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Eloszo

Nem félt azt tenni, amit helyesnek tartott...
Morus Tamasrol

Noha e konyv cime ,,Onismeret”, de témaja természetesen
ennél tdgabb: valdjaban a szenvedélybetegek kezelése soran
felhalmozodott tapasztalatait irja le benne a szerzd. De nem
csupan ennyi rejlik benne. Ennél joval tobb. Megkisérlem ezt
az igen lényeges dolgot elmesélni az eldszoban, legalabb rész-
ben. Az el6széban ugyanis az all, ami hidnyzik a konyvbol,
bar lényegbevago. Az, aki ezt tudja, az elolvassa azt. En ezt az
olvasot rokonszenvesebbnek érzem, mint azt, aki a bevezetést
atugorja. Ez utobbi ugy tudja, hogy az eldszoban ugyanaz all,
ami a kényvben. Vagy ha mégsem, akkor az nem lehet 1énye-
ges. Am mas a helyzet az el3sz6irokkal: 6k tudjik, hogy lénye-
ges dolgokat akarnak kozolni. Mint ahogy ¢én is.

De miel6tt barmit is irnék, szélnék néhany szot magarol a
szerz6rol. Noha jol ismerem 6t, el6szoirdi feladatom mégis
szorongassal tolt el.

Bereczki lelkész ur ugyanis bibliatudos. Ha ennek szenteli
¢életét — mint ahogy nyilvan meg is fordult a fejében —, tisztes
tudosi munkassag lenne mar mogotte, jelentds karriert futha-
tott volna be. Most pedig, mint valamelyik teoldgiai tanszék
professzora, jelents impact-factorral rendelkezne, s taldn ép-
pen most késziilne akadémiai székfoglaldjara. (Ezt egyébként,
konnyen lehet, elobb-utobb mégis meg kell tartania.)

Addig is, mig ez nem kovetkezik be, azt teszi, amit helyes-
nek tart. Ez ma mar nem annyira kockazatos, mint azel6tt, a
nehezebb idékben, noha még most is a boériinkon lehet érez-
ni a hivatal meg nem értését, az altalanos k6zonyt, az anyagi
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nehézségeket, a soha véget nem ¢€rd gazdasagi, egészségligyi,
szocialis, finanszirozasi vélsagot, a természetes, mindennapi
problémakat és kudarcokat.

Még az ostoba osztalyharcos allam ideologiai alapt intézke-
déseire sem hederitett ra annak idején. Akkor is azt tette, amit
helyesnek tartott. Rendszervaltaskor pedig otthont, templomot
teremtett a K6zosségnek €s az Alkohol- és Drogrehabilitacios
Intézetnek hiveivel, testvéri svéd kozosségekkel kardltve €s
feleségével, Lorant Agnes tiszteletes asszonnyal, aki az aprd
munkaknak s a szervezésnek volt mestere. Az orszdg egyik
legszinvonalasabb ¢s legnagyobb ilyen intézményévé nétte ki
magat mara ez az intézet.

Sok éve ismerem tehat a szerzot, és ugy érzem, munkakap-
csolatunk barati viszonnya alakult at az évek folyaman. Ponto-
san tudom, hogy amikor eldszor elolvassa majd ezt az el6szot
a jelenlétemben, letekint ram, persze felulrél, mert két fejjel
magasabb nalam, és azt mondja majd: ,hat persze” — s mo-
solyaban valami kajansagig mend irénia, életorom és valami
kiilonos tisztasag bujkal. Ezt a tisztasagot csak az tudja meg-
fejteni, aki ismeri, az is csak sok év utan. Eleinte naivitdsnak
hittem ezt. De tévedtem. Ez nem naivitas (ez tavol all téle): tud
mindent az emberrél. Mindent! Csak éppen még ott rejtézik
benne a tudds mellett még valami. A legfontosabb. A szeretet.

Amikor egyiitt tartjuk a felvételi beszélgetéseket, meg-meg-
kérdezem bibliai kérdésekrol (sajnos ez komoly kivannivalokat
hagy maga utan nalam, ez irdnyu tuddsom a csapnivald szintet
sem éri el). Ilyenkor elgondolkodik, értelmezi a kérdést, majd
hallom a feleletet kimerit0 s tiszteletremélté alapossaggal, el-
képesztd szoveg- €s targyismerettel. A legkiilonlegesebb sza-
momra az, hogy nagyon érdekes, szines a valasz, ami egyben
egyszeriien szorakoztato is. o) ugyanis nem tartja szaraz szo-
vegnek a Bibliat. Nem is az. Az & eléadasaban. Hogyhogy?
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Eszembe jut egy epizod. Kihelyezett egyetemi kurzuson vet-
tiink részt mindketten Szicilidban sok évvel ezeldtt, a Daytop-
modszerrdl tanultunk. Kirandulas is volt, ami soran felkerestiik
a Palermo kozelében taldlhaté monreale-i kolostortemplomot.
Ez a csodalatos, ezeréves épitmény a sziciliai normann roman
stilus legszebb példaja, csodaszép mozaik vagy marvanybera-
kasos faldiszités a teljes belseje. Ugyanilyen miigondot lehetett
latni a berakasos padozaton, €s az aprélékosan, gyonyoriien,
nagy tudéssal és emberprobalé munkaval megfaragott oszlo-
pokon és szobrokon. Szicilia talan legszebb elsérendi miiem-
Iéke ez az egész komplexum. En méar méasodszor lehettem ott.
Most még jobban €lveztem ezt a kihagyhatatlan latvanyossa-
got, ezt a kiemelked6 miivészettorténeti alkotast, mint az els6
alkalommal. Ugyanis akkor egyediil voltam, €s senkivel sem
tudtam megosztani € mamorit6é élményt. Ugyanakkor mésod-
jara elmélyedhettem és gyonyorkodhettem benne, tobb idot
eltoltve a részletekre, majd megint az dsszhatast vettem szem-
tgyre. A szememmel le is fényképeztem szinte a nagyszeri
latvanyt. Bereczki lelkész Urnak is nagyon tetszett, errdl is
beszélgettiink, meg tobbek kozott a féhelyen 1€v6 nagy Krisz-
tus-mozaikrdl is, amelyen Jézus négy ujjat mutatja fel. Egyszer
csak azt mondta kiilonos hangsullyal: ,,Mennyi munka...”

Ez az akcentus a véleményét tiikkrozte. Azt, hogy ezt a renge-
teg munkat nem a kovekre, hanem az emberekre kellett volna
forditani.

Ez nem jelenti azt, hogy ne lenne tisztaban az emberi alkotas
értékével. Nem. De elGbbre tartja magat az emberi lelket és
testet egy mégoly ritka szépségli €s értékii épitménynél.

Mindezt tudnunk kell, miel6tt belevagunk a keziinkben tar-
tott konyv elolvasasaba. Mert ez a konyve az 6 monreale-i kolos-
tortemploma, ami az emberekkel végzett munkabol ndtt ki, csak
éppen nem tor fel a fellegekbe, hanem elfér egy kicsiny polcon.
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Nehéz ezt elképzelni?! Hat gyonyorkodjenek el akkor a rész-
letekben: hasonlé gondossagot fognak ebben talalni, mint ami
egy mozaik elkészitéséhez sziikséges.

Hogyan is keletkezett ez a konyv?

Egy biztos: nem a szokdsos mdédon. Vagyis szerzéje nem
iilt le az asztalan feltornyosodott szakirodalmi jegyzethalmok
mogé, hogy papirra vesse az eldre elgondolt és a célnak alaren-
delt szoveget. Nem. O minden egyes csoportfoglalkozds utdn
készitett emlékeztetd jegyzetet: itt a feldolgozads rendbe szer-
kesztett, olvashatova tett szovegérdl van szo. Ez tokéletesen
alkalmas pszichologiai alapfogalmak és torténések megismer-
tetésére, barkinek, akdr a laikus olvasénak is. Az 6nismeret
mindig is kivanatos cél, kiilondsen akkor az, ha szenvedély-
betegekr6l van sz0. A csoportterapia ezeknek a betegeknek a
kezelésében elfogadott, bevezetett kezelési mddja vilagszerte.
Nem véletleniil, hiszen eredményessége miatt lett azza.

Nagyon sokféle csoport létezik. A csoportszitudcidé nem is-
meretlen a lelkész szamaéra, hiszen a hivek kozossége is az.
Nem is tagadhaté az istentisztelet jotékony, lelket megtisztito
és frissitd hatdsa — t6bb helyen a kényvben szerzénk az imat,
a vallasos elmélyedést emliti, mint a fesziiltség csokkentésé-
re alkalmas gyakorlatot. Itt meglathatjuk, hogy terapeuta mi-
nbségében is Orzi lelkészi mivoltat, teljes természetességgel.
Szakirodalmi t4jékozottsaga is magas szintii. A csoportkezelés
természetesen csak akkor hatdsos, ha lefektetett, tiszta, tudo-
manyosan megalapozott szabalyok mellett, megtervezett mo-
don folyik. Ezzel a konyvével ennek is eleget is tett.

Bereczki tiszteletes egyébként szamos konyvet jelentetett
mar meg hasonlé témakorben. Ezek viszonylag rovid, a problé-
mat lényegre toréen megtargyald munkak, példaul ,,A vissza-
esés megeldzése” (2000), a ,,Probald meg, segitiink” (1996), a
,.Van kivezet6 Gt a szenvedélybetegségbdl” (2000) és a Lorant
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Agnessel egyiitt irt ,,A visszaesés” (2000) — a felsorolds nem
teljes.

Ez a kényv azonban két lényeges dologban kiilonbozik az ed-
digiektdl. Eloszor is: igazibol nem is a szerzdje irja, hanem a
kliensek. Ez azt jelenti, hogy azon jegyzetek alapjan sziiletett
a szerz06 tollabol e mi, amelyeket a csoport-6rakon a pacien-
sek eldidézte dinamikardl illetve a csoportkezelések hatasarol,
utohatasairol, a kliensek fejlodésérol készitett. Egyfajta valo-
sag tehat mindez, amely, noha a szerzd kiviilallosagat feltéte-
lezi, am felelosségét nem mérsékeli. Masodszor is: egységes
az egyes fejezetek felépitése. Mindegyikhez csatlakozik példa-
ul egy kérdés-blokk, azaz ,,a téma feldolgozasa”, amelyekben
kérdések segitségével még egyszer értelmezhetdk és memori-
zalhatOk a tételek — ez az onismeret igen praktikus eszkoze.
Ugyanakkor szol a kliensek eldidézte 1élektani jelenségekrol,
amelyek természetesen minden normalis (nem szenvedélybe-
teg) ember pszichéjében is fellelhetok lehetnek, am ugyanigy
problematikussa vélhatnak, mint a pacienseknél, st akar ke-
zelésre is szorulhatnak. Ez tehét az olvasd nagyobb aktivitasat
¢€s bevonddasat teszi lehetove.

Emellett egy-egy fejezet, mint példaul a stresszrol irott, kii-
1ondsen részletes rész alkalmas arra, hogy mély ismereteket
szerezzen az is, aki nem szakember, illetve nem szakiranyu
képzettségli. A szakembernek pedig azért hasznos ez, mert
egyfajta gyakorlati szemlélet iranyaban tud fejlodni. Itt talal
példaul a tovabbi Gnismereti orientaciot eldsegitdé szabalyos
on-tesztet is.

A konyv felépitése a pszicholdgiai logikanak felel meg: hat
részben targyalja a szerz6 témait, részenként négy-nyolc feje-
zettel. Az ,Ismerd meg 6nmagadat!” erdsen gorogos felszo-
litassal és témaval kezd. Majd sorra keriilnek egymas utan a
gondolkodas, a hangulati, indulati, akarati élet, majd a mar



10 | Onismeret

emlitett stressz-fejezet. A masodik részben olyan bonyolul-
tabb és bizonyos mértékili elmélyiilést igénylo kérdésekkel fog-
lalkozik, mint az empatia (az ezt a fogalmat targyalo fejezet
részletes, kommunikacioval foglalkoz6 magyarazatokkal van
ellatva), itt is azzal a szinte lathato céllal, hogy hasznat lassa az
ismereteknek az olvasoja, annak kliensei, tanitvanyai, csalad-
ja, kollégai és baratai. A két utolso téma pedig nagyon ismerds,
s6t divatos: a ,,probléma” és a ,.konfliktus”, a mar jol ismert
szeml€lettel, fejlesztés-orientalt modon targyalva. Feltiin a
lényegre torés, a szikarsag, a kitérdkkel jard id6- és figyelem-
veszteség keriilése, ugyanakkor a gyakori példahasznalat, ami
eldsegiti a megértést, €s ezzel idot takarit meg.

Kiknek, és milyen célra ajanlhatjuk ezt a konyvet? Ez a kér-
dés meriil fel végezetiil. Azt gondolom, sokaknak vannak és
lesznek feladatai ezen a téren, hiszen a szenvedélybetegségek
egyre inkabb terjednek. Ma mar egyre inkabb kozkincesé te-
szik pszichologiai ismereteket, és ez mindinkdbb sziikséges
is. Ugyanis a pszicholdgus diploma megszerzése csak keve-
sek szamadra lehetséges, akik viszont massal nemigen tudnak
foglalkozni. Ezért van sziikség olyan gyakorlati, de elméleti
alapvetést is tartalmazo6 konyvre, amelyet eldszor elolvasnak,
azutan kézikonyvként a zsebben tartanak, mely igy mindazok-
nak valddi segitséget fog nyujtani, akik nem rendelkeznek
pszicholdgiai képesitéssel. Sziikség van ilyen konyvre.

Tessék. Most meglelte. Kpp a kezében tarja.

Dr. Funk Sandor
addiktologus
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Alkalmazott mdédszereink

Az 6nismeret tanuldsi folyamat, ami pozitiv valtozasokhoz ve-
zet értelmi, érzelmi, akarati és viselkedési szinten.

Az Onismeret, azaz onmagunk megértése azt jeleni, hogy
megismerjik magunkat, megértjiik, kik vagyunk, miért visel-
kediink ugy, ahogy viselkediink, miért tessziik azt, amit te-
sziink, mi a mozgatorugoja cselekedeteinknek. Az Gnismeret
Onbecsiilést kolcsonodz nekiink. Ez azt jelenti, van batorsagunk
onmagunkkal, erésségeinkkel és gyengeségeinkkel targyilago-
san szembenézni, és elfogadni 6nmagunkat hibdinkkal egyiitt.
Az 6nismeret nem 6ncélu: segitségével helyesen tudunk gaz-
dalkodni a tulajdonsagainkkal, és életvezetésiink tudatosabba,
sOt felelGsségteljesebbé valik.

Ugy gondolom, kell lennie annyi batorsagunknak, hogy on-
magunkba nézziink, €s azt kutassuk, hogy miért tessziik azt,
amit tesziink, megleljiik, mi cselekedeteink mozgatorugéja.

Noha ez az Onismereti anyag szenvedélybetegek és hatra-
nyos helyzetiiek szamdra irddott, de barki mas is haszonnal
olvashatja, és merithet beldle.

A soron kovetkezo témakat az interaktiv tematikus csoport-
foglalkozasokon hasznaljuk fel, de egyénileg is vezérfonalként
alkalmazhatjuk tudatos onépitkezésiinkhoz. A kiilonbozd té-
mak a motivalt klienseknek nagy segitséget nytjtanak, s ami
ezekbodl hat rajuk, az nemcsak fejleszti, hanem gydgyitja is
oket.

A vazlatosan kidolgozott témak segitik a csoportvezetdket,
hogy felkésziiljenek a csoporttal valé foglalkozésra, azaz cso-
portozasra. Egy csoportfoglalkozas kb. hatvan percig tart. Egy
témara akar tobb alkalommal is visszatérhetiink.
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Milyen alkalmazott médszereink vannak?
1. A mott6 elemzése

Minden témanknak van egy mottdja. Ennek a megbeszélésével
készuliink fel a megadott téma feldolgozasara.
Abolcsmondasok, kozmondésok tanulmanyozasa sordn meg-
osztjuk egymassal véleményiinket, elmondjuk gondolatainkat,
érzéseinket. Amikor a mottot elemezziik, nem elégsziink meg
nagy altaldnos igazsagok hangoztatasaval, hanem a felismert
dolgokat rogton onmagunkra is alkalmazzuk. Az ilyen elem-
zések fejlesztik szobeli kifejezOkészségiinket, ismereteinket,
kritikai érzékiinket, értékrendet adnak, javitjak mérlegeld ké-
pességiinket. Tehat szempontokat adnak az 6nismerethez. Sajat
megoldatlan gondjaink kezelésére, megoldasara 6szténdznek.
Alkalmat adnak a megfeleld k6zlési mod gyakorlasara.

2. A téma felvezetése

A csoportvezet az adott témat felvezeti roviden, €s a csoport-
tagokat bevonja a téma feldolgozaséba.

3. Csoportos megbeszélés

A csoporttagok megosztjak egymassal személyes tapasztala-
taikat, véleményiiket, élményiiket, személyes tanulsagaikat
a felvetett témaval vagy egyéb problémaval kapcsolatban. A
csoportvezetdnek aktivizalnia kell a résztvevoket, bevonnia a
beszélgetésbe. Osztonozi dket arra, hogy 1étrejojjon az interak-
ci6 anélkiil, hogy magahoz ragadna és magénal tartana a szot.
Munkalkodnia kell a bizalmas légkor kialakuldsan, tigyelve
arra, hogy a csoporttagok egymas problémaira reflektaljanak,
ugyanakkor biztonsagos kozeget kell megteremtenie, hogy ne-
hézségeiket feltarhassak, feldolgozhassak.
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4. Folyamat-megfigyelés

A csoport egyik tagja, aki alkalmas a folyamat-megfigyelésre,
nyomon koéveti mindazt, ami a csoportban torténik: a tagok
-aktivitasat, passzivitasat, a zavaré koriilményeket, a csoport
atmoszférajat stb. Eszrevételeit ezekrol feljegyzi, végiil ismer-
teti a csoporttal. Masok is kiegészithetik megjegyzéseikkel az
elhangzottakat.

5. Kérdések

A kérdések Osszefoglaljak, személyessé teszik a felvetett té-
mat, a félreértések kikiiszobolését szolgaljak, vagyis a jobb
megértéshez segitik hozz4 a csoporttagokat.

6. Irasbeli feladat

frasbeli feladatot is kapnak a csoporttagok, melyet a téma meg-
beszélése utan egy masik csoportiilésen végeznek el. Ez lehet
tesztkérdésekbol allo feladat, melyekre igennel vagy nemmel
kell felelni, de lehet részletes valaszt igénylo is.

7. irasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése

A csoportvezetd kozremiikodésével a tagok az elkésziilt fel-
adatokat ismertetik, értékelik és a felmeriilo kérdéseket meg-
beszélik.

Bereczki Sandor
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I. Onmagunkhoz valo
viszonyunk

Az alabbiakban alapvet6 informéaciokat tudhatunk meg 6nma-
gunkrol. Meglathatjuk magunkat masok szemével, és masokat
az igazsagnak megfelel6en ismerhetiink meg.

Ez mindenkit érdekel, hiszen annyi mindent megtesziink
annak érdekében, hogy megtudjuk, kik is vagyunk valdjaban,
hogyan miikodiink, milyennek latnak, mit gondolnak rélunk
masok. Persze nem elég megtudni valamit, e tudast fel is kel-
lene tudnunk hasznalni a konkrét helyzetekben. Sokszor azt
hissziik, hogy takargatnunk kell igazi éniinket, valosaggal
féliink attol, akiknek magunkat gondoljuk. Egyszeri és meg-
ismételhetetlen emberi mivoltunk egyrészt az altal hagy nyo-
mot, amit mi magunkrol tudva elmondunk. Masrészt viszont
az altal is, amit mi nem tudunk, de masok igen. Igy ezek a
dolgok, amik igen értékesek lehetnek, a felszinre johetnek a
masok segitségével, akikkel errdl egyiitt gondolkodhatunk,
tikrot tartva ‘egymasnak. Bizony, feleldsek vagyunk 6n- és
emberismeretiinkért, mivel nem elszigetelten éliink, hanem
erbteljesen hatunk egymasra, formaljuk is egymast. Aki ki-
vancsi ra, az megtudhatja, milyen ember is 6 valojiban, és a
belatott, magaéva tett ismeretek segitségével jobban megérti
életének eseményeit is. Szo6 lesz arrol, hogy aki kifejezetten
nehezen néz szembe dnmagaval, aki természeténél fogva vagy
a szerek hatasara tulsagosan befelé fordult, vagy a kelleténél
jobban kitarulkozott, ala vagy folé értékelte magat, hogyan
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valtozhat meg, alkothat magar6l és masokrdl reélis képet.
Megtanulhatjuk a kérnyezet visszajelzéseire vald helyes rea-
galast, az életben soron kovetkezd sikereknek, kudarcoknak,
fajdalmaknak, 6romoknek fejlodésiink szempontjébol értel-
mezhetd jelentését, megélését. Tlizziik ki célul, és toreked;jiink
ra, hogy — megismerve az igazsagot —, ezutan jobban megért-
jiik, elfogadjuk 6nmagunkat is, és masokat is. Az Onismeret
ugyanis a folyamatos valtozashoz sziikséges alap, melyre uj
¢letiinket épithetjik.

Tudjuk, ha az egyik csaladtag szenvedélybeteg lesz, ez oda
vezethet, hogy maga a csalad is lelkileg szenved eldbb vagy
utdbb, megbetegszik a felmeriilé nehéz problémak, a napon-
kénti izgalmak és Osszelitkozések miatt. A csaladnak is fel
kell épiilnie, és késziilnie a terapiadbol hazatéré hozzatartozd
fogadasara, az egyiittélés uj modjara. Ebben is sok segitséget
nyUjthat az 6nismeret. A szenvedélybetegnek nem csupan csak
jo fizikai kondiciora kell eljutnia a gyogyulasi folyamatban,
hanem jelentds 6nismeretre is, hogy folyamatosan valtoztatni
tudjon a magatartasan, hogy az a tarsadalmilag elfogadhat6 vi-
selkedés iranyaba fejlodjon. Ez a feltétele annak is, hogy a nyilt
munkaerd-piacon tartdsan megfelelhessen és részt vehessen.

Gottl Marta
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1. ,,Ismerd meg 6nmagad!”

Az ember még nem ember, csak hadondaszo, veszélyes kamasz.
Az ember akkor lesz ember, ha atvilagitia mélyéig onmagit,

s a bensd vilagossagabol kornyezetére sugarat bocsat.
Weoéres Sandor

Az dnismeret egyre tobb embert kezd érdekelni napjainkban,
mert a realis 6nismeret a fejlodés, az el6rébbjutas egyik fontos
feltétele.

Mit értiink onismereten? Azokat az elképzeléseinket, melye-
ket 6nmagunkrol, képességeinkrdl és viselkedésiink okairol
kialakitottunk.

Az dnismeret bovitését szolgalhatja a széles korben hasznalt
un. ,,Johari-ablak”, mely kétdimenzids diagram (lasd alabb).
Az egyik dimenzi¢jat az alany az ,,én — masok” viszonyéaban,
a masik dimenzidjat az 5Snmagat megismerni akard személyrél
vald tudas ,,ismer — nem ismer” alkotja.

EN
/’Jﬁ \\\
~ ™ -~
A Sa
NEM
M . ISMEREM
ISMEREM
A
.+ ISMERIK NYILT VAK
S
*  NEM ) .
o ISMERIK ZART SOTET
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A ,,Johari-ablak” tanulmédnyozasaval azt érthetjiik meg, hogy
az emlitett két dimenzidban személyiségiink, viselkedésiink,
6nmagunk négy mezdre oszthatd. Ezek a kovetkezok:

1. Nyilt teriilet, nyitott én

Az egyén viselkedésének az a része, melyet 6 maga is ismer, €s
azok is, akik vele kapcsolatban vannak. Példaul: Janos nagyon
boldog, boldogsaganak okat masok is tudjak: apa lett.

2. Zirt teriilet, rejtett én

Ez a teriilet azt foglalja magaban, amit az egyén tud, de ma-
soknak nem tar fel. Példaul: Janos mar régdta fiivezett, de mas
nem tudott réla, még a legkozelebbi csaladtagok sem. A tit-
koldzas, a drog rejtegetése nagy energiaveszteséget okozott.
Végiil maganak is, de masoknak is kdra szarmazott beldle.
Példa még erre: Lacikat befogtak a dealerek, drogost csinaltak
belble. Otthonrdl millios tételben lopta az ékszereket, a pénzt.
Ezt egyediil csak 6 tudta! Ismeretlen elkoveto ellen tettek felje-
lentést a sziilok. Hogy ez nem mas, mint a fiuk, azt nem tudtak
mindaddig, amig a rendérség fényt nem deritett ra.

Sok energiat vesztiink, ha nem allunk széba 6nmagunkkal,
ha rejtegetiink magunkban fesziiltséggerjeszté dolgokat, ha
nem vagyunk képesek kezelni a benniink dulé indulatokat és
bels6 konfliktusokat. Rendkiviil 1ényeges, hogy 6nelemzéssel
fel tudjuk tarni magunkban problémaink okat.

3. A vak teriilet

Az egyén viselkedésének és stilusanak azokat az aspektusait
tartalmazza, melyeket az egyén nem ismer fel onmagéaban, de
masok ismerik. Példaul a rolunk késziilt videos felvételeket lat-
va olyan furcsa mozdulatainkkal, gesztikuldcionkkal szembe-
stiliink, melyekr6l nem tudtunk, s ez nagyon tanulsagos lehet.
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Valaki gyakran azt a széfordulatot hasznélta, hogy ,,a jelen-
lévok kivételek”. Ezzel az intelligens ember latszatat akarta
kelteni masokban. Egyszer nék tarsasagiban a kovetkezoket
mondta: ,,... vannak gyonyorii n6k, de a jelenlévék kivételt
képeznek”. Az érintett holgyek nehezen tudtak visszatartani
nevetésiiket, am az Griember semmit nem vett észre ebbol.

A vak teriilet nem zarja ki a tanulas lehet6ségét, ha megvan
erre a személyes igénylink. Tobbre juthatunk, ha elfogadjuk
a helyreigazitd szot masoktol. Ha reflektorfénybe keriil a vak
teriiletiink a csalddban, a kozosségben, a munkahelyen, fontos
ismeretekhez jutunk, melyeket hasznosithatunk.

4. Sotét, ismeretlen én (teriilet)

Az ezen a teriileten 1év6 dolgok titkosak. Sem az egyén, sem
mas nem ismeri. A tudattalannal azonosithatjuk. Ezt a teriile-
tet nem lehet szabalyozni, sem megvaltoztatni, ezért nem lehet
figyelembe venni az egyéni hatékonysag vizsgalatanal.

Megdobbentd tényekkel taldljuk szembe magunkat napjaink-
ban. Egy-egy békében €16 csaladban senki sem gondolt arra,
hogy koziiliik valaki drogozni fog, és gyilkossagba keveredik.
Senki sem fedezett fel magaban ilyen indulatokat, s mégis ez
tortént.

Szamos fiatal gondolatdban fel sem meriilt, hogy drogot fog
hasznélni. A csaladtol is teljesen tavol allt minden hasonlo
gondolat, mégis bekovetkezett. Az emberben van egy sotét, is-
meretlen teriilet, ami veszélyeket rejt magaban.

A mez8k kozotti hatdrok megvaltozhatnak, eltolodhatnak.
Példaul amikor egy kliens felvételt nyer az intézetiinkbe, az
elsd napokban és hetekben énjének nyilt teriilete nagyon ki-
csi. Nem tudja, hogy a ,,fon6kok”, a betegtarsak mit tartanak
réla, azt sem, hogy mennyit mutathat meg dnmagabdl, meny-
nyire nyiljon meg. Ebben az idészakban nagy a bizonytalansag
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benne. Nem tudja, hogyan viselkedjen, hol vannak a k6z6sség
hatarai. A fejlodés (jabb fazisaban egyre inkabb kitarulkozik,
tobb mindent elmond magardl. Az én nyitott teriilete kezd ki-
szélesedni a bizalom kialakulasaval. Ahogy nd a bizalom az
egyén és a kozosség tagjai kozott, a fesziiltség sziinik, igy a
kliens a zart teriiletet nem tartja tovabb hét lakat alatt.

Am a zart teriilet soha sem szlinik meg! A nyilt és a zart
teriilet kozotti egyensulyt azonban fenn kell tartanunk. Az
egészséges embernek sziiksége van arra, hogy a nyilt teriilet
és a rejtett teriilet kozotti egyensily ne sziinjon meg. Ez alatt
azt értjiik, hogy vannak, akik tulzottan nyiltak, mindent , ki-
beszélnek”, masok tulzottan zarkdzottak, s szinte mindent el-
hallgatnak. Az embernek tudnia kell, mit mondhat el, és mirdl
kell hallgatnia, illetve egyediil feldolgoznia. Ez senkinek sem
egyszeri dolog.

Ahogy a kozosségen beliil novekszik a bizalom, Ggy foko-
z6dik a tobbiek visszajelzése, ami véleményiiket €s 1atdsmod-
jukat tiikkr6zi. Ez az un. visszacsatolds hozzéasegiti az egyént
ahhoz, hogy egyre t6bb mindent felismerjen 6nmagaban, olyat
is, amirdl eddig még fogalma sem volt.

A ko6z6sségi 6sszetartd erd névekedésével, a hatékony kom-
munikaciéval, a bizalom szintjének emelkedésével a zart €s
vak teriilet egyre inkabb csékken. Ha a kozdsség hatékonyan
mitkédik, annak kézzelfoghat6 az eredménye.

Még néhany szdval visszatériink a visszacsatolds, visszajel-
zés kifejezéshez, mely az angol ,,feedback” sz6 megfeleldje. Az
értelmi és érzelmi valaszreakciok kozlését jelenti, amely egy
interakcioban (beszélgetésben) résztvevo személy ill. csoport-
tag megnyilvanulasaira és magatartasara iranyul (I. 23. feje-
zet). A visszajelzés hatarozott, nyilt, de nem sértegetd beszéd,
az onértékelést javitja, és a csoport Osszetartozasat is erdsiti.
Az alapos onismeret egyik feltétele a visszajelzés elfogadasa.
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Fogadjuk nyitottan a visszajelzéseket, mert nemcsak az elis-
merd, hanem a tévedésekre, hibakra ramutato6 visszajelzések is
bovithetik Gnismeretiiket.

Onmagunk megismerése nélkiil nehezen tamad igényiink
arra, hogy valamin is valtoztassunk. Onmagunk megismerése
nem maga a vdltozds, hanem csak lehetoség, csupdn kapu-
nyitds a gyiokeres vdltozdsra!

Miért kell ez? Nézziik meg ezt a szenvedélybeteg példajan,
aki olyan ember, aki a szenvedések el6l menekiil. A gyotrodés
azonban mindig utoléri. Ezért megkisérli, hogy kilépjen a va-
16s4gbdl az alkohol vagy a drog segitségével. Fél attdl, hogy ha
kij6zanodik, vagy ha megsziinik a kabulat, ismét szembe kell
néznie a valosaggal, a szenvedéssel. Kozismert Charlie éneke:
»---Régodta megvan a gydgyszer, ha valami ég / Jég dupla whis-
kyvel / Két dozis egy helyen...”

Ha elfogadjuk a szenvedést, ha vallaljuk, formalo er6vé valik
az életlinkben. Amikor véget ér a gy6trelem, akkor megerdsod-
ve, szilardabb jellemmel keriilhetiink ki beléle. Ez kiilondsen
a szenvedélybetegnek nehéz, hiszen 6nismerete hidnyos, egy-
sikd. Bedllitodasa is teljesen negativ: pszichésen gyengének,
tehetetlennek, kiizdésre képtelennek tartja magat, s lemond ar-
16l, hogy erdfeszitést tegyen az on-sorsrontd életmdddal vald
szakitas érdekében.

Onmagunk alapos megismeréséhez, fejlédésinkhoz mind a
kozosségi élet, mind a csoportfoglalkozasok és az egyéni be-
szélgetések hozzajarulnak. Egyik sem elég 6nmagéban.
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A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Miért van sziikséged onismeretre?

2. Csak a jot vagy csak a rosszat ismerted fel eddig 6nma-
gadban?

3. Sértegetésnek veszed, ha a hibaidra ramutatnak?

4. A ,vadallatot” csak masokban vagy magadban is felisme-
red?

5. Hogyan kezeled a szenvedést?

6. Tudsz-¢ masok sikerének oriilni?

2. frasbeli feladat:

Hogyan szoktad fogadni, ha masok felismerik, és figyelmez-
tetnek ra, hogy alkohol/drogéhséged, ill. jaték utani s6varga-
sod van?

3. irasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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2. K1 vagyok én?

Csak addig vagyunk szigoriak mdsok irant,
mig magunkat nem ismerjiik.
E6tvos Jozsef

Mindenkit foglalkoztatott mar ilyen kérdés: ,,Ki vagyok én?”,
,,K1 vagyok én mésokhoz viszonyitva?”, vagy: ,,Mire vagyok
képes?” Ezekre a kérdésekre akkor talaljuk meg a valaszt, ha
megismerjik 6nmagunkat. Mindannyian érezziik, hogy sze-
mélyiségiink allando és folytonos, mikozben allandéan viélto-
zik is, amelynek lehetosége beliilr6l fakad. Rendelkeziink egy
belso erdvel, amely meghatarozza viselkedésiinket, gondola-
tainkat, érzéseinket. Az 6nismeretiink javul, és az énképiink
er6sodik, ha felismerjiik a benniink rejlo értékeket, azt az épen
maradt részt, melyet az alkohol- vagy kabitoszer-fogyasztas
nem rombolt le, valamint a valahova tartozasunk tisztazodik
benniink.

Ha figyelmet forditunk 6nmagunk megismerésére, felfedez-
hetjiik magunkban, hogy mi az eredeti benniink, mi a hason-
16s4g és miben kiilonboziink masoktdl, mi jellemz0 rank és mi
rajuk.

Milyenek is a sziileim? Tele vannak életkedvvel és tettvagy-
gyal, jo kedviiek, beszédesek, segitokészek. Becsiiletesen
megalljak a helytiket az életben. J6 kapcsolatban vannak a
szomszédaikkal. Emellett nekik is vannak béven hibaik.

Milyen vagyok én most? Ezek a vonasok ram is jellemz6ek?
Mi a véleményed? Lehet, hogy azt mondod, egyaltalan nem
hasonlitok sziileimre, mert nincs életkedvem, tétleniil iilok az
agyban, vagy az utca kovén fekszem, s az élet nagy dolgairol
filozofalok. Magamat sajnalom, és masokra irigykedem. Nincs
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kedvem sem élni, sem dolgozni. Nem taldlom a helyemet a
nagyvilagban. Minden és mindenki a terhemre van, még sa-
jat magam is. Ismer6s ez a helyzet: ,,Ez a vilag mar nagyon
sziik nekem, / Nem taladlom benne régi helyem / Ez az 1t biztos
a pokolba megy. Lezart agyam kulcsat eldobom, / Alkoholba
fojtom banatom, / Ma éjjel nem hat ram a jozansag szava. /
Részegen ki visz majd haza?” (a Bikini dala).

Amikor 6nmagunkat és helyiinket keressiik, akkor kétség-
beesetten rajoviink, hogy bizonytalan a valakihez vagy a va-
lahova val6 tartozasunk. Akikbe kapaszkodunk, azok is gyo-
kértelenek. Magukat sem szeretik, igy masokat sem képesek
szeretni. S miutdn azonosultunk veliik, hidnyérzetiink nem
hogy megsziint volna, hanem fokozodott.

Olyan ember vagyok, akinek eddig csak a drogra volt sziik-
sége, mert csak az elégitette ki? Amikor iszom, vagy drogo-
zom, Ugy érzem, hogy az alkohol, vagy a drog mindent pétol.
De mik a valosagos sziikségleteim, mik a vagyaim? Hogyan
elégithetem ki ezeket pdtszerek nélkiil, azzal vajon tisztdban
vagyok? A valdsagos problémaimat a drog vagy az alkohol so-
hasem sziintette meg. Sokat igért, keveset adott, és mindent
elvett.

Ki vagyok én? Milyennek latnak engem az emberek? Mit tu-
dok ebbdl elfogadni, és mi az, amire képesnek érzem magam?
Valaszoljunk konkrétan ezekre a kérdésekre! Ismerjiik meg
magunkat, hogy mik a pozitivumaink, amelyekre lehet még
épiteni, és mik a negativumaink, amelyeket le kell rombolni!

El0szor is, mit allapithatok meg 6nmagamrol? Nem az va-
gyok, aki voltam. A szer megvaltoztatott, olyan tulajdonsdgaim
mutatkoztak meg, amelyeket addig nem éreztem Gsszeillonek
magammal. Milyen voltam az anyagozas el6tt? Mit fedeztem
fel magamban az utobbi id6ben?
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Nézziik, szedjiik ujjhegyre:

+ szeretnem kellene, és szeretném, ha engem is szeretnének;

* nagy hidnyossagom, hogy nem ismerem fel a negativ
érzelmeimet, érzéseimet, és diihkitoréseim vannak, s nem
vagyok képes megbirkozni azokkal,

* az ember tarsas lény, jol kellene éreznem magam az em-
berek ko6zott, de sajnos, nem érzem jol, korabban szivesen
voltam egyediil is, de most menekiilok az egyediillét eldl is;

+ valamikor be tudtam illeszkedni a kornyezetembe, most
csak egy sziik korben érzem j6l magam;

* nehezemre esik a k6z0sség szokasaihoz és normaihoz
igazodnom;

* besziikiilt az érdeklédésem, korabban szerettem és tudtam
is sokféle dolgot csinalni, de most csak az anyag érdekel;

* nem tudok varni vagyaim kielégitésével;

* sajnos nem tudok hatarozott dontéseket hozni.

Ki vagyok én? Erkolcsi értékeim is valsagba jutottak. Mene-
kiilok 6nmagam el6l is. De hova?

Ki vagyok én?! Olyan vagyok, mint egy roskatag haz, amely-
ben mdr nem lehet lakni, nem nyujt védelmet, hanem 6sszeom-
lasaval inkabb veszélyt és kart okoz. Valhatok még egyaltalan
olyannd, mint egy 0j haz?!

A téma feldolgozasa
1. Kérdések:

1. Masokhoz viszonyitva kinek tartod magad?
2. Miben tudsz példakép lenni masok szamara?
3. Megtalaltad-e mar a helyed a nagyvilagban, és hogyan?
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4. Mennyire fliggsz masok véleményétdl?

5. Mi valtozott meg benned, amiota alkoholizalsz, drogozol,
vagy jatszol?

6. Milyen célokat tiiztél ki magad elé?

2. Irasbeli feladat:

Fogalmazd meg, hogy miben hasonlitasz sziileidre, €s miben
kiilonbozol télitk, milyen tulajdonsagaikat 6rokolted, és mi az
egyedi benned!

3. Irasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikgdésével.)
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3. Introvertalt vagy extrovertalt?

Amely pillanatban csak akarsz, visszavonulhatsz 6nmagadba.
Marcus Aurelius

Még akkor se kiiloniilj el, ha durvan megbantanak!
Eljen az ember emberek kozt:

Szeresse-keresse benniik azt, ami jo,

Birdlja azt, ami rossz,

De azt is a gydzelemig szdrnyalo szeretettel!
Berda Jozsef

A két idegen szd: introvertalt és extrovertalt két tipusra vonat-
kozik. Az elébbi a befelé forduld, befelé €16, mig az utdbbi a
kifelé fordulo, kifelé €16 embert jeldli.

Mi jellemz6 a befelé élé emberre? Nem szereti a nyiizsgést, a
mozgast. Szivesen licsérog egyediil, tétlenkedik. Nem ad sokat
magdara. Idegenkedik mindattdl, ami ujszerii, ami barmilyen
valtoztatassal jar. Az extrovertalt ember lendiiletessége, gyors
megoldasai nemcsak hogy zavarjdk, hanem akér idegesithe-
tik is. Nem konnyen teremt kapcsolatot masokkal, igy kevés
emberrel keriil barati viszonyba. Am akikkel megbaratkozik,
azokhoz ragaszkodik. A lelki energidja és érdeklodése befe-
1¢ iranyul. Ha figyelnie kell példaul hosszabb ideig egy elo-
adéson, figyelme hamar ellankad, unatkozni kezd, és végiil
elalszik. Kifelé iranyitani energidit hosszu tavon alig képes.
Bétortalan. Nehezen mondja ki gondolatait és érzéseit. Nem
unatkozik egyediil, nem is keresi a tdrsasagot. A magany nem
idegen téle. Oromeiben mértéktartd. Sokszor rossz hangula-
ta. Mas tigye-baja nem igen érdekli. Olyan munkahelyen érzi
jOl magét, ahol egyediil dolgozhat, és nem kell senkihez sem
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igazodnia. igy aranylag konfliktusmentesen élhet. Ha nehéz
stresszhelyzet elé kertiil, visszahizodik, nem osztja meg nehéz-
ségeit masokkal. Ha itallal vagy droggal oldja az ilyen tipusi
ember szorongasait, akkor alkohol- vagy drogfiiggévé valik. A
befelé €16 embernek tehat olyan negativ tulajdonsagai vannak,
mint a zarkozottsag, a merevség, a szorongas. Visszavonul pél-
daul, és magéaban fortyog. Az arcara kiiil a mogorvasag, s ek-
kor nehéz kitalalni, mi baja van. Viszont sok pozitiv vonasa is
akad, mint a gondossag, a megbizhatosag, a nyugodtsag; maga
az ember stabil, tehat lehet rd szamitani.

Mi jellemzd a kifelé él6 emberre? Eleteleme a nyiizsgés, a
mozgas. Nem szeret {icsorogni, tétlenkedni. Ad magara, jo
megjelenésii. Idegenkedik attdl, ami dsdi. Idegesiti masok ru-
galmatlansaga. Kénnyen teremt kapcsolatot emberekkel. Néha
nagyon virgonc, majd kibujik a borébol 6romében. Lelki ener-
gigja kifelé iranyul. Batran kimondja gondolatait és érzéseit.
Unatkozik egyediil, szivesen van tdrsasagban. Olyan mun-
kahelyen érzi jol magat, ahol masokkal egyiitt dolgozhat. Ha
nehéz stressz-helyzet elé keriil, akkor emberek kozott keresi
feloldodasat, nem vonul vissza, hogy a sebeit nyalogassa. A
kifelé €16 emberek is lehetnek alaposak, mély érzésiiek, nagy
terheket vallalok és azt viselok. Vannak kozottiik azonban vak-
mer6k, szélhamosok, parazitak, gatlastalanok, nagy verekedtk
és konnyiivériek is. A kifelé €16 embernek is vannak pozitiv és
negativ vonasai. Rendkiviil kézvetlen, beszédes, élénk, aktiv,
optimista. Ugyanakkor nyugtalan, agressziv, konnyen sért6do,
s6t labilis is lehet.

Amikor kifelé ill. befelé €16 emberekrol beszEliink, nem sza-
bad senkit sem megbélyegezniink. Mindenkiben megtalalhato
bizonyos mértékig mind a két iranyultsag. Lehet, hogy Janos
70%-ban kifelé €16, 30%-ban pedig befelé fordulé ember. Talan
Jen6nél egészen mas arany nyilvanul meg. A két viselkedési
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mad kozott bizonyos ingadozas mutatkozhat még ugyanannal
az embernél is. Van olyan idGszak, amikor valaki er6sebben
kifelé fordul, maskor pedig inkdbb befelé. A kifelé, ill. befelé
fordulé emberek olykor egymas terhére vannak, maskor pedig
jol megvannak, kiegészitik egymast.

Aki arra torekszik, hogy lelkileg kiegyensilyozottan éljen,
tudnia kell, mikor van ideje a befelé, ill. kifelé fordulasnak, s
mennyi id6t szabad magaval foglalkoznia anélkiil, hogy elszi-
getelddne masoktdl. Aki csak kifelé él, s nem fordit id6t za-
varos tigyeinek rendbetételére, az kiég, kitiresedik. Aki pedig
csak magaval foglalkozik, azzal megtorténhet, hogy onsajna-
latba meriil érzelmi sériilései miatt, elmaganyosodik, ezzel egy
6rdogi korbe keriilhet, €s nem is lesz hasznos tagja az emberi
kozosségnek.

Fontos ismerniink magunkat, mennyire vagyunk introver-
taltak vagy extrovertéaltak, melyik a jellemzobb rank az egyes
helyzetekben, az emberek kozott. Fontos latnunk ezek kovet-
kezményeit is, azt, hogy sokszor ezek hatarozzadk meg érzése-
inket, a valosagrol alkotott képiinket, dontéseinket. Ha ismer-
jik magunkat ezen a téren, tudatosabb, helyesebb déntéseket
hozhatunk, kiegyensulyozottabban élhetiink masokkal.

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mi a véleményed a befelé él6 emberrol?

2. Mi a véleményed a kifelé €16 emberrdl?

3. Mi jellemz6 rad?

4. Milyen mértékben vagy befelé ill. kifelé é16?
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5. Hogyan valtoztathatunk azon, ha az egyik jellemzd
talsulyban van esetiinkben?

6. Mit jelent kiegyensulyozottan élni?

7. Hogyan juthatsz el a kiegyensulyozott életre?

2. [rasbeli feladat:

Irj egy olyan baratodrol, akire leginkabb az jellemzd, hogy ki-
felé él! Vagy egy olyanrol, aki pedig épp befelé €l!

3. Irasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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4. Aki leértékeli 6nmagat

Némelyik fa gorbe, de az is tud édes gyiimolcsit teremni.
orosz kézmondas

A szenvedélybetegekre altalaban jellemz6 az, hogy alacsony
az onértékelésiik. Ez eredményezi a felelosség nélkiili életet.
Minél targyilagosabb egy ember 6nértékelése, annal nagyobb
a felelésségtudata. A helyes onértékelés nagy feleldsségvalla-
lashoz vezet. Milyen mércét hasznal egy szenvedélybeteg, mi-
vel méri az értékeit? A kiils6vel? A pénzzel? A hatalommal?
A potszerekkel? Alkohollal, drogokkal? (,,Ha iszom, nincs ki-
sebbrendiiségi érzésem!”)

Miért alacsony egy ember onértékelése? Ez §sszetett dolog.
Egyrészt azért, mert nem tudja elfogadni korlatait, masrészt
masok negativ véleménye alapjan torz onkép, 6nértékelés ala-
kul ki benne. Aki leértékeli 6nmagat, az gyengének tarja ma-
gat. Sajat képességeivel elégedetlen. Osszehasonlitva magat
masokkal ugy gondolja, hogy azok jobbak, eredményesebbek,
mint 6. Tobbre képesek a sportban, a munkaban, a csaladban -
stb. Nagyon egyoldali szubjektiv véleménye van 6nmagarol.
Azt azonban, hogy mas dolgokban viszont tilszarnyalja azo-
kat, akikhez hasonlitotta magat, elfelejti.

Amikor eltorzul az énképiink, ilyeneket mondunk magunk-
rol:

., Csunya vagyok...”, ,, Nem vagyok képzett ember...”, ,,A
munka vilagaban ilyen embernek, mint én, nincsenek esé-
lyei...”, ,,Utalom magam...”, Mas képes azt megtenni, de
én nem...”, ,,Nem tudom magam jol kifejezni...”, , Félénk
vagyok...” (,,Félek a fénoktdl... a munkatarsaktdl, a na-
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lam okosabbaktdl... a sikertelen vdllalkozdsoktdl, a valas-
t©l...”), , Félek onmagamiol...”, En vagyok a vildgon a
legértéktelenebb...” (Ez komédia? Ez ostobaséag!), ,, Nem
kellek senkinek” (Lehet, hogy megkozelithetetlen vagyok.
Azt gondolom, hogy nem szeretnek, holott szivesen barat-
koznanak velem.), ,,Csak olyan emberekkel tudok kijonni,
akikkel konnyii...”.

A drogbetegek tobbsége onértékelési deficitben szenved,
és ezt elsdsorban emocionalisan élik meg. A negativ érzelem
megnyilvanul viselkedésiikben is. Ertéktelennek tartjak ma-
gukat, igy 6nmaguk ellen fordulnak, 6nmagukat pusztitjak.
A szubjektiv 6nértékelésiik miatt elhiszik magukrol azt, hogy
gyengék, tehetetlenek, képtelenek nemet mondani a drogra.
Nem fogadjak el onmagukat, nem fogadjak el helyzetiiket, igy
nem tudnak gazdalkodni belsé erdikkel. Nincsenek céljaik.
Nem tudnak élni lehetdségeikkel sem. Nem képesek felelds
dontéseket hozni sorsuk alakulasaval kapcsolatban. Egy don-
tésiik van: a ,,nem-dontés”. Gabriella elmesélte példaul, hogy
ha nem esik teherbe Jozsit6l, akkor Jozsi taldn még a mai na-
pig sem vette volna el feleségiil, mert ,.ej, rdériink arra még”,
ahogy Petofi Pato Palja véli, azaz raérnek donteni. Nem vallal-
jak a felelosséget. Igaz, hogy vannak rejtett értékek bennik,
de azokat fel kellene tudniuk ismerni!

Am azon tul, hogy nem tudjak elfogadni korlataikat, van
még egy masik figyelemre mélté dolog: masok réluk mondott
negativ értékelése. Ha elhiszik magukrol mdsok negativ véle-
ményét, akkor az valora valik benniik, hiszen azzal osszhang-
ban cselekszenek.

A negativ vélemények dllando hangoztatdsa sok embernél
onmaga leértékeléséhez vezethet. Itt megemlitiink ezekbdl
né¢hanyat:
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A destruktiv kritika

Ha valaki hibazik, nem megfelelden jar el egy ligyben, jo szén-
déku visszajelzésekkel segitsiik abban, hogy maskor jobban
lassa el feladatat! Mivel tudjuk azt, hogy kozvetlen kapcsolat
van az Onértékelés és a destruktiv, a masikat leszold kritika
kozott. Ezért minden esetben, amikor destruktivan kritizalunk
valakit, annak romlik az 6nbecsiilése, mely a teljesitoképesség
csokkenéséhez vezet.

A rossz nevelési stilus

Egy anyanak csak egyetlen nevelési eszkoze volt: a fenyités.

Példa: Egyik délutan egy anya diihdsen iitotte-verte kis-
lanyat egy dvoda kapujaban. Nemcsak otthon, hanem
még az utcan is igy bant a gyermekével. A kislany két-
ségbeesetten, sirva konyorgott anyjanak: ,, Anyu, ne iiss,
hanem szeress!” Szivbe markolo volt jajgatasat hallani, és
konnyeit latni. Mar gyermekkordban megfogalmazidtak
az ilyen gondolatok: ,, Ertéktelen vagyok, még anydam sem
szeret.”

A szeretetdeficit

A legtobb szenvedélybeteg szeretetdeficites, mert mar gyer-
mekkordban sem kapott elég szeretetet, és szenved a valahova
tartozas hidnya miatt. Ezért sokan értéktelennek tartjak magu-
kat, s nem talaljak helyiiket sem a csaladban, sem mas emberi
kozosségben. Példa: ,, Ertéktelen vagyok, mert mdsok nem sze-
retnek.” ,,Nem ugy szeretnek, ahogyan sziikségem lenne rd!”
(Példaul megkapja a napi tabla csokijat, a draga markas ruha-
kat, zsebpénzt, csak éppen allanddan elfoglalt sziileivel nem
tud szinte soha érdemien beszélni.)
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Pedig nem a masok szeretetén mulik az értékességiink! On-
magédban minden ember értékes, mert rendelkezik olyan po-
zitiv, egyedi tulajdonsagokkal, melyekkel mas nem! Azzal
azonban szamolnunk kell, hogy az emberek nem tudnak toké-
letesen szeretni. Mi magunk sem. Sokszor csak feltételhez ko-
totten szeretiink. Gabriella példaul minden egyes veszekedés
utdn kiilon alszik, ami a feltételes szeretet érzést erositi a fér-
jében. Sokak szajan kicsuszik ez a mondat: ,,Szeretlek, ha...”
S amikor ezt halljuk, tartunk attol, hogy nem fognak szeretni
minket, ha az elvaridsokat nem teljesitjiik. A feltételhez kotott
szeretet nem ad er6t, és nem mélyiti a valahova tartozasunkat,
elkotelezettségiink érzését. Ez ne gatoljon minket abban, hogy
szeressiink masokat! Ha nem szeretnek minket, akkor szeres-
siink mi! 4 szeretet ugyanis szeretetet hiv el6!

Az elutasitastol valo félelem

Az elutasitastol valo félelem nagy akadaly a kapcsolatfelvétel-
ben.

Példaul: Valakinek lerobbant az autéja, le kellett volna
tolnia az utrél, de nem kért senkitol sem segitséget, mert
tartott az elutasitastol. Ez a félelem is a kisebbrendiiségi
érzésbél taplilkozik.

Az értéktelenség tudata az embert godorben tartja, ahonnan
sem elére, sem hatra nem tud kimozdulni. Gatol minket a fej-
16désben a tarsadalmi elditélet €s sajat értéktelenségiink érze-
te. A csoportfoglalkozasok sztonzést adnak azoknak, akiket
az értéktelenség érzése akadalyoz abban, hogy talpra 4lljanak,
és k6z6sségépitd modon éljenek. Az értékességiink tudatat no-
velheti a sikeresen elvégzett munka, az 0j baratsag kialakitasa,
a masokért valo felelds életvitel.
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Onmagunk tilértékelése: a hiibrisz, a gég

Még meg kell emlitentink azt is, hogy nemcsak leértékelhetjiik,
hanem il is értékelhetjiik magunkat. A hiibrisz, a g6g olyan
fokon van jelen benniink, hogy az beteges mddon nyilvanul
meg benniink. Tavol keriiliink a realitastol, helyteleniil itéljiik
meg a dolgokat, rossz és elhamarkodott dontéseket hozunk.
Magunkat ,.csaszaroknak” tartjuk, nagy terveket széviink, és
1d6 el6tt elhagyjuk a terdpids kozosséget. Nekivagunk a sem-
minek, és valamelyik hajléktalanszallon kétiink ki. Végiil al-
kohollal, droggal vigasztaljuk magunkat, vagy valamelyik ja-
tékteremben ér utol minket az euforia.

Onmagunk alulértékelése

Most kiilonosen az alulértékelés problémajaval foglalkozunk
még részletesebben. Mi tehdt a tennivalo, ha alacsony az 6n-
értékelésiink?

Egyrészt az, hogy ne tagadjuk le korldtainkat, mert hazug-
sag lenne! Ne vegyiink f6l alarcot, ne szinészked;jiink, hanem
azt adjuk, amink van! A korlatok letagadasa nem vezet megol-
dashoz. Nézziink szembe korlatainkkal, de se ne tlozzuk el,
se ne becsiiljik le azokat! Ha tudunk valtoztatni, akkor hurra!
Essiink neki! Valtoztassunk rajta! Lassunk hozza most! Mire
varnank?! Ha viszont képtelenek vagyunk erre, akkor fogadjuk
el, és tanuljuk meg elviselni! ‘A francia Moliére sokat jatszott
komédiajaban példaul a latszolag mélyen vallasos, cselszovd
kalandor, Tartuffe, csak szinleli az erkolcsds embert, de ural-
kodni akar, és a mésik vagyonat megszerezni. Végiil viszont
kimutatja foga fehérjét, és leleplezddik.

Masrészt gondoljuk at, hogy a masok negativ értékelése,
destruktiv kritikaja hogyan és milyen mértékben fészkel6dott
be hozzank! Ha ezt megtessziik, biztosan hamarosan felismer-
juk, hogy masok véleménye azt eredményezte benniink, hogy
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madsok életét éltiik és nem az Gnmagunkét. Ugy viselkedtiink,
ahogyan elvartak toliink. Miért féliink és fiiggiink annyira a
masok véleményétol?! '

Onértékelésiink lényegesen javulhat, ha tigy fogadjuk el
magunkat, hogy nem kotiink békeét rossz természetiinkkel,
hanem kitartéan dolgozunk azon, hogyan viltoztathatunk
viselkedésiinkén. ,,A kutyabdl nem lesz szalonna” ez esetben
nem igaz! Az egészséges onértékelés jelentGsen szabalyozza
viselkedésiinket.

A megfordithatésag torvénye

Ha igazan egészséges személyiséget akarunk, akkor alkalmaz-
zuk a ,,megfordithatdsag torvényét”. Mit jelent ez? Mikozben
azon dolgozunk, hogy mdsok onértékelését javitsuk, a saja-
tunk is javul. ,,Aki mast feludit, maga is feliidiil” — mondja a
Biblia. Ha mas lelki egészségét javitjuk, a sajatunk is javul. Ha
masok Onbecsiilését ndveljiik, a mi 6nbecsiilésiink is nd. Mit
tehetiink azért, hogy mdsok énbecslése jobb legyen? A teljes-
ség igénye nélkiil néhany szempontot megemlitiink:

Elbszor is: hagyjunk fel a destruktiv kritikaval, ami lebecsii-
1ést sugall! Keressiik meg a masikban a jot, még akkor is, ha
ugy gondoljuk, ez nem is egyszerii feladat, €s inkabb ezt emel-
jiik ki az Gjabb, nem épitd kritika helyett!

Masodszor: éreztessiik az emberekkel, klienstarsainkkal,
hogy fontosak! Ne menjiink el mellettiik k6z6mbdosen! Rajuk
mosolyoghatunk példaul, idvoziilhetjiik 6ket, megdicsérhetjiik
a sérojukat, azaz a frizurajukat, vagy épp valamelyik eredeti
vagy elegans ruhadarabjukat. Kikérhetjiik a véleménytiket is.
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Harmadszor: legyiink kedvesek a koriil6ttiink 1évokhoz, kli-
enstarsainkhoz, és ne bonyolodjunk nagy szocsatakba! A vi-
tatkozo ember terhére van a masiknak. Ne legyiink mogorvak,
tudjunk rajuk mosolyogni! Egy-egy szeretetbdl fakadé mosoly
sokat segithet a masiknak, novelheti 6nbecsiilését.

Negyedszer: elfogadom a masik embert, a klienstarsamat.
Ha latom is hibait, mégis azon leszek, hogy segitsek neki ezek
kijavitasaban. De kozben tudom, hogy nekem is vannak hi-
baim, aminek a korrigalasan ugyancsak munkalkodnom kell.
Tehat tigyelek arra, hogy nehogy az az eset alljon fenn, hogy
a mas szemében a szalkat is meglatom, a magaméban pedig a
gerendat sem.

Otodszor: figyeljiink a mdsik emberre! Arra szoktunk csak
fiilelni, ami érdekel minket, vagy amit értékeliink. A figyelem,
az érdekl6dés az dnbecslés novelésének hatdsos modja. Aki ké-
pes mdsokra figyelni, az 6nmagara is oda tud figyelni.

Ha novekszik az Onbecsilésiink, ugrasszerlien javul az
emberekkel vald kapcsolatunk is. Onbecsiilésiink novelésé-
vel legyOzhetjiik azokat az akadalyokat, amelyek kérdésessé
teszik hasznossagunkat és értékességiinket! Ha szeretjiik 6n-
magunkat, akkor ez magunk elfogadasat jelenti, nem 6nma-
gunk beteges imadatat. Itt a gordog mitologiaban a szép ifji
Narkiisszoszra gondolunk, aki haldlosan beleszeret nmagéba,
mikor megpillantja sajat tikorképét a vizben (lasd a k6vetkezd
fejezetet). Tehat ha szeretjiik 6nmagunkat, akkor énbecslésiink
egyre magasabb fokra jut. Mit jelent ez? Elfogadom magam tel-
Jesen és egészen. Elfogadom az adottsagaimat, a korlataimat,
a veszélyeimet. Elfogadom a sorsomat, a nemiségemet, a koro-
mat, az alakomat. Igent mondok az anyagi helyzetemre, és nem
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esem Onsajnalatba. Elfogadom, ahogy kinézek. Tehat szeretem
magam!

Egészséges onértékelésrol beszéliink akkor, ha onmagun-
kat sem alul, sem til nem értékeljiik, és ha az objektiv és
szubjektiv onbecsiilésiink kozott csak minimadlis eltérés mu-
tatkozik. Azok az emberek, akiknek egészséges az onértéke-
1ésiik, fontosnak és feleldésnek érzik magukat a csalad vagy
egyéb kozosség életében. Megfeleloen viselkednek. Felismerik
és tiszteletben tartjak masok értékeit. Derlisek, bizalomra mél-
toak. J6 eredményeket érnek el, s egyre tobbre lesznek képe-
sek. Redlis céljaik vannak, amelyek erét jelentenek szamukra.
Elfogadjak magukat hibaikkal, hidnyossagaikkal egyiitt, de
emellett igényiik van arra is, hogy valtozzanak, fejlédjenek.

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mit értiink onértékelési zavaron?

2. Gyakran 6sszehasonlitod magad masokkal?

3. El tudod-e fogadni korlataidat? (Példaul melyiket igen,
melyiket nem? Mit gondolsz, miért?)

4. Szeretetdeficitesnek tartod-e magad?

5. Milyen kévetkezményei lettek annak, amikor tulértékel-
ted 6nmagad?

6. Hogyan dolgozol azon, hogy megsziinjon az onértékelési
zavarod?

7. Hogyan segitesz masoknak abban, hogy javuljon az
onértékelésiik?
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2. Irasbeli feladat:

A megfordithatdsag térvényének értelmezése.

3. Irasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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5. Aki feliilértékeli 6nmagat

Némelykor még azokat a dicséreteket is szeretjiik,
amelyekrdl tudjuk, hogy nem Gszinték.
Marquis de Vauvenargues

Ha a gorog mitologia egyik alakjat, Narkiisszoszt magunk elé
képzeljiik, s hozza hasonlitjuk magunkat, lehet, hogy sok ko-
z0s vonast talalunk. Ezért foglalkozzunk most ezekkel a kér-
désekkel.

Narkiisszosz, latinosan Narcyssus a gérog mitologiaban gyo-
ny6ri ifju volt, aki visszautasitotta Ekhé nimfa szerelmét. A
nimfanak megszakadt a szive, a Nemezis pedig azzal biintette
az ifjut, hogy az beleszeretett sajat tiikorképébe, amikor meg-
latta a toban. Mikdzben onmagaban gyonyorkodott, beleesett
a vizbe, és megfulladt. Az 6nszerelem szélséséges formdjaban
Onpusztitashoz vezet.

A szélsGséges, a tilzo én-szeretetnek, a narcizmusnak két
megjelenési formaja jol megkiilonboztethetd egymastol. Az
egyik valtozata a teljesitményére biiszke beképzelt emberben
ismerhet6 fel. Az ilyen emberek tobbnyire kreativak is. Képe-
sek az onszabalyozasra. A masik valtozatban olyan emberekrol
van sz0, akik szerelmiik targyava a sajat testiiket, kiilsejiiket,
vagyonukat teszik. Ezekbol az emberekbdl hidnyzik az 6nsza-
balyozo képesség, 6k bezarkoznak sajat kis vildgukba.

Azt az embert, akinél patologiids modon betegesen, szélsosé-
gesen nyilvanul meg az én-szeretet, azt kiilonb6z6 torz vona-
sok jellemezhetik:
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1. Onmaga fontossdgdnak, egyetlenségének tilz6 megélése
Jellemzo az ilyen személyre.

Példa: O, hat nélkiilem nem megy a munkahelyen semmi,
én latom at egyediil a problémdkat, én... én... hdt engem
kérdez mindenki... megdll a vilag nélkiilem... Azt mondja
a vicc is: én nélkiilozhetetlen vagyok, mert beldlem csak
egy van, mdsokbdl t6bb, azok potolhatoak.

2. Intenziv a fantdzia-tevékenysége, kiilonleges sikerekrol
dbrdandozik.

Példa: En bdrmire képes vagyok, még filmszar is lehet be-
I6lem... én akkor is erds voltam, amikor masok kétségbe
estek...

3. Allandoé igénye, hogy figyeljenek rd és csoddljdk.

Példa: Nem azért mondom, hogy dicsekedjek, de én kirdly
vagyok a csajok kozott, csodalva hallgatjak, amit mon-
dok.

4. Kritikdra oda nem illéen reagdl, rossz néven veszi a jo
szdndéku birdlatot is, diihkitoréssel, megaldzottsag-érzés-
sel, iiresség-, veszteségélménnyel vdlaszol.

Példa: ,,Te mindig csak szidsz engem, egyebet sem tudsz...
Tiinés, hagyj békén!” — orditozott Ernd egy jelentéktelen
helyreigazitasert.



42 | Onismeret

5. A kivetkezo személykizi zavarok barmelyike egyardnt
jellemezheti:

* Az empatia hianya: képtelen felismerni és megérteni ma-
sok érzéseit €s sziikségleteit, képtelen tiirelmesen végig-
hallgatni méasok problémait.

Példa: Erzsi 6sszeakadt Marcsival a Keletinél, s beszélget-
ni kezdtek. Erzsi sulyos csaladi problémdjat szerette volna
elmondani, de Marcsi folyton kozbevagott: , igen, igen, de
az én problémadm sokkal nagyobb, mert amikor énvelem ez
meg az tortént...”

Az ilyen embert talan ugy lehet leszerelni, ahogy Pisti-
két a viccben: ,, Az ember Addmtol és Evatdl szdrmazik
— mondja a tandr. Erre a kotnyeles Pistike, mint mindig,
most is kozbeszol: — Nekem a papam azt mondta, hogy a
majmoktol szarmazunk. — Igen Pistike, de most nem rola-
tok volt sz6!”

+ Alig képes a masokkal valo egyiittmiikodésre, elvérja,
hogy felsébbrendiinek tartsak, nehezen tud beilleszkedni a
tarsadalomba, a k6zosségbe, munkahelyre, csaladba.

Példa: Joska, amikor a pékségbe keriilt, nehezen fogad-
ta el a fondk utasitasait, lazadozott, dithoskodott, hogy
parancsoltak neki! Ugy érezte, § mindenkinél jobban tud
mindent, mégsem kap elismerést.

+ Kapcsolataiban kizsakmanyol6 €s nem ritkan é16skodo.
Példa: Imre orditozva kovetelte feleségétol, hogy most

azonnal, halasztdst nem tiirve adja oda neki a konyha-
pénzt, mert kell... nem érdekelte, hogy a gyerekeknek mi-
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bél vesznek ennivalot... neki anyagra kell a pénz. Munka-
helye nem volt, a felesége tartotta el...

Sokat beszél (még étkezés kozben is Gnmagarol €s az altala
imadott targyairol, személyekrol).

Példa: Judit sokat beszélt bnmagardl egy tarsasagban, de
amikor a tébbiek magukhoz ragadtdk a szot, s & hattérbe
szorult, bosszusan hazament.

Kapcsolataiban a népszerti, divatos, kiilénleges emberek
tarsasagat keresi.

Példa: Feri mindig egy hires olimpiai bajnok tdrsasdgat
kereste, és mindenkinek azzal dicsekedett, hogy ilyen
rendkiviili emberrel van kapcsolata...

Nehezen fogadja el azt, aki téle kiilénbozik, csak azt enge-
di magahoz kozel, aki hasonlit hozza.

Példa: Egy apa csak azt a fidt szerette, aki ra hasonlitott.

Sokszor és mélyen érez irigységet, vagy azt hiszi, hogy
masok is irigykednek ra.

Példa: Miki roppant irigykedett Jendre az uj mobilja mi-
att, mikozben & arrdl panaszkodott Julinak, hogy Jend
mennyire irigy rd, hogy nyelvet tanul.
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* A g0g és fennhéjazd magatartas is jellemz6 ré.

Példa: Tudod, a tobbiek csak kaposztafejek, de én meg-
mondom mindenkinek a magamét.

Napjainkban egyre novekszik a narcisztikus emberek szdma.
Hogyan? A rohand vildgban a sziilok nagyon elfoglaltak, késén
jarnak haza, a gyerekek gondjaikkal magukra maradnak. A ti-
zenéves koruaknak kiilondsen nagy sziikségiik van megfeleld
visszajelzésre, érzelmi timogatasra egészséges onértékelésiik
kialakulasa érdekében. A csalad elmaradt neveld szerepét az
onnevelds foglalja el. igy a gyerekek énmagukkal foglalkoz-
nak, 6nmagukat szeretik, csak énmagukban biznak, és egyre
6nz6bbé valnak. A csak magaval t6r6do, a maga 6romét kere-
s0 fiatalnal egyfajta zavar kezd mutatkozni: az alkalmazkodési
nehézség mellett egyre tobb narcisztikus vonés fedezhetd fel
benne.

Fontos, hogy felismerjiik €s legydzziik 6nimadatunkat, am
ugyanakkor egészséges modon toérddjink is onmagunkkal.
Magunkat nem hanyagolhatjuk el!

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mit gondolsz 6nmagadrol?

2. Mit szeretnél elérni az életben?

3. Mennyire igényled, hogy masok rad figyeljenek?
4. Erzékeny vagy a kritikara?

5. Milyen teljesitményedre vagy biiszke?

6. Mennyiben érdekel masok hogyléte?

7. Milyen tipusi emberekkel szeretsz baratkozni?
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8. Sokan irigyelnek?
9. Haragszol, ha a csaladban nem azt teszik, amit szeretnél?
10. Gyerekkorodban sziileid magadra hagytak-e gondjaiddal?

2. Irasbeli feladat:

A sz€Els6séges Onszeretet.

3. [rasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A vélaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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6. Milyen szeretnék lenni?

Nem azert esiink el, mert gyongék vagyunk,
hanem azért, mert erésnek hissziik magunkat.
zsido kozmondas

Az életet visszafelé tekintve értjiik meg, de élni elérefelé kell.
Seren Aabye Kierkegaard

Az el6zbekben foglalkoztunk az 6nbecsiilés kérdésével, most
ratériink az én-ideal fogalmanak elemzésére. Mit jelent tehat
az 6nbecsiilés? Egyszerii szavakkal megfogalmazva: ,,Ennyire
értékelem magam.” Es mit jelent az én-ideal? ,,En ilyenné sze-
retnék valni.” Az én-idedl az a személykép, aki lenni szeretnék.
Ha valodi éniink és az én-idealunk ko6zott nagy a kiilonbség,
akkor ez boldogtalansagot és kielégiiletlenséget eredményez.
Azoknak a kliensek, akiknél még hianyzik a kellé motivacio,
akik fogadkoznak ugyan, de még nem készek leallni az anya-
gozassal, azoknak egyaltalan nincs én-idealjuk. Nincs vilagos
elképzelésiik arrdl, hogy mivé akarnak valni, mivé valhatnak.
Maguk sem tudjak, hogy mit akarnak. Tartanak a nehézségek-
tol, sajat gyengeségeiktol, ezért meg sem probalnak én-idealt
kialakitani. Ertelmiikre a mult arnyéka vetddik, ezért sotéten
latnak, félnek 6nmaguktdl is és a jovojiiktol is. Nem mernek
elindulni, ujat kezdeni a sok sikertelen probalkozés utan. S ha
nincs megfeleld én-idealjuk, vagy csak bizonytalan, halvany
képet latnak, akkor nem tudnak integralédni a tarsadalom-
ba. Tor6djiink bele, hogy nincs én-idedlunk? Dehogyis!! Ne
tartsuk magunkat reménytelen esetnek. Fogalmazzuk meg, és
mondjuk ki batran: ,En olyan ember szeretnék lenni, aki a csa-
ladjat boldogga teszi, aki nem masokbol, hanem masokért é1.”
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Mi jellemzé azokra, akiknek helyes én-idealjuk van?

Vegytink sorra néhany ismertetdjelét a helyes én-idealnak:

1. Tokéletességre torekvi
Tudataban van, hogy mindig kovethet el hibdkat, de ez nem
akadalyozza a tobbre jutdsi szandékaban. Hibikat mindig
kovetiink el, de ez nem vet vissza benniinket!

2. Kész a hibak kijavitasdra
A hibakat elismer6 és azok kijavitasara kész ember, aki a
hibakat nem tagadja, hanem elismeri és kijavitja.

3. Felelosséget villalo
Felelosen €16 ember, aki felelosséget vallal szavaiért, donté-
seiért €s tetteiért, és felelosen is €éli a mindennapyjait!

4. Altruista
Nemcsak 6nmaganak €1, hanem masok javara is. Megtalalja
helyét a csaladban és a tarsadalomban.

5. Megtaldlta a lét értelmét és céljdt
Az 1j én-idedlban benne rejlik annak a tudata, hogy az élet-
nek van értelme, ezért érdemes élni, célokat kit{izni, és kiiz-
deni azokért. (A szenvedélybeteg nem latja a 1ét értelmét,
ezért nem is akar ledllni, sem az életmodjan valtoztatni. Le
kell gy6zni ezt a belsd ellenallast!)

6. Megelégedett, kiegyensulyozott
Az ilyen ember kiegyenstlyozottan és megelégedetten él.
(Eddig csak az alkohol- vagy a droghatas alatt talalt nyugal-
mat és 6romet. Most mar drog nélkiil is ,,funkcional”, tud
oriilni az életnek.)
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Amikor én-idealrdl beszéliink a felépiilé szenvedélybetegek
esetében, akkor egy olyan személyre gondolunk, aki megérett
a valtoztatasra, aki keményen dolgozik azon, hogy tuljusson
a holtponton, és tarsadalomképessé valjon. Ha egy kliensnek
van én-idedlja, akkor van er6teljes reménye is, hogy nem hidba
kiizd, eléri, vagy megkozeliti azt a szintet, melyen a jozan élet(i
emberek €lnek. :

Lehet valakinek hamis én-idealja is, mely csak abrand, mely
csak alom. Almodni lehet arr6l, hogy én sztar leszek. Eljenezni
¢s tapsolni fognak nekem. A nagyvildgnak azonban nem szta-
rokra van sziiksége, hanem olyanokra, akik a hétk6znapokban
megalljak a helyiiket. Csaladban élnek. Térédnek egymassal
¢s a gyermekeikkel.

14

Ha a mostani énképiinktol — amivel nem vagyunk megelé-
gedve — szeretnénk a kivant én-idedlunkig eljutni, akkor te-
gyiink meg néhdny fontos lépést!

1. Vagyjunk észintén az igazi én-idedlra!
A vagy minden valtozas kezdete!

2. Akarjuk az igazi én-idealt!
A kérdés az, mennyire akarjuk, amit akarunk!

Példa: Szdkratészrdl és az egyik tanitvanyarol maradt
rank egy torténet. A tanitvany azt mondta: .. En annyira
vagyom a tuddsra! Mit tehetek azért, hogy még tobbet
tudjak?” Székratész ezt valaszolta: ,, 4 tudds olyan dolog,
ami konnyen megszerezhetl, ha az ember eléggé akar-
ja.” A tanitvany erre ezt felelte: , Biztos vagyok benne,
hogy nagyon akarom.” Szokratész tanitvanyat elvitte az
Egei-tengerre, és hirtelen a viz ald nyomta. A fiatalem-
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ber minden erejével kiizdott a viz alatt. Amikor a felszinre
keriilt, Szokratész megkérdezte téle: ,,Mit akartdl lenn a
viz alatt?” A tanitvany igy felelt: ,, Levegit! Semmi masra
nem tudtam gondolni, csak arra.” Székratész azt mondta:
,Ha a tudast is ilyen intenzitdssal akarod, ahogyan most
az oxigeént, akkor meg is szerzed, amire vagysz.”

3. Dontsiink az igazi én-idedl mellett!
Minden alapos valtozas akkor sziiletik az ember életében,
ha dont. Elhatarozzuk, hogy készek vagyunk komoly erdfe-
szitéseket is hozni azért, hogy absztinensen éljiink.

4. Torekedjiink az onfegyelemre célunk elérése érdekében!
A fegyelem a siker egyik legfontosabb kulcsa. A fegyelem
az a hajlandésag, hogy megtesziink valamit, még ha nehe-
ziinkre is esik. Megtesziink mindent, ami er6nkbdl és ké-
pességiinkbdl telik. A fegyelem eldsegiti fejlodésiinket is.

5. Dolgozzunk az én-idedlunk megvalosuldsdn!
Vizsgaljuk meg, meddig jutottunk el eddig, melyik 1épcs6-
fokot értiik el!

Els¢ lépcsdfok: Hatarozzuk meg, hogy magatartasunknak
mely elemeit kivanjuk megvaltoztatni!

Példa: ,, Ma koran felkelek, és rendet teszek a szobam-
ban.”

Masodik lépcsdfok: Nevezziik meg konkrétan, mely elfo-
gadhatatlan magatartasformahoz ragaszkodunk erésen!

Példa: ,, dkdrhogy is nézziik a dolgot, nekem van igazam,
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én nem kérek bocsanatot a féorvostol, hogy leorditoztam,
hat ideges voltam, na, slussz!”

Harmadik lépcsdfok: Helyettesitsiik a felszdmolandé ma-
gatartasformat egy helyes, tarsadalmilag is elfogadottal.
Ez azonban hosszii kemény munka révén valésul meg,
melyért mi vagyunk ugyan a felelosek, de a valtozas meg-
valdsuldséban fontos szerepe van a csaladnak, bentlakok
esetében a terapias kozosségnek, a személyzetnek, a fele-
16s klienseknek, a spiritualis kérnyezetnek is.

Példa: ,, Eddig azt vartam, hogy mindenki engem szolgdl-
Jjon ki, ma én fogom kiszolgadlni a beteg anyamat.”

Miko6zben faradozunk az én-idealunk kialakulasan, gyakran
fesziiltség keletkezik benniink, mert ellentmondast tapaszta-
lunk a jelenlegi és a kivant viselkedésiink kozott.

Példa: ,, Tiirelmesnek kellett volna lennem Mancival szem-
ben, de én nem értettem meg ot, letorkoltam. A drog vad-
dllatté tett. Ugy érzem, nem vdltozom én meg soha! Er-
demes-e egyaltalan dolgoznom a felépiilésemen, egy uj
én-idedlon?”

Az ismételt megcsiszas, visszaesés miatt elcsiiggediink, és
reménytelen esetnek tartjuk magunkat. A nehézségek aztan
konnyen eltantoritanak benniinket attol, hogy az én-idedlunk
megvalosulasat komolyan vegyiik. Az igazi én-ideal nem ugy
jon létre, hogy tinnepélyesen bejelentjiik a csalddnak: nem
iszunk soha t6bbé egy kortyot sem, nem drogozunk, és a jaték-
termeket messze elkertiljiik, és ugy €liink, mint méas emberek.
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A valtozés fokozatosan kovetkezik be. Meg kell érteniink,
hogy nem egyik naprol a masikra, esetleg rovidtavi gyogy-
szerszedéssel valunk azza, akik szeretnénk lenni. Tartsunk ki
dontéstink mellett, és naponta dolgozzunk magunkon! 4 re-
ményt soha se adjuk fel, hisz e nélkiil soha nem érjiik el a célt!

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mi kiilonbség van az onértékelés és az én-ideal k6zott?
2. Milyen hatranyod szarmazik abbol, ha nincs én-idedlod?
3. Nagy kiilonbség van a valodi éned és én-idealod k6z6tt?
4. Hibaidat elismered-e, és kész vagy-e azokat kijavitani?
5. Van-e igazsag Szokratész modszerében?

6. Melyik lépcsofokig jutottal el?

7. Hogyan viszonyulsz a csaladodhoz?

8. Honnan meritesz er6t ahhoz, hogy mas emberré val;j?

9. Hiszel-e abban, hogy felépiilsz?

2. Irasbeli feladat:

A vagy minden valtozas kezdete.

3. rasbeli feladatok csoportos megbeszélése, értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezet6 kozremiikodésével.)
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II. Gondolkodasunk,
érzelmeink

Az 6nmagunkhoz vald viszonyunk atgondoldsa utdn gondol-
kodasi és érzelmi folyamataink megismerésével folytatjuk 6n-
ismereti munkankat.

A kovetkezokben ahhoz kapunk utbaigazitast, mit tehetiink
azért, hogy valtoztassunk gondolkodasunkon, érzelmi vala-
szainkon, indulatainkon. A kényvnek ez a fejezete abban se-
git, ami elérhetd szdmunkra, amit mi magunk megtehetiink,
aminek a kulcsa a keziinkben van. Ragadjuk meg a lehetdsé-
get, és keressiik a valaszokat azokra a kérdésekre, amiket sajat
¢letlink tesz fel nekiink!

Szeretnéd jol megoldani mindennapi életed felmeriild gond-
jait, problémait? Ugy gondolod, hogy életedben a dontéshozas
pillanatai okozzék a legtobb szorongdst? Bajban vagy, ha meg
kell fogalmaznod egy célkitlizést rovid- vagy kozéptavra? Az
abrandozas, a kapcsolataidrdl vald meditalas, és barmi, amit
csak eltervezel, amit meg akarsz valdsitani, vagy amit éppen
csinélsz, az azon mulik, mit gondolsz réla. Ossze-vissza ci-
kéznak a gondolataid? Akkor 6ssze-vissza is fogsz cselekedni!
Am nemcsak az a fontos, min meditalsz, hanem az is, mikor és
meddig. Az ember képes abba is hagyni a gondolkodast anélkiil,
hogy ehhez valamilyen eszkozre, szerre, elfoglaltsagra lenne
sziiksége. Nemes egyszertiséggel csak ugy, hogy raparancsol
magara: ,,STOP!”. Ezt biztos észrevetted mar. Noha a gondol-
kodas talan a legcsodédlatosabb az emberi agy szamtalan ké-
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pessége koziil, mégsem ismerjiikk pontosan, hogyan miikodik.
Idénként nem is gondolkodunk eleget, mieldtt cselekednénk.
Vagy éppen tul sokat morfondirozunk, miel6tt tennénk vala-
mit? Ha intenziven foglalkozunk az alabbi, gondolkodasunk-
kal kapcsolatos témaval, akkor véalaszt kapunk egyrészt arra,
miért olyan gyakori a szenvedélybeteg ¢letében a tagadas, az
altalanositas, az 6nvad, az elégedetienség, masrészt pedig arra,
mit kell tenniink, hogy gondolkodasunk megvaltozzon.

Ha a vagy és a szenvedély iranyit minket, akkor az életlink
szenvedések sorozata, ami el6l szinte allanddéan menekiiliink.
Am e helyett az 6rdogi kor helyett megtanulhatjuk azt, hogy
amit érziink, az gondolkodasi folyamat, értelmezés eredmé-
nye, ami minden emberre jellemz6. Csak addig féliink az
érzelmeinkt6l, amig nem tanulunk meg velik banni. E nem
olyan konnyen érthetd titkos vildgunkkal azért is érdemes
foglalkoznunk, hogy pozitiv beallitddasra valthassunk egy uj,
hasznos életvitel érdekében az eddigi negativ és felelotlen gon-
dolkodasmaddrol.

Gottl Marta
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7. Gondolkodasunk

Az vagy, amit egész nap gondolsz.
Tatiosz

Az ember olyan 1ény, aki képes bonyolult gondolatokat kiala-
kitani, megfogalmazni és koz6lni. A gondolkodas a valésag
megismerésének legelvontabb, legkozvetettebb formaja.

A gondolkodas szamos értelmi tevékenységet foglal maga-
ban. Ide nemcsak a problémamegoldas, a déntéshozatal, a ter-
vezés elméleti tevékenységei tartoznak, hanem az dbrandozas,
a kapcsolatainkrol valé meditalas is. Az ember gondolkodd,
célkitiiz6 1ény. Példaul fekszem az agyban, és azon gondol-
kodom, hogyan oldhatndm meg a csaladi problémaimat. Izga-
tottan varok egy levelet, mikozben élénken éppen azon gon-
dolkodom, hogyan magyardzzam ki magam egy kellemetlen
helyzetbdl... Megtervezem, mit tegyek ma, hiszen hamarosan
elutazom.

A rendetlen gondolkodds rendetlen élethez vezet. Rendetlen
otthonban €16 emberek gondolatai is zavarosak és kuszak.

Erdekes, hogy az értelem gyakran elidézik haszontalan, ér-
telmetlen dolgoknal. Gondolataink nem hagynak pihenni min-
ket, mar hajnalban elmeriiliink fesziiltséget, izgalmat gerjesz-
t6 gondolatainkban. Pihenniink kellene még, de nem tudunk.
Elétsznak ekkor rossz emlékeink, mi pedig aggdédva foglal-
kozunk a jovonkkel. Ek6zben egy pofa italra gondolunk, egy
flives cigire, vagy épp a jatékgépekre. Azt szoktuk mondani,
nem tudok megszabadulni egy bizonyos gondolattdl, ami ,,nem
hagy békén”, ami , kisért” minket. Pedig az értelmiinknek és
az életiinknek meg kell szabadulnia a folosleges terhektdl és a
zdirzavartol.
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A gondolkodas pozitiv iranyba torténd atalakulasa a valosag
megvaltozott latasahoz vezet. Milyen a megvaltozott valosag-
latas? Az absztinens €let valosdgosabbnak latszik, mint a sze-
rektol befolyasolt élet. A szeretet realistdbbnak latszik, mint
a gytlolet. A tiirelem €letszerlibbnek, mint a tiirelmetlenség,
az Onbizalom, mint a gég, a remény, mint a kilatastalansag. A
valosaglatas nemcsak azt jelenti, hogy a valodi dolgokat latjuk
masként, hanem a lehetéségeket is!

A helyes gondolkodas egyik feltétele tehat a valdsaghoz valo
ragaszkodds, mely folyamatos alkalmazkoddsban nyilvanul
meg. A realisan gondolkod6 ember szembe mer nézni a valo-
saggal, legy06zi a félelmét az ismeretlen dolgoktol és helyzetek-
tol, s kész ujat kezdeni még a veszteség utan is. Egy pékmes-
ter mesélte el: ,,Amikor felépitettem a kemencét, és kij6ttem
beldle, §sszeomlott. Nem estem kétségbe, hanem halas voltam,
hogy életben maradtam. Nincs semmi baj — gondoltam —, épi-
tek egy masikat” O tudott alkalmazkodni a valésaghoz, pozi-
tiv megoldast talalt — optimista volt.

A jézan élet feltétele a jozan gondolkodas. Soha sem szabad
sajndlni az idét a jézan dontések meghozataldtél. gy vilago-
san tudjuk, mit tehetiink, mit nem. Feltétlenil id6t kell szakita-
nunk a helyes és helytelen gondolatok mérlegelésére. Egészen
kézenfekvl az, hogy a helyes gondolatokbdl j6 dolgok, a hely-
telen gondolatokbdl pedig rosszak szarmaznak. Amikor egy
festomiivész dolgozik, id6kozonként sziintetet tart, hatralép,
hogy tavolabbrol szemlélje munkajat, a felvitt festék hatasat. S
ha valamit nem tart jonak a festményén, egy szint, egy format
példaul, akkor azt kijavitja. Nekiink is sziinetet kellene tarta-
nunk a nehéz pillanatokban, €s realisan meg kellene itélntink,
ami benniink zajlik. Ez senkinek sem egyszert dolog. Egy kis-
sé talan segit az, ha ,,hatrébb 1épiink” dontéseinknél, itéleteink
kialakitasanal. Ez azt jelenti, hogy megkisérlink eltdvolodni
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érzelmeinktdl, indulatainktdl, és egy kiilsé szemlél szemé-
vel ralatni helyzetiinkre, dolgainkra. Ekkor lehetiink képesek
visszanyerni helyes belatasunkat a fesziiltségekt6l eltavolodva,
megérezni sajat felelosségiinket, és igy helyes elhatdrozasokra
jutni.

Mindezek azért fontosak, mert a személyiségiink, az életiink
a gondolkod4sunknak megfeleléen formalddik. Gondolkodas-
modunkbol 1athatd, hogy kik is vagyunk. A helyesen gondol-
kodé embernek vannak rovid és hosszu tavu céljai is. Tanul a
mult hibaibdl, szamol a kévetkezményekkel, nem sodrédik a
tomeggel. Nem csupan a jelennek €l, hanem vannak céljai és
terveli, s torekszik azok megvaldsitasara.

Am igen fontos az, hogy kreativan tudjunk gondolkodni.
Nagy gond az, ha sokan csak gépiesen tanulnak: olyan mun-
kahelyre keriilnek, ahol a kreativitdsuk nem tud kibontakozni,
mert minddssze csak annyi a feladatuk, hogy megnyomnak
egy sarga vagy piros gombot, s elindul a gép. A koncentralas, a
kreativ képességek, mint példaul a fantazia, a képzeldero és az
intuicio, azaz a raérzés hattérbe szorul, s lassan elsorvad. Kar
érte, mert a kreativ gondolkodas olyan alkoté elmélkedés, mely
a problémak felismeréséhez és megoldasdhoz vezet. Sok szen-
vedélybeteg esetében azt tapasztaljuk, hogy kreativ képessé-
geik elvesztek vagy hattérbe szorultak, és teljesen beszikiiltek
az alkohol vagy a drogfogyasztasra. A kreativ terapia jelentds
segitséget nyujt a hianyz0, rejtett vagy elsorvadt képességek
kibontakozasahoz, fejlesztéséhez.

Ugyanakkor a hanyatott sorst betegek gondolkodasa sajnos
magan viseli az alacsony szocializacidt, bizonyos személyiség-
zavarok, kulturalis hidnyossagok nyomait. A szenvedélybete-
geknél a helytelen, negativ, irracionalis gondolatok altalaban a
kovetkez6 modokon jelentkeznek:



58 | Onismeret

1. Tagadas
Mindent tagad, amikor szembe kell néznie a valosaggal (a
kiils6 vilag valamely elemével vagy valamely belsd lelkial-
lapottal), tagadja annak létezését.

Példa: ,, Mindenki gyanusit és vddol engem... pedig én
nem iszom /nem drogozom. Nem vagyok szenvedélybe-
teg! Engem senki sem tud rabeszélni arra, hogy igyak/
drogozzak!”, mikozben alig vdrja, hogy sutyiban megte-
gye ezt. Amig valaki tagadja, hogy koze lenne szerekhez,
az azt jelenti, hogy nem képes szembenézni a probléma-
val, azaz még nem akar leallni.

2. Altaldnositds
Egy negativ eseménybdl arra a végkovetkeztetésre jut, hogy
6t mindig kudarcok érik, soha sem sikeriil semmi. Jellemz6
szOhasznalata igen sarkitott: mindig — soha.

Példa: ,, A csalddban mindig engem okolnak mindenért.
Ha megprobdlok leallni az anyagozdssal, mindig visz-
szaesem. Ha dsszetalalkozom a haverokkal, mindig ra-
vesznek az italozasra. Ha én elmegyek kirandulni, soha
sincs jo idS. Nekem mar mindegy, én soha sem gyogyulok
meg!” Az altalanosito a feleldsséget soha nem vallalja fel
a vele torténtekért, csak Ggy maguktol torténnek vele az
események. Nem latja, hol is alakithatnd azokat.

3. Eltalzds
A bolhabdl elefantot csindl, a jelentéktelen dolgokat felfujja,
vagy tulértékeli teljesitményét és képességeit.
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Példa: ,, Jaj, ezt nem birom ki, innom kell!” (Pedig csak
kellemetlen helyzetbe keriilt, amit, ugye, kibirt! Ehhez
nem is kell alkohol! Csak a bolhabél elefantot csinalt.) ,, En
mdr annyira meggyogyultam, hogy ennél jobban nem le-
het meggyogyulni. Olyan munkdt vdllalok, amivel pénzt is
lehet keresni!” — mondta egy heroinfiiggd felépiilése kez-
deti stadiumdaban.

A mésodik példaban a heroinfiiggd tulértékelte Gnmagat, és
visszaesett. De gyakori az ellenkezoje is. A kliensek 6nma-
gukat és képességeiket is alabecsiilik, alulértékelik.

Példa: ,, En reménytelen eset vagyok, nem tudok megval-
tozni. Taszito, undorito alak vagyok. Mit kezdjek magam-
mal? A csaladom is eltaszit magatol. Nem tudok folyama-
tosan dolgozni. Nem érdemes vjra kezdenem az életem, gy
is visszaesem. En ilyen is maradok. Ezt a feladatot nem
tudom elvégezni. Egyszeriien, alkalmatlan vagyok ra.”

4. Onvdd
Az életmdd, az elkovetett hibdk miatti Gnmarcangold gon-
dolatok sokszor fesziiltséget, szorongast idéznek el6 a fele-
16sségtudatra ébredd kliensben.

Példa: ,, Miattam esett szét a csaladom... miattam halt meg
a haverom... azg én ittas vezetésem miatt iil toloszékben
az a fiu élete végéig... ha akkor otthon maradok, akkor
valdsziniileg nem halt volna meg az idés nagymamdm...
biztosan én vagyok az oka, hogy Pistinak nem sikeriilt
a vizsgdja...” Az 6nvad helyes funkcidja, hogy képesek
legytink elrendezni multunkat, hogy a jelenben a jovonek
¢lhessiink.
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5. Orokis elégedetlenkedés
Vannak olyan kliensek, akik mindig elégedetlenkednek. En-
nek a hatterében sokszor olyan vagyakozas, vagyalom, ab-
randozas hizodik meg, mely soha sem elégiil ki.

Példa: ,,Ha tobb pénzt keresnék, nagyobb biztonsdgban
lennék.” De amikor tobb pénzre tett szert, akkor sem volt
elégedett! ,, Ha a feleségem megviltozna, akkor béke len-
ne otthon, s nem innék.” De amikor a felesége komolyan
megvaltozott, az ivo akkor is sziintelentil sértegette €s ve-
szekedett vele, mikdzben tovabbra is poharazgatott. ,, Ha
nem a terdpids kiozosségben élnék, hanem otthon, sokkal
nyugodtabb lennék.” Am amikor hazamegy, akkor tor-
zuz, kovetel6zik, megveri az anyjat.

Egy szenvedélybetegnek meg kell tanulnia felépiilése érde-
kében az elfogadas és az alkalmazkodas lecké;jét is.
Gondolkodasunk feliilvizsgalatanal segithet benniinket, ha

megfigyeljiik: k

* itéleteink, véleményilink megegyezik-e véallalt értékren-
diinkkel;

* latjuk-e a pozitivumainkat és negativumainkat, az er6ssé-
geinket és a gyengeségeinket, a lehetGségeinket €s a rank

leselkedd veszélyeket, az akadalyokat;

- felfedezziik-e sajat tennivalonkat, felelosségiinket, felada-
tunkat az adott helyzetben;

* el tudjuk-e fogadni masok tanacsat, értékelését, vagy saja-
tunk teljesen eltér ezekektol, vajon kire hallgatok, hogyan
befolyasoltak az emberek engem a multban;

+ gondolataink egysiktiak-e az idGben, latjuk-e az elézmé-
nyeket, a jelenben a tennivaldkat, a jovOben a kvetkezmé-
nyeket, sajat feladatainkat, céljainkat?
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Tandcs: Figyeljiik meg gondolatainkat, szelektaljuk azokat,
és torekedjiink a pozitiv gondolkoddsra! Mi is ez a pozitiv gon-
dolkodés? Példa: a farad megkérdezte két tuddsatdl, meddig
fog €élni. Az egyik azt valaszolta, hogy minden rokonod meg-
hal elétted. Erre a farao kivégeztette. A masik nagy bolcsen
azt felelte, minden rokonod tuléled. Az uralkodé pedig gazda-
gon megjutalmazta. Miért, mikor mind a kett kijelentésének
ugyanaz az értelme? Nos, mert az el6bbi negativan gondolko-
zott, azaz a rossz oldalardl nézte a dolgokat, mig a masik éppen
ellenkezéleg, a j6 oldalarol szemlélte ezeket. S neki lett igaza.

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. A gondolkodés milyen értelmi tevékenységet foglal
magaba?

2. Mit eredményezhet a gondolkodas pozitiv irdany megval-
tozasa?

3. Mit jelent a valdsaglatas?

4. Csupan csak 6sztoneid szerint cselekszel, vagy szelektalsz
is a helyes és helytelen gondolatok k6z6tt?

5. Személyiségiink formaldédasa mennyiben fiigg a gondol-
kodasunktol?

6. Mit jelent kreativan gondolkodni?

7. Milyen képességeid sorvadtak el, miutan szenvedélybeteg
lettél?

8. Milyen irracionalis gondolatokat ismersz fel 6nmagad-
ban?

9. Milyen szempontok szerint vizsgalod feliil gondolkodas-
moddodat?
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2. Irasbeli feladat:

Milyen hatranyunk szarmazhat abbdl, ha nem vonjuk le a ta-
nulsagokat a mult hibaibol?

3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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8. Helyes gondolkodas és valosaglatas

Mi sem konnyebb, mint nem gondolkodni a magad fejével,
hanem hagyni, hogy madsok gondolkodjanak helyetted.
Paul Hauck

Ha gondolkodasunk pozitiv iranyba alakul at, akkor masképp
fogjuk latni a valdsagot. Az, hogy miként gondolkodunk, fiigg
érettséglinktdl (intellektudlis, érzelmi, tarsas kapcsolati és
erkolesi érettségiinktdl) is. Akkor tudunk csak kiegyensulyo-
zottan €lni, ha gyakoroljuk az énfegyelmet, iranyitjuk, kont-
rolldljuk, megsziirjitk gondolatainkat, és szabadok vagyunk a
megfelel6 dontések meghozatalara.

Lelki érésiink sordn egyre tobbre jutunk, egyre feljebb 1é-
piink a képzeletbeli lépcsén, mig végiil elérjiik azt a fokot,
amikor mar éretten tudunk gondolkodni.

Gondolkodédsunkban az onfegyelem az, aminek mindenkép-
pen érvényesiilnie kell. Ennek négy komponensét emeli ki M.
Scott Peck: a kielégiilés késleltetését, a felelosségvallalasat,
az igazsaghoz, a valdsaghoz valé ragaszkodast és az egyen-
sulyozast. Az 6nfegyelem kiilonleges alkalmazasi teriilete: az
Snuralom, amely soran ravessziik magunkat valaminek a meg-
tételére vagy visszafogjuk magunkat valami rossztol. Azokra
a dolgokra osszpontositjuk figyelmiinket, amikre téreksziink,
¢és nem azokra, amikre nem akarjuk. A rank vard napi felada-
tokra mar reggel fel kell késziilniink. Er6t kell gyiijteniink. Ne
sajnaljuk az iddt, hogy csendben legyiink és spiritualis iroda-
lommal er6sitstik gondolatainkat, hogy képesek legyiink nega-
tiv gondolatainkkal megbirkézni.

Emellett igen fontos a szabadsdg kérdése is. Ez ugyanis a
helyes gondolkodasnak, a gondolkodds irdnyitdsanak fontos
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feltétele. A szabadsag azt jelenti, azt teszem, amit szeretnék,
amit helyesnek itélek, és nem azt, amit mas ram akar eréltetni.
Gyakran elvesztjiik szabadsagunkat, mert gondolataink ira-
nyitasat atveszik a kiils6 dolgok: a kifizetetlen szamladk gondja,
a valas, a rendorségi tigyek, a munkahelyi problémak, a tars-
talansag, a divat stb. De ugyanigy elvehetik belsdé szabadsa-
gunkat leuralo érzéseink, érzelmeink, példdul a haragunk, a
csalddottsagunk, az erds vagyakozasunk, a szégyenérzetiink,
a maganyérzés stb.

Figyelniink kell arra is, mit gondolunk. A gondolatbdl ugyan-
is vélemény lesz. A véleményhez érzelmek tarsulnak, az elrak-
tarozott gondolatok érzésekké valnak, s mindez viselkedéssé,
cselekedetté alakul. ,,Azz4 leszel, amire gondolsz.” (Clarence
Nightingale). Aki példaul thrillereket néz, az a félelemre, gyil-
kossagokra gondol a film utdn, azon morfondirozik, aki meg
példaul egy regényt vagy a Bibliat veszi kezébe, az meg az
abban olvasottakat porgeti vissza az agyaban. Figyeljlink arra,
hogy amikor zavaros gondolataink elkezdenek elhatalmasod-
ni rajtunk, akkor forduljunk szembe mihamarabb azokkal, €s
mondjuk ki hatdrozottan: stop! Eddig, s ne tovabb! Vége! Ez a
gondolatstop. A vicc ezt igy fogalmazza meg: Egyszer a nyu-
szika elindult, hogy kdlcsonkérje a stini flinyir6jat. Ment, men-
degélt, s kdzben toprengett: ,,Na és mi van, ha éppen valakinek
kolcsonadta... ahh...” Tovabb 1épkedett: ,,Es mi van, ha nem
fog tetszeni neki, hogy elkérem... ahhh..”” Néhany 1épés utan:
,Es mi van, ha azt mondja, elromlott, vagy letagadja, hogy
van, nehogy elvigyem?!” Mély téprengése kozepette odaért a
stinihez. Kitépte az ajtot, és vorosodo fejjel beiivoltott: ,,Tudod
mit, siindiszn6?? Tartsd meg a flinyirédat!!!”

Mikor képes a gondolatstopra egy vivodo ember, egy fasult
szenvedélybeteg? Ha mar undorodik attdl a szorny(i kényszer-
t6l, mely arra inditja, hogy gondolatai csak negativ dolgok ko-
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rii] forogjanak, azaz hogy allandoan csak az alkoholra, a drog-
ra vagy a jatékra osszpontositsa figyelmét.

Példa: Egy ittas asszony a metréban tantorogva varako-
zott a peronon, majd lezuhant a sinek kézé. Ott fetrengett
tehetetleniil. Akik ezt lattik, kétségbeesetten integettek a
nagy lendiilettel kozeledi szerelvény vezetdjének, hogy
alljon meg. Nagyon nehéz volt megdllitani, a vezetd erd-
sen fékezett, de végiil a mozdony éppen az asszony fejénél
megdllt. Igy megmenekiilt a szornyti balesettél. Igy mii-
kodik a gondolatstop: sokszor valami nagyon rossz ko-
vetkezménytél ovhat meg benniinket, gy, mint ahogyan
a metroszerelvény gyors megallasa a halaltol 6vta meg a
not a fenti példaban.

Am 6nmagéaban nem elég a gondolatstop a gybzelemhez, dr
is kell valtani. Mit takarhat ez? Viktor E. Frank], a hires tudos
a koncentracids tdbor borzalmait maga is atélte. A ,,... mégis
mondj igent az éltre!” c. konyvébol megismerhetjiik, milyen
szenvedéseken ment keresztiil. Egy alkalommal hosszii me-
netoszlopban, kegyetlen fagyban, jeges ellenszélben santikalt
tobb kilométert kisebesedett labbal, nyitott cipdben. Kétség-
beesett gondolatai folott ugy lett Grra, hogy atvaltott egy mas
»témara”, egy elképzelt jovobeli 6romteli dologra. Ekkor feliil-
emelkedett pillanatnyi nehéz helyzetén, a jelen szenvedésein.
Azilyen ,atvaltas” életment6 lehet. Ugyanis amikor dtvdltunk,
akkor elkezdjiik iranyitani gondolatainkat. Ugy, ahogy a val-
tokezeldk a kisebb dlloméasokon egykoron vagy talan még nap-
jainkban is, akik az érkez6 szerelvényt atiranyitjak egy masik
vaganyra. Ha ezt elmulasztottdk, halalos balesetet okoztak,
hiszen a vonatok Osszeiitkoztek.
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Mit tehetiink tehat a nehéz pillanatokban? Azt, hogy meg-
valtoztatjuk gondolataink iranyat. Lehet, hogy ez némely em-
bereknél csak imadkozva kovetkezik be. De egy biztos: igy
kilépiink késztetd gondolataink szoritd gytirijébol, még ha az
neheziinkre esik is. A pozitiv gondolatokra valo 4tvaltassal on-
magunk f61é emelkediink.

Példak: , Mindenki elhagyott!” — ,,De van egy igaz
bardtom, aki orommel vdar engem!”
»INem birom ki!” — ,De igenis, akkor is ki fogom

birni!”

. Nem tudom megcsindlni!” — ,,De igen, meg tudom
csindlni!”

. En mindig elkésem a tanfolyamrél.” — ,,Most pontos

idoben ott leszek a tanfolyamon!”
.»Mennyire kihaszndlnak!” — ,, Vannak még, akik segitenek
és szeretnek!”

Hogyan gondolkodunk napjaink problémair6l?

A nagy drvizkatasztrofik sok ember életét, koriilményeit
tonkretették.

Nap, mint nap gyilkossdgokrdl és lovoldozésekril hallunk
és olvasunk.

A hazassagok 6sszeomlanak, sok a valds.

Egyre tobb ember keriil ki az utcdra, vdlik hajléktalanna.
A nemek kozotti hatar elmosodik.

A prostitucio a maffiak érdekeit szolgdlja.

A homoszexudlisok egyre nagyobb térre és nyilvanossagra
tartanak igényt a tarsadalomban.

A technika hatalmas fejlédése nemcsak az ember javdt
szolgdlja, hanem sok kart is okoz.
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Sok minden torténik a nagyvilagban, amit az emberek gon-
dolkodas nélkiil elfogadnak. Elég ehhez sokszor csak az, hogy
valami tetszik, maris elfogadjuk. Nem is kell gondolkodnunk
ezen, hiszen mindent készen kapunk, s igy megkiméljiik ma-
gunkat a gondolkodas faradtsagos munkajatol. Pedig résen
kell lenniink, mert a helytelen gondolatokhoz helytelen csele-
kedetek tarsulnak. A fegyelmezett ember iigyel a gondolataira,
¢s azokra a szavaira is, amiket kimond. Ha nehézsége tamad,
mindig a belsd problémak mérlegelésével kezdi. Mi kovetkezik
mindezekbdl? Ha masként gondolkodunk, akkor az életiink is
mas lesz.

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mitdl fiigghet gondolkodasunk hogyanja?

2. Melyek az onfegyelem komponensei M. Scott Peck szerint?

3. Mit jelent a gondolkodas szabadsaga?

4. Igaz-e az, hogy ,,azza leszel, amire gondolsz”?

5. Hogyan kell magunkat megiiresiteni a negativ gondola-
toktol?

6. Konnyen ravehetd vagy arra, hogy a tetszetds dolgokat
elfogadd?

7. Mit gondolsz a homoszexualitasrol?

8. Hogyan ellen6rzéd a gondolataidat?

2. frasbeli feladat:
A fegyelmezett gondolkodéasu ember.

3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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9. Erzelmeink

Ha nevelni akarod érzelmeidet,

vizsgald meg, milyen helyet foglalnak el életedben,
és biztositsd szamukra az Sket megilletd helyet.
Michel Quoist

Az érzelem (idegen szdoval emocid) magas szintli, Osszetett,
bels6 élmény. Jelentése: ,,megmozdit valamit benniink”. Ben-
sénkben keletkezd, kifelé iranyuld mozgas, lendiilet, amely
minden cselekvésiinkben megjelenik.

Példa: Janos ugral Gromében, mert kisfia sziiletett.

A testiinkben az érzelem az idegrendszer reakcidival jar
egyiitt, gondolatok kisérik, arckifejezésiink, reakcidink, cse-
lekvési iranyunk koveti, s ezek kolcsondsen visszahatnak egy-
masra.

Megkiilonboztetiink pozitiv (szeretet, szerelem, 6rom, bi-
zalom, baratsag, szolidaritas stb.) és negativ (irigység, harag,
gyllolet stb.) érzelmeket.

Els6dleges érzelmeink:

* harag — példa: Gdbor haragszik és neheztel a feleségere,
mert mig aludt, kizsebelte.

« félelem — példa: Eniké dllandoan retteg, és bizalmatlan a
fia irdnt, mert fiives cigit taldalt a zsebében.

* banat, szomorusag — példa: Imre, mivel nagyon magdnyos,
annyira maga alatt van, hogy nem lehet szot érteni vele.

+ boldogsag, 6rém — példa: Ocsi, amikor kihiizta az érettségi
tételt, rogton megkonnyebbiilt, mert ldatta, hogy a tétel men-
ni fog.



Gondolkodasunk, érzelmeink l 69

* szeretet — példa: Erzsi boldog, mert rdjott, hogy Pisti nem
csak egy-egy jo tulajdonsdgdért szereti 6t, hanem 6t ma-
gat, ugy szereti, ahogy van.

* undor - példa: Manci undorodik férjétél, amikor az ittasan
olelgeti 6t. Fekete ur lenézi a szomszédjat, mert csak egy
hasznalt Suzukit tudott venni.

Egy-egy jellegzetes érzelemnek tobbféle arnyalata is lehet.
Példaul a harag arnyalatai: neheztelés, ingeriiltség, sértddott-
ség, diih, erdszak stb.

Ezeknek az érzelmeknek 1ényeges szerepiik van a kiilvilag és
oénmagunk megismerésében, s6t magatartasunk kialakitasaban
is. Az érzelmek atszovik értékelésiinket, allasfoglalasunkat,
életfelfogasunkat, erkolesi értékitéletiinket és vilagnézetiinket
is. De hogyan jonnek Iétre az érzelmek? Van erre egy képlet:

Esemény — Ertelmezés — Erzelem — Cselekvés

Az érzelmeinket nem az események hatarozzak meg, hanem
az, ahogy azokat értelmezziik. Tehat amilyen kovetkeztetése-
ket vonunk le a torténtekbdl, legyenek azok pozitivak vagy
negativak, azok szabjak meg érzelmeink milyenségét és inten-
zitasat.

Példa: Fekete ur késén indult el munkahelyére, és a for-
galmi dugo miatt csak lépésben tudott haladni. Ideges
volt, szidta az autdsort, bosszankodott, hogy lassan vdl-
tanak a lampdk. A mogitte 1évé kocsiban viszont egy
taxisofér nyugodtan iildogélt, varakozas kozben ujsdgot
olvasott. Ez a két ember kétféleképpen értelmezte, itélte
meg a helyzetet, ezért az egyik dithds volt, a masik pedig
nyugodt. A taxisof6r ugyanis tudta azt, hogy amin nem
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tudunk valtoztatni, azon nem érdemes idegeskedni, és az
adott helyzetbdl a leheto legtobbet hozta ki.

De mit tértént masnap? Fekete ur kordbban indult, de
ujra forgalmi dugoba keriilt. Ekkor madr nem volt ideges,
nyugodtan iilt, és egy dalt dudolgatott magaban, mikoéz-
ben dlltak. Ekkor masképpen értelmezte ezt a helyzetet,
¢és nyugodt maradt. Tehat ugyanaz a személy maskor egé-
szen masképpen is reagalhat hasonlé helyzetre. Koncz
Zsuzsa énekében is a tiirelmes varakozasrol hallhatunk:
,»A Karpathyék lanya a randeviura vérva / Egész nap egy
dalt dudolt magaba’ ”.

Legtibb érzelmiink, legyen az pozitiv vagy épp negativ, a
veliink tortént események, helyzetek értelmezésének az ered-
ménye. Egy torténést vagy egy helyzetet egyénenként akar tel-
jesen masképpen is értelmezhetiink, mast gondolhatunk rola,
mint az ismerdsiink.

Példa: A hazastarsi szeretetre szoktak felhozni a kovet-
kez6 esetet. A 25. hdzassdgi évfordulon igy szol a férj a
feleséghez: ,, Megenném én most a zsemle aljat, amit eddig
mindig neked nyujtottam, mert az az én kedvencem. Nem
lenne gond?” ,, Dehogy, igy én is elmajszolhatnam a zsem-
le felsd részét, ami igazi csemege nekem, de én is eddig
mindig neked nytjtottam, hogy te ehessed meg. A torté-
netet ketten értelmezték. Az egyik fél azt a kovetkeztetést
vonta le beldle, hogy lam, mennyire 6nfelaldozok, hiszen
lemondottak egy szamukra nagy becsben tartott dologrol
a masik kedvéért. Ez igaz. De a masik fél ebben a példa-
zatban azt latta meg, hogy ez a hazaspar talan nem tul
sokat beszélhetett egymassal teljesen dszintén hazassaguk
25 esztendeje alatt, hiszen nem jottek ra, hogy ha fordit-
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va csinalnak, akkor mindkett6jiik jobban jarna. Tehat hi-
anyzott a kelld kommunikacio. Még egy érdekesség: az
els6 véleményt mondé pozitivan itélte meg a példat, mig
a masodik negativan. Mellékesen: mindkett6jiiknek igaza
van, de ez az igazsag csak kettejiik kozos meglatasabol
jott létre. Tehat érdemes meghallgatnunk a méasikat, nem
biztos, hogy csak nekiink van igazunk. Egy p6lon a kovet-
kez0 ,,szerény” felirat allt angolul: 97%-ban igazam van, a
maradék 4% meg nem szamit... A gazdaja viccb6l hordja
a tréfas felsorészt, poénkodva magyarazza: hat még a sza-
molds sem erossége a polé nagyképii visel6jének. Tetszik
ez a mondas, mas is megmosolyogja.

Mi is értelmezhetjiik masképp a helyzetet, mint a tGbbiek,

ezért az érzelmi reakcioink is kiilonboznek. Az értelmezés jel-
lemz6 személyiségiinkre, bar az id6ben és helyzetekben mas
¢és mas lehet. Személyiségiink fejlodésével maga a tendencia is
véltozhat, érettebbé valik, de hanyatlasaval romlik.

Erzelmeinkhez automatikusan kapcsolédnak gondolatok és

vélemények is. Ilyenkor gondolunk 6romiink okéra is.

Példa: ,, Nagyon oriilok, fiam, annak, amit mondasz, hogy
nemet tudtal mondani a dealer haverod ajanlatira. Meg
vagyok veled elégedve, s6t mi tibb, biiszke vagyok rad.
Csak igy tovadbb, fiam!”

Az érzelmeink kidradhatnak bel6link, és szétterjedhetnek

a kornyezetlinkben. Szerencsére nemcsak a negativ érzelmek
burjanozhatnak el, hanem a pozitivak is.

Példa: Egy szinésznd elhatdrozta, ha bemegy a munkahe-
lyére, mindenkihez kedves lesz, és mindenkire mosolyogni
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fog, akivel csak taldlkozik. Jokedve, kedvessége dtterjedt
mdsokra is, mdsokbdl is oromet valtott ki. Az érzelmekben
hatoerd van. Mennyire hasznos lenne, ha nem negativ ér-
zelmeink uralndk kornyezetiinket, hanem a pozitivak.

De érzelmi életiink nemcsak pozitiv és negativ, hanem igen
szines, de nagyon sivdr, szenvtelen, tompa is lehet. Nézziik
utdna, milyen is az érzelmi életiink! Az emdcid sajatos formdja
avdgy és a szenvedély. A vagy nem mas, mint hidnyérzet, ami-
nek a kielégitésére erés lelki torekvés iranyul. A szenvedély
erds, tartos érzelem, amely hatalméba kerit minket, és hosz-
szabb ideig uralkodik rajtunk. A szenvedély, mely beszikiil
egy célra, s csak azzal t6rodik, magaval ragadja és iranyitja
a személyiség Osszes tevékenységét. Még a tudatos akaratunk
is alarendelddik neki. Am igen fontos szerepe van, és volt a
nagy szenvedélynek a vilagban torténd jelentds dolgok meg-
sziiletésében is. A kiemelkedé miivészeti alkotasok, hasznos
talalmanyok mind ennek kovetkezményei. (Példaul Edison is
szenvedélyesen végezte kutatasait.)

Am a szenvedélyekben miikodé rendkiviili eré karossa is
valhat. A kdros szenvedély az egyén sorsat rontja, a csaladot
szétzilalja, és a tarsadalomnak kart okoz. (Alkohol-, drogfiig-
g0ség, jatékszenvedély stb.)

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mit értiink emocion?
2. Milyen els6dleges érzelmeket tudnal felsorolni?
3. Milyen arnyalatai lehetnek egy érzelemnek
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4. Hogyan jonnek létre az érzelmek?
5. Az érzelmeinket az események hatarozzak-e meg?
6. Minek az eredményeként johet létre a legtbb pozitiv és
negativ érzelem?
7. Mit tudsz az érzelmek szétterjedésérol?
8. Erzelmi életed szines vagy sivar?
9. Mit értiink vagyon és szenvedélyen?
10. Mi jellemzi a karos szenvedélyt?

2. Irasbeli feladat:

A te érzelmi életed jellemz6i.

3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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10. Szeretlek, de egyben
gytlollek is!

Szeresd az igazsagot, de bocsdss meg a tévedésnek.
Voltaire

Az el6z6ekben altalaban az érzelmeinkrdl volt szd, itt pedig
,vegyes” érzelmeinkkel, az ambivalencia kérdésével foglalko-
zunk. Mit is értiink ezen az idegen kifejezésen?

Az ambivalencia ugyanarra a targyra, személyre vagy jelen-
ségre iranyuld beallitddas, melyben két egymadstol merdben
kiilonb6z6 érzelem valtakozik pl. a szeretet a gyiilolettel, a
vonzas a taszitassal, vagy latni akarunk valamit, de tartunk,
esetleg féliink is a latvanytol stb. Igy vall err6l egymasnak el-
lentmondé érzelmeibe beavatva minket a ,,gytilolve szeretd”
romai Catullus: ,,Gyilolok és szeretek. Mért? Nem tudom én
se, de érzem: igy van ez, €s a szivem ¢élve keresztre feszit.”

Az ambivalens érzelmi allapot mar egy kisgyermeknél is
megfigyelheto.

Példa: A4 csalddba egy kedves vendég érkezik, és egy ja-
tékot hoz a gyermeknek, aki az ajandék atvételekor fél is,
oriil is. Ez a kozeledés és tavolodas dilemmdja: el akarja
Jogadni a jatékot, de tart is az ismeretlen embertdl.

Kapcsolatteremtésiink soran is lehetiink ambivalensek.
Példa: Szeretem Piroskadt, roéla almodozom, nagyon fontos

nekem, de haragszom is rd, mert hazudott nekem. Ilyen
allapotban tehat a szeretet és a harag véltakozik benniink.
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A kiilonboz6 jelenségek olykor kettds, ellentétes érzelmeket
idézhetnek el6 benniink. Mar a romai birodalomban igyekeztek
az élményszomjas tomeg igényeit kielégiteni. Az unatkozo6 em-
bereknek kenyeret és cirkuszt biztositottak. A cirkusz, a romai
kor ,.tv-je”, eliizte az unalmat, és lazba hozta a publikumot.
A véres cirkuszi latvanyok euforikus élménnyel és borzongas-
sal toltotték el az embereket. A kiéhezett oroszlanok elé vetett
rabszolgak szenvedésének latvanya élményt és izgalmat, egy-
szerre vonzo €s taszito érzelmi élményt nyujtott a nézéknek.

Napjainkban a fentiek helyére a futball-szurkolok brutalita-
sa, a horrorfilmek, a rémregények, a gyilkossagokrol szol6 hi-
rek 1éptek, s6t kialakuloban van az un. katasztrofa-turizmus is,
amikor azért fizetnek az utasok, hogy a helyszinen szemléljék
meg a csapas sujtotta vidéket és az azt atéld, sokszor nyomo-
rult lakosokat. Az emberek keresik az izgalmakat, kalandokat,
az enyhébb félelmeket okozd vonzé-taszito, félelemkeltd je-
lenségeket. Kivancsian nézik a tv-ben a szérnyii baleseteket,
am ugyanakkor borzonganak is toliik, szornytilkodnek rajtuk.
A bulvar sajtd ezért keresi a szenzaciot, a példanyszdm novelé-
sért képes tényeket elferditeni.

Az alkohol- és drogfiiggdknek a szerrel kapcsolatban is van-
nak ambivalens érzéseik: vonzas €s taszitds. Vonzo6 az eufd-
rikus élmény, a hallucinacid, a faradtsag feloldodasa, amit a
drog ad, ugyanakkor elkeseritd az a kar, amit okoz. A szabad-
sagvagy és a szabadsag elvesztésének élménye litkozik a szen-
vedélybetegekben. Szabadnak hiszik magukat, holott tudjak,
hogy mennyire ki vannak szolgaltatva a szernek. Hol a vonzas,
hol a taszitds ersebb, amit az érzelmi allapot, az indulat, a
hangulat is befolyasolhat. Hasznos tanulsagokat vonhatunk le
abbol, ha megfigyeljiik, milyen helyzetben vonzddtunk a szer-
hez, és minek a hatdséra éreztiik, hogy taszit minket! 4 drog
sokat igér, keveset ad, és végil a haldlba taszit. Megprobalunk
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oromet szerezni magunknak a droggal, ugyanakkor utaljuk is
magunkat, mert nem tudunk talpra allni.

Példa: Egy gydgyszerésznd elmondta, hogy kezdetben bol-
dog hazassaga végiil teljesen tonkrement. Férje elhagy-
ta, magara maradt két kiskoru gyermekével. Egyre tobb
nehézsége lett, nem tudott megbirkozni a problémdival.
Végsé elkeseredésében inni kezdett. Konnyen hozzdfért az
alkoholhoz, hiszen a gyégyszertdrban sok tomény szeszt
taroltak. Allandéan ivott, és a mennyiséget is fokoza-
tosan novelte. Ilyen dllapotban nem volt alkalmas arra,
hogy munkdjdt ellassa. Gyiildlte a tomény szeszt, mégis
innia kellett. A szesz vonzotta, mert feloldotta fesziiltse-
geit, ugyanakkor undorodott is téle. Mégis kénytelen volt
inni, mert csak igy tudta elviselni az életet. Nem tudta, mit
kezdhetne alkohol nélkiil. Utdlta, mégis ez volt az egyet-
len, ami enyhiilést adott. Félt kijozanodni, mert akkor fel
kell vennie a terheket, szembe kell néznie a problémadkkal,
de ugyanakkor utdlta magat részegen, alkoholistaként.

A szenvedélybetegeknek tehat gyakran ambivalens érzelme-
ik vannak a szer hasznalataval és a leallassal kapcsolatban.

Tanécs: Mindenképpen ki kell jutnunk az alkohol és a drog
vonzéasabol: szeressiik annyira magunkat, hogy ne jarjunk to-
vabb a lassu 6ngyilkossag titjan, és gylsljiik annyira az alko-
holt és a drogot, hogy megszabaduljuk igézetébdl, hogy egész-
ségesen ¢lhessiink a mindennapokban!
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A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mit jelent az ambivalencia?

2. Milyen ambivalens érzelmekre emlékszel, melyeket
gyerek- és tinédzserkorodban tapasztaltal?

3. Kapcsolataidban milyen ambivalens érzésekre emlékszel?

4. A szerhasznalattal és a jatékkal kapcsolatba vannak-e
ambivalens érzéseid?

5. Barataidndl milyen ambivalens érzéseket vettél eddig
észre?

6. Egy akciofilm megnézése utan milyen ambivalens érzése-
id keletkeznek?

2. Irasbeli feladat:

A gyakran el6fordulé ambivalens érzelmeid.

3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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11. Ha nevelni akarjuk
¢rzelmeinket. ..

Konnyii egy dreg és faradt 16 gyepldjét tartani.
Nehéz egy fiatal és ideges paripat megzaboldzni.
Michel Quoist

A lelki érésiink soran értelmi, érzelmi vildgunkban, emberi
kapcsolatainkban, erkdlesi életiinkben fokozatosan haladunk
elore. Ez a természetes! Akinél az érésnek semmi jele sem mu-
tatkozik, anndl valamilyen zavar allhat fenn.

Minél inkabb fejlddik valaki, annal inkabb képes lesz az dn-
fegyelemre: a kielégiilés késleltetésére, felelosségvallalasra, a
valosaghoz valo ragaszkodasra €s az egyensulyozasra, azaz az
egyensuly megtalalasara. (Fontos példaul megtalalni és meg-
tartani a helyes mértéket a tilzott 6rom €s lehangoltsag ko-
z6tt.)

Az onfegyelemhez tartozik reakcidink ismerete, féken tarta-
sa is. Reakcionkat mindig mi valasztjuk meg. Az egyes hely-
zetekre, torténésekre valo reagalasunk valtja ki a negativ ér-
zelmeket. E negativ gondolatokat €s érzelmeket kontrollalnunk
kell, fel kell ismerniink, és felvaltanunk, azaz ki kell iitniink
pozitiv gondolatokkal és érzelmekkel.

Példa: Erzsi nyitva hagyta a konyhaajtot, mialatt a fiirdo-
szobdban volt. A macska besurrant, felugrott az asztalra,
a csészebdl kilefetyelte a tejet. De Erzsi nem diihodott fel,
hanem megsimogatta a macskat. Hogyan reagélnank mi,
ha hasonl6 dolog térténne? Tobbfélemodon. Egyik mad:
megverem a macskat, és orditozom. Masik méd: elkesere-
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dem, hogy mindig velem torténnek meg az ilyen dolgok.
A harmadik reagalasi mod pedig az, hogy tiirelmesen,
nagyvonalian viselkedem. Ezt mondom: Ezért én vagyok
a felelos! Ha becsuktam volna az ajtot, akkor ez nem tor-
ténhetett volna meg! Ha igy allunk a helyzethez, képesek
lesziink érzelmeinket iranyitani. 4 negativ érzelmet nem a
helyzetek, emberek, dolgok okozzdk, hanem beliilrdl jon,
attol fiigg, hogyan itéljiik meg a helyzetet. S ennek megfe-
leléen reagalunk.

Azt a gondolatot, mely negativ érzelmet idéz el6 benniink,
haladék nélkiil ki kell Gizniink egy pozitiv gondolattal, hogy
megszlinjon a negativ érzelmiink! Mit tehetiink még? A ne-
gativ érzelem 4ltalaban akkor veszti el hatalmat rajtunk, ha
abbahagyjuk az itélkezést. Konnyen kicstisznak az itélkezd
szavak a szankon, de jobb, ha semlegesek maradunk, mert ez
visszatart a negativ érzelmek kirobbandsatol. A semlegesség
hatasos fegyver, de csak akkor miikodik, ha nem gerjesztjiik
magunkban az itélkezé gondolatokat.

Sok embernek nehezére esik érzelmi vilagat megfeleléen
Osszehangolni, s nem tud helyesen banni érzelmeivel. Ha van
példaképiink, akire felnézhetiink (példaul egy felelés kliens,
aki stabilan megallja a helyét, vagy egy jé barat), érzelmi vi-
lagunk sokat fejlodhet altala. Sziikségiink van mintakra, akik
hitelesek, megbizhatdsagot, szeretetet, 6rémet sugaroznak ma-
gukbol, segitenek nekiink, mellettiink allnak.

Igen fontos a reggeli feltoltédés. Mar reggel sok erét gytijt-
hetiink, és érzelmileg is feltoltodhetiink. A spiritualis iroda-
lom olvasasaval sok erdt kapunk, s igy a nehéz helyzetekben
is megalljuk a helytlinket. Ugyanakkor hasznaljuk ki érzelmi
szabadsdagunkat. Ez azt jelenti, szabadok vagyunk arra, hogy
nemet mondjunk a negativ érzelmekre, és igent a pozitivokra.
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Ertelmiink és érzelmiink nem két idegenként van jelen ben-
niink, hanem szorosan Osszetartoznak.

Az értelemnek kell irdnyitania, ellendriznie, szabdlyoznia ér-
zelmiinket. Ha érzelmiink egy nagy aradé foly6hoz hasonléan
elhagyja medrét, vissza kell terelniink oda, vissza a helyére!
Ha az értelmiink nem kész az iranyitasra, akkor az érzelem
megkisérli értelmiinket irdnyitani és a maga szolgédlataba alli-
tani. Mi torténik ilyenkor? Az érzelem meghomalyositja, elbi-
zonytalanitja az értelmiinket, s helyteleniil itéljiikk meg a dol-
gokat, torténéseket. Elszegbdik esetleg vérmérsékletiinknek
vagy rossz hajlamainknak a szolgalataba (6ntorvényiség, ivas,
drogozas, jaték, er6szak, homoszexualitas stb.), s ezzel veszé-
lyes allapotba kényszerit minket. Az iranyitds nélkiili érzelem
még tragédidhoz is vezethet minket (pl. valaki igy megiiti a fe-
leségét, hogy az belehal stb.). Ezért mondjak azt, hogy szamolj
tizig, miel6tt barmit is felindultsagodban tennél. Légy kése-
delmes a szolasra ilyen esetekben, aludj ra egy napot — szoktak
tanacsolni —, ne indulatbdl tégy valamit, hanem gondold 4t a
helyzetet hideg fejjel.

Ne féljiink érzelmeinktil, hanem irdnyitsuk azokat! Nevel-
jiik érzelmeinket arra, hogy egy szép dolog latvanya vagy egy
ember szenvedése meginditson minket, s ne a kozony vagy le-
kicsinylés érzése tdmadjon benniink! Torekedjiink arra, hogy
félretegyiik sajat gondjainkat, és ne a rosszkedvet sugarozzuk
magunkbol, hanem a masik emberrel vald talalkozas 6romét!
Fejlodjink abban is, hogy masok sotét és elsodro érzelmeire
vilagos, tiszta érzelemmel valaszoljunk! Erzelmiinket neveljiik
arra is, hogy képesek legyiink mind adni, mind elfogadni: sze-
retni, masok érzelmeit figyelembe venni, figyelmesnek lenni,
odafigyelni a masikra, tudni adni is, de tudni elfogadni is.

Az érzelmi kielégiiletlenség ugyanis az onpusztitds irdnyd-
ba taszit minket. sok ember, bar nehezen viseli a szeretetlen
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banasmadot, szenved tole, s maga is szeretetlenné valik, ér-
zelmileg elsivarosodik. Az érzelmi kielégiiletlenség, mint egy
nagy lavina rank zudul, és maga ala temet. Mit tesznek sokan
ebben a helyzetben? Pénzért vasarolnak ,,szeretetet”: drogot,
alkoholt, szexpartnert. Az érzelmi sziikséglet kielégitésének
ez a modja leépiilést és teljes 6sszeomlast eredményez. Any-
nyi sok mas lehetdség van arra, hogy érzelmileg kielégiiljiink.
Nézziink kériil, mert vannak ilyen k6zosségek! Itt szeretetet,
megbecsiilést kaphatunk!

Am aki csak kapni akar, az magara marad. De aki masokért
is tud faradozni, az soha sem jut érzelmi inségbe. Hihetetlen-
nek tinik, de az ember olyan lény, akinek mindent tanulnia
kell, még azt is, ami velesziiletett alapsziikséglet. Erdemes ta-
nulni, mert akkor tobbre juthatunk!

Neveljiik tehat érzelmeinket! Fejlodésiink erdsen fiigg attol,
milyen mértékben tudunk megszabadulni a negativ érzelmek-
tol. Tegyiink meg mindent, hogy szabadok lehessiink!

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Milyen fejlodést tapasztaltal eddig érzelmi életedben?

2. Mire tehet képessé minket az onfegyelem?

3. Ki a példaképed?

4. Hogy kezded a napodat, érzelmileg hogyan toltod fel
magad?

5. Mit jelent az érzelmi szabadsag?

6. Miben all az értelem iranyir6 szerepe?

7. Mikor beszéliink érzelmi kielégiiletlenségrol?

8. Mit teszel azért, hogy érzelmi életed fejlodjon?
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2. irasbeli feladat:
Az érzelmi kielégiiletlenségiink a hétkoznapjainkban.

3. Szébeli feladat:

Mondj példat arra, amikor masokat vadoltal, hibaztattal, holott
te voltal a felelds azért, ami tortént!

4. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)



Gondolkodésunk, érzelmeink | 83

12. Indulataink

Két dolog van, amin az embernek
nem szabad mérgelidnie: az egyik: amin tud viltoztatni,
a masik: amin nem tud valtoztatni.

M. Bank

Indulatnak nevezziik a hirtelen és heves, robbandasszer(, viha-
ros, altaldban rovid hatast érzelmet. Eddig mar sz6 volt arrdl,
hogyan jonnek 1étre az érzelmek. Ezt a képletet tanulmanyoz-
tuk:

Esemény — Ertelmezés — Erzelem — Cselekvés

Ez érvényes az indulatra is, mely cselekvéseket eredményez.
Indulat keletkezhet benniink akkor, ha egy eseményt, torténést
Sfenyegetésként értelmeziink. Ha indulatba joviink, az a célunk,
hogy szembeszalljunk a fenyegetéssel, €s megsziintessiik azt.
A félelem az indulat unokatestvére, viszont pontosan az ellen-
kez0jére 6szt6ndz minket: térjiink ki eldle, fussunk el.

Az indulatok fokozott mértékben gyengitik a tudat ellendr-
z0 szerepét a magatartas, a viselkedés folott. Jellemzd, hogy
amikor a tetépontra jutnak, tudatunk és akaratunk ellenérzd
szerepe lesziikiil. Ilyenkor szokott bekévetkezni az, hogy ,.el-
vesztjiik a fejiinket”. Figyelniink kell arra is, hogy indulataink
gyakran tudattalan cselekvést motivalnak. Ilyen allapotban
meggondolatlanul, kontrollalatlanul cseleksziink, azonban fe-
lel6sok vagyunk ekkor is tetteinkért. Ezek ugyan megmagya-
razhatjak, miért kovettiink el dolgokat, de a tény az, hogy mi
magunk tettiik azokat. Ezért érdemes kozelebbrél megismer-
kedniink az indulattal.



84 ] Onismeret

Az indulatoknak kiilonbozé erdsségi szintjei vannak. Ala-
csony szintli indulat: bosszankodas, ingeriiltség, viszolygas.
Az erfsebb intenzitasi szinten diih, agresszid fordulhat eld.

Alacsony szintl indulat: ,, Muszdj igy ordittatni a radiot?”
(Bosszankodas)

Erds intenzitasu indulat: ,,Rdd boritom az asztalt, te...”
(Fenyegetdzés)

Nem kivanatos cselekvésekkel parosulva: ,, Feri ordit, és
betori az ablakot egy bottal...” (Agressziv cselekedet)

A nagy indulati emberek reakcidira néhany példa:
Egy heroinista fiu, amikor cigire volt sziiksége, bement
egy trafikba, az asztalra csapott és kovetelte, hogy a trafi-

kos ldssa el t cigivel.

Egy fiatalkoru gyilkos biintudat nélkiil mondta el, hogyan
dlte meg apjat.

Janos, amikor elszakitotta cipdfiizdjét, olyan diihbe gu-
rult, hogy belerugott a macskdba.

Erzsi hisztérikusan tombolt, mivel nem taldlta a pénztdr-
cdjat. Azt gondolta, hogy férje a kocsmdba vitte a pénzt.

Feri megiitotte édesanyjat, mert az veszekedett vele. Azért
perlekedett Ferivel, mert a gyerekeirél nem gondoskodik.

Misi viszont jol tudja palastolni indulatait. Azonban ma-
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gatartdsa passziv agresszivvé vdlt, amikor nem engedték
el baradtndjével kirandulni. Dul-fult magaban. Egy hétig
nem tanult, s egyeseket vitt haza, ami a sziiléket nagyon
felidegesitette.

Az indulatokkal kart okozunk mind magunknak, mind ma-
soknak. Ha elnyomjuk, elfojtiuk magunkban Gket, megbeteg-
sziink t6liik, ha pedig kiadjuk magunkbol, mdsokat betegitiink
meg. De hat akkor mit tegyiink?! A kovetkezd részben erre
keressiink majd a valaszt.

A primitiv pszichopata tombol6 indulataival szokta megret-
tenteni a kornyezetében lévoket, hogy aztan manipuldlhassa
Oket, és tetszése szerint uralkodhasson rajtuk. A fenyeget6, ag-
ressziv indulat hatalom bizonyos emberekkel szemben!

Az indulatok, ha negativ érzelmekként vannak jelen, akkor
bénito és rombolo tényezdk a mindennapi életiinkben, egész
mindaddig, amig nem szabalyozzuk azokat. Ugyanakkor indu-
latainkat vegetativ jelenségek is kisérik, amelyek azok szamara
is nyilvanvalokka valnak, akik nem is értik a beszélt nyelvet,
vagy nem is hallanak semmit, mert tavolrdl figyelik a jelenetet,
mint a hang nélkiili tévét. Mik is ezek a vegetativ jelenségek?
A sziviink gyorsabban ver, megvaltozik a 1égzésiink, pupillank
kitagul, gyomrunk és beleink 6sszesziikiilnek, verejtékeziink,
libaborssek lehetiink, talan hadonaszunk is, céklavorossé le-
hetiink.

Gondolkozzunk el azon, milyen indulatok gerjedtek ben-
niink eddig! S foglalkozzunk azzal a kérdéssel is, mit kell
tenniink, hogy ne legylink kiszolgaltatva indulatainknak, ne
legytink zsarnokok, mint Kosztolanyi A kulcs cimii novellaja-
ban a foszerepld! Ez ugyanis legkisebb ember 1évén a cégnél,
mindenkinek hajbdkolt, mindig megaldzkodott olyannyira,
hogy mire hazaért, elege lett mindebbdl, €s otthon kényurként
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viselkedett. Mikor a fia egyszer betévedt az irodaba, €s meglat-
ta hajlongd apjat, nagyot csalodott, mert az otthon fonskként
viselked6 apa itt kisember volt, szinte mindenki labtorldje. Az
elfojtott érzelmeit otthon engedte csak szabadjara, s viselke-
dett ugy, mint vele masok a hivatalban.

A téma feldolgozasa
1. Kérdések:

1. Mit értiink indulaton?

2. Hogyan keletkezik benniink indulat?

3. Befolyasolhatja-e az indulat tudatunkat €s akaratunkat?

4. Mi a neve az indulat ,,unokatestvérének”?

5. Gyakran cselekszel meggondolatlanul? Miért?

6. Milyen erdsségi szintjei vannak az indulatoknak?

7. Nalad melyik fordul el gyakrabban: a szdbeli vagy
cselekedetekben megnyilvanuld indulat?

8. Mit teszel az indulataiddal? Elnyomod, elfojtod vagy
masokra zuditod azokat?

9. Mit akar elérni agressziv indulataival a primitiv pszicho-
pata?

2. Irasbeli feladat:

Agressziv indulatok a munkahelyen.

3. Szébeli feladat:
Beszé]j arrol, hogy milyen valaszreakciok fordulnak el6 visel-

kedésedben indulatos allapotban!

4. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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13. Indulatmentesen?

...az indulat egyaltaldan nem férfias, viszont a szelidség és
a tiirelem, amint emberibb, ugy férfiasabb is.

Itt tiinik ki valakiben az erd, az ideg, a férfiassdg,

nem pedig az ingeriiltségben és a zsortolédésben.
Marcus Aurelius

Hogyan kezeltiik eddig indulatainkat? Hogyan reagalunk a
kiilonboz6 helyzetekre? Milyen helyzetekre vald reagalasunk
kelti életre benniink az indulatokat? Mit tegyiink, hogy ne
uralkodjanak rajtunk a negativ érzelmek? Hogyan szabadul-
hatunk meg azoktol?

Az indulatok feletti uralom nagymértékben fiigg az egyén
erkolcsi tulajdonsagaitol (értelmi, érzelmi, tarsas kapcsolati,
erkolcsi érettség). Tovabba az indulatok létrejottét és lefolyasat
a magatartds megszilardult formai befolyasoljak, amelyek az
élettapasztalat €s nevel6i munka eredményeként jonnek létre.

Az indulat a szundit6 oroszlanhoz vagy a barlangjaban alvo
medvéhez hasonlithatd. Jelen van, barmikor felébredhet, vi-
csoroghat, ordithat, nekiink ronthat. Hasonl6 egy szikrahoz,
mely barmikor kipattanhat a tlizb6l. Noha az indulatokat nem
tudjuk kiiktatni véglegesen az életiinkbdl, de esetrdl-esetre
kisérletet tehetiink arra, hogy tetdpontra jutasukat megakada-
lyozzuk, csokkentsiik, illetve legy6dzziik azokat, '

Sok szenvedélybeteg lelkileg, idegileg karosodott. Ingerkii-
szobe alacsony: ingerlékeny, kiabalasra kiabalassal, fenyege-
tésre fenyegetéssel, litésre iitéssel valaszol, azaz a fogat fogért
elvet koveti. A kegyetlen vilagban egyre agresszivebbé valt.
Tobbeknek pszichiatriai betegségeik miatt alacsony a tiiréké-
pességiik, konnyen megsértédnek, s hamar jénnek indulatba.
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Egy példa: Egyszer egy rendkiviil indulatos hazaspar ke-
riilt az egyik svéd rehabilitacios otthonba. Korabban lo-
pasbal éltek. Boltokat fosztogattak, nagy verekedésekbe
keveredtek. Ezt az életstilust akartdk folytatni az intézet-
ben is. Hamarosan rdjottek azonban, hogy a terdpids ko-
zdsségben békés légkor uralkodik. Ha verekedést provo-
kaltak vagy iitésre emelték okliiket, akkor senki sem akart
visszatitni. Ez gondolkodadsra késztette cket. A kézosség
neveld ereje, a veliik valé megértd torédés, a tarthatatlan
viselkedés beldtdsa, a hit egy vj irdnyba inditotta el éket,
és be tudtak illeszkedni a kozésségbe. '

Azok a drogbetegek vagy jatékszenvedélyesek, akik szemé-
lyiségfejlodése egy magasabb fokra jut, féken tudjdk tartani
indulataikat, kénnyen be tudnak illeszkedni egy kdzosségbe.
Am azoknak, akik éretlenek vagy neurotikusok, és nem épiil a
személyiségiik, alacsony marad a tliroképességiik, s kevés az
6nuralmuk.

Tegyiink meg mindent, ami rajtunk mulik, hogy tobbre jus-
sunk, fejlédjink, hogy indulataink helyes kezelését elsajatit-
hassuk! Eddig ugyanis szabadjara engedtiik azokat, és nem to-
r6dtiink a kovetkezményekkel, a karokkal, melyeket okoznak.
Hogyan csékkenthetnénk indulatainkat minimalisra, és ho-
gyan kezeljiik azokat? Sok esetben nagyon nehéz indulataink
kitorését megel6zni, megakadalyozni. Mégis megtanulhatjuk,
hogyan gyozhetjiik le azokat. A kévetkezOket tandcsoljuk:

1. Elészor is ismerjiik meg magunkat, a rank jellemzé indu-
latokat!
Vizsgaljuk meg, hogyan kelti életre indulatainkat az egyes
helyzetekre vald reagalasunk, hogyan értelmezziik azokat,
milyen cselekvések kovetik dket!
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2. Torekedjiink masok jobb megértésére, és a nagyobb fele-
losségvdllalasra!
Aki onfegyelemmel és iranyitassal nem kész arra, hogy ér-
zelmeit ellendrzés alatt tartsa, sajat indulatainak a kiszolgal-
tatottjava valik.

3. Ne nyomjuk el, vagy ne fojtsuk el indulatainkat, hanem
irdnyitsuk oket!
Kialakulhat az 6nrombol6 magatartds, az idészakos kirob-
bands, ami olyan, mint a szunnyad6 vulkan hirtelen kitoré-
se. Ennek elmaradasaval az elfojtott sziikségletek szoron-
gést, depressziot vagy passziv agressziot eredményeznek.
Ekkor olyanok lehetiink, mint az a szunnyado, azaz ki nem
tort vulkan, ami beliilrdl fortyog, taldn mar fiistcsikokat is
ereget, s késziil arra, hogy legkozelebb sokkal pusztitobb
erdvel 16velljen ki, mint el6tte barmikor. Lehet, hogy vissza-
tér6 gyomorpanaszunk éppen ezzel fiigg 6ssze, hiszen sok
mindent lenyeliink, képletesen persze. De egy biztos: nehéz
indulatainkat se ne nyomjuk el, se ne fojtsuk el, am azok
mégse vezéreljenek minket!

4. Ne zuditsuk indulatainkat mdsokra!

Nagyon helyteleniil kezeljiik indulatainkat akkor, ha maso-
kon toltjiik ki azokat. Azt gondoltuk szdmtalan esetben, ha
Toldi Miklés modjara banunk az indulatainkkal — ,,Repiil a
nehéz ko, ki tudja, hol all meg!” —, akkor megszabadulunk
toluk. Sok embert telibe taldlhat csipds megjegyzésiink
kove, de a kirobbandsunk az esetek legnagyobb részénél
nem hozza meg a vart eredményt, a megnyugvast.
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5., Jegeljiink”, hiitsiik le magunkat!

Régi aranyszabaly szerint tizig kell szdmolni magunkban,
hogy csokkenjen indulatunk, €s j6zanul gondolkodhassunk.
Legtobb esetben akar néhany masodperc is elég lehet, hogy
gondolkodaskészségiinket visszanyerjiik. A jozan gondol-
kodassal megel6zhetjiik indulatkitoréseinket. Amikor ger-
Jedni kezd benniink az indulat, kérdezziik meg magunktol:
Miért is indulatoskodom? Mekkora kar szarmazik abbdl, ha
indulatosan beszélek, vagy cselekszem?! Valoban lényeges
ez a dolog? Most vagy késébb tudom inkabb megoldani a
problémat? Tényleg ez hozott indulatba? Vagy ez az utolsod
csepp? Ha lobbanékonyak vagyunk, sajnos meggondolatla-
nul szoktunk cselekedni. Vigyazzunk: az indulatbdl szdr-
mazo tetteinkert is felelosek vagyunk! Ezért kell megtanul-
nunk helyesen kezelni indulatainkat.

Az autdkba lengéscsillapitdt szerelnek, hogy a nagy, tar-
tos kilengéseket megakadalyozza az egyenetlen utakon. Ne-
kiink is ,,lengéscsillapitéra” van sziikségiink, hogy elkeriil-
Jiik a szélsGséges indulatokat. Legyiink rugalmasak!

6. A semleges magatartds felvételével is gdatolhatjuk az indu-
latok fellobbandsat.

Példa: Janos tizenéves lanya beleiil az vj autdjaba, s a ki-
adllaskor nekitolat egy fanak. Amikor Janos ezt ldtja, két
lehetdsége lesz: semleges marad, vagy hagyja, hogy el-
ontse a harag. Legjobb, ha semleges marad: a keletkezett
kart ugyanis nem csokkenti az orditozas. Lehetséges dolog
az, hogy Janos fiiggetlenitse magat egy ilyen helyzetben?
Igen! Miért? Mert ha ugyanez torténne a szomszédban a
szomszéd fiaval, akkor Janos nem gurulna diihbe. Miért?
Azért, mert a helyzetet masképpen itéli meg, és masfajta
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indulat tamad benne! (Pl. azt gondolja, hogy ilyen liike
is csak ez a Tobids fiu lehet.) Egészen biztos, ugye, hogy
semleges maradna, mert hat nem az & autéjat torték dssze!
Akkor meg minek izguljon?

7. A belsd ellendrzés gyakorldsdval is csokkenhet indulatki-
torésiink.
Vezessiink naplot arrol, hogyan keltek életre indulataink bi-
zonyos helyzetekre adott vélaszunkkal! Az ellendrzéssel
tetten érhetjiik példaul 6nmagunk vagy masok becsmérlé-
sét. Tudatosithatjuk magunkban, hogy mi rejlik egy-egy ér-
zés mogott (példaul harag mogott irigység), €s azt is, hogyan
adhatunk helyes véalaszt a kiilonb6z6 eseményekkel kapcso-
latban. Ha kitartdak lesziink, heves és ingerlékeny magatar-
tasunk ellenére csékkenteni tudjuk indulatainkat.

8. Az indulatok fellobbandsdt megelozhetjiik azzal, hogy

megszabadulunk a bosszankoddstol, mely kinnyen kitdarja
az ajtot az indulatok elott.
Amikor pl. felidézziik multbeli sérelmeinket, 1jbdl indulat-
ba joviink. Ha negativ dolgokra gondolunk, akkor azok
megnoének benniink, és zaklatottak lesziink. Ha sokat gon-
dolunk az alkoholra vagy drogra, a vagy fokozodik ben-
niink, és nyugtalannd, indulatossa valunk. Okos gondola-
tokkal ki kell iitniink az indulatokat gerjesztd gondolatokat.
Ki kell mondanunk: felelés vagyok gondolataimért, érzel-
meimért, indulataimért és cselekedeteimért!

Példa: Egy néhdany napos utazason egy idés héolgy elpa-
naszolja élete legnagyobb fdjdalmat, azzal zdarva le, hogy
ezt soha nem tudja elfeledni, azaz feldogozni. A szobatdr-
sa, aki meghallgatta kdlvaridjat, annyira fel lett zaklatva,
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hogy sokdra tudott csak elaludni. A meglett koru holgy
azonban rogtin mély dlomba meriilt, mihelyt kiéntotte a
szivét. A szobatdrsa nem értette: hogyan tud azonnal el-
aludni, mikor élénken él benne az évekkel ezelbtt tortént
dolog. Aztan mdsnap egy ismerdse megoldotta a rejtélyt: a
nyugdijas holgy mar rég indulat nélkiil tud beszélni a do-
logrol, tehat mar feldogozta, ,,megemésztette”, azaz mar
rég tul van az egész tigyon, csak ezt 6 még nem tudja.

9. A hivd ember ismer még egy lehetoséget az indulatai meg-
fékezésére: ez pedig az imddkozds.

Az imadsagnak ilyen esetben pszichoterapids értéke van: az
imadkozé felszabadul a fesziiltség aldl, és teljesen meg-
nyugszik. Negativ allapotabdl pozitiv allapotba jut.

Példa: Egy dltalanos iskoldban a tanito nem tudott fe-
gyelmet tartani. A gyerekek kritikan alul viselkedtek vele
szemben, a tanité azonban nem siillyedt le a szintjiikre.
A fesziilt pillanatokban a tabla moge rejtozétt. A gyerekek
kivancsian oda lopakodtak, hogy meglessék, mit csindl
ott. Meglepddve lattik, hogy imadkozik. A pedagogus in-
dulat nélkiili viselkedésének titka az imadsagban rejlett.

10. Fontos még az is, hogy ha haragra gerjediink, ilyen dlla-
potban elhamarkodottan se dontéseket ne hozzunk, se ne

cselekedjiink!

Minél indulatosabbak vagyunk, anndl nehezebben nyug-
szunk le. Ha valoban akarjuk, akkor képesek is lesziink in-
dulataink megfékezésére. Zaklatott, indulatos allapotban
helytelen dontéseink €s cselekedeteink sziiletnek, ezért var-

junk addig a cselekvéssel, mig lehiggadunk!
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Példa: Az Intézetben elSfordult mar tobbszor, hogy egyes
kliensek indulatos dllapotban elvesztették fejiiket, s hogy
megnyugodjanak, valamilyen drogot vettek be, vagy félbe-
szakitottdk a terdpiat, és elhagytdk a terdpias kdzosséget.
Ebbdl aztan igen nagy hatranyuk szarmazott.

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Ki képes az indulatain uralkodni?
2. Magas vagy alacsony az ingerkiisz6bod?
3. Ha indulatos vagy, masokat sértegetsz, megaldzol,
megfélemlitesz?
4. Ismered-e a rad jellemz6 indulatokat?
5. Tudsz-e felelosséget vallalni szavaidért?
6. Hogyan el6zheted meg indulatkitéréseidet?
7. Bosszankodasaid gyakran atalakulnak kemény indulatok-
ka?
8. Volt-e, van-e a csalddodban valaki, akinek a példajat
kovethetted az indulatkezeléssel kapcsolatban?
11. Mit tehetsz azért, hogy ne indulatok iranyitsak életedet?

2. Irasbeli feladat:
Az indulatok helyes kezelése.

3. Szdbeli feladat:
Besz¢lj arrol, hogyan kezelted eddig indulataidat a csaladban!

4. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kdzremiikodésével.)






Hangulatunk, akaratunk | 95

I11. Hangulatunk, akaratunk

Bels6 kérdéseinkre adott valaszaink meghatarozzak minden-
napjainkat. Hangulatunk, akarati életiink nincs kébe vésve,
azon lehet valtoztatni. Ha akaratunk er0s, erdsen akarhatjuk
a szenvedélyiink targyat is. Ugyanakkor tapasztalatbol tudjuk,
hogy er6s akarattal sem képes egy ember a szenvedélyt meg-
fékezni. JO és rossz példakon keresztiil lathatjuk az akarati élet
témajanak feldolgozasa soran — és ezekben raismerhetiink ma-
gunkra —, hogy életiinknek mely teriiletei azok, amelyeknek
megvaltoztatisara torekedniink kell. Toreksziink is, csak hogy
ezt meg tudjuk tenni, ahhoz el6bb végig kell tanulmanyozni
hangulataink indit6 okait, kapcsolatainkat stb. R4dadasul, ha
nem ismerjiik meg akarater6nk iranyithatésaganak modjat, a
késztetd és gatlo motivumokat, belsé konfliktusként, kudarc-
ként éljiik 4t mindenkori sikertelen probalkozasainkat. Pedig
van megoldas!

Aki kovetkezetesen végiggondolja az akaratat megbénito,
befolyasold tényezoket, és akaraterejének felszabaditasat tény-
leg akarja, az elsajétithatja az akarati fazisokat, megtanulhat-
ja kezelni a stresszt, és olyan bels6 eréforrasokra tehet szert,
amelyekkel képes lesz onmagat és masokat is megtartani.

Gottl Marta
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14. Hangulatunk

...a boldog asszony... jobb anya, mint a boldogtalan.
B. Russell

E fejezetben a hangulatrdl lesz sz, mely az indulatnal hosz-
szabb ideig tartd érzelmi allapot. Minden cselekvésiinket at-
sz6vi, befolyasolja. A hangulatban a személyi jelleg dominal,
ez hatarozza meg a targyi indulatokat is.

Alaphangulatunkat bizonyos helyzetek vagy beallitodasok
megvaltoztatjak. Hatassal lehet ra az iddjaras, egy viruld vi-
ragoskert, az elcsatangolt kutya meglelése, egy golban gazdag
futballmeccs, egy sikeres vizsga, 6tos tallat a lotton, egy egy-
szer(i dicséret, elismerés vagy koszonetmondas, vagy hozza-
tartozo elvesztése, testi panaszok, faradtsag; sikertelen vallal-
kozasok, szomoru hirek, rossz almok, melyek miatt mogorvan
ébrediink. A szinek is bizonyos mértékig hatast gyakorolhat-
nak hangulatunkra: a gyermekek a boldogsdg kifejezésére a
sarga szint, a szomorusag abrazolasara pedig a barnat véalasz-
tottak — ezt allapitottak meg a kisérletek.

Ha j6 a hangulatunk, akkor viselkedésiinkben tobb a po-
zitivum és kevesebb a negativum. Rossz hangulat esetén a
viselkedés is negativ. Ilyenkor rosszkedviien, szinte gépie-
sen végezziik a munkankat. Kimérten beszéliink, morcosan
viselkediink. Ha viszont jo a hangulatunk, akkor 6éromteliek
vagyunk. Ha valaki elkeseredik, vagy szomorkodik valami
miatt, az még nem nevezhetd depresszidnak, ha az belathato
id6n beliil elmulik.

Példa: Imre buslakodott, mert nem fogott halat. Morgott
magdban. Nem szivesen vette, ha szoltak hozzd. Amikor
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azonban hazaérkezett, és megldtta a nagy tortdt az aszta-
lon, mindjart elmult a banata.

Karcsit elbocsatottak munkahelyérdl, és kitették az albér-
letbdl. Ez nagyon megviselte. Magatartdsa megvdltozott.
Mivel nem sziint a rossz hangulata, panaszdval az egyik
pszichidterhez fordult.

Ha valakinek a hangulata tartosan szélsoséges irdanyba to-
lodik el, s az illetd’ mdr nem képes kontroll alatt tartani han-
gulatvdltozdsait, akkor ez mindenképpen kezelést igényel.

Mi okozhatja a hangulatzavarokat? Ennek okat még nem
ismerjiik. Kialakulasukban tobb tényezd szerepel. Ilyenek a
genetikai faktorok: az 6roklésnek jelentds szerepe van a han-
gulatzavarok létrejottében. Ilyenek a pszichoszocialis faktorok
1s: bizonyos személyiségzavarokban szenvedok kozott is gya-
kori a depresszios megbetegedés (kényszeres, hisztrionikus,
borderline). Az életesemények is hozzajarulnak a hangulatza-
varra hajlamos személyiség kialakuldsahoz. Kiilonésen jelen-
t0s a gyermekkorban benniinket ért traumak, az elhagyatas, az
elutasités, az elhanyagolds, az abuzus (visszaélés, jogtalansag)
szerepe. Ha hidnyzanak az intim kapcsolatok, a tarsas tamasz,
vagy a tarsadalmi reintegracid (a tarsadalmi életben valo j-
boli részvétel), akkor az ugyancsak eldsegitheti a depresszio
kialakulasat.

A hangulati életnek mik is a valtozasai? Emelkedett hangu-
lat (hipertimia), nyomott hangulat (disztimia) és az inadekvat,
azaz a koriilményeknek nem megfelel6 hangulat (paratimia).

A csoportfoglalkozdsokon arra villalkozunk, hogy a
gyogyszeres kezelést tamogassuk, kiegészitsiik, ill. a kevésbé
sulyos hangulatzavarban szenvedoket megtanitsuk arra, ho-
gyan enyhithetik rossz hangulatukat alkohol-, droghasznd-
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lat, ill. szerencsejdték nélkiil. Nem arra vdllalkozunk, hogy
stilyos pszichidtriai betegségeket kezeljiink.

Mit tesznek az emberek, ha rossz a hangulatuk? Némelyek
nem akarnak tudomast venni réla. Ugy viselkednek, mintha
nem lenne panaszuk, leplezik levertségiiket masok elétt. Van-
nak aztan olyanok is, akik aggddva orvoshoz rohannak, noha
nem is sulyos az allapotuk. Megint masok pedig a nehezen el-
viselhetd hangulatukat 6ngyogyitassal kisérlik meg kezelni.
Sokan madr tizenéves korban , kitanuljak™ apranként az ongyo-
gyitas mesterségét. Egy sor is segit, vagy Charlie-nal a ,,Jég
dupla whiskyvel” javitja a hangulatot! Eloszlatja a félelmet.
Aztan jon két sor, harom... végiil valamilyen drog kévetkezik.
Rovidtavon a szerek élettanilag stabilizalhatjak a hangulatot, a
stimuldnsok ,,elftjjak” a depressziot. A hatas megsziinésével
azonban hatvanyozottan jelentkezik a rossz hangulat. A fo-
gyaszto rakényszeriil, hogy novelje a dozist, mig végiil is eljut
a fliggdségi allapothoz. Az alkohol vagy a drog nem sziinteti
meg a depressziot, hanem stlyosabba teszi.

Az alkoholfiigglség €s a depresszi6 tarsuldsa kozismert. A
nagyivok kérében gyakran el6fordul a depresszio, de a detoxi-
kacio elso hete utan sok esetben megszlinik. Annak a megalla-
pitasa, hogy egy kliensnél melyik az elsddleges: az alkoholbe-
tegség vagy a pszichiatriai betegség, az orvosi feladat.

A legtobb kliens, aki bekertil a terdpids kozosségbe, sokat
szenved rossz hangulata és az almatlansdga miatt. A kétség,
a szégyenérzet, a biintudat, a bezartsag érzése, a sévargis fo-
kozza a rossz hangulatot. Meg kell azonban tanulniuk, hogyan
sziintethetik meg depresszidjukat alkohol-, ill. droghasznélat
nélkiil. Azoknak, akik kitartoan kiizdenek, naprol-napra kony-
nyebb lesz. Nemcsak azért, mert orvosi segitséget kapnak, ha-
nem azért is, mert maga a terapias kozosség is melléjiik all, és
tdmogatja dket a nehéz napokon. Olyan emberek veszik koriil
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Oket, akiknek korabban hasonld nehézségeik voltak, de mar
taljutottak azokon.

M. Scott Peck hasznal egy szokatlan kifejezést: ez az ,,egész-
séges” depresszio. Azt érti ezen, hogy a lemondas, valaminek a
feladasa, amihez kotddiink, deprimaltta, csiiggedtté tehet min-
ket, de a lehangoltsagnak ez a fajtaja fejlodésiinket szolgéalhatja.

Példa: Misi vett maganak egy uj motort, hogy szaguldoz-
hasson. Mindig nagyon élvezte a sebességet. Az egyik nap
egy kisforgalmu utra tért le, hogy ott mindent beleadva
motorozhasson. Eldszor arra gondolt, hogy lemond er-
r6l a veszélyes probdlkozasardl. Viaskodott onmagdval,
s egyre kedvetlenebb lett. De miért ne probdlnam ki? —
kérdezte onmagadtol. Azért vettem a motort, hogy rode-
Ozzak! Végiil is belehuzott, és egy kanyarnal kivagédott,
hosszan repiilve a foldre zuhant. Eltort a karja, s nagyon
fajt. Mi tortént ekkor? Mivel nem tudta a kisebb fajdalmat
vallalni, ami a lemondadssal jart volna, egy nagyobb fdj-
dalomban lett része. Konnyen elkeriilhette volna ezt, ha a
kisebb fajdalmat elfogadja. A fajdalommal jaro lemondds
mindenképpen lelki fejlodését, érését szolgalta volna!

A szenvedélybetegben is valami hasonlé megy végbe. Nem
tudja elszenvedni a lemondéassal jaré fajdalmat, deprimaltsa-
got, rossz hangulatot, pedig ha megtenné, ugrasszerii valtozas
allna be néla. Aki nem tanul meg lemondani, az botladozni fog,
megcsuszik, és nagyobb fajdalmak érik. A megcsiszasok pe-
dig fokozzak a drog- vagy alkoholéhséget, ami a szenvedések
ujabb sorozatat inditja el.

A lemondadssal jaro fdjdalom elfogaddsa hasznos, mert ha-
laddsunkat szolgdlja, erosebbé, ellendllobbd tesz minket a
hétkiznapi élet kiizdelmeiben.
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A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Mit értiink hangulaton?

2. A kornyezetiink befolyasolhatja-e hangulatunkat?

3. Viselkedésiinkben hogyan nyilvanul meg a hangulatunk?

4. A te hangulatod tart6san rossz?

5. Hogyan leplezed, ha rossz a hangulatod?

6. Létezik ,,egészséges” depresszio is?

7. Mi a véleményed az ,,06ngyogyitasrol”?

8. Mit kezdesz a lemondassal jaré fajdalommal, az alacsony
fekvésii hangulattal?

9. Milyen hangulatvaltozast tapasztaltal alkohol-, droghasz-
nalatod esetében, jaték kozben?

10. Te hogyan értékeled a hangulatodat, hangulatvéltasaidat,
és hogyan latja a baratod? Es te a baratodét?

2. frasbeli feladat:
Fogalmazd meg, mi kiilonbség van a szenvedély, az indulat és
a hangulat k6zo6tt?

3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A vélaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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15. Mit tegylink,
ha rossz a hangulatunk?

Minden tulzas hiba.
J. Joubert

A nyomott hangulat altaldnos probléma napjainkban: akar
szegény valaki, akdr gazdag, akar fiatal, akar idos, egyarant
eléfordul mindegyikiiknél. Sokan esnek aldozataul, és nem ta-
lalnak beldle jobb kivezetd utat, mint az alkohol- vagy a drog-
fogyasztast.

De mit is kezdjiink a rossz hangulatunkkal? Sokat tehetiink
azért, hogy javuljon. Epp ezért most sorra vessziik, mi a ten-
nivaléonk. A nyomott hangulat megsziintetése érdekében ve-
gylink figyelembe néhany fontos szempontot:

1. Gondoljuk végig, milyen erdforrdsaink vannak, és mérle-
geljiik, hogy milyen mértékben vdltozott meg hangulatunk
problémdink és konfliktusaink miatt!

Vonjuk ellendrzésiink ala jelenlegi energiaszintiinket! Ugyanis
pszichés energia hianyaban tehetetlenné valunk a rossz han-
gulatunkkal szemben. Ne essiink ekkor se zavarba, mert ta-
lalhatunk bdséges eréforrasokat! Milyeneket? Vegyiink részt
példaul olyan csoportfoglalkozasokon, ahol erdsitést kapunk,
elsajatithatjuk problémaink és konfliktusaink helyes kezelési
modjat is! A csoporttdl nemcsak technikakat vehetiink at, ha-
nem er6t is. Ha eljutunk a problémak és konfliktusok helyes
kezeléséhez, akkor hangulatunk is jelentdsen javulhat.
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2. Keressiik az oromteli eseményeket!

Jol tessziik, ha olyan dolgokkal foglalkozzunk, amelyekben
6romiinket leljiik. Konnyen megtalalhatjuk az dromforrésokat,
sOt mésok is segithetnek ebben.

Néhany példat emlitink meg:

. Elmegyek, megnézem a kirakatokat, vasarolgatok. Mar
régota szerettem volna egy DVD lejatszot, most végre
megveszem.” ,,Kimegyek a hegyekbe, viszem magammal
a fényképezégépemet, s készitek néhdny remek tdjfotot
ebben a napsiitésben, otthon pedig megnézem a szamito-
gépen, hogy is sikeriiltek.” ,, Magam vagyok otthon, nem
unatkozom, mert jovobeli dolgokrél gondolkodom, egy jo
kirandulasrdl.” ,, Felhivom Verat, és dumalunk a multkori
klassz kis filmrdl.” |, Lefiiggdnydzott szobdaban iiltem, ma-
gam elé bamultam. De amikor elhiiztam a fiiggényt, ram
nevetett a Nap. Vonzott a fény, és én a nyomdaba eredtem —
sétalni indultam.” ,,ElGvettem a térképeket, és nézegettem
az eurdpai orszagokat, varosokat.” ,, Ma mar sokat iiltem,
megyek a kondi-terembe, és gyurok egyet.” ,, Meglatoga-
tom a batyamat, és jatszom a gyerekekkel.” |, Este tévézni
fogok, mert lesz egy jo film, amit nem hagyhatok ki.” ,,Ol-
vasok egy konyvet, és kozben zenét hallgatok.” ,,Szeretek
konyvtarba és muzeumba jarni.” |, Levelet irok, most be-
potolom a mulasztasomat.” |, Kimegyek, és futok egy jo-
iziit a kedvenc zenéimet hallgatva, friss levegét szivva.”
A kedvenc dalaimat egyiitt éneklem az eléadéval olyan
karaoke-szeriien.” ,,Gitdrozok egyet.”

A zenehallgatds is 6romet szerezhet, javithatja hangula-
tunkat. Am nem minden zene alkalmas erre. Azok a szamok
ugyanis, melyek depresszids szerzoktol szarmaznak, és tele
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vannak panasszal, azok fajdalmas érzéseket keltenek benniink.
Ezek az Un. negativ zenék karosan hatnak rank, am a pozitiv
zenék, példaul Mozart kedves, jatszadozo6 dallamai viszont ko-
molyan gyogyithatnak, nyugtathatnak.

Hangulatunk javulasahoz tehat el kell terelni a figyelmiinket
a negativ dolgokrol. Az 6rémteli események hozzajarulnak ah-
hoz, hogy levegbhoz jutunk, felszabadulunk a negativ érzelmi
allapotbol, és igy erdnk megujul, tudjuk iranyitani érzelme-
inket. Akik ezt meg tudjak tenni, azoknak ,.erejiikk megujul,
szarnyra kelnek, mint a saskeselyiik” (Ezsaiés 40,31).

A sportoldas, a mozgas, a focizas, a kerékparozas is sokat
javithat hangulatunkon. A depresszié esetében ugyanis az iz-
galmi szint alacsony, amit a mozgas emel. A kikapcsolodas
azonban bizonyos mértéket tullépve nem hogy csokkentené a
rossz hangulatot, hanem fokozza az. Ilyen példaul a mértékte-
len tévézés, szamitogépezés.

3. Viltoztassuk meg a gondolkoddasmodunkat!

Mindenképpen mddositsuk a jellegzetes depresszios gondolko-
dasi mintainkat! Ez azt jelenti, hogy valtoztatunk az események
negativ és onkritikus értékelésén. Felhagyunk az olyan gon-
dolkodasmadddal, melyre az jellemz6, hogy a sikereinket leki-
csinyeljiik, a kis kudarcokat pedig felnagyitjuk. Azt is hagyjuk
abba, hogy ha dolgaink rosszul mennek, akkor kizarélag ma-
gunkat, vagy csak masokat hibaztatunk érte. A negativ gondo-
latokhoz ugyanis negativ érzelmek is tarsulnak: szomorusag,
kétség, onsajnalat. Ez azért veszélyes, mert az 6nsajnalategy idé
utén szokéssa valik. Am a szokdsokbdl van kivezetd it. Hogyan?
A gondolkoddsunk tartos megvdltoztatdsa dt tud torni a gon-
dolati megszokdson.

Akik allanddan a fajdalmas multtal foglalkoznak, azok visz-
szaemlékezése Onsajndlattal van terhelve. Hangulatuk addig
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nem javulhat, mig a mult nehézségein toprengenek, azon ké-
rodzgetnek. Ezzel csak elmélyitik és megnyujtjak a nyomott
hangulatot. El kell szakadniuk végre a szomori multtol! Nem
kérddzni kell a problémdkon, hanem keresni a megoldast! Ne
felejtsiik el azt sem, hogy a nyomott hangulat igen sok energiat
emészt fel, amit toliink rabol el. A rossz hangulat az egyik leg-
nagyobb energia-tolvaj!

Sokan arrdl beszélnek szomortian, milyen rosszul mennek
a dolgai. Tenni viszont nem tesznek semmit azért, hogy azok
megvaltozzanak. Kérdojelezziik meg, vizsgaljuk felil a ben-
niink kavargé gondolatokat: igy vannak-e valdban? Leérté-
keljiik magunkat? Az a véleményiink 6nmagunkrol, hogy mi
képtelenek vagyunk elvégezni egy feladatot? Jarjunk utana!
Prébajuk ki magunkat! Gy6zodjiink meg az igazsagrdl, a va-
16sagrol! Az igazsag ismerete szabadokka tesz minket, és igy
ki tudunk torni lehangoltsaggal terhelt gondolatvilagunkbdl,
képesek lesziink kiiktatni a negativ gondolatainkat, és helyt
adunk a pozitiv gondolatoknak.

Képzeletiinktdl is tavol kell tartanunk a karos és rossz gon-
dolatokat. Ezek helyett olyan dolgokon gondolkozzunk, amik
hasznosak és jok. Csak megvdltozott gondolkodds eredményez
uj magatartdst! A rombolé gondolatokat valtsuk fel épitokkel!
AKki épité gondolkodasi, olyan dolgokat képzel el, amik nem
artanak neki, igy egészséges lesz az érzelmi élete.

Keressiik meg egy adott helyzetben, mitél romlott meg a
hangulatunk, milyen gondolatok kovették egymast! Keressiink
mas megoldasokat, hogyan tudnank atértékelni elképzelésein-
ket magunkrdl, a helyzetrdl, lehetoségeinkrdl! Véalasszunk tu-
datosan més utat!
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4. Dolgozzunk a személyes kapcsolatainkon!

Fejlessziik tarsas készségeinket! Ne htizodjunk vissza csiga-
hazunkba mulya ember médjara! De mit is kell tenniink, hogy
jO kapcsolatba keriilhessiink az emberekkel? (Ne felejtsiik, a
Jj6 kapcsolatok hozzajarulnak hangulatunk javulasahoz is!). A
masokkal vald térédés is jobb hangulatot eredményezhet. Ha
valakivel beszélgetiink, baratkozunk, fokozatosan megsziin-
nek az 6rokos problémazgatasaink. Ezért mozduljunk ki a szo-
bankbol, €s keressiink fel ismerdsoket, érdeklodjiink helyzetiik
irant. Mig masokkal t6rodiink, addig jobb lesz a kdzérzetiink
is. Ez nagy igazsag! Ez a csirgja annak a kozmondasnak is,
hogy jobb adni, mint kapni. Talalo ez a bibliai idézet is: ,, Aki
mast feliidit, maga is iidiil (azaz felidiil).” Mikozben felvessziik
masok gondjait-bajait, magunk is erdsodiink. De az is el6for-
dulhat, hogy meglatjuk, mas sokkal nagyobb bajban, gondban
van, mint mi, és rajéhetiink arra, amit nem is tudtunk: milyen
szerencsések is vagyunk.

Szenvedsz a rossz hangulatod miatt? Ezért, ezért szeretnél
euférikus allapotba keriilni?! E16bb-utdbb ra fogsz jénni, hogy
a féktelen jokedv sem az egészséges dllapot jele. Az csak egy-
fajta védekezés a nyomott hangulattal szemben. A manias al-
lapotban 1évé ember érzelmileg feldobott, a depresszios pedig
levert és gatolt. Nem megnyugtato jel sem a harsany hangulat,
sem a nagy levertség, mert mind a kettd kapunyitas lehet az
ivasra, vagy a drogozasra, sot a jatékra is.

Szeretnél egészségesen vagy az egészségest megkozelitden
¢élni? Akkor ne droggal vagy alkohollal akard megsziintetni
kellemetlen hangulatod, mert egy megfeleld stratégiaval, ami-
rol fentebb szoltunk, elérheted a kivant jo allapotot. Probdld
meg, mit veszthetsz?!
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A téma feldolgozasa
1. Kérdések:

1. Milyen er6forrasaid vannak, ha radtér a nyomott hangu-
lat?

2. Milyen 6romet kivalto dolgokkal tudsz foglalkozni, ha
rossz a hangulatod?

3. Eszrevetted-e mér, hogy a mértéktelen tévézés ront a
hangulatodon?

4. Sokat foglalkozol a multaddal?

5. Szoktad ellendrizni a benned kavargd gondolatokat, hogy
tényleg igazak-e?

6. Tudsz-e valamit tenni a jobb emberi kapcsolatok érdeké-
ben?

7. Még mindig arra torekszel, hogy féktelen jokedved
legyen?

8. Segitesz masoknak, a baratodnak abban, hogy trra legyen
nyomott hangulatan, hogy le tudja gy6zni 6nmagat? Es
neked sikertil ez?

2. Irasbeli feladat:
Milyen tipusti emberekkel szeretsz szorosabb kapcsolatot ki-
alakitani és tartani?
3. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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16. Az akarati életiink

Az akaratnak, akarcsak az étvagynak, sziinetekre van szitksége.
A. de Rivarol

Az akarat az ember tudatos és szandékos cselekvoképessége.
Akarati tevékenységiink szorosan §sszefonodik az értelmi és
érzelmi tevékenységiinkkel: a racid és az érzelem befolyasol-
ja. Amire 6rémmel gondolunk, azt hamarabb megtessziik. Az
tizleti életben is az emberek érzelmére hatnak a reklamokkal, s
akit sikeriil befolyasolniuk, az gondolkozas nélkiil megveszi a
felkinalt terméket. Az ligyeletes orvos mesélte el, hogy valaki
szamon kérden telefonalt be: a reklamozott fejfajas-csillapitd
nem is hatott a reklamban igért fél 6ran beliil. Az ezt hallo
elmosolyodott, hiszen tudja, hogy sokszor nagy a szakadék az
igért s a valos hatas kozott, nem szabad a reklamfogasoknak,
a marketingnek bed6lni.

Hogyan viszonyul a pszichiatria és a pszichoanalizis az aka-
rat fogalmahoz altalanos értelemben? A vélasz kovetkezokép-
pen Gsszegezhetd: A péciens kijelenti, hogy ,,nem tudja meg-
tenni”, rokonai azt mondjak, hogy ,,nem akarja”, a pszichiater
pedig azt kozli, hogy ,,nem tudja akarni”. (Ch. Rycroft: A pszi-
choanalizis kritikai szotara, 35-36.)

Az Anonim Alkoholistak (Névtelen Alkoholistak) tanitasa
szerint: ,,...a kabitdszerrel szembeni tehetetlenség nem akarat-
gyengeség, nem jellemhiba (hiszen a fliggéségben 1évo gyak-
ran nagyon szivos akaraterével rendelkezik).” (H. Harsch:
Alkoholizmus, 53. lap). Ugyancsak e tanitds szerint, ha egy
személyrdl azt allitjuk, hogy bizonyos vonatkozasban nagy-
mértékben motivalt, az azt jelenti, kész id6t €s energiat dldozni
egy cél elérése érdekében. A meghatarozasbol azonban nem
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deriil ki, hogy ez azért van-e, mert 6szténei hajtjak olyan er6-
sen, vagy azért, mert nagy akaraterdvel rendelkezik.

Az akarat fogalma tulsdgosan is alapvet6 az emberi tapasz-
talasban ahhoz, hogy teljesen figyelmen kiviil hagyjuk. Néz-
ziik meg ezért kozelebbrodl is! Az akarati tevékenység minden
céltudatos tevékenység tagabb értelemben véve, szlikebb érte-
lemben viszont azt a céltudatos cselekvést nevezziik akarati te-
vékenységnek, mely kiils6 vagy belsé akadalyok lekiizdése ut-
jan valosul meg. Akaratunk mindennapi életiinkben regulativ,
azaz szabalyozd szerepet kap tevékenységeinkben: a cselek-
vést vagy serkenti, vagy gdtolja. Kényszerithetjiik magunkat
egyfeldl arra, hogy valamit megtegyiink, vagy masfeld! visz-
szafoghatjuk magunkat attol, hogy valami rossz dolgot koves-
stink el. Ez utobbit nevezziik 6nfegyelemnek.

Példaul: , Kényszeritem, rdaveszem magam” arra, hogy
idbben felkeljek, és elmenjek dolgozni, vagy erdfeszitést
teszek, hogy a velem vitatkozo partnerre ne orditsak, pedig
legszivesebben leiivolteném, tehat visszafogom magam.

A megfelelé akarattal, akarater6vel rendelkez6 egyénre al-
talaban jellemzo a szilard értékrend is. Mind az akarati te-
vékenység, mind pedig az akarateré fejlesztheté. Kozben
eszlinkbe jutnak Vaci Mihaly hallgatatlan sorai: ,,Nem elég a
jéra vagyni: A jot akarni kell! / Es nem elég akarni: / De tenni,
tenni kell!”

Az akaraterd a személyiség legbels6 magjanak, a jellemnek
egyik fontos tényezoje. Az akaraterd megjelenési formaja lehet
pozitiv vagy negativ. Pozitiv megnyilvanulasi forméja a kitar-
tas, negativ pedig a dac. Az akarati élet zavardnak tekintjiik a
hiperbuliat, a tilzott akarast és a hipobulit, a csékkent aka-
rati készséget.
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A hangulati betegségekben az akaras nagyfokl ingadozasa
figyelhetd meg. A depresszids embernél példaul hidnyozhat,
mig a manids allapotaban pedig sok mindent akar egyszerre,
azonban nem Kkitarto.

Az akarati tevékenység néha révidebb, néha hosszabb eloké-
sziilet utdn megy végbe. Hogyan jon létre tehat? A kovetkezd
pontokban foglaljuk 6ssze:

1. Sziikség van egy olyan hatdrozott és vilagos célra, amit
egy bizonyos tevékenységgel el akarunk érni, vagy ami elol
éppen ki akarunk térni.

Ha meg tudjuk fogalmazni, mit akarunk, az mar fél siker — véli
sok szakember. Ha bizonytalan a célunk, akkor ezt gondoljuk:
,,Valamit kellene csinalni...” (még nem tudom, hogy mit). Ha
viladgos a célunk, akkor ezt mondjuk: ,, Meg akarom teriteni az
asztalt.” ,, Le akarom vagni a fiivet.” ,, El akarok utazni Pdrizs-
ba.” ”Le akarom tenni a vizsgdt. Es meg fogom tudni tenni!”

2. A tudatunkban t6bb motivum, inditéok (pozitiv, negativ)
jelenik meg.

Példa: ,, Ma bemegyek dolgozni” (egyik motivum). ,, Nem
megyek, inkabb kiiratom magam!”’ (masik motivum).

., Leszokom a dohanyzadsrol” (egyik motivum). ,, Eszembe
sincs leszokni, ez az egyetlen karos dolog, amit teszek,
minek mondanék le errél az egyetlen jo dologrol? Veszek
inkdbb két csomag cigit” (masik motivum).

Ilyenkor a motivumok erejétdl fiiggden tétovazunk, ingado-
zunk, mérlegeljiik a két cselekvés kovetkezményét. A késztetd
¢és gatlé motivumokat bels6 konfliktusként éljiik at.
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3. Amikor az erdosebb hatékonysdgi motivum gyoz, létrejon
benniink az elhatdrozds, a dontés.

A dontésnek kiilondsen akkor van nagy jelentosége, amikor a
motivumok egyforma erdsségiiek: mintha két egyforman ki-
gyurt férfi szkanderozna, de egyik sem tudja legy6zni a ma-
sikat. Amikor dontiink, akkor a motivumok harca lezarul, a
cselekvés megvalositasa célla valik, és atéljiik az akaras élmé-
nyét.

.Ma be fogok menni a munkahelyemre, nem lazitok!”
,,Be fogok menni...” Ezt szandéknak is nevezhetjiik!

., Hosszas toprengés utdan ugy dontottem, hogy ma délutan
nem Pdrizsba, hanem Miinchenbe utazom, hogy beugor-
Jjak a sorfesztivdlra. De sort vedelni nem fogok.”

,,Nem Palit latogatom meg, mert 6t délutan felkeresik a
drogos haverjai, inkabb Petihez megyek, neki mindig van
egy-két bolcs szava hozzam, és olyan jo viccmeséld.”

A dontésképesség nemcsak az akaratnak, hanem a személyi-
ség fejlettségének is fliggvénye. A dontésképességilink erdsen
fliigg az 6nértékeléstdl is (pl. oGnmagunk lebecsiilése, vagy tul-
becsiilése). Aki alulértékeli magat, nehezen jut dontésre, této-
vazik, nem mer kockaztatni. Amikor egy bizonyos helyzetben
nem dontiink (Pat6 Pal ur-féle ,,ej raériink arra még” magatar-
tas), végeredményben az is dontés: eldontéttiik, hogy hagyjuk
magunkat sodortatni a kériilményekkel.

Példa: Jozsi talan sohasem vette volna el Gabit, ha az nem
esik dldott dallapotba. De név kellett a gyereknek, igy nem
volt kérdés a hazassag. Ma mar hét gyermekiik van.
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De az sem jo, ha tulértékeljiik 6Gnmagunkat, mert az irreali-
san magasra emelheti az igényszintet, megneheziti a siker vagy
a kudarc helyes értékelését, €s tilzott kockazatvallalashoz ve-
zet. Gyakran a felépiilo szenvedélybetegek egy bizonyos idd
utan tulértékelik 6nmagukat: olyan feladatokra vallalkoznak,
melyeknek elvégzésére még nem alkalmasak, példaul idejeko-
ran elhagyva a kozosséget dolgozni jarnak, kudarc éri Gket, s
emiatt visszaeshetnek.

4. A végrehajtas modjdt is végig kell gondolnunk.

Fontos a ,.hogyan”. Ez a cselekvésgondolat. Ekkor azonban
nemcsak a motivacionkhoz igazodunk, hanem a kiils6 leheto-
ségekhez is. Nem akarhatok olyant, ami fizikailag nem valo-
sulhat meg. Nem akarhatom azt példaul, hogy ne legyen esd,
de megvédhetem magam egy ernyG6vel attol, hogy megazzak.

Példa: ,,Zuhog az esé. Hogy menjek haza? Nincs idém a
kapu alatt varakozni, mig eldll. Ernyém ala bujok, vagy
megdallitok egy taxit, s igy jutok haza.” , Pista, a dealer
dllandéan zaklat, hogy vegyek téle anyagot. Ugy tudok
megszabadulni téle, ha két hétre vidékre utazom.”

Ez a végrehajtas modja.

5. Az akarati tevékenység utolso szakasza a belso utasitds a
cselekvés végrehajtasdra, amit maga a végrehajtds kovet.

Dontéstink, elhatarozasunk az 4ltal valik valddiva, hogy cse-
lekvést valt ki. Az egészséges akaratu embernél a bels6 pa-
rancs hatékony a cél eléréséig. Ha az akarater6héz tarsulnak
még erkolcesi értékek is, akkor valdsziniibb a kitlizétt cél meg-
valositasa, az er6feszitések vallalasa.



112 | Onismeret

Példa: Jancsinak erésen fdjt a feje, mikor egy rendkiviil
unalmas munkat kellett elvégeznie. Ennek ellenére nem
csapta Ossze, és nem halasztotta késébbre, mert megigerte
a fonokének, hogy megcsindlja. Be is fejezte. Nagyon tala-
l6an fogalmazza meg Vaci Mihaly: ,, Még nem elég” cimii
versében ezt: ,,Nem elég a célt latni; / Jarhato utja kell!
/ Nem elég utra kelni, / Az uton menni kell / Egyediil is!
Elsének, / Elél indulni el! / Nem elég elindulni, / de mast is
hivni kell! / S csak az hivjon magaval, / Aki vezetni mer!”

Az akaratgyengeségben szenved6 az el6ébb leirt folyamat
mindegyik fokozataval probalkozik, 4&m a cselekvéshez nehe-
zen, vagy egyaltalan nem jut el. Allandéan mérlegel, elhata-
rozza magat, majd visszatér a motivumok mérlegeléséhez, jra
¢s ujra dont, de nem cselekszik!

Példa: ,, Meglatogassam este nagymamamat, vagy inkabb
moziba menjek? A latogatassal holnap is raérek, inkabb
mégis csak moziba megyek. Veszem a kalapom, és indu-
lok. De nem tudom, helyesen dontittem-e. Mégis csak a
nagymamamat kellene meglatogatnom! Olyan egyediil

3

van.

Ha a kivitelezés soran akadalyokba iitkoziink, akkor ismét
akarati eréfeszitésre van sziikség, hogy a célt elérhessiik. Az
akarati folyamat mely szakaszaban szoktunk elakadni? Erde-
mes ezen elgondolkoznunk. Akaraterdnkkel mindig szilard
értékrendre tamaszkodjunk, €s jellemes tetteket vigylink vég-
hez! S ne faradjunk bele az akarati tevékenységiinket ¢és az
akarateronket fejleszteni.



Hangulatunk, akaratunk | 113

A téma feldolgozasa

1. Kérdések:

1. Milyen képességiink az akaratunk?

2. Milyen szerepe van az akaratnak a cselekvésben?

3. Van-e Osszefliggés az akaraterd és a jellem kozott?

4. Mi kiilonbség van a kitartas és a makacssag kozott?

5. Dontésképességiink csak az akaratunkon mulik?

6. Mennyiben hozhato osszefiiggésbe a hirtelen hozott
dontés onmagunk tulértékelésével?

7. Mi jellemz6 az akaratgyenge dontéshozatalara?

8. A valtoztatas képtelensége csupan az akaraton mulik?

9. Tudok-e elég erdsen akarni, vagy még van mit finomita-
nom ezen?

2. Irasbeli feladat:

Készits egy tanulmanyt a jellemes emberrol!

3. Szdbeli feladat:

Beszé€lj az akarati tevékenység folyamatarol!

4. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A valaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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17. Tényleg akarjuk?

A jo cselekvéséhez gondolkodas és tanulas sziikséges.
A. Schweitzer

Az élethez sziikséges ismereteket, készségeket, szokasokat
leginkabb tanulassal sajatitjuk el. A tanulas egyik lényeges fel-
tétele, hogy érdekeltek legyiink a folyamatban. Lelki gondjaink
nagy része abbdl szarmazik, hogy hidba tudjuk, mit kellene
tenniink, mi lenne a helyes, a dolog mégsem megy. Nem tanul-
juk meg azt, amit pedig elvileg meg szeretnénk tanulni. Ilyen-
kor aztan azt mondjuk: nincs akarateronk.

Mit tegytink, ha olyan az akaratunk, mint egy berozsdaso-
dott kerék, amely nem tud forogni? Lehet még miikodoképes?
Talan hatranyban vagyunk mdésokhoz képest, mert sziileink
elhanyagoltak nevelésiinket, vagy éppen elmulasztottak, hogy
akarni tanitsanak? Nem neveltek minket arra, hogyan kell don-
teni, felvallalni és megtenni dontéseinket? Ez az 6 hibajuk, de
eldontom, hogy nekem ezt ki kell javitanom! Tehat probaljuk
meg, akarjuk behozni lemaradésunkat! Nem lesz egyszeri, de
menni fog, hiszen erdsen akarjuk!

A szenvedélybetegek gyakran panaszkodnak, hogy nem
tudnak akarni. Pszichikus energiajukbdl nem telik arra, hogy
megkiizdjenek az er6s ,,craving”-gel, a fokozddé alkohol vagy
drogéhséggel. A4 megkiizdo magatartas nem nélkiilozheti az
akaraterét. Akaraterd sziikséges a kiilso és belsé akadalyok
lekiizdéséhez, ami kitartast igényel.

A kitartasra valo nevelésnél az alabbi harom feltételt kell fi-
gyelembe venniink:



Hangulatunk, akaratunk I 115

1. Az elhatarozas és a végrehajtas idébeli és térbeli tavolsa-
gat. E kettdnek 6sszhangban kell lennie.

Példa: Erik elhatdrozza, hogy munkdt keres, de mar hetek
ota halogatja, hogy felkeresse az egyik vallalkozot. Bé-
zsi meg arra gondol egy ideje, hogy lemond a cigirél. De
ezzel nem vdr még napokig, nem teszi ki az ajtéra, hogy
,holnap”, mint a mese furfangos éregje, aki mindig meg-
mutatja az 6t elragadni akaro ordognek: ,, Nézd csak meg,
mit irtdl fel, mikor is viszel el engem? Latod, hogy hol-
nap?” De ami a kdaros szenvedélyt illeti, azt most tegyiik
le, 4igy, ahogy Bozsi. Es sikeriilt is letennie!

2. Az akarateré fejlodését le is mérhetjiik hosszu cselekvés-
sorok, sorozatok teljesitésén. Egy életre szolé elhatarozas
végrehajtasa hossz ideig is eltarthat, ezek az igazi probai az
akaraterdnek.

Példa: Pisti fiivezett, és mads drogokat is haszndlt, de el-
hatdrozta, hogy mindezek nélkiil, azaz absztinensen fog
élni, sot tovabb fog tanulni. Ez bizony hosszu éveket vett
igénybe, de megérte: most boldog, mert megszerezte az
oklevelet. (Gyuri akaratereje kiallta a probat, és az 6nbe-
csiilése is nott.)

3. Eredmények erofeszitések nélkiil nincsenek! Toreked-
niink kell az aktiv egytittmikodésre, hiszen erdnk megsok-
szorozddik, ha segitéinkkel egyiittmiikodiink. Orémmel és
dalolva, nem kelletleniil és kényszerb6l tegyiink erdfeszité-
seket! Ha valamit nemigen akarunk megtenni, annak joval
kevesebb az esélye, hogy sikeriil, mintha téreksziink az
eredményre.
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Példa: Ferinek nem volt kedve tanulni, noha hamarosan
vizsgaznia kellett. Mégis erdt vett magan, és a korrepetd-
I6 tandrral egyiittmiikodott. Megértette a feladatokat. A
vizsgdja jol sikeriilt. Aginak viszont hidba magyardztdk,
hogy nyelvbdl le kell vizsgdznia az érettségihez, tehat nem
érdemes rossz jegyeket beszedni, utdlja a németet. Hid-
ba probaljak meggydzni, hogy nem szabad, nem érdemes
utdlkozni, ha igyis-ugyis muszdj levizsgdznia beldle. Azt
tandcsoljak, hogy beszélje meg magdval, hogy megkedveli
a németet, mert ugy ezerszer kinnyebb lesz venni az aka-
ddlyokat. Nehezen ugyan, de Agi megbaridtkozott a nyelv-
vel, és kiilonosebb nehézség nélkiil sikeriilt is a vizsgaja
— nagyon biiszke volt va a csalddja, és 6 is magdra.

A bels6 akadalyok lekiizdése a motivumok harcaban mutat-
kozik meg. A konfliktusok megoldasat a siker és sikertelenség
emlékképei nagymértékben befolyasoljak. A sikeres emlékkeé-
pek 6nbizalmat adnak, ami feltétleniil sziikséges az erds aka-
rathoz. Az onértékelés objektivitasat a kiilsd és belsd kovetelé-
sek, igények §sszhangja segiti elo.

Az akaraterénk nevelése tehat az onbizalom erdsitésével és
kitartasra vald nevelddéssel valdsithatd meg, ha a helyesen
meghatarozott kovetelményeket teljesitjiik. Ugyanakkor az
akarat szoros kapcsolatban all a racioval és az érzelemmel is.
Ertelmiink és érzelmiink cselekvésre mozgdsitjak akaratun-
kat.

Példa: ,, Mivel olyan boldog voltam (pozitiv érzelem), arra
gondoltam, hogy anydnak veszek egy csokor virdagot (pozi-
tiv gondolat), s amikor dtadtam neki (akarati tevékenység
megvalositasa), még a konny is kicsordult a szemébol.”
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Ha viszont gondolkoddsunk €s érzelmiink negativva valik,
akkor akaratunk is negativ irdnyba befolyasolédik.

. Amikor ezt hallottam, olyan diih fogott el (negativ érze-
lem), hogy arra gondoltam, megpofozom a feleségemet
(negativ gondolat). Elontott a méreg, és beleriigtam (aka-
rati tevékenység megvalositasa).”

A mi akaratunk is gyakran ilyen negativva valik, holott le-
hetne pozitiv! Rendet kellene tenniink a sajdt fejiinkben! De
hogyan?

Természetes dolognak tartjuk azt, hogy naponta fogat mo-
sunk, levetjiikk a szennyesiinket, megmosdunk. Arra viszont
ritkan gondolunk, hogy ,,belsd tisztdalkoddsra” is sziikségiink
van. Naponta rendet kell raknunk gondolatainkban és érzelme-
inkben. Készitsiink tehat leltart azokrol a gondolatokrol, amik
géatolnak minket az elérehaladasban!

Mit tegyiink, ha negativ gondolataink (,,nem vagyok képes
megtenni”) és érzelmeink (,,nekimegyek, mert...”) befolydsa
ald keriil akarati életiink? Vegyiik iranyitasunk ald gondola-
tainkat és érzelmeinket! Allitsuk le az ilyen negativ gondola-
tainkat! Mondjuk ki hatarozottan: STOP! (Azaz alkalmazzuk
a gondolatstopot!)

Példa: ,, Megbosszulom magam...” ,, Artani fogok neki...”
.Ugy gondolom, hogy sziikségem lenne egy kis szeszre
vagy anyagra, hogy megnyugodjam...” ,,Nem ért meg
senki a terapiads kozosségben, ezért abbahagyom...” Kér-
dezziik meg magunktol: ,,Nem lenne jobb mds mddon
megnyugodni?”’



118 | Onismeret

Van mas lehet6ség is! Helyettesitsiik pozitiv gondolatokkal a
negativ gondolatokat! Erre azt fogod valaszolni: ,,Ez korantsem
konnyt dolog!” Igazad van. De megéri megprobalni, ugye?

A helyettesités, az elterelés sokat segithet egy ilyen hely-
zetben. Helyettesités? Elterelés? Mit jelentenek ezek? Mire
gondoljunk? Mi is az a pozitiv gondolat? Gondoljunk szép és
hasznos dolgokra! Ne a sotét viharfelhdket nézziik, ne azon
aggodjunk, hanem gondoljunk a gy6nyort Napra, ami a felhk
mogott csak arra var, egy kis résen kikukkantson! Csillapod-
junk le, ne hagyjuk, hogy elhatalmasodjon rajtunk a bosszan-
kodas és a diih! Ennek a fontossagarol mar korabban szoltunk.
Tudjuk jol, hogy a harag a gyengeség jele, ezért ne engedjiik at
magunkat neki! Mert valahanyszor ezt megtessziik, csokken a
vele szembeni ellendlld képességiink. A kudarcoktol valo fé-
lelem is gatolja akarati tevékenységiinket, de nézziink szembe
vele, hogy legydzhessiik!

Mégis hogyan valhat er6ssé akaratunk?

Példa: Egy evezds a kovetkezbket mesélte el az akaraterd-
r6l és a holtpont lekiizdésérdl: ,, Amikor 1000 méteres pa-
lyan eveztiink, 800 méter utdan ugy éreztem, minden erém
elfogyott. Nem kaptam levegdt, alig vonszoltam magam,
tagjaimat mintha olomsuly huzta volna le. Tudtam, ami-
kor mar kozel vagyunk a célhoz, a finisben nem szabad
feladni! Ha torik, ha szakad, végig kell csindlni. Ezért ugy
eveztem tovabbra is, mintha a legjobb erdben lennék.
llyenkor aztan kell az akaraterd! Mégis evezek, semmi-
képpen nem teszem le a lapatot, végigkiizdom a palyadt. A
holtpont volt a legnehezebb, ugy éreztem, nem birom to-
vabb. Mégis huztam az evezdt. Azért, mert valami nehéz,
nem hagyhatom el magam, s nem adhatom fel! Noha fa-
radt voltam, mégsem adtam meg magam érzéseimnek. Bar
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ugy éreztem, osszeesem, mégsem lazitottam, mert gyozni
akartam! Gyoézni! Aztan tuljutottam a holtponton. Célba
ertiink. Gyoztititink!”

Ha vallaljuk, és végigesindljuk az ilyen nehéz kiizdelmet,
akkor akaraterénk noni fog. Ilyenkor fontos a cél, a gyozni
akards. Mekkora onfegyelemre van sziikség ilyenkor! Csinal-
Juk végig azt, amibe belefogunk!

igy kell kiizdenie egy szenvedélybetegnek is! Te mit szolsz
ehhez? Ujra csak azt hajtogatod: ,,Gyenge vagyok!”, ,,Nincs
akaraterém!” Miért éllitod ezt? Miért? Ez nem elfogadhatd
érv. Sok mindenre van akaraterdd, ugye? Amit szeretnénk, azt
akarjuk is, s6t meg is valositjuk. Ez igy megy éltaldban. Tu-
dom, és atérzem, hogy valdban nehéz akarni alkoholtdl vagy
drogtdl befolyasolt allapotban, vagy a megvonasi tiinetek ko-
zott. De miutan tuljutsz ezen, probald meg edzeni akaratodat!
Megéri!!!

A téma feldolgozasa
1. Kérdések:

1. Olyan 4llapotban van a te akaratod is, mint egy berozsda-
sodott kerék?

2. Hogyan valhatunk kitartéakka?

3. Hogyan kiizdhetdk le a belsé akadalyok?

4. Mit tegylink a negativ gondolatainkkal?

5. Mi a helyettesités elvének a Iényege?

6. Lekiizdhet6-e a holtpont?

7. Hogyan edzheted akaratodat?

8. Hogyan fejlesztetted akaratod az utébbi idokben?
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9. Segitettél a tarsadnak is ebben?

2. Irasbeli feladat:

Mit tegyen az, akit a haverok egy betorésre akarnak ravenni?

3. Szaobeli feladat:

Beszélj a ,,lazitas” kovetkezményeir6l!

4. Az irasbeli feladat csoportos megbeszélése és értékelése.

(A vélaszok megbeszélése a csoportvezetd kozremiikodésével.)
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18. ,,A stressz az €let sava, borsa”

A szenvedés megsziinik szenvedésnek lenni abban
a pillanatban, amint értelmét latjuk.
V. E. Frankl

Mit neveziink stressznek? Selye Janos stresszkutatd professzor
meghatarozasa szerint ,,a stressz: a test nem specifikus vélasza
a testet ért igénybevételekre”. Ebbdl az kovetkezik, hogy bar-
mi az életben, ami alkalmazkodast igényel t6liink — ez lehet
egy gondolat, egy érzés, belsé konfliktus, egy esemény, vagy
barmi —, az stresszt okoz nekiink. Mindezeket stresszoroknak
nevezzik.

A stressz az €let velejardja. Sok ember anélkiil, hogy tudna,
stressz-allapotba kertil.

Példak: 4 szurkolo a loversenyen, a csédtdl rettegd vallal-
kozo, az éhségtdl szenvedd hajléktalan, az ittas férjtél re-
megd feleség, a villanyszamla miatt idegeskedo kispénzii
albérld, a pékvizsga eldtt allo kliens, az anyos pillantdsai
miatt feldiihodott v6, a munkas, aki ellentétes utasitdsokat
kapott stb.

Eustressz — distressz

Selye Janos kétféle stressztkiilonboztet meg, az egyik eustressz,
ami pozitiv (ezzel kapcsolatban mondja: ,,A stressz az élet
sava, borsa.”’), a masik pedig a distressz, a negativ stressz.
Az eustresszel kapcsolatban pozitiv élményeink vannak: ezek
energetizdlnak, er6t adnak, stimuldlnak, hogy a késdbbiek-
ben a hasonlé kihivasokkal konnyen szembenézhessiink. Az
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eustressz kolcsonozhet olyan rovid tavia energiat, amire sziik-
ségiink lehet veszélyhelyzet estén ahhoz, hogy gyorsan cse-
lekedhessiink, vagy olyan kihivasként jelenhet meg, amely a
tevékenységet izgalmasnak vagy szorakoztatonak tiinteti fel.
Az atléta példaul stresszes allapotban van, amig versenyez, és
ez segiti a teljesitményét. Amint azonban taljut a versenyen,
a stressz is elmulik. A distresszt azok a problémak okozzik,
amelyekkel szemben félelmeket, gatoltsagot érziink, és ilyen
helyzetben ugy véljiik, cselekvésképtelenek vagyunk.

Testlink nem alkalmas arra, hogy hosszi id6n keresztiil,
pihenés nélkiil elviselje a stresszt, és az elhuzodo aggodalom
komoly fizikai problémdkat okozhat az érzelmi zavarokkal
egylitt (magas vérnyomas, gyomorfekély, fejgorcsok stb.)

A stressz harom szakasza

A stresszhez vald alkalmazkodast harom szakaszra lehet el-
kiiloniteni. Az elsé a vészhelyzeti reakcio szakasza, amikor a
test riadot fu a stresszor megjelenésére. Ilyenkor az ellenallo
képesség csokken. Ez az ,iiss, vagy fuss” reakcié vészhely-
zetben. A masodik az ellendllas szakasza, amikor is a test
igyekszik alkalmazkodni a stresszor folyamatos jelenlétéhez.
A harmadik pedig a kimeriiltség szakasza. Ekkor mar nincs
tovabb energidja a testnek a stressszorhoz valo igazodashoz, és
megjelennek a stresszel kapcsolatos betegségek jelei. (L. Selye
Janos: Stressz distressz nélkiil, 26.)

Példa: A dicséséges tavaszi hadjdrat idején, az 1849. apri-
lis 6-i csataban Damjanich tabornok hizott egy vonalat:
,eddig és ne tovabb”, azaz nem szabad hatralni, mert ak-
kor vissza kell vonulniuk. A huszaroknak az , iiss” verziot
kellett alkalmazniuk.
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Stresszorok

A stressz az az élettani allapot, amely az emberre iranyuld

hatasok eredményeként all eld. Ebben az esetben a stressz az

okozat, amelyet valamilyen sztresszornak nevezett hatas valt
ki. Az életiink stresszorali, stressz kelt eseményei a legkiilon-
b6z6bb formaban jelentkeznek. Ilyenek:

* Elobreldthato stresszhelyzetek. Ezekre felkésziilhetiink. Pél-
da: ,,Sajnos, a jové héten megsziinik a munkahelyem.”

* Nem elkeriilheto stresszhelyzetek. Szembe kell nézniink
veliik! ,, Megérkezett a villanyszamlas, de nincs egy vasam
se...”

* Olyan stresszhelyzetek, melyeket nem lenne helyes elke-<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>