látom a probléma gyökerét: „A legtöbb férfi és nő csendes kétségbeesésben tengeti életét.” Ez elég különösen hangzik. Idekívánkozik a kérdés: netán nincs olyan főnév, ami mindkét nemet magában foglalná? Dehogynem, az ember.

			Csakhogy, ha azt mondjuk: „A legtöbb ember csendes kétségbeesésben tengeti napjait”, akkor megint egész más lesz az értelme, nem igaz? A jó öreg Henry ezek szerint a mező állatait figyelte volna meg tüzetesen, amint örömmel és teljes erőbedobással végzik napi teendőiket, miközben az emberek mogorván és kétségbeesetten kínlódnak, de legalábbis néma csendben, megadón tesznek eleget kötelezettségeiknek? Nos, lehetséges… minthogy sokan közülünk valóban csendes kétségbeesésben tengetik életüket. Persze nem biztos, hogy ezt megosztják másokkal – a hallgatást tökéletesen kifejezi a fentebbi mondatban a „csendes” szó. Sőt, az is lehet, hogy még magunknak sem valljuk be. Hát ez elég kib…tt egy dolog. Az a kegyetlen igazság, hogy sokan közülünk teljesen kétségbeesettek, ami arra utal, hogy egyáltalán nem úgy élnek, hogy azt csinálnák, amit szeretnek (vagy legalábbis örömüket lelnék benne) – és ez boldogtalanná teszi őket.

			Szép számban vannak köztünk olyanok is, akiket azért nem lehet kétségbeesettnek nevezni, még ha tisztában is vannak vele, hogy életük nagy részében nem azt csinálják, amit szeretnek, amiben örömük telik. Sokan sodródunk. Vakon cselekszünk. Teljesítjük a kötelességünket. Vegetálunk. De hol marad az öröm, a szenvedély? Mert ez a langymeleg posvány nem az igazi, ugye? B…a meg, ideje változtatnunk.

			B…a meg, igenis tudok változtatni a dolgokon.

			Mantra: habár teljesen természetes, hogy időnként ismétlődik a mintázat és visszakapcsolunk a hibás üzemmódba, azonban a gondolataink alakíthatók, ahogy az élet is. Amikor változásra van szükség – és igény is van rá –, a mantra ismételgetése döbbenetes eredményt hoz.

			Egy évvel ezelőtt kétségbeesett voltam, így gyorssegélyhez folyamodtam, minek köszönhetően villámsebességgel jobbra fordultak a dolgok. A bevezetőben feltárom, hogy éreztem magam, illetve elmagyarázom az általam alkalmazott módszert. Az is kiderül majd belőle, hogy a gyökeres változás folyamata idő- és (keményen) munkaigényes – nem véletlen, hogy egy egész könyv szól erről, nem pedig csupán egy fejezet.

			Az írás pillanatában 2015 márciusa van, ehhez képest kell visszamennem az időben egy évet: 2014 márciusáig.

			Hogyan jutottam el idáig?

			Már több mint egy éve terveztem, hogy megírom ezt a könyvet. Közben körbejártam a témát. Mostanra viszont felismertem, hogy sokkal többről van szó, semmint annyiról csupán, hogy papírra vetem az ötleteimet, mi mindent tehetünk azért, hogy azzal foglalkozhassunk, amivel szeretnénk. És nem utolsósorban az is foglalkoztatott, hogyan válhat ez a filozófia a mindennapjaink szerves részévé.

			Most tehát itt ülök, egy vasárnap délután, az olasz hegyek látványába merülve. Azt csinálom, amit szeretek. Épp megvalósítom, hogy úgy élek, ahogy jó nekem: írok és még sok más dolgot teszek.

			De… de… az a nyomorult de.

			Számtalan oka van. Némelyiket értem és próbálom elmagyarázni, másokat még nem értek, de azokat is meg fogom magyarázni… B…a meg, kicsit zavaros ez az egész. Káosz van bennem.

			Valójában erről van szó: kicsit túlhajszolt vagyok. Túl sok mindent kellett csinálnom. Nem látom biztosan, hogy miből fogjuk fedezni a költségeket. Van egy csomó minden, amit nem igazán élvezek. Ma azon kaptam magam, hogy amikor együtt ebédeltem a fiúkkal, nem voltam éppenséggel kicsattanóan jókedvű. Az ok ráadásul szinte semmiség: túl sok ötletem van, és bajban vagyok, nem tudom, melyiket kellene feladnom. Nehezemre esik bármelyiket is elhessegetnem. Ráadásul rengeteg meghívásom is van, amelyekre nem igazán tudok nemet mondani. Fizikailag sem vagyok túl jó formában. A csikungot sem végeztem úgy mostanában, ahogy szerettem volna. De még az étkezésemre sem figyeltem oda kellőképpen. És mindez csupán azért, mert átkozottul elfoglalt vagyok.
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			Próbálom felállítani a fontossági sorrendet, hogy megtaláljam azt az egyetlen, legfontosabb dolgot, amit az adott nap elvégzek, hogy több idő jusson a családomra – de… ez nem igazán működik. Vasárnap reggel van és próbáltam átverekedni magam az elmúlt két napban feltorlódott e-maileken – de egyszerűen nem voltam képes arra, hogy belenézzek a bejövő levelekbe. (Újságíróként és fényképészként mind a szakmai, mind a magánlevelek egy helyre jönnek.)

			Mi tehát a konklúzió? Semmiképpen sem az, hogy nem élvezem az életem. Az az igazság, hogy nagyon pörögnek a dolgok, minden téren zajlanak az események. És mindegyiket szeretem csinálni. Mégis az az érzésem, mintha egy kisgyerek lennék, aki a legójából egy egész várost akar felépíteni – annak valódi méretében.

			A Word dokumentum mögött két videó van, amiket azért töltöttem le, mert szeretném az egyik Elvis Presley-dalt (Csak szerelem) felrakni. Tíz napon belül. És még van egy csomó egyéb dolog, ami elintézésre vár. Az irodámban káosz van. A fejemben szintén. A gépemen tárolt, a teendőimről készült listával próbálom uralni a zűrzavart, ennek köszönhetően tudom, mik azok a feladatok, amiket mindenképpen meg kell csinálnom a hét egyes napjain. Ilyen például a folyamatosan érkező levelek megválaszolása, illetve a B…a meg első kötetének átdolgozása is. Holnapra kéne elkészülnöm vele. És akkor még nem is említettem, hogy meg kellene írnom B…a meg – ez a válaszom címmel egy cikket, május végi határidővel.

			B…a meg, elegem van.

			Mantra: amikor elég, akkor elég. Nézz szembe vele. Ismerd be. És nézd meg, hol találsz valami kis rést, min lehetne változtatni.

			Ó igen, és akkor azt még nem is említettem, hogy a fő tevékenységünkben (B…a meg terápia) is naprakésznek kell lennünk. Erről jut eszembe: el kell készítenem az új videót, amihez nagyszerű anyagot kaptam a résztvevőktől – még tavaly nyáron. Na, ez megint csak arra emlékeztet, hogy mindent feljegyeztünk az elmúlt évben, amit remekül fel lehet használni egy csodálatos e-tanfolyamon.

			Kezd már összeállni a kép, teljes mértékben kreatív üzemmódra kapcsoltam. Ilyenkor egy tipikus perc így zajlik:

			Kreatív üzemmód

			Vajon miért teszi a nőket boldoggá, hogy a metrón sminkelik magukat? Ez olyan intim dolog, nem? Nem is értem, hogy lehet mégis a nyilvánosság előtt, utazás közben tenni. Vajon a hölgyeknek tetszene, ha én a földalattin ülve előkapnám a borotvámat? Na de mélyedjünk csak el egy kicsit jobban a témában.

			A metrószerelvényekbe sminktükröket kellene szerelni, ezzel is könnyebbé téve a szépítkezést. Ez egyúttal nagyszerű hirdetési felületet is nyújthatna a kozmetikumokat forgalmazó cégeknek, a hajápoló termékeket és hidratálókrémeket kínáló gyáraknak… és még mennyien profitálhatnának belőle.

			Lehet, hogy mindannyiunk élete sokkal jobb lenne, ha több időt tölthetnénk otthon reggelente: tovább alhatnánk, tévézhetnénk, és a munkába járás unalmas perceit, óráit kihagyhatnánk, helyette inkább ácsorognánk vagy ücsörögnénk, nézelődnénk vagy olvasgatnánk. Tulajdonképpen én előszeretettel reggeliznék a metrón, ha nem lenne akkora tömeg. Lehetne akár komplex étkezőkocsi minden szerelvényen, ahol frissen facsart narancslevet, croissant-t és müzlit szolgálnának fel. Sőt, szponzorokat lehetne találni, akiknek köszönhetően hatalmasat arathatnának. Annyi minden hiányzik a londoni földalattiról! Minden szerelvényhez tartozna étkezőkocsi (ahol reggelit vagy a napszaknak megfelelő ételeket szolgálnának fel), másoknak sminkelési lehetőséget kínálnának, tükrökkel, szépítőszerekkel, mosdókkal és borotvaszettekkel. Más kocsikat olvasásra tennének alkalmassá: kényelmes ülések biztosítanák a kellemes élményt. Megint másokat, akik előszeretettel hallgatják jó hangosan a zenét a fülhallgatóikon, miközben ostobán merednek maguk elé, időnként szavakat mormolva maguk elé, egy másik tematikus kocsiban lehetne elhelyezni, akárcsak azokat, akik előszeretettel panaszkodnak és kárálnak utazás közben: ki lehetne jelölni külön kocsit a megrögzött bosszankodóknak. És akkor még nem is beszéltünk azokról a kocsikról, amelyekben képzeletben távoli tájakra lehetne utazni. Felszórnák bennük homokkal a padlót, ülésként pedig napozóágyak szolgálnának – ezeket értelemszerűen utazási irodák finanszíroznák. Lejárt az egy perc…

			Az én elmém pedig átkapcsolt szervező üzemmódba, ilyenkor egy tipikus perc így zajlik:

			Szervező üzemmód

			Bár tényleg nem szeretném megcsinálni a londoni utazás költségvetését, még sincs más választásom. Egy órámba telt, mire átverekedtem magam a sürgős e-maileken, aztán újabb egy órámba, hogy összeírjam a költségeket, végül maradt egy órácskám arra, amit tényleg szeretek. Jelen esetben ez a zenés videó. Tudom, tudom, felmerül a kérdés, ha túl sok e-mailt kapok, vajon miért nem állítom be az automatikus válasz funkciót.

			Lássuk csak, hogyan nézne ki ez a válasz: „John általában néhány napon belül válaszol, kérlek, addig légy türelemmel.” Vagy legyen inkább a következő: „John csak hetente egyszer válaszolja meg a leveleit, ez a nap pedig változó, lehet, hogy holnap kerül rá sor, de előfordulhat, hogy tegnap nézte meg a postafiókját, ez utóbbi esetben sajnos hat napot kell várnod a válaszára.” Persze, ha tényleg sürgős megválaszolni egy e-mailt, a következőt lehet tenni: „Véresen komoly” – csak ennyit kell a tárgymezőbe írni, mi pedig igyekszünk mielőbb eljuttatni az üzenetet Johnhoz: lehetséges, hogy a jól bevált postagalambhoz folyamodunk, de az sem kizárt, hogy a régimódi telefonálást választjuk, ki tudja.

			A francba, hát hogy lehet ebben örömet találni? Mi van, ha minden egyes e-mailt megválaszolok, szeretetteljesen, békével a szívemben és céltudatosan? De hát hogy lehet az utóbbi kettőt ötvözni: béke és céltudatosság? Totális baromság, ha engem kérdezel. Fogj csak neki, végezd el a munkát, és ezt a béke dolgot majd máskor megtárgyaljuk.
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