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El6sz0

Amikor el6szor talalkoztam ezzel a konyvvel, hamar vilagossa
valt szamomra, hogy a cime kissé félrevezets. A milvész iitja
valjaban nem mivészeknek sz6l. Nem fest6knek, zenészek-
nek vagy ir6knak.

Hanem mindenkinek, aki valaha elhallgattatta magat.

Aki megtanulta, hogy ne akarjon tal sokat, ne foglaljon tal
sok helyet, ne legyen tal hangos, tal érzékeny, tal kivancsi,
tal 6nmaga. Legyen pontosan akkora és olyan, ahogy senkit
nem zavar.

Ez a kényv mindannyiunknak szdl.

Julia Cameron modszerének egyik legnagyobb erénye, hogy
segit felismerni azt a belsé kritikust, aki gyakran észrevétlentil
kiséri végig az életiinket. A hangot, amely kétségbe vonja az
értékiinket, megkérddjelezi a vagyainkat, és rendre lebeszél
benntinket arrél, hogy kiprobaljunk valamit, ami fontos lenne
szamunkra. Ehhez pedig egy harom hénapos programot kinil,
hétrdl hétre gyakorlatokon keresztiil fogva a keziinket addig,
mig nem talalkozunk 6nmagunkkal.

Nem szeretem az olyan talzénak tlind kifejezéseket, mint
az ,,ez a kdnyv megvaltoztatta az életem”, de a reggeli jegyze-
telés — a konyv alapgyakorlata, a kozvetleniil ébredés utani,
szabad naploiras — teljesen megvaltoztatta azt a szemiiveget,
amin keresztiil szemléltem az addigi életem. Aminek hatisara
észrevétlentl fokuszt valtottam. Elcsendesedett a zaj, vilagossa
valt a lényeg. Példaul hosszt évek utan sikeriilt kilépnem egy
toxikus kozegbdl, amire lassan az egészségem kezdett rimenni,
de meggybz6désem volt, hogy az adott kozeg nélkiil elképzel-
hetetlen az életem.

Vagy a fiunk 6rokbefogadasi folyamata is pont akkor in-
dult, amikor ennek a programnak a kézepén voltam, vagy
mikor meghoztam a dontést, miszerint fizikusbdl elkezdem



segité szakemberré atképezni magam. Nem tudom azt mon-
dani, hogy mindez csak ennek a médszernek kdszonhetd, de
tény, hogy az elmult évtizedem legfontosabb fordul6pontjait
végigkisérte.

Ezért is Oriiltem leirhatatlanul annak, hogy meghallva ké-
résem, az Open Books Kiadb Gjra elérhetévé teszi A milvész
utjat Magyarorszagon. Mert minden olyan mddszernek hive
vagyok, amit otthon, egy fuizettel a keziinkben el tudunk kez-
deni, és érezhetd viltozast hoz az életiinkbe, hisz nem mindig
van lehetSséglink segitd szakemberhez eljutni (vagy akar nem
allunk készen ra), de a valtozas mindenkinek jar.*

A mifvész utjat ezért nem receptkonyvként érdemes olvas-
nod, hanem utitarsként. Nem azért, hogy minden kérdésedre
valaszt adjon, hanem hogy segitsen jobb kérdéseket feltenni.
Nem azért, hogy megjavitson téged, hanem hogy emlékeztes-
sen: taldn nem is javitasra van sziikséged, hanem arra, hogy Gjra
kapcsolatba kertilj 6nmagaddal.

A konyv legid6tallobb része szimomra éppen ez: hogy az
alkotast nem kivaltsagként kezeli, hanem alapvets emberi kap-
csolddasként. Nem azt kérdezi, elég tehetséges vagy-e, hanem
azt, mikor és miért tanultad meg nem komolyan venni a sajat
vagyaidat. A belsd kritikus, a perfekcionizmus, az 6ncenzira,
a szégyen vagy a halogatds ma is ugyanagy képesek eltavolitani
minket 6nmagunktdl, mint harminc évvel ezel6tt, amikor ez a
kényv irddott. Es ma is felszabadité lehet egy olyan modszer,
amely nem nagy igéretekkel, hanem aprd, ismételhet6 gyakor-
latokkal hiv vissza a sajat belsé hangunkhoz.

A miivész ntjaba bele kell feledkezned, és meg kell probal-
nod elfogadni azt, hogy befektetett munka nélkil ritkan jon

* Ugyanakkor fontosnak tartom elmondani azt is, hogy bar a rendszeres iras,
az onreflexid és a kreativ gyakorlatok rendkiviil értékes eszkozok lehetnek
az Onismereti Gton, de nem helyettesitik a szakmai segitséget, ha arra sziikség
van. Ha valaki tartés depresszival, sulyos szorongdssal, panikrohamokkal,
traumaval, 6nsérté gondolatokkal, evészavarral, fliggGségekkel vagy mas ko-
moly lelki nehézséggel kiizd, akkor ez a konyv nem helyettesiti a terapias
folyamatot vagy gyodgyszeres segitséget.



valtozas. Ez a modszer pedig munkat kér, heti szinten feladatok
teljesitését, napi szinten pedig a reggeli jegyzetelést. Ugyan-
akkor, ha a teljes képet nézem, kis ar ez azért, amit adni tud.

A mivész utjat nyitottsaggal, kivancsisaggal és kell6 dnkimé-
lettel j6 olvasni. 1993-ban irddott, igy ra kell érezni arra, mi
szamodra a leghasznosabb bel6le, és azt magaddal vinni.

Vannak részei, amelyeket ma mar érdemes a helylikon ke-
zelni: példaul azt, hogy ez a kdnyv nem egy univerzalis gyogyi-
td6 modszer, amely traumara, figgbségre, elhizasra, depresszidra
vagy mély pszichés elakadasokra 6nmagaban is elég.

J6 szem elbtt tartanod azt is, hogy az Onismereti munka
nem mindig kellemes, és elsére nem mindig felszabadit6. Néha
felkavar, néha olyan érzéseket hoz kozelebb, amelyeket nem
véletlentil tartottunk tivol magunktdl. Ugyan napi irasra kér
a modszer, de ha azt érzed, valami tl sok, lehet lassitani. Le-
het sziinetet tartani. Lehet kihagyni gyakorlatokat. A lassitas
nem kudarc, hanem 6nvédelem, én pedig arra kérlek, figyel]
magadra.

A konyv sok erds torténettel dolgozik: valaki a gyakorlatok-
t6] musicalt ir, mas dijnyertes alkotd lesz, mas alkoholbetegség-
bdl gydgyul. Ezek inspirdldak, de segité szakemberként fontos
kimondanom: ezek nem bizonyitékok, hanem narrativak. Ha-
tasosak, de konnyen azt az érzést kelthetik, hogy aki ,,jol csi-
nalja”, annak nagy attorése lesz. Kérlek, tartsd szem el6tt, hogy
ha mar konnyebb a létezés, ha csendesedik a zaj koriilotted, ha
koénnyebben veszel levegdt, mar az is 6riasi elérelépés.

Julia Cameron gyakran beszél Istenrdl, a Nagy Alkot6rdl.
Van, akit ez megszo6lit, masokat tavolit. En azt javaslom, ne
akadj fenn a szavakon, ezt mindenki helyettesitheti azzal a
fogalommal, ami szamara hiteles: természettel, élettel, belsé
bolcsességgel, kreativitassal vagy egyszertien azzal az érzéssel,
hogy néha a legjobb gondolataink nem er6lkodésbdl, hanem
beleereszkedésbdl sziiletnek.

Tobb mint harminc év alatt, tdbb mint negyven nyelvre
forditottik le ezt a konyvet, és tobb mint hatmillié eladott pél-
dannyal segitett sok-sok embernek visszatalalni sajat Gtjukhoz.



Szivem Osszes szeretetével kivanom, hogy te, aki ezt a kony-
vet most a kezedben tartod, ki tudd nyerni bel6le pontosan
azt, amire a legnagyobb sziikséged van. Kivinom, hogy segitsen
talalkozni azzal a részeddel, amely nem teljesiteni akar, hanem
élni, jatszani, kapcsolddni, alkotni, mikézben meg tudod adni
magadnak azt a szabadsigot, hogy ne teljesitménytaraként te-
kints a feladatokra, melyeket tokéletesen kell elvégezni, kiilon-
ben az egésznek semmi értelme. Ugyanis legtébbszor, mikor
elhatarozunk valamit, féleg, ha az a sajat fejlédésiinkkel kapcso-
latos, t6leg, ha az magunkra forditott id6t és munkat igényel, az
élet hajlamos kozbeszolni. Azt mondani, hogy ugye ezt most
te sem gondoltad komolyan? Ha ez torténne, kérlek, probalj
elfogadonak lenni sajat magaddal kapcsolatban, és amint lehe-
téséged van ra, folytasd a modszert. Senki nem all melletted, és
senki nem fog megbiintetni, ha cstszol vele, kivéve a sajat bels6
kritikusod — de most pont ezen a hangon késziilsz dolgozni.
Kitartast kivanok, és izgalmas utazast!

Tapaszté Orsi
mentalhigiénés szakember



El6szd A mivesz dtja harmincadik
evfordulos kiadasahoz

Egyediil élek egy hegy tetején Santa Fében, Uj-Mexikéban.
A leveleim saros utakon keresztiil érkeznek hozzam, feltéve,
hogy azok éppen jarhatdak. Ma egy konyvet is talaltam a pos-
tam kozott, benne egy tizenettel: ,,Kedves Julia, gyakoroltam
A miivész itjabdl tanult modszereket, és ime, ez a konyv lett
az eredmény.”

Nagyon oriiltem az ajandéknak. Az elmalt harminc évben
rengeteg dolgot kaptam mar: festményeket, szobrokat, fiilbe-
valokat, nyaklincokat, sét cipSket is. Mara mar tele van a ha-
zam — ahogy én hivom ket — ,,mivész Gtja-trofedkkal”: tirgyi
bizonyitékaival, hogy a kényvemben leirt modszerek miikod-
nek, valoban segitenek felszabaditani a benniink rejlé kreati-
vitast. Es az olvaséim nemcsak targyakat kiildenek, hanem sok
torténetet is megosztanak velem — sikertorténeteket.

Emma Lively zeneszerzé egy nagyon sikeres, palyajat
mégis beteljestiletlennek érzé klasszikus bracsasként kezdte
A miivész utja-programot. A gyakorlatok soran egy rég el-
temetett alma tort elé a mélybdl. Emma gyermekkoraban
ugy tervezte, hogy egy nap majd hires zeneszerzé valik be-
16le. Felnbve azonban a ,,jozan ész nevében” félretette az al-
mat, zenésznek tanult, és az altala ,,az igazi zeneszerzéknek”
tartott muivészek darabjait jatszotta. A gyermekkori almok
most hihetetlen erdvel jelentkeztek. De nem voltak ezek a
vagyak tobbek, mint amire & képes lenne? Nem kéne egy
kicsit szerényebben gondolkodnia? Boldogabbnak lennie az
el6adomivészi karrierjével?

Emma napléjanak lapjain csak gydltek a sorok — a regge-
li jegyzetek, aminek modszerével hamarosan alkalmunk lesz
megismerkedni. Es egyre égetSbb lett a késztetés a gyermek-
kori almok beteljesitésére. ,,Csak probald meg”, siirgették Em-
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