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Eloszo

Ugy vagyok vele, hogy konyvet irni csak akkor érdemes, ha van olyan
téma, ami aktudlisan mélyen foglalkoztat, €s egyébként is ,,benne van a
levegdben”, tehat sok ember szamara jelent problémat vagy kihivast, sokan
keresik a valaszokat bizonyos kérdésekre. Els6 konyvem is gy sziiletett
meg a hiitlenségrol, hogy éveken at szinte minden masodik kliensem
,megcsalos” torténetekkel jelentkezett be hozzdm — vagyis kideriilt, hogy
rengeteg ember jar ebben a cipOben, és mikdzben a beszélgetéseink soran
gyakorlatilag természetesnek itéltek, hogy ez ma mar csak igy megy, a
legtobben nagyon szenvedtek tble, és kozben nem kevés kapcsolat is rAment
a félrelépésre vagy a kiils6 viszonyra.

Szoval ,,adta magat” a téma, mint ahogy most, néhany évvel késébb adja
magat az is, hogy a félelmek ¢és a gatlasok keriiljenek teritékre. Nem csak
azért, mert id0kdzben ugy valtozott meg a vildg, hogy sok minden van,
amitdl valdban joggal tarthatunk — ezen veszélyek és a nyomukban jaro
normadlis, indokolt félelmi reakciok ellen sajnos nekem sincs semmiféle
csodaszerem. (Amikor van mitdl félni, akkor nem meglepd, ha az ember fél
— persze ettdl még mindig élhet batran.) Hanem elssorban azért, mert azt
latom, hogy sok kliensem ¢letét olyan gatlasok €s félelmek is besziikitik,
adott esetben vakvaganyra terelik, amelyektdl akar meg is
szabadulhatnanak. Bar az ember szdmara a sajat szégyenérzete vagy
félelme szinte mindig objektivnek, megalapozottnak, indokoltnak tlinik,
szamos esetben hibasan itéljiik meg a helyzetiinket, gondolkodasi
torzitasaink aldozataiva valunk. Gondolkodasunk ¢és cselekedeteink
megvaltoztatasaval azonban az egész szituacid, nemritkén az egész €letiink
megvaltozik, és ez hihetetlen szabadsagélménnyel ajandékozhat meg
minket.

Hosszan fontolgattam, hogy milyen médon dolgozzam fel ezt a témat.
Egyrészt olyan hatalmas, hogy a legjobb szandékkal is csak bizonyos
szeleteit, aspektusait tudom megmutatni egy ilyen miifaji €s terjedelmii
konyvben, tehat szelektalnom kellett. Am ez szamomra tulajdonképpen
megszokott dolog, hiszen a terapids munkamban is ezzel a szemlélettel
dolgozom: nem vagyok analitikus, nem prébalok mindent felfejteni,
megoldani, tokéletesen ,,megjavitani” — célirdnyosan arra torekszem, hogy a



kliensem a problémasnak érzett teriileteken (Gjra) ,,mitkodoképessé” valjon,
vagyis minél kevesebb szenvedéssel, eredményesen, 6romtelien tudjon élni.
(Es ez ugyis ki fog hatni élete egyéb részeire is.)

Masrészt azt is el kellett dontenem, hogy mennyire akarok ,,tudomanyos”
lenni.

Az egyetemen sokszor tapasztaltam, hogy amikor szakmai eléaddsokat
hallgattam vagy tanulmanyokat olvastam, az megdolgoztatta az agyamat, de
nem kapcsolodtak hozza érzelmek. Ezért idovel ezek az emlékek
elhalvanyultak, ha ma szlikségem van beldliik valamire, fel kell frissitenem
az ismeretanyagot. Ellenben, amikor valami emberi torténet kapcsolodott
egy elméleti rész magyarazatdhoz, akkor sokkal konnyebben megértettem
¢s elraktaroztam a hallottakat. Késdbb, amikor mar onismereti csoportokat
vezettem, szintén észrevettem, hogy ha valaki csak adatokat k6zol magardl,
akkor nem nagyon figyelnek ra. Ellenben a legegyszer(ibb élethelyzet
bemutatasa i1s mindenkit magaval ragad, ha az illetd abban megmutatja, mit
¢lt at, és ezzel érzelmeket valt ki a tobbiekbdl. Ez teljesen érhetd, hiszen ma
mar kisérletekbdl is tudjuk, hogy minden olyan dologra jobban emléksziink,
amihez valami erds érzelmi megélés kapcsolodik. Az eldadésaim is azért
¢épiilnek a gyakorlatbdl kiemelt példakra, mert egyrészt €lvezetesebbek igy,
masrészt ez nagyban megkonnyiti az informdaciok, iizenetek atadasat és
befogadasat.

Ezek a tapasztalatok arra sarkalltak, hogy a konyvemet is els6sorban
torténetekre épitsem — a sajatjaimra €s a klienseimére (utobbiakat minden
esetben annyira megvaltoztattam, hogy ne lehessen rdjuk ismerni, de a
sulypontok, a hangsulyok, az érzések és hangulatok megmaradjanak). Ma
mar rengeteg szinvonalas szakkonyv, szaklap all rendelkezésre, amelyek a
legfrissebb kutatasi eredményeket publikaljak ebben a témaban is — ha
valaki az adatok irant érdeklodik, akar az interneten is sok mindennek utana
tud nézni. Gyakorlati szakemberként én nem éreztem feladatomnak, hogy
ezeket ismertessem ebben a konyvben. Sokkal inkabb az volt a célom, hogy
érzelmileg vonjam be az olvasdimat — hogy velem egyiitt atéljek azt a
folyamatot, amelynek soran egy-egy kliensem megkiizd a maga
démonaival, és megérezzek, hogy ez miként lehetséges. Szeretném, ha
latndk, hogy ugyanarra az €lethelyzetre mas perspektivabol is ra lehet nézni,
¢€s ez egészen mas eredményeket hozhat. Jo lenne, ha egy-egy résznél kicsit
mosolyognanak, felszabadulnanak, mert onmagukra ismertek. Ha ez



sikeriilne, azt sokkal elérevivobbnek tartanam, mint pusztan az informéaciok
atadasat. Remélem, sikertl...
Dr. Almasi Kitti



A gondolkodas ereje

A kényvemnek eredetileg azt a cimet akartam adni, hogy ,,Es akkor mi
van?”. (Végil nem ez nyert, de a borit6 egyik csiicskébe azeért odakertilt.)
Ezt szoktam kérdezni (ha nem is mindig ezekkel a szavakkal) a
klienseimtdl, amikor Gigy érzem, hogy negativ gondolataik, téves
kovetkeztetéseik tartjak Oket vissza attol, hogy megtegyék, amit
szeretnének. E kérdés segitségével arra szeretnék ravilagitani, hogy az adott
helyzetben akkor sem torténne katasztrofa, ha tényleg az kovetkezne be,
amitdl tartanak — ellenben ha a félelmeik miatt nem teszik meg azokat a
dolgokat, amelyek beldliik fakadnanak, amelyek altal a sajat, hiteles
¢letiiket ¢lhetnék, akkor a lehetd legnagyobb veszteséget szenvedik el. Ha
valaki el tud jutni addig a belatasig, hogy egy konkrét szituacioban még az
sem lenne elviselhetetlen szdmara, ha a rosszabbik forgatokonyv valosulna
meg, akkor megsziinhetnek, de legaldbbis nagyon meggyengiilhetnek azok
a tényezok, amelyek gatoljak abban, hogy egy adott [épést megtegyen.
(Kiveéve, ha a gatak arra kellenek, hogy azokra hivatkozva ne kelljen
erofeszitéseket tennie, vagy minden maradhasson a régiben — de erre még
bdvebben kitérek.)

Az ilyen tipust problémak kezelését megcélzo terapiakban
leggyakrabban a kognitiv pszichologia eszkdztarat haszndlom. Ha
terapeutaként kognitiv szemlélettel kozelediink egy probléméhoz, akkor
elsésorban nem a multtal, hanem a jelennel foglalkozunk. Természetesen
minden félelemnek, rossz beidegzddésnek, onartd viselkedésformanak
megvan a maga elétorténete, de mi elsédlegesen nem azt vizsgaljuk, hogy
ez pontosan mi volt, nem azt igyeksziink felfejteni, hogy hajdan mi tortént,
hanem arra fokuszalunk, hogy egy adott gondolkodasbeli beallitodas
jelenleg milyen kovetkezményekkel jar a kliens életében, miként hatarozza
meg a cselekvesét, esetleg akarata ellenére is. Ha pedig kozosen arra a
kovetkeztetésre jutunk, hogy ez az alappozicido nem segiti 6t, korlatozza a
szabadsagat, ¢s mas utakra kényszeriti, mint amelyeken jarni szeretne,
akkor nekidllunk megvaltoztatni azt.

Vegylink egy nagyon egyszeri példat. Valaki mar a sokadik kapcsolatat
teszi tonkre azzal, hogy az adott esetben teljesen indokolatlan
feltekenysegét nem tudja korddban tartani. Folyamatosan figyeli, flirkészi a



masikat, keresztkérdéseket tesz fel neki, nyomoz utdna, vadaskodik — amig
a tarsa bele nem un ebbe, és meg nem szakitja vele a kapcsolatot. Ennek
nyilvan megvan a mélyrétege, dinamikus szempontbol megvizsgalhatnank,
mikor €s hol sériilt meg a multban a bizalma, de egy kognitiv iranyultsag
terapian nem ezt tessziik, hanem azzal az elére meghatarozott
osszefiiggéssel dolgozunk, ami az 6 fejében van.

Tobbé-kevésbé valamennyien sémakban gondolkodunk, igyeksziink
bizonyos mértében leegyszerlisiteni magunk szamara az egyes helyzeteket,
hogy atlathatobbnak ¢éljiik meg a vilagot €s gyorsabban tudjunk cselekedni.
(Ez evolucids orokség: ha az 6sember minden alkalommal egyedi elemzés
alapjan prébalta volna megallapitani, hogy mi az a nagytestii négylabu, ami
felé kozeledik, akkor felfalta volna a kardfogu tigris. A séma tehat segitette
a tulélésben.) Ettdl a gyakorlattol teljes mértékben megszabadulni nem
lehet, de nem is kell.

Minden pillanatban milli6 inger ér minket, ha ezekre egyenként akarnank
nyitottan racsodéalkozni, gyakorlatilag ¢letképtelenek lennénk. Ha egy adott
beallitddas nem kartékony, akkor sziikségtelen harcolnunk ellene —
rendkiviil egyszeriien gy is fogalmazhatnék, hogy ezektdl vagyunk
valamilyenek.

Am van, hogy az elvarasaink és a beallitoddsaink mar nagyon torzan
lattatjak vellink a vilagot, €s egészen mas iranyba visznek, mint amerre
menni szeretnénk. A fentebb vazolt esetben az illetdnek az a
meggyo6zddése, hogy 6t a partnere titokban biztosan megcsalja, a
kapcsolatai menetrendszerli megromlasahoz €s felbomldsahoz vezet. Vagy
példaul van, aki annyira keveésre értékeli sajat magat, hogy képtelen
elhelyezkedni egy neki megfelel6 munkahelyen, mert sem elhinni, sem
elhitetni nem tudja magarol, hogy alkalmas ember, holott a képességei
alapjan jobban megallna a helyét, mint az, akit végiil felvesznek. Ahhoz,
hogy ugyanazokat a szitudcidkat redlisabban értelmezziik, feliil kell
vizsgalnunk az automatikus reakcioinkat, melyek addig gatoltak a hatékony
megkiizdésben.

Neézziik meg részletesebben azokat a tipikus kognitiv torzitasokat,
amelyek befolyasoljak egy helyzettel kapcsolatban kialakul6 érzelmi
valaszainkat, ¢s megnehezithetik a hétkdznapjainkat. Mialatt végigolvassuk
ezeket, érdemes atgondolni, hogy vajon melyek a legjellemzdbbek rank, és



van-e olyan visszatér6 helyzet, amelyben gyakrabban adjuk ezeket a
valaszokat:

Minden vagy semmi tipusu (fekete-fehér) gondolkodas: P¢ldaul,
amikor ugy értékeljiik a teljesitménytinket, hogy ha nem 100%-os, akkor
semmit sem ér. (,,Csak masodik lettem a versenyen — megint
alulmaradtam.”)

Felnagyitas vagy lekicsinylés/alulbecsiilés: P¢ldaul, ha az
eredményeinket nem becsiiljlik sokra, viszont a hidnyossagainkat
eltulozzuk. (,,Nem nagy dolog, hogy leérettségiztem, ez alap. Valdsziniileg
kevés vagyok ahhoz, hogy az egyetemet is elvégezzem.”)

Pozitivumok érvénytelenitése/figyelmen kiviil hagyasa: P¢éldaul, ha a
sikereinket csupan a szerencsének tulajdonitjuk. (,,Lehet, hogy most els6
lettem a versenyen, de ez csak azért van, mert Kati lebetegedett. Ha itt lett
volna, 6 gy6z.”)

Erzelmi logika/érvelés: Példaul, ha masok megnyilvanuldsaihoz a sajat
érzéseinknek, torzitdsainknak megfelelé magyarazatot kapcsolunk.
(,,Tudom, hogy sokan dicsérnek, de szerintem nem azért, mert tényleg ugy
is gondoljak, hanem csak sajnalnak, €s igy szeretnének biztatni.”)

Perszonalizacio (megszemélyesités): Példaul, ha valaki olyan dolgokeért
1s onmagat hibaztatja, amelyekre nincs rahatasa. (,,Ha nem lett volna annyi
gond velem, akkor talan nem valnak el a sziileim.”)

Korai/onkényes kovetkeztetés: P¢ldaul a gondolatolvasas vagy
jovendémondas, amikor ugy veljik, tudjuk, miért cselekszik valahogy a
masik, vagy valami hogyan fog torténni. (,,Nyilvan azért mogorva ez az
ember, mert ellenszenves vagyok neki.”, ,,Nyilvan pocsék lesz az id6 az idei
nyaraldsunkon is, nem is mi lennénk, ha nem igy volna — tavaly is esett.”)

Negativ (mentalis) sziirés: Amikor sotét szemiivegen at latjuk a vilagot,
¢s csak a negativ dolgokat vessziik észre. (Bevallom, ilyen méar velem is
eléfordult: ,,Az egyik néz6 végig elutasitdban nézett ram — tehat nem sikertilt
tul jol az el6adasom.”)

Tulaltalanositas: Példaul, amikor egy egyszeri eseménybdl azt a
kovetkeztetest vonjuk le, hogy az mindig igy torténik majd. (,,Ez a fid sem
hivott vissza a randi utan, pedig mar eltelt egy nap — neki sem kellek, mint
ahogy senki masnak sem.”)

Cimkézés: Amikor egy konkrét cselekedet helyett az egész személyt
(6nmagat vagy mast) mindsiti valaki. (,,Hlivosen viselkedett velem —



nagyképii barom.”)

Kell/kellene allitasok, elvarasok megfogalmazasa
onmagunkkal/masokkal szemben: Pé¢ldaul, ha kotelezonek érezziik
valaminek az elvégzését, pedig nem életbevago. (,,Ki kell takaritanom a
lakast még ma — kibirom, annak ellenére, hogy €ppen beteg vagyok.”)

Veégiil meg kell emliteni még egy szemléleti torzitast:

Katasztrofizalas: Példaul, amikor a jovoben bekovetkez6 dolgokkal
kapcsolatban negativ elofeltételezéseink vannak, €s ezeket fel is nagyitjuk.
(,,Biztosan nem sikeriil megszereznem a jogositvanyt, és mindenki rajtam
rohog majd a gimiben.”)

Arra, hogy a torzult gondolkodéas miként sziikitheti be fokrdl fokra
valakinek az ¢€letét, a leglatvanyosabb példa a panikbetegség. Ez ugyanis
informaciofeldolgozasi zavar: hibas kovetkeztetések sora, €s a félelemerzet
osszekapcsoldsa bizonyos helyzetekkel. A félelem természetes €s hasznos
reakcid valodi veszély esetén, am a panikbeteg embernél olyankor kapcsol
be, amikor nem indokolt, rdadéasul rendkiviili intenzitassal — olyan, mint egy
rosszul miikodo riasztd. Trivialis példa: valaki a szinhdzban, a sor kdzepén
ilve kicsit rosszul kezdi érezni magat. Megijed, €s tovabbgondolja a
helyzetet: ha a rosszullét elhatalmasodik, akkor 6 innen nem tud
kimenekiilni, akar meg is fulladhat a nézétér kellds kozepén. Egyrészt tehat
felnagyitja a testi tiinetei jelentds€gét, masrészt azokat az adott szituacidhoz
csatolja. Ugyan nézhetné akar Gigy is, hogy ha rosszul lenne, itt biztos hogy
akadna segitsé€g, hiszen sok ember van koriilotte, koztiik esetleg orvosok —
de benne katasztrofagondolatok jelennek meg. Ez oda vezet, hogy elkezd
hiperventillalni, kapkodja a leveg6t, amitdl a pulzusa, a vérnyomasa is
elszall — vagyis tényleg rosszul lesz, fuldokolni kezd ¢és kialakul a
panikroham. A hasonl6 élményeket a tovabbiakban igyekszik elkeriilni,
esetleg tobbé nem megy szinhazba, de ez sem hoz megnyugvast. A félelmét
elkezdi kiterjeszteni mas helyzetekre is. Lassan mindent veszélyesnek érez,
ahol sok ember van, vagy ahonnan nehéz menekiilni. Mar nem mer
felszallni egy tomott buszra, nem megy be a boltba, a hivatalba, ha sokan
vannak bent, s6t, elobb-utdbb az utcara sem szivesen lép ki. Vagyis a
felelem generalizalodik, mar nem is csak a potencialisan veszélyes
helyzetekre vagy helyszinekre korlatozodik, hanem mindenre kiterjed, amit
az illetd valamilyen szempontb6l hasonlonak érez. Masrészt minden olyan
testi tiinetet, ami emlékezteti a rosszullétére, korosan folnagyit, attol retteg,



hogy Ujra atéli azt, esetleg valamilyen sulyos betegsége van — még akkor is,
ha semmilyen lelete nem utal erre. Ezek a gondolkodasbeli torzitasok
elvezethetnek oda, hogy valaki egy 1d6 utan ki sem teszi a labat a lakasbol,
képtelen ellatni a munkéjat, €s nem tudja vinni a parkapcsolatat sem.
Kevésbe szeélsOséges esetben megprobal egyiitt élni a félelmeivel,
viszonylag normalisan vezeti az ¢életét, am ezen beliil annyira besziikiti a
kornyezetét, amennyire csak lehet — kozben azonban rettenetesen szenved
ettol.

A panikbetegség mellett szintén sokakat (koriilbeliil az emberek tiz
széazalékat) érintd, kognitiv torzitdson alapulo probléma a szocidlis
szorongasos zavar, amikor valaki tartds €s irraciondlis merteki felelmet
érez tarsas helyzetekben. Persze mindenkivel eléfordul, hogy egyes
szituaciokban izgul, bizonytalannak érzi magéat, szorong, hogy meg tud-e
feleln1 masoknak. Vannak azonban emberek, akik hétkdznapi helyzeteket is
megterheldnek €reznek, szamukra barmilyen talalkozas nehézséget jelent.
Darwin 1890-ben igy irt a szégyelldségrol: ,,A félenkség lathatoan a tarsak
JO vagy rossz vélemeényére valo érzékenysegtol fligg.” Kozel szaz évvel
késdbb, a félénkséget vizsgalva, Zimbardo arra jutott, hogy leginkabb a
tomegtarsadalmakban jellemz0 élethelyzetek valtjak ki a belso fesziiltséget:
ha idegenekkel, a masik nem képviseldivel vagy magasabb rangli
személlyel keriiliink kapcsolatba. Az ilyen szitudciokban megelt félénkséget
igy hatarozta meg: ,,Kulcssz6 mindazon benniink 1évo erd és a
tarsadalombol érkezd kiils6 nyomas jelolésére, amelyek egymassal
Osszefogva elszigetelnek benniinket egymastol. Ebben az értelemben a
felénkseg a toliink kiillonb6z6 emberektdl vald félelmet (€s a veliik
szembeni elbitéletet), valamint az 0j tarsas helyzetek irant érzett félelmet
egyarant magaba foglalja.” Nagyon izgalmas ebben a megkozelitésben,
hogy ra kell jonniink: mikozben a probléma gdcpontjat hajlamosak vagyunk
kiils6 dolgokban meglatni, sokszor val6jaban mi magunk vetitjiik ra a
kiilvilagra a belSliink fakadé félelmeket. Oriasi kiilonbség, hogy valami
valoban félelmetes, vagy pedig én félds vagyok, ezért az artalmatlan dolgot
is félelmetesnek latom!

Forgach ugy 0sszegezte a félénkség problémajat, hogy az valojaban az
interaktiv jartassagokban mutatott tapasztalatlansagbo6l ered. A szocialis
fobias ember még stilyosabban ¢li meg ugyanazt: egyrészt aranytalanul
felnagyitja ezeknek a helyzeteknek a fontossagat, masrészt joval nagyobb



intenzitast félelmet ¢ meg mint masok, és igyekszik a szorongast okozé
helyzeteket teljesen elkeriilni. Ugy érzi, mindenki 6t figyeli, rajta nevet,
ettdl pedig vegetativ tiinetei timadnak: leizzad, remegni vagy szédiilni
kezd, kipirul az arca, kiszarad a szaja, megfajdul a gyomra, felgyorsul a
szivverése. Altalaban a nyilvanos szerepléstdl tart, de félelme kiterjedhet a
megszolitasra, a bemutatkozasra, a telefonaldsara, a beszelgetésre, a
vizsgadzasra — €s altalaban mindenféle interakciora is. Ennek a problémanak
a gyokere toObbnyire gyerek- és kamaszkorban keresendd (az érintettek
95%-nal huszéves kor eldtt alakul ki), €s bar a vizsgéalatok alapjan lehet
oroklott eredetil 1s, az esetek jelentds részében inkabb kellemetlen
¢lmények nyoman jelenik meg. Sok érintett egyetlen rossz tapasztalatbol,
amikor kirekesztették vagy megbantottak, eljut egy olyan torzitasig, hogy 6t
senki sem szereti, mindenki bantja — ez pedig viselhetetlen tehernek tlinik,
ezért elkeriild magatartast vesz fel, hogy a fajdalmas élményt ne kelljen Gjra
meg Gjra atélnie. igy azonban nemhogy nem enyhiti a problémat, de
sulyosbitja azt: onbeteljesitd modon valoban fokozatosan alkalmatlanna
valik arra, hogy be tudjon kapcsolodni egy tarsasagba, kozel tudjon keriilni
masokhoz. Ez végiil mar nemcsak a tarsasagi ¢letét, de a munkahelyi
eldmenetelét €s a parkapcsolati lehetdségeit is érintheti, jelentdsen lerontva
¢s besziikitve a mindennapjait.

A kognitiv iranyultsdgl terapeuta abban segiti a kliensét, hogy eldszor 1s
eljusson a gondolkodasbeli torzitas gyokeréhez, ahhoz a torténéshez,
amelybdl altalanositott. Ezutdn szemiigyre veszik, hogy azota mi erdsiti
meg az illetd szdmara a nehézségeket, szenvedést okozo alapfeltevést, €s mi
minden szol ellene. Szinte mindig rengeteg érvet és bizonyitékot lehet
talalni, amelyek megkeérddjelezik az § beallitodasat, csak ezeket addig nem
latta meg, nem adott nekik kelld stulyt vagy félreértelmezte dket. Ezeknek a
torzitasoknak a visszabontasaval az illetd egyfajta j6zan beldtashoz jut: ki
kell mondania, hogy ha a tényeket nézi, akkor az a kdvetkeztetés, amit
eddig levont, nem helyes.

Egy ilyen terapia természetesen komplex €s egyénre szabott, de vannak
gyakorlatok, amelyek mindenkinek ajanlhatok — példaként megosztok
egyet, ami a fesziiltséget/szorongast keltd helyzetekben eredményesen segit
a negativ automatikus gondolatok atirdsaban. Az Ggynevezett hétoszlopos
gondolatnaploban rendszeresen rogziteni kell a kovetkezoket:

— a helyzetet (mit tettem, mire gondoltam €éppen)



— a hangulatomat, aktudlis érzéseimet

— azt, hogy milyen automatikus gondolataim tdmadtak a helyzet
értelmezeésére, €s az ezzel kapcsolatos meggydzodésemet

— az ezt alatdmaszto bizonyitékokat

— a magyarazatomat cafolo koriilményeket

— az el6z0 alapjan egy 1j, redlisabb értelmezés, gondolat
megfogalmazasat az automatikus gondolat helyett

— végiil az érzéseink Ujraértékelését.

Pé¢ldaként: az el6z0 esetbdl kiindulva leirhatnank, hogy abban a
helyzetben, amelyben masokat elutasitonak latok magammal szemben,
eleve szorongtam, €s arra gondoltam, hogy biztosan yjra at kell élnem egy
rossz ¢lményt. Automatikus gondolatként megjelent, hogy engem senki sem
szeret, amit az bizonyit, hogy nem beszélgetnek velem. Ez ellen sz616
bizonyiték, hogy eleinte probaltak velem kapcsolatba lépni, de én nem
mertem veliik tartani, tehat redlisabb azt mondani, hogy mésok nyitottak
lennének ram, csak meég tul erdsek voltak a félelmeim, hogy ¢€ljek a
lehetdseggel. Ez joval megnyugtatobb magyarazat, igy a szorongasom is
csokkent.

Persze a munka nagyja csak ekkor kezdddik, mert az intellektualis
belatast emocionalis atallasnak is kovetnie kell, kiilonben olyan mondatok
fognak elhangozni, hogy ,,az eszemmel tudom ¢én, de tovabbra is ugy
érzem, hogy...”. Az érzések megvaltoztatasa azonban sokkal lassabban
megy, mint a gondolatoké, €s szamos pozitiv tapasztalatra van sziikség
hozza, amiket csak ugy lehet megszerezni, hogy tudatos megfontolas
alapjan masképpen viselkediink az addig félelmet vagy szenvedést okozo
helyzetekben, és atéljiik, hogy ez mas eredményt is hoz.

Van, aki ezt még elképzelni is nehezen tudja, mert amikor benne
vagyunk egy s€émaban, tényleg ugy tlinik nekiink, hogy az a valosag, amit
latunk. Pedig a gondolkodasunkat szinte mindig igen sok minden szinezheti
at vagy torzithatja el. Hogy hozzam kozeli példat mondjak: még a
pszicholdgusi munkaban is sokkal jobb, ha elézetesen nem tudunk semmit
az 1j kliensiinkrél. Idonként el6fordul, hogy valaki azt mondja: szeretném
beajanlani hozzad egy ismerdsdmet, aki ilyen, olyan vagy amolyan. Csak
par mondatot, néhany jelz6t mond, ezek az elézetes informaciok mégis
nagy erdvel birnak, mert kialakitanak egy kognitiv beallitddast valakivel
kapcsolatban, elhelyezik 6t egy dobozban. Varni fogom az ilyen, olyan



vagy amolyan klienst, és bizonyos iddbe telik, amig beliil meg tudok
szabadulni a raszabott skatulyatol, és tényleg azt a valakit latom, aki eljott
hozzam.

Egy jopofa kutatas vezetdi a kisérleti személyeknek jelzokkel irtak le egy
képzeletbeli illet6t. Kideriilt, hogy ha ugyanannak a tulajdonsaglistanak az
egyes elemeit mas-mas sorrendben mutattdk meg, akkor az emberek mas-
mas eldzetes vélekedést alakitottak ki rola. Ha példaul az allt a papiron,
hogy kedves, baratsagos, j6 humoru, megbizhatatlan, akkor a kisérleti
személyek zome egy szeretnivalo, jopofa linket képzelt el. Ha azonban a
felsorolas ugy nézett ki, hogy megbizhatatlan, j6 humoru, kedves,
baratsagos, akkor mar sokkal negativabb képet alkottak rola: olyan
emberként gondoltak el, akitdl a kedvessége ellenére alapvetden dvakodni
kell. Ez nem véletlen: mint mar emlitettem, evolucids o6rokség, hogy a
sémakkal atlathatobba, ezaltal biztonsagosabba akarjuk tenni magunk
szamara a vilagot, tehat ha egy 6vatossagra inté motivummal taldlkozunk
kiemelt helyen, annak hajlamosak vagyunk nagy jelentdséget tulajdonitani.
Nem szeretnénk, hogy becsapjanak, kihasznaljanak, megseértsenek minket,
ezért ha el6zetesen hallunk valakirdl valamit, ami veszélyesnek tlinik, akkor
barmilyen aprésag gyanus lesz az illetdvel kapcsolatban. Ha ennek az
ellenkezdje torténik, vagyis valakit nagyon feldicsérnek nekiink,
tisztességes embernek mondjak esetleg tobben is, akkor rossz élmény
esetén is elnézbébbek lesziink vele szemben, €s a problémat inkabb a
véletlennek tulajdonitjuk, szerencsétlen kivételnek tekintjiik. Vagyis az
egyik illetd még nem is tett semmit, de maris fenntartasokkal €s félelemmel
figyeljiik, mig a masik esetében a megtortént kellemetlenséget is belatassal
fogadjuk. A sémaknak ugyanis van egy nagyon fontos kiegészit6
funkciojuk is: ha keveset tudunk valamirdl, akkor a segitségiikkel potoljuk a
hidnyz6 informacidt. Ez szamos helyzetben leegyszertisiti az eligazodast, és
1d6t sporol nekiink, de meg is nehezitheti az €letiinket, valamint kirekeszto
elditéletek €s altalanositasok, igazsagtalansagok taptalaja is lehet.

Mindez fokozottan igaz, ha valaki mar sajat negativ tapasztalatokat is
szerzett bizonyos téren, €s ezeket aztdn mas — valamilyen szempontbol
hasonl6o — emberekre és helyzetekre is kiterjeszti. A kozmondas is gy
tartja: akit a kigyd megmart, a gyiktol is fél. Ha példaul valakit megcsaltak,
mar azzal a félelemmel Iéphet be a kovetkezd kapcsolatdba, hogy ez megint
megtorténhet. Amikor pedig az 0 tarsa azt mondja neki, hogy ugye nem



haragudnal, ha ma egy kicsit egyediil lennék, akkor esetleg nem azt fogja
latni, hogy fél éve mindig minden idejét vele tolti, de most az egyszer
maganyra vagyik, hanem azt, hogy az el6z0 ilyenkor csajozott, lehet, hogy
0 1s a szeretdjéhez megy — egyik se jobb a masiknal! Vagyis a
helyzetértékelését az el6z0 kapcsolata sérelmei szinezik at, veszélyt,
elhanyagolast, csalast feltételez, és ennek megfelelden is reagal:
gyanakodni ¢s vadaskodni kezd. Ha a partnere az el6zményeket és azok
szubjektiv hatdsat nem ismeri, akkor ez a reakcido meghokkentd és sértd
lehet szamara. Hidba nem tett semmi rosszat, mégis ellenséges reakciot
kapott, rdadasul neki is vannak sériilései, kulcsmondatok, amelyek
fajdalmas élményeket idézhetnek fel. Vagyis egy olyan helyzetben, ami
eredetileg valami egészen masrol szolt volna, 0sszeérhet két régi sérelem,
¢s keletkezhet beldliik egy 1;.

Persze az sem véletlen, hogy kik vonzodnak egyaltalan egymashoz.
Valdban ,,bevonzzuk™, behivjuk egymast, ahogy azt mondani szoktak, de ez
alatt ne valami misztikus, megfoghatatlan, ezoterikus dolgot képzeljiink el.
Az ember ugyanis még nem is szoOlt egy szOt sem, a testtartasaval, a
mozgasaval, a nézésevel, a kisugarzasaval mar tizen magarol a kiilvilagnak,
¢s aki erre a karakterre fogékony, mert volt mér hasonlo az életében, az
,felismeri” 6t. Ezért olyan konnyl egy évtizedek 6ta jatszott jatszmahoz,
egy ezerszer megismetelt helyzethez megfeleld 0j partnert talalni, aki
pontosan ugy reagal, ahogy megszoktuk, mar csak végszavaznunk kell
egymasnak. De ha kivételesen mégis tévednénk a valasztasban, a sajat
hozzaallasunkkal ¢€s viselkedésiinkkel még mindig legyarthatjuk a j6l ismert
helyzetet. Ahogy az el6zéekben lattuk: ha valakir6l mar elére eldontjiik,
hogy kellemetlen, ellenszenves ember (pedig még csak nagyon felszines
ismeretekkel rendelkeziink réla), a sajat ellenséges viszonyulasunkkal j6
es¢llyel tényleg a rosszabbik €njét hivhatjuk el6 — mikézben konnyen lehet,
hogy ha kedvesen, nyitottan allunk hozza, teljesen mashogyan alakul a
kapcsolatunk. Ha Ggy Iépiink be egy tarsasagba vagy munkahelyre, hogy itt
benniinket ugyis bantani fognak, innen ugyis kinéznek majd (hiszen mindig
igy torténik), akkor ez meghatarozza a viselkedésiinket: hattérbe huzddunk,
¢szrevehetetlenné vagy tavolsagtartova valunk, hogy védjiik magunkat,
esetleg a vart visszautasitast megel6zve magunk viselkediink ridegen €s
lekezelden masokkal. Az eredmény: valoban semmibe vesznek, vagy utélni,
{ildozni kezdenek. Mi elére megmondtuk, nem? Ugy tiinik, hogy minden



csak a dolgok megszokott, igazsagtalan rendjébe illeszkedik, amelyben
teljesen kiszolgaltatottak vagyunk, €s észre sem vessziik, hogy az
esemeények alakuldsahoz magunk is aktivan hozzajarultunk azzal, hogy
eleve eldontottiik, mi fog torténni, és annak megfelelden cselekedtiink. Az
eldzetes beallitddasunk alapjan megnehezitettiink magunknak egy olyan
helyzetet, amely sokkal jobban is alakulhatott volna. Legkozelebb pedig
még inkabb meg leszlink gy6zddve arrdl, hogy ez mindig igy megy, hiszen
most is bebizonyosodott: nem lehet méasképp. Orddgi kor.

Ezzel a konyvvel — és a terapias munkammal is — abban szeretnek
segiteni, hogy minél tobb fontos helyzetben képesek legylink arra reagalni,
ami €ppen van, nem pedig arra, ami volt (esetleg mar sokszor). Nem eldre
eldonteni, hogy a masik ember milyen €s hogyan fog viselkedni, vagy hogy
mi fog torténni, hanem a gondolatok €s a cselekvés szintjén is esélyt adni
annak, hogy ezuttal masképp legyen. Szabadabba valni azoktol a korlatozo
beallitddasoktol, amelyek beszilikitik az életiinket, és megakadalyozzik,
hogy azt tegyiik, amit a lelkiink mélyén szeretnénk vagy amit helyesnek
érzink.

Persze nem szabad megfeledkezniink az igynevezett
betegsegnyeresegrol sem. Ahogy a fejezet elején utaltam ra, a félelmek €s
gatlasok arra is szolgalhatnak, hogy elfedjék: az illetd valéjaban nem
érdekelt a valtozasban.

Szinte mindenkinek az ismeretségi korében van olyan személy, aki
folyamatosan panaszkodik, és mindig valami rajta kiviil allo tényezot okol
az aktualis nehéz helyzetéért, sajat részét €s felelosségét soha nem ismeri el
sem a problémai kialakuldsaban, sem azok lehetséges kezelésében. Eleinte
esetleg sokan megprobalnak segiteni neki, akar tanacsokkal, akar konkrét
lehetdségek felajanlasaval, am ezeket sorra elharitja, ha ugyanis nem lenne
mire hivatkoznia, akkor cselekednie kéne, kilépnie a megszokott (akar
elszenvedett) helyzetébdl — azt pedig nem akarja.

Miutan minden javaslatot lerdz magar6l, mindenrél megmagyaréazza,
hogy az miért nem lehetséges vagy megfeleld szamara, a kornyezete
elfarad, hiszen latjak, hogy hidba erélkodnek, igyse mozdul elére semmi.
Amennyiben sok ismerdse érez ugyanigy, az ilyen ember egy 1d6 utan azt
tapasztalhatja, hogy mindenki legyint vagy menekiil, ha 6 elkezdi mondani
a problémait. Egyfajta 6rdogi kor alakul ki, amelyben végiil mar arra is
foghatja az elakadasat az illetd, hogy még a rokonai, baratai is



cserbenhagytak. O ugyanis arra vagyik, hogy masok sajnaljak — és ezaltal
mentsek fel — Ot a sorsaért, azt erdsitve: nem 6 tehet rola, hogy igy alakult.
Valgjdban a felelosségvallalast szeretné elkertilni, gyerek szeretne maradni,
akit nem lehet elitélni azért, amilyen modon €l. Ha gy érzi, hogy valaki
feln6tt erdfeszitést var téle, dithbe jon, és indulatosan magyarazza, miért
képtelenség az dtlet, és a masik nyilvanvaldéan nem értheti az 6 teljesen
specialis helyzetét.

Fontos latni: az ilyen emberek valoban szenvednek a sajat helyzetiiktol,
viszont még mindig konnyebb igy nekik, mint belevagni egy nehézségekkel
teli utba, amelynek bizonytalan a végkimenetele. Negativ szemléletiik miatt
ugyanis nem tudnak hinni abban, hogy képesek valtoztatni, és valami lehet
jobb is. Ezt a rosszat legalabb mar megszoktak, nem akarjak valami
ismeretlenre cserélni, ami az ¢ elképzelésiik szerint csak még rosszabb
lehet. Rdadasul a mostani nehéz helyzetiikben azért van valami j6 is, ha
akad legalabb egy-két személy, akitdl megkapjak az altaluk ahitott
sajnalatot, felmentést €s figyelmet, plane ha a szituaciora valé tekintettel
még meg is csinalnak helyettiik ezt-azt, mondvan, hogy 6k tgyis képtelenek
lennének ra. Ha ezt megkapjak, akkor hidba panaszkodnak, lelkiik mélyén
ugy érzik, hogy egyszertien nem €ri meg valtoztatni, tehat minden erre
iranyulo kiils6 erdfeszités kudarcba fog fulladni.

Fontos azt is megjegyezni, hogy bar a kognitiv megkdzelitést sok
esetben a legcélravezetObbnek tartom, univerzalis csodaszernek nem
(ahogyan vegytisztan egyik mddszert sem). Példaul azok a félelmek,
amelyek rettenetes, traumatikus multbeli ¢leteseményekhez kapcsolddnak
(bantalmazashoz, kinzashoz, nemi er6szakhoz, habortihoz, az illetd szamara
fontos személyekkel tortént tragédidhoz), mas feldolgozasos csatornakat
(is) igényelhetnek, mert ilyenkor tobb réteggel mélyebbre kell menni. Azt
tapasztalom, hogy tobbet hoz, ha nem kizardlag kognitive akarjuk kezelni
az olyan kérdéseket, ahol a probléma nemcsak a gondolkodés, hanem a
zsigeri fajdalom szintjén van, amit még megkozeliteni is alig lehet. Plane
nem egyediil. I[lyenkor is érdemes persze olvasni €s 6nalldan toprengeni a
helyzetiinkrdl, de ezekben az esetekben az érdemi valtozashoz altalaban
szakszer(i és Osszetett terapias segitségre van sziikség. Ha valaki
traumatizalodott, vagy valamilyen mentalis betegségben szenved, akkor ezt
a konyvet (€s barmely masikat is) csak informacios forrasnak, tdjékozodasi,
szeml¢letformalasi lehetdségnek érdemes tekintenie — de tudnia kell: ahhoz,



hogy valodi valtozas torténjen, €16, gyogyitd kapcsolatra van sziiksége. A
konyv 6nmagéaban nem elég!

Mondok erre egy példat. A nyolc-kilenc évesnél fiatalabb gyermek, ha a
sziilei rosszul bannak vele, életkori sajatossagaibol adoddan hibasnak,
feleldsnek érzi magat ezért — azt hiszi, azért hanyagoljak el, azért bantjak,
mert rossz volt. Onmagat tartja feleldsnek olyasmiért, amiért nem felelds.
Az ilyen gyermekbdl konnyen valhat aldozati karakterii felndtt, aki
visszatérden bantalmazé partnerek oldalan kot ki, €s ha megiitik, lelke
mélyén tovabbra is Uigy érzi: megérdemelte, okot adott ra. Szogezziik le:
egy partnerkapcsolatban semmit sem tekintek elfogadhato indoknak arra,
hogy valaki kezet emeljen a tarsara! Am a miikodésmod szempontjabol
nagyon jol tetten €érhetd, hogy az ilyen illetd egyrészt tévedhetetlentil
megtaldlja a maga kellden agressziv, indulatait kezelni nem tudé partnerét,
masrészt — mivel erre van beéllitodva — idonkeént tudatos szandekan kiviil 1s
mindent megtesz, hogy eljuttassa a masikat abba a kontrollvesztett
allapotba, amikor iitlegelni kezdi 6t. Tudattalanul provokalja, hogy
létrehozza vele az ismerds helyzetet, amitdl ugyanakkor borzasztdan fél és
szenved. Igy jatssza és éli Gjra a partnerével gyermekkora feldolgozatlan
traumait. (Es ebben az elnyomott helyzetben/gyermeki pozicidban
megélheti, hogy a tehetetlenség felmenti 6t az alol, hogy feleldsséget
vallaljon az ¢letéért.)

Szamos olyan élményem van parterapidkrol, hogy az egyik fél mond egy
kiviilrél nézve teljesen elfogadhato, nem banto szandéku, sét, akar
egyezseégre torekvé mondatot, amire a masik hihetetleniil mélyrdl jovo,
pusztité indulattal valaszol. Agytval 16 verébre, letromfolja, foldbe dongoli
a masikat, de ez valojaban nem is a tarsanak szol, hanem adott esetben az
elhanyagolo, brutélis apjahoz vagy az el6z6 bantalmazojahoz beszél. O nem
azt hallja a masik mondand6jabol, amit a kiviilallok, hanem csak bizonyos
érzelmi atszinezettséggel képes értelmezni azt, €s ennek megfelelden is
reagal rd. A masik erre joggal érzi ugy, hogy akarmit mond, semmi se jo, ha
a feje tetejére all, akkor se képes megfelelni a tdrsanak — és a frusztracio
beldle is indulatot valt ki. Jart méar nalam olyan par, amelynek holgytagjat
gyermekkoraban rendszeresen bantalmaztak, a férfi pedig rendkiviil hideg,
érzelmileg elhanyagolo é€s elutasito 1égkorben nott fel. Tokéletes tarsai
voltak egymasnak abban, hogy tjra és (jra megjelenitsék a kapcsolatukban
gyermekkoruk sérelmeit. Amikor a férfi ideges volt valami miatt, és az



arcara kitilt a fesziiltség, az a ndben felidézte az édesapja részerol
elszenvedett iitlegelések emlékét, mert azok is igy kezdddtek. A
rendszeresen bantalmazott gyermekek megtanuljak hiperérzékenyen
monitorozni sziileik viselkedését, hogy bejosoljak a varhato eseményeket,
¢s esetleg megprobaljak valahogy kivédeni azokat. Ehhez a legaprobb
valtozasokat is észre kell venniiik (akar a felndtt hangszinében,
mozdulataiban), ami csak akkor lehetséges, ha mindig éberen figyelnek. Ez
folyamatos fiziologias készenléti allapottal és a stressz iranti fokozott
fogékonysaggal jar egyiitt, ami jo eséllyel felndttkorban is megmarad. Ez a
nd példaul a férfi fesziiltségének elso jeleire diihdssé és elutasitova valt, ami
viszont a férfi (szintén gyermekkorban megalapozott) mély félelmét és
fajdalmat hivta eld, hogy valojdban nem szerethetd, a maga teljes valgjaban
(amihez hozzatartozik az idonkénti idegesség is) nem fogadhat6 el. Mivel
nem birta elviselni azt a kisebbrendiiségi érzést €s maganyossagot, ami
ilyenkor raszakadt, és nem volt eszkdze ezek kezelésére, ilyenkor
agresszivve valt. Bar kezet soha nem emelt a ndre, verbalisan nagyon durva
volt vele, adott esetben targyakon vezette le az indulatat, amitdl a tarsa csak
még jobban begubdzott. A mélyben levd érzéseikrdl azonban sosem
beszéltek egymasnak — maguk is csak részben ismerték fel €s értették a
sajatjaikat —, csupan egymas lathatd viselkedeésére reagaltak, egyre
pusztitobb modon. Egy ilyen helyzetet olyan komplex mddon célszerti
kezelni, amilyen a szitudcidé maga. Itt egyrészt nagyon fontos volt kiilon 1s
foglalkozni mindazzal, ami a nd traumatikus multjabol eredt, mert a
rendszeres gyermekkori bantalmazas az agystruktirat érint6 tartos
valtozasokhoz vezet, ami a kutatasok szerint kozvetlen dsszefliggésben van
a felndttkori fokozott ellenségességgel, ingerlékenységgel és depresszidra
valo hajlammal. Egy ilyen esetben tehat tényleg mélyre érdemes menni,
mert a probléma is zsigeri szinten van. Dolgozni kellett ugyanakkor a ferfi
alacsony onbecstilésével és indulatkezelési nehézségeivel, illetve a
mindkettejiiknek szenvedést okozo kapcsolati dinamikakkal is. A
gondolkodas, a helyzetmegitélések atalakitasanak is id6t szenteltiink,
elvégzendo feladatokat adtam nekik, hogy €lesben is kiprobalhassak,
gyakorolhassak, hogy a masfajta viselkedés milyen pozitiv valtozasokat
eredményez az ¢letiikben.

Rendkiviil nagy erejii, ,,iitds” ¢élményeket lehet atélni ilyenkor, de a
pozitiv valtozasok tartds, megbizhat6 beépiilése sajnos tényleg hosszi 1d6



alatt megy végbe, ¢és 1donként vannak, lehetnek megtorpanasok,
visszaesések 1s, amelyeket bele kell kalkulalni a folyamatba. Ez normalis,
¢s tapasztalataim szerint sajnos nem lehet meguszni.

Egyik kliensemnek, egy fiatal holgynek gondjai voltak a
kapcsolatteremtéssel, és kudarcai a huga sikereinek fényében még
nagyobbaknak tlintek. Félénk, visszahuzodoé alkat volt, akit kordbban emiatt
sokat bantottak €s melldztek az iskoldban, mig a huga mindenhol népszerii
volt, 6t mindenki imadta. Ez a lany azzal a helyzetértelmezéssel érkezett
hozzam, hogy 6 egy béna, csiinya, szerencsétlen, akit nem lehet szeretni —
bezzeg a testvére... Azt javasoltam neki, vizsgaljuk meg, hogy a huiga
mivel éri el a sikereit. Elmesélte, hogy a testvére nagyon konnyen
baratkozik, csupa mosoly, kedvesség, vidamsag, feszteleniil cseveg,
mindenkin talal valamit, amit meg lehet dicsérni — és az emberek ezt
,,zabaljak”. Felvetettem, hogy ez a szemlatomast eredményes stratégia —
legalabb részben — szamara is megvaldsithato lenne. Onmagaban nagy
eredményt hozna, ha a figyelmi fokuszt modositanank: az onfigyelés helyett
a tobbiekre koncentralhatna. Mi lenne, ha megprobalna egy kicsit tobbet
mosolyogni, beszélgetést kezdeményezni masokkal, €s ha talal valamit, ami
elnyeri a tetszését, akkor megdicsérni azt? Miért nem probalja meg? Azért,
valaszolta, mert ha megprobalna, és ennek ellenére is elutasitanak, az
szamara elviselhetetlen lenne. Attol fél, hogy kideriil, masok elfogadésa
valdjaban nem olyasmin mulik, amin ¢ valtoztatni tud, hanem a huga
valahogy ,,gyarilag” vonz6, 6 meg akkor se lenne az, ha megfesziilne.
Rabeszéltem, hogy meégis tegyen egy probat — ahelyett, hogy a szokasos
modon lehajtott fejjel 1épne be valahova, a fogai kozott sziszegné a
koszonést, €s elutasitdan, karba font kézzel allna, probaljon egy kicsit
mosolyogni, kozeledni méasokhoz. Léassuk, mi torténik! Beleegyezett, de az
elso kisérlet nem sikeriilt j61. Nagyon diihOsen j6tt vissza, hogy
bekovetkezett, amitdl félt: neki ez nem miukodik! Neki ez sem miikodik!
Kideriilt, hogy a probat abban a nyelvtanfolyami csoportban végezte el,
ahova mar honapok o6ta jart, €s ahol a csoporttarsak hozzaszoktak az ¢
tavolsagtarto, félénk, elutasitod viselkedéséhez. Ehhez képest bizonyara
furcsallottak, amikor oOriasi belsd eréfeszités aran, szorongdsokkal és
fesziiltséggel telve egyszer csak odalépett hozzajuk, és megprobalt
kedveskedni. A reakcio ennek megfeleléen nem az volt, amit a huiga szokott
kapni a maga onfeledt megnyilvanuldsaira, hanem zavart csond és kissé



gyanakvo, visszafogott valaszok. Ebbdl azt a kovetkeztetést vonta le, hogy
kiderilt: 6 se igy, se gy nem szerethetd, teljesen felesleges alakoskodnia
azért, hogy elfogadjak, ugyse fog sikeriilni. Nem ez dertilt ki, valaszoltam
neki. Az deriilt ki, hogy ez ilyen rovid 1d0 alatt és ilyen gorcsdsen nem fog
menni. El0szor 1s, amig azt gondolja, hogy alakoskodnia kell, addig
egyetlen gesztusa sem lesz természetes. En nem arra kértem, hogy
eljatsszon valamit, hanem csak arra, hogy probaljon egy picit beszélgetni és
mosolyogni, ha pedig valami tényleg elnyeri a tetszését, azt dicsérje meg.
Természetesen ez eleinte nem konnyl annak, aki eldtte zarkozottan, magaba
huzddva é€lt, de ez azért van, mert nincs benne kell6 rutinja, és szorong a
visszautasitastol. Ha tehat kezdetben nehezére is esik kedvesen kapcsolodni
masokhoz, €s ugy érzi, hogy ez terhes vagy ijesztd szamara, az nem azt
jelenti, hogy szerepet jatszik, hanem azt, hogy még csak igyekszik
beletanulni valamibe, amiben jaratlan, €s ami teljesen mas iranyba hivja,
mint amerre a félelmei alapjan menne. Nagyon fontos, hogy ilyen
helyzetben 1d6t adjunk magunknak arra, hogy megszokjunk bizonyos
ingereket, elsajatitsunk bizonyos készségeket, €s ne varjunk azonnali
attorést. Plane ne egy olyan kozegben, ahol mar korabbrol ismernek minket,
¢s elkonyvelték, hogy milyenek vagyunk. Mint mér lattuk: az emberek
kategorizaljak, ,,dobozokba” helyezik a tobbieket, hogy konnyebben el
tudjanak igazodni a vilagban, €s nemigen szeretik, ha valaki megprobal
kilépni a maga skatulyajabol, mert az megzavarja dket a tajekozodasban.
Hosszu iddbe telhet, mig valahogy mégis elfogadjak, még akkor is, ha
egyébkent szamukra is kedvez0 a valtozas. Egy j kozegben, ahol nem
ismernek minket, sokkal gyorsabb sikerélményekhez juthatunk e téren,
ezért érdemes idegenekkel (is) gyakorolni, mert téliilk hamarabb kaphatunk
tisztan az aktualis viselkedésilinkre, kisugarzasunkra vonatkoz6 pozitiv
visszacsatoldsokat. Az ilyen helyzetek nagyon jol hoznak a konyhara:
segitenek feliilirni a katasztrofagondolatokat, €s jelentdsen novelik az
onbizalmat. Ezekkel a sikerélményekkel felvértezve konnyebb kitartani a
régi kapcsolatainkban is, ahol hosszan €s kovetkezetesen kell a rolunk
kialakult képhez viszonyitva mast mutatnunk, hogy végre attegyenek egy
masik dobozba.

Természetesen a legjobb eredmények és érzések akkor varhatok majd,
amikor az, amit kezdetben nagy odafigyelés, dnkontroll €s sok munka aran
tudtunk megvalositani, belsdveé valik, €és magatol jon mar. Amikor tobbé



nem azert tesziink €s mondunk valamit egy bizonyos modon, hogy ezzel
elérjlink valamilyen hatast, hanem mert ez lett a természetes, mar igy fakad
beldliink. Az, hogy korabban mésképpen volt, nem von le a dolog
hitelességébdl — éppen ellenkezdleg, a személyiséget mélyebbé,
izgalmasabba teszi, ha valaki ilyen hosszl utat tett meg, €s képes volt
onmagaval is megkiizdeni. Nem véletlen, hogy az emberek imadjak az
olyan torténeteket, amikor valaki hatranyos helyzetbdl kiizdi f6l magat,
amikor képes egy vesztésre allo szituaciot atforditani, és legy6zi,
yjraformalja 6nmagat. Minden érdekesebb életrajzi kotetben ilyen sorsokrol
¢s karakterekrdl olvashatunk, és a legtobb példaképiink is ilyen. Nem gy
van tehat, ahogy sokan mondani szoktdk — ,,én mar csak ilyen vagyok, €s
kész, ezen nem lehet valtoztatni!” —, hanem képesek vagyunk 6nmagunkat
alakitani, csak megfeleld elszantsag €s kitartas kell hozza.



Ne varjuk meg, mig Kkis bajbol katasztrofa lesz

Az egyik vidéki el6addsom utan odajott hozzdm egy nagyon csinos fiatal
holgy, aki elpanaszolta, hogy nem miikddik a parkapcsolata, €s megosztott
velem néhany olyan részletet is, amelyek alapjan azt kellett kérdeznem tdle:
tulajdonképpen miért van egyiitt ezzel a férfival? Azért, valaszolta, mert
még vele i1s jobb, mint egyediil. Amidta ugyanis betoltotte a blivos
harmincast, az az érzés alakult ki benne, hogy ,,learazddott”. Olyan
csereszny¢hez hasonlitotta magat, aki kicsit mar elkezdett puhulgatni, ezért
fel aron elvihetd. Végigasszisztalta, ahogy tobb vele egyidds, egyediilallo
baratndje kétségbeesetten €s sikertelentil probalt magéanak partnert taldlni,
latta, ahogy kudarcok, megaldzé helyzetek sokasagaba futnak bele. Egy id6
utdn az a katasztréfagondolat alakult ki benne, hogy aki ebben az
¢letkorban egyediil van, az mér igy is marad. Marpedig 6 nem akar olyan
nd lenni, akinek nincs parja, nem akarja, hogy lemondd6, szanakoz6 arccal
nézzenek rd az emberek! Igen, ezzel a férfival nem tul jo, nyilvanvaldan
nem illenek egymashoz — de legalabb nincs teljesen egyediil. Ha mar igy is,
ugy is boldogtalan, legalabb van valaki, akivel néha kimozdulhat otthonrol,
aki a puszta létével bizonyitja masoknak (és neki), hogy még ,,piacképes”.

Ez a torténet ma tipikusnak mondhat6. Harminc {616tt sok szingli nében
kialakul a kétségbeeses, hogy végleg egyediil marad, nem lesz tarsa,
gyereke — ez a szorongasos bedallitddas és a nyomaban jard kisebbrendiiségi
érzes pedig konnyen méltatlan kapcsolatokba sodorhatja 6ket. Ha ugyanis
valaki elfogad egy olyan partnert, akit kezdett6l nem vagy nem eléggé
szeret, egy olyan kapcsolatot, amelyet csak rossz sziikségmegoldasnak tud
tekinteni, akkor ezzel a sajat szemében még jobban leértékelddik. Ez egy
onmagat gerjesztd folyamat: az illetd holgy azért valaszt alul, elégszik meg
a nem megfeleldvel, mert mar nem hisz abban, hogy kellhet egy olyan
valakinek is, akire igazan vdgyna — am mivel az ember tarsa sokféle
értelemben a sajat tiikre, egy ilyen kompromisszumos kapcsolatban élve
még kevesebbre tartja magat (0gy fogalmaznak: ,,nekem ennyi jutott™). Volt
olyan kliensem, akinél a kiiszob ilyen mddon fokrol fokra csokkent, €s
egyre meltatlanabb kapcsolatokban talalta magat. Végiil mar annak is oriilt,
ha az aktudlis partnerrel valami a legrosszabbnal egy paraszthajszalnyival
jobban miikodott, és sajat magat teljesen értéktelennek, szanalmasnak



érezte. Az 6 példaja nagyon élesen mutatta meg, miként viheti tévutra egy
kiilonben minden szempontbdl jobbra hivatott ember €letét, ha az
onmagarol alkotott torz elképzelései és a feélelmei alapjan hozza meg a
fontos dontéseket.

Nem tudom, emlékeznek-e még a Legyen On is milliomos! cimi
televizios vetélkeddre. Ebben a jatékos fokozatosan egyre nehezebb
kérdéseket kapott, €s ha ezekre helyesen valaszolt, mind magasabb
osszegeket nyert. Ha azonban valamelyik kérdést elhibazta, azt az 6sszeget
is elveszitette, amit mar felhalmozott. Meg is lehetett azonban allni — ekkor
a fodij esélye elszallt, de az illetd hazavihette azt a pénzt, amit addig nyert.
Sokszor néztem ezt a jatékot: az emberek jelentds része megallt, pedig
eredetileg a fodijért mentek oda, egyesek el is meselték, hogy milyen
konkrét terveik lettek volna vele. Am amikor eljutottak valameddig a
jatékban, nyertek egy kisebb 0sszeget, amit mar el lehetett vesziteni, €s
kaptak egy nehezebb kérdést, tigy voltak vele: annal, hogy iires kézzel
menjenek haza, ez a kevés is jobb. Abban igazuk volt, hogy a semminé¢l
kétseégkiviil tobb a valami, de ha valaki példdul egy lakast akart venni,
akkor a szazezerrel nem sokra ment. Ami aktualisan tényleg fontos lett
volna, arra kevés volt. Mégsem birtak elviselni, hogy legalabb egy kis
nyereséghez ne jussanak hozza, mert az ott és akkor megnyugtato volt. A
biztosan megkaphato, de nem kielégitd megoldast valasztottak a vagyott, de
bizonytalan cél helyett — feltehetden azért, mert nem hittek abban, hogy
enn¢l tobbre 1s képesek. A dontés f6 motivuma ilyenkor a vesztesegtol vald
felelem, azt pedig, hogy az illetd ne ¢lje meg olyan fajdalmasan a vagyott
célrol valo lemondésat, a rovid tavon elérhetd, aprd, biztos nyereség teszi
lehetdve.

Ma éaltaldnos jelenség, hogy az emberek rovid tavon gondolkodnak,
abban, hogy itt €s most mi a legeldny0sebb, legkeveésbé fajdalmas valasztas,
¢s nem tesznek erdfeszitést olyan folyamatokba, amelyek csak hosszabb
tdvon hozhatnak eredményt. Ha aktualisan dolgozni kellene valami tavoli
cél érdekében, akkor ez atmeneti vesztes€gélménnyel jarna, hiszen ki
kellene 1épni a komfortzonankbol, és le kellene mondani bizonyos
dolgokroél, amelyek addig megnyugtattak benniinket. Rdadasul a munka
gyiimolcse kérdéses, szaz szazalékra nem lehet megigérni senkinek, hogy
eléri a céljat az Ut végén. Az emberek pedig nehezen tlirik a frusztraciot:
biztosan tudni akarjak, hogy a sok befektetés nyereséggel kecsegtet-e. A



terapias munkdmban gyakran tapasztalom, hogy sokan azon alkudoznak,
nem lehetne-e gy valtoztatni, hogy kozben benne maradhassanak az itt és
most megnyugtatd d&tmeneti valasztasaikban.

Ez gyakran még akkor is igy van, ha a komfortzona mar csak a nevében
olyan komfortos, mert az illetd szinte vegetalni kezd a lelki és gyakorlati
értelemben vett tétlenségben, mozdulatlansdgban. Vagyis a szenvedés végiil
itt is utoléri, €s bar ez egy elviselhetobb rossznak tlinik szamara, valdjaban
elképesztd rombolast tud véghezvinni a 1€lekben: megfosztja az egyént az
onbecsiilésétdl, onbizalmatol, rugalmas cselekvOkészségétol, a fejlodés
lehetdsegétol — idOvel az egész személyiséget torzithatja.

Falun vagy mas, a nagyvarosokhoz képest ingerszegény kozegben €16
embereknél tapasztalhatjuk, hogy latszélag teljesen 6ncélu modon figyelik,
elemzik, terrorizaljdk egymast — csak torténjen mar valami! Ott tilnek
naphosszat, nézik egymast, egy autd se megy el, nem torténik semmi, se
koriilottiik, se benniik — meg kell bolondulni! ,, Te latod, hogy a Gizi piros
papucsban jarkal?! Felhaborito, nem?!” Valami témat fel kell dobni, hogy
ne pusztuljanak bele az unalomba. Egyszeriien kell valami kis szaft, valami
kis ¢let. (Nemrégiben olvastam egy megrazo cikket arrdl, hogy a kis
magyar falvakban mennyire elterjedt a ,,herbalozas” €s a ,kristalyozas”,
vagyis az olcsé dizajnerdrogok hasznélata. Amikor a riporter az anyagozas
okait firtatta, a harom legjellemzObb valasz koziil az egyik — a
reménytelenség €s a ,,mendz¢s” mellett — az unalom volt. ,,Nem torténik
semmi, munka nincs. Aki dolgozni akar, annak fel kell k6ltoznie Pestre, de
ahhoz pénz kell. Itt meg egész nap egylitt vannak az emberek, és
unatkoznak. Barmi jo, ami torténik.”)

A szenzoros deprivacids kisérletek jutnak eszembe, amikor az alanyt
minden kiilsd ingertdl megfosztjak — ez az emberi pszichét rovid 1d6 alatt
dobbenetes mertékben megviseli. Egy 1d6 utdn a résztvevok a legaprobb
ingerre is Ugy ki vannak éhezve, hogy mar barmi jo, csak érezzék, hogy
¢lnek. Sokan ki is mondjak: még a fajdalom is jobb, mint ha nem éreznek
semmit. A Virginai Egyetem viszonylag friss kisérletében az alanyok
jelentOs része (a férfiak tobb mint fele, a n6k negyede) inkabb enyhe
aramiitéseket adott maganak, mintsem hogy 6-15 (!) percen at egyediil
gondolkodjanak valamin egy szobaban — holott kordbban az volt az
allaspontjuk, hogy inkabb fizetnének, csak az elektrosokkot elkertiljék.



Ezt a mechanizmust egyébként parkapcsolati krizisek kapcsan is gyakran
latom. A partnerek szétunjdk magukat €s egymast, és mivel nincs otletiik,
hogyan lehetne épité modon ingereket vinni a kapcsolatba, elkezdik a
masikat szekirozni. Ha az ember ingermegvondasos, unalmas életet €l, akkor
egy 1d6 utdn mar neurologiai szinten is musz4j, hogy valami torténjen
végre. A téve is ezért van folyton bekapcsolva azokban az otthonokban,
ahol egyébként nem nagyon beszélgetnek, jatszanak, olvasnak,
szeretkeznek. (Nem véletleniil becézik egyesek ,,zombiladanak”.) Minél
tompabb, tartalmatlanabb, egyhangtbb életet €l valaki, annal harsanyabb és
durvabb miisorokat néz szivesen, hogy az €berségi szintjét fenntartsa:
tomeggyilkossagokrol szolo akciofilmek, nemi erdszak kisérlete a
valosagshow-ban, péniszhelikopterezés, herevasaltatas... Legaldbb van
mirdl besz€lni, €s az emberek gy €rzik, tortént valami. (Mikozben a
kiilvilag valoban nagy suly torténéseirdl sokszor nem is tudnak, vagy nem
akarnak tudni, mert ezek mar tilsdgosan szorongaskeltok szamukra. Mésok
szenvedéseével egyre kevesebben ,,érnek rd” torddni, ,,nekik is éppen elég
van’.

Nagyon szeretem Hamvas Bélanak azt a gondolatat, hogy amikor nem
tudod, mi lesz, akkor kezdesz el élni. Gyakran el6fordul, hogy eljon hozzam
valaki, aki sajat bevalldsa szerint teljesen kétségbe van esve, €s
elviselhetetleniil szenved, mert példdul a partnere megcsalta 6t vagy el
akarja hagyni. Amikor azonban elkezdem megkapargatni, hogy a krizis
bekovetkezte eldtt hogyan éltek, sokszor kideriil, hogy mar évek 6ta szinte
egyaltalan nem beszélgettek, nem szeretkeztek, nem csinaltak k6zos
programokat, csak néztek a tévét, és néha egyeztették a haztartasi
teendoket. Sem a szeretetiiket, sem a hianyérzetiiket nem fejezték ki
egymas felé, gyakorlatilag lakotarsakként vegetaltak egymas mellett, és bar
ez nem volt kifejezetten kellemetlen, valodi kapcsolatnak semmiképpen
sem nevezhetd. Ehhez képest a krizist, amikor nyilvanvaldva valik a
tartalom hianya, vagy hirtelen felszinre keriilnek az addig eltussolt
problémak, dldasnak tekintem. Lehetdségnek arra, hogy végre €ljenek —
még ha eleinte ez csak a fajdalomban és szenvedésben valo megmeritkezést
jelenti is. Ez is O, ha egy folyamat kiindulépontjat jelenti, €s elvezet
valahova. Rengetegen vannak, akik val6jaban csak egy-egy krizisben
kezdenek el €élni, amikor kénytelenek kilépni a komfortzonajukbol. Persze
erre ebben a formaban nem vagyik senki, de sokszor mégis hasznos, mert



raszorit, hogy elkezdjiink érezni, cselekedni, harcolni, amit mar régota nem
tettiink. Sokszor ekkor dobbeniink ra, hogy valdjaban kik vagyunk, mi a
fontos nekiink és mire vagyunk képesek. Minden megmozdul,
Ujrarendezddik benniink és koriilottiink. Ezért mondjak, hogy a valsag lehet
aldas és lehetdség is — ami teljesen igaz, de mi is kelliink hozza, hogy az
legyen.

De nem feltétleniil kellene ide eljutni. Eletiink soran szamtalanszor
talaljuk magunkat olyan valasztasi helyzetekben, amikor mas dontés
szolgalja jobban a pillanatnyi komfortérzetiinket, mint a hossza tava
nyereségiinket. Itt elsésorban ne pénzre gondoljunk, hanem arra, hogy hiiek
maradunk-e a torekvéseinkhez, az értekeinkhez, az elveinkhez, vagy a
gorongyosebb szakasznal mindig letériink az Gtrdl, és végiil egész mashol
talaljuk magunkat, mint amerre menni akartunk. Ma azt lathatjuk magunk
koriil, hogy a dontd tobbség a pillanatnyi kielégiilés, megnyugvas kedveéert,
vagy csupan azeért, hogy ne kelljen atélnie valami kellemetlenséget, hamar
kész odadobni a hosszu tavu célokat, mindazt, ami évek-évtizedek
viszonylataban is 6nazonossa ¢€s elégedetté tehetné. Inkabb lemondanak
arrél, amire a sziviikk mélyén vagynak, amit igaznak ¢és hitelesnek éreznek,
mert nem képesek kitartani a hitiikkben, késleltetni a vagyaikat, nem birjak el
a szenvedésnyomast, €s nem akarjak elviselni a nehéz dontésekkel egytitt
jaro szorongast ¢és félelmet. Ha pedig lehetséges, inkabb ugy dontenek,
hogy nem dontenek sehogy. Igy lesz sokszor a kis kellemetlenségbdl nagy
baj, majd pedig katasztréfa. Holott ahogy Lao-ce irta: a vilag
legnagyobb gondja is kbnnyedén megoldhato lett volna, amikor még
kicsi volt...

Nézziink egy konkrét helyzetet, amivel gyakran taldlkozom a
praxisomban. Valaki félrelép, de hamar r4jon, hogy ez hiba volt, mert a
tarsat szereti, vele szeretne maradni. A koriilmények azonban azzal
fenyegetik, hogy a megcsalasrdl a partner tudomast szerez. Ilyenkor tiz
emberbdl kilenc nem tesz semmit, csak csendben retteg attol, hogy mikor
pattan ki a botrany. Esetleg elhatarozza, hogy 6szinte lesz, de
szorongasaban addig hizza-halasztja a nagy beszélgetést, amig a tars
mashonnan tudja meg, mi tortént — igy pedig mar sokkal rosszabb
eselyekkel indul, hogy megmentse a kapcsolatat. Az is eléfordul, hogy az
illetd célozgatni kezd, szandékosan gyantjeleket hagy maga utan, hatha
elindul a lavina magatol, mert abba igy konnyebb lenne beleallnia. Van,



amikor ez a helyzet akar honapokig-évekig elhtizédik, €s a kapcsolat
hihetetleniil fesziiltté valik — a félrelépo titokban folyton attdl retteg, hogy
egyszer csak borul a bili, a partnere pedig egyre gyanakvobba valik, mert
érzi, hogy valami nem stimmel. Volt olyan eset a praxisomban, ahol a
megcsalads ugyan sosem dertilt ki, de a kapcsolat fokozatosan ugy
megmérgezddott a hazugsag és a szorongas nyomaszto 1€gkorétol, hogy
vegiil ebbe ment tonkre. Ahelyett, hogy az illet6 felvallalt volna egy —
aktualisan tényleg intenziv fajdalommal €s stresszel jaro — akut krizist,
amelybdl azonban ki lehetett volna Iabalni, addig nyujtotta a szenvedést,
amig az fel nem emésztette a kapcsolatat. Ebben is észrevehetd a fent leirt
veszteségtol valo felelem: ha bevallom a félrelépést, akkor kockédztatom a
meglévo kapcsolatomat, mikozben nincs kecsegtetd nyereség, nincs
garancia, hogy biztosan jol jovok ki végiil a bulibol, és megbocsat a tarsam.
Sokan ezért inkdbb azt a ,,stratégiat” valasztjak, hogy megprobaljak
elkeriilni a veszteséget (nem hozakodnak el6 a vallomassal), és esetleg
titokban folytatjak a nyereséget ado viszonyukat is. Sok kliensemnél lattam
azonban, hogy a lebukastdl valo félelem €s a blintudat miatt tobbé vagy
kevésbé mindkét helyzetben fesziiltek, rosszul érzik magukat, és végiil akar
mindkettot elveszithetik.

Ez persze egyaltalan nem csak a parkapcsolatok vilagara jellemzd: mas
tertileteken is gyakori, hogy addig menekiiliink egy rovid ideig tartd
kellemetlenség el6l, amig az joval nagyobb, immar esetleg
helyrehozhatatlan problémava nem novi ki magéat. Ha visszatekintiink, hogy
egy-egy elmérgesedett helyzet mibdl indult ki, néha szinte komikusan
kisstilli problémakat talalunk. Sokan példaul annyira szoronganak attol,
hogy nemet mondjanak valakinek, vagy felvallaljanak egy kozepes méretii
konfliktust, hogy inkdbb felszivodnak. Nem veszik fel a telefont, nem
valaszolnak az — egyre €rtetlenebb ¢€s tiirelmetlenebb — e-mailekre, és abban
reménykednek, hogy a probléma valahogy magatol megsziinik. Nos: nem
szokott megoldddni, éppen ellenkezdleg, egy 1d6 utan kezelhetetlentil
elfajul, mert egy elutasito, de legalabb egyenes valasznal sokkal rosszabb,
ha a mésikat bizonytalansagban tartjak és levegének nézik. Erdemes erre
emlékeztetniink magunkat, amikor hasonld helyzetbe kertiliink, €s
,,kicsiben” batornak lenniink, amig erre még lehetdségiink van. Ilyenkor
ehhez valéban nem kell tobb, mint hogy vegyiink egy nagy levegot, €s
vallaljunk fel tudatosan némi kellemetlenséget, hogy késdbb ne kelljen



joval nagyobbat. Pal Feri talalo szavaival: €ljiikk meg a szlikséges
szenvedéseinket, hogy sokkal tobb sziikségtelen szenvedést el tudjunk
kertilni. Ne reményked;jiink abban, hatha meg lehet iszni valahogy — amit a
sziviink mélyén is érziink, hogy meg kellene tenni, azt tegyiik meg! Az
egeszségiinknek is jot tesziink ezzel, mert a hossza tava szorongas,
idegesség, lelkiismeret-furdalés, blintudat, egyszdval a kronikussa valo
stressz hihetetlen rombolast tud véghezvinni a szervezetiinkben. Ezzel
szemben barmilyen kis ligyben dontiink a bator kidllas mellett, az nemcsak
megterhelést jelent, de bizonyos megkdnnyebbiiléssel, felszabadultsaggal,
JO érzéssel is egyiitt jar — féleg, miutdn til vagyunk rajta. R4 lehet kapni az
izére, milyen érzés biiszkének lenni magunkra!

Hossza tavon akkor €lhetiink hiteles €letet, ha minél tobb helyzetben
képesek vagyunk az értékeink €s a céljaink alapjan alakitani a
viselkedésiinket, a pillanatnyi impulzusaink (fellobbano6 vagyaink,
felelmeink) helyett. Tetteink igy nem feltétleniil 4llnak majd mindig
0sszhangban aktualis bels6 ¢lményeinkkel (példaul féliink, mégsem
menekiiliink el; megkisért egy kiilsé viszony, mégsem csabulunk el, mert a
tarsunk fontosabb szamunkra), viszont 6sszhangban allnak értékeinkkel.

Hozza kell tennem, sok helyzetben azért olyan nehéz kiallni az eredeti
szdndékaink mellett, mert ha kockézatot érzékeliink, nagyon konnyen
elboritanak minket a katasztrofagondolatok. Az elménk ugyanis hajlamos a
torténetszovésre: pillanatok alatt végigfuttatjuk magunkban, milyen negativ
kovetkezményei lehetnek a dontésiinknek, elképzeljiik a lehetd legrosszabb
forgatokonyvet, majd a gondolatainkat valosagosnak tekintjiik, és ugy
reagalunk rajuk érzelmileg, mintha a baj mar meg is tortént volna.
Félelmunkben felnagyitjuk azoknak a motivumoknak a jelent6ségét,
amelyek ijesztéek szamunkra, igy aztan kevés — és akar éppen a
lényeget nem tartalmazo — informacid alapjan hatarozunk fontos
dolgokrol. Mindez nem segit minket abban, hogy ésszerti, s6t bator
dontéseket hozzunk.

A fentiekre jocskan raerdsit a média is, amely fokozatosan eltorzitja az
¢rzékelésiinket. Az jsagirdk, PR-esek pontosan tisztdban vannak azzal,
hogy a jelenlegi ingerdompingben az értékes figyelmiinket szinte csak
akkor tudjak megszerezni, ha alarmkozpontunkat célozzadk meg, €s gy
talaljak az informéciot, hogy az félelmet ébresszen benniink. (De a
politikusok is jol tudjak ezt, amikor a figyelmiinket sajat érdekeiknek



megfelelden terelik, manipulaljak...) Persze hogy rakattintunk a baljos
cimi hirre, amely egy tobbesélyes kimenetelll ligy legrosszabb katasztrofa-
forgatokonyvét vazolja £6l €lénk szinekkel. Még ha becsiiletesen azt is
odairjak (ami elég ritka), hogy statisztikailag mas szcenaridkra nagyobb az
esely, mi megis félni kezdiink, ennek oka pedig az ugynevezett
hozzaférhetdségi heurisztika: ami konnyen esziinkbe jut, azt sokkal
gyakoribbnak, valosziniibbnek véljiik a valosagosnal, plane, ha valami
¢rzelmileg felkavard dologrol van sz6. Hany szornyd eset kell ahhoz,
hogy altalanos kovetkeztetést vonjunk le belble? A kisérletek azt a
mellbe vagdé eredményt mutatjak, hogy elegendé egy is, ha az elég
utbs.

Raadasul ahhoz, hogy a negativ gondolatok vegyék at az uralmat,
és fellobbanjon bennunk a félelem, nem is feltétlenul szukséges,
hogy szandékosan akarjanak manipulalni minket — elég, ha akar j6
akaratuan iranyitjak ra a figyelmunket valami szorongaskelt
dologra, példaul elmesélik az egyik ismerdsuk esetét, aki porul jart.

Ha nem rélunk van sz6, akkor sokkal objektivebbek vagyunk. Ha
példaul valaki panaszkodik, vagy elégedetlen a helyzetével, szinte biztosan
elhangzik a kornyezetébdl a figyelmeztetés: ,,Jobban is értékelhetnéd, hogy
milyen szerencsés vagy, nézz koriil, masok mennyivel sulyosabb
problémakkal kiizdenek!” Ez az esetek tobbségében tényszeriien igaz is, am
ugy latom, altaldban kevéssé visz eldre, ha az emberek a sajat
nehézségiiket, fajdalmukat valami még rosszabbal hasonlitjadk dssze.
Természetesen egy lelkileg kicsit is ép embert megrazza a masik
szenvedése, tragédidja, reflexiora készteti a sajat helyzetét illetden (a
végstadiumos daganatos beteg kliensem minden latogatasa utan
elmerengtem, mekkorak is valgjdban az én problémaim, amelyek miatt
szorongani szoktam), és egy ideig valoban atéli a halat €s az 6romet, hogy
ez nem vele torténik meg. Am azutan vagy relative gyorsan visszaall a sajat
koordinata-rendszerébe, vagy még tovabb fokozodik a szorongasa, nehogy
az a rossz is megtorténjen vele, amit a masik elszenvedett. (Amikor egy
katasztrofa képeit latjuk a hiradoban, akkor gyorsan végiggondoljuk, hogy
¢rinthet-e minket is, vagy elég messze tortént téliink. Ha fenyegetden kozeli
az eset, akkor megijediink, hogy a részesévé valhatunk.)

Kevésszer lattam olyat a praxisomban, hogy valaki egy negativ
osszehasonlitasbol ugy tudott meriteni, hogy az 6t valoban eldrevitte. Az



ilyesmi sokkal inkabb visszahtizodasra, onvédelemre, bezarkozasra készteti
az embereket. Epiilni és szabadabba valni attol lehet, ha valamiért tesziink,
nem pedig valami ellen. Igazan elérevivonek azt tartom, ha nem probaljuk
elnyomni a kellemetlen érzéseinket, megengedjiik, hogy ezek is
atvonuljanak rajtunk, &m azutdn tudatosan arra iranyitjuk a figyelmiinket,
amit értékesnek tartunk, ami felé toreksziink.

Az eddigiekben szamos peldat lattunk arra, mennyire nem mindegy,
hogy ugyanazon torténés kapcsan mire koncentralunk, szelektive mit
nagyitunk fel beldle, €s mit tekintlink kevésbé lényegesnek — hiszen az
eltérd értelmezésekbdl teljesen mas érzések €s cselekvések kovetkeznek.
Megint csak Pal Ferit idézve: nagy kiilonbs€g, hogy hianymotivalt vagy
novekedésmotivalt uton jarunk. A parkapcsolati krizisekkel hozzam fordulo
klienseimnél sorozatosan azt latom, hogy amikor félrelépnek vagy a
szakitast fontolgatjak, akkor éppen a kapcsolatuk hidnyteriileteire
fokuszalnak teljes erdvel, és kizarjak a figyelmiik terébdl azokat az
értékeket, amelyek miatt annak idején a masikat valasztottak. Mindezt
megszoktak mar, és magatol értetddonek tekintik, észre sem veszik. Csak
azt latjak, hogy példaul kevés a szex. Félreértés ne essék, nem akarom
kicsinyiteni ennek a jelentdségét, de tobb olyan esetet is végigasszisztaltam
mar, hogy valaki példaul ilyen okra hivatkozva kilép a sokéves
hazassagabol, am a kovetkez6 kapcsolataban (ahol a szex speciel gyakori)
ezerszer tobb hiannyal szembesiil, csak €éppen az élet mas teriiletein.
Szamos dolog, ami a tarssal magatol értet6dd volt, ezért mar nem tiint
értéknek, az 0j partnerrel faj6 hianyként jelentkezik. Sokszor ilyenkor kertiil
csak realis mérlegre az el6z6 kapcsolat, és az illetd jra a régi partneréért
kezd kiizdeni.

Annak, hogy valaki a kapcsolatanak egy hianyteriiletét kiilondsen
fajsulyosnak itéli, €s a tobbihez képest kiemelten kezeli, gyakran az az oka,
hogy a tarsa viselkedése mogott valami olyan motivaciot feltételez, ami 6t
fajdalmasan érinti. Tipikus helyzet, hogy azt gondolja, azért nem elég
gyakori a szexualis életiik, mert a partnere szamara ¢ mar nem kivanatos.
Emiatt elutasitottnak €rzi magat, és sértetten-ellenségesen kéri szamon a
tarsat, ami sem a nemi €letnek, sem a kapcsolat egyéb teriileteinek nem
szokott til jot tenni. A partner a tamadastdl visszahuzodik, mire 6 még
mélyebben megbantddik és félrelép. Hozzam mar egy elmérgesedett
helyzettel érkeznek, ugy tlinik, a kapcsolat szét fog esni. Nalam deriil ki,



hogy a tarsa valami egészen mas ok miatt nem kivanta olyan sfirtin a
szeretkezeést (ami egyébként szintén megbeszélésre, feldolgozasra szorul), 6
pedig csak azért Iépett felre, mert leértékeltnek és melldzottnek érezte
magat, de egyébként nagyon fontos szamara a partnere, és vele szeretne
maradni. Vagyis, ha a helyzetre kiviilrél — €s nem az illetd torz kognitiv
beallitddasaval — tudunk ratekinteni, akkor gyakran arra csodalkozhatunk
rd, hogy egyrészt félreértették egymas problémajat, masrészt egy
fantasztikusan gazdag kapcsolattal dolgozunk, amiben annyi az er6 €s az
érték, hogy béven at lehet beldle csoportositani azokra a teriiletekre is, ahol
aktualisan hianyok mutatkoznak. Vannak ilyen parok — figyelem dket,
ahogy egymasra néznek, ahogy beszélnek az élményeikrdl, és bar
valamilyen krizissel érkeznek, arra gondolok: de jo ilyet latni, nem lesz tul
nehéz dolgom, mert annyira erds bazisa van ennek a kapcsolatnak, hogy
van mibdl meriteniink a probléma megoldasdhoz. Ahogy ezt ki is mondom,
felderiil az arcuk: tényleg?! Sokszor voltam méar szemtantja, hogy egyetlen
ilyen megjegyzeéstdl elkezdenek szarnyalni, mert ugy jonnek hozzam, ahogy
valaki orvosi kivizsgdlasra megy, €s szorongva varja a verdiktet: nagy baj
van vagy meg lehet nyugodni...?

Eppen ezért még akkor is dvatos vagyok a kételyeim kinyilvanitasaval,
ha magam is bizonytalannak latom a par helyzetét — sokkal inkabb azt
nézem, hogy mi az, ami van, amibdl dolgozni tudunk. Nem véletlen, hogy a
csaladterapiak is alapvetden pozitivumokra és azok visszacsatolasara
épiilnek. Azokra az értekes dolgokra kell felhivni az illetok figyelmét,
amiket 6k éppen nem tudnak belelatni a helyzetiikbe, mert kognitive masra
vannak bedllitodva. Abban segiteni nekik, hogy at tudjak keretezni a
helyzetiiket.

Ha képessé valunk arra, hogy egy adott helyzetben felismerjiik a rejtett
erOtartalékainkat, akkor a lekiizdend6 nehézségek is kisebbnek tlinnek,
vagy akar Ujra rajuk tekintve mar nem is €érnek annyit, hogy energiat
pazaroljunk rajuk. Lehet, hogy szamos dolog Uigy j6, ahogy éppen van, csak
elvétettiik a célt.



Félelem vagy szorongas?

Egy férfi azzal a problémaval jelentkezett be hozzdm, hogy szinte
paranoid mértékben féltékeny a feleségére — annyira rettegett, hogy a no
megcsalja, hogy mar az egész kapcsolatuk errdl a félelemrdl szolt. Barmit
tett az asszony, 0 abban gyanujeleket vélt felfedezni, €s ezt képes volt
elvinni a teljes abszurditasig: ha a felesége kicsit kipirult, szajfényt viselt,
vett maganak egy j fehérnemiit vagy megbesz¢Elt egy talalkozot a
kiilfoldrol hazalatogato bardtndjével, az szerinte mind csak arra utalhatott,
hogy randevura késziilt a szeretdjével. De annak is jelentOséget
tulajdonitott, ha a né valamelyik nap a szokdsosnal tobbet mosolygott vagy
Ujfajta ételt f6zott. Komplett elméleteket gyartott, hogy milyen mdédon
tudnd a felesége megszervezni a titkos légyottokat, majd a sajat
forgatokonyvei alapjan nyomozott is utdna. Soha nem talalt semmi
bizonyitékot a megcsalasra, de ez egyaltalan nem csokkentette a
szorongasat €s a szenvedését.

Arra kértem, hadd taladlkozzak egy alkalommal négyszemkozt a
feleségével. A holgy el is jott hozzam — nagyon helyes, kulturalt,
visszafogott kozépkoru nd volt, aki hatarozottan allitotta, hogy soha
¢letében nem csalta meg a férjét, €s a jovOben sem szandékozik megtenni.
Ezt minden tovabbi nélkiil el is tudtam hinni neki. Ugyanakkor azt is
jelezte, hogy nagyon megaldzo €s megterheld szamara a férje allando
gyanusitgatasa, fogalma sincs, hogyan juthat egyaltalan a férfi eszébe, hogy
0 tisztességtelen utakon jar (mindketten hivo, vallasgyakorlo emberek
voltak), és ugy érzi, ez lassan megmérgezi a hazaséletiiket.

Ahogy elkezdtiik feltérképezni a kliensem feltékenyseégének lehetséges
okait, egyszer csak kimondott egy fontos mondatot: ,,Azért az nagyon nem
fair, hogy a feleségem ki tudja, hany férfival fekiidt mar le, midta hdzasok
vagyunk, mikozben az én életemben 6 az elsé és egyetlen n6!” A
terapeutaban egy ilyen kijelentésre azonnal felmeriil a gondolat:
elképzelhetd, hogy olyasmivel vadolja a feleségét, amit maga szeretne
megtenni, a nére vetiti ki azokat a vagyait, amelyek miatt biintudata van.
Neéhany héttel késébb ez a gyanim megerdsodott, amikor a férj arrol
szamolt be, hogy a munkahelyén az utobbi idoben kozelebb keriilt egy
n6hoz. Ez a vonzo kiilsejli asszony, aki csak nemrég keriilt a céghez,



nagyon kedvesen, empatikusan viszonyul hozza, mesélte, és 6 ugy érzi,
hogy néhany besz¢lgetés soran maris sokkal intimebb kapcsolata alakult ki
vele, mint tizenvalahany €v alatt a sajat feleségével. Tulzo, irrealis
beszamoloja azt a benyomast keltette bennem, hogy ebben az emberben
iszonyatos erejii szexualis vagyak konfrontaloédnak, ugyanolyan erds
(neveltetésébol, vallasabol, erkodlcsi meggy6z6désébdl €s kiillonbozo
felelmeibdl fakado) gatlasokkal. A kovetkezd egyéni iilésiink fontos
fejleménye volt, hogy minden erre vonatkozo batoritas nélkiil kimondta:
rendkiviil er0s késztetést érez arra, hogy a soha meg nem ¢lt vagyait
beteljesitse. Megfogalmazta, hogy egy olyan ¢életkdzepi valsagba jutott,
ahol alapvetd hianyként kezdte megé€lni azt, hogy életében csak egy ndvel
fekiidt le. A kornyezetében azt latta, hogy a legtobb férfinak ennyi 1dds
korara mar nagyon sok szexualis kapcsolata volt, €s azt feltételezte, hogy
Iényegesen valtozatosabb, izgalmasabb ¢lményeik voltak, mint neki. A
feleségével folytatott nemi €letet jo ideje unalmasnak talélta, szeretkezes
kozben ugy tartotta fenn az erekciojat, hogy mas nékrdl fantazialt.
Voltaképpen mindig is Ggy €rezte, hogy a neje egész csaladja lenézi 6t,
hogy akdrmit csinal, az soha nem elég jo nekik, és ez folyamatos
onértekelési gondokat okozott szamara. Sokat fantazialt arrol, hogy egy
masik partner oldalan mennyivel tobbnek, értékesebbnek érezhetné magat.
Vagyis kidertilt, hogy lelke mélyén mar j6 ideje ellenségesen viszonyult a
feleségehez (akit egyébként sajat bevalldsa szerint nagyon szeretett), am
nalam jutott el el0szor addig, hogy ezt beismerje magéanak, €¢s hangosan is
kimondja. A féltékenységi tébolya mogott az allt, hogy férfiként
(szexpartnerkeént, tarsként €s csaladfékeént is) kisebbrendiiségi érzésekkel
klizdott, €s egyrészt nehezen tudta elképzelni, hogy amit nyujt, az elég lehet
a feleségének, masrészt 6 sem talalta kielégitOnek a nemi ¢letiiket, €s a
tarsara vetitette azt, amire maga vagyott. Ez egyrészt alapot adott ahhoz,
hogy valamivel megmagyardzhassa azt a diihot, amit a neje irant taplalt (az
embereket zavarni szokta, ha nem értik a sajat érzéseiket, illetve ha az
érzéseik fesziiltségbe keriilnek az altaluk vallott értékekkel), rdadasul igy
mondhatta, hogy a felesége mar annyiszor megcsalta, ami feljogositja 6t
arra, hogy szintén félrelépjen.

Bennem még az a kérdés is felmeriilt, nem lehetséges-e, hogy azért is
képzeli el a feleségét olyan nagy bele€léssel mas ferfiak agyaban, hogy igy
izgalmasabbnak, vonzobbnak lathassa 6t. (Ha egy tarsasagban valaki azt



veszi €szre, hogy az altala régdta unt férjére/feleségére egy ellenkezd nemii
ember érdeklddéssel, vonzalommal, ad absurdum vagyakozassal tekint,
akkor a hazastarsa hirtelen szamara is izgalmasabbnak tlinhet fel, €s
fellobbanhat benne a féltékenység is. Ezzel a jelenséggel mar sok kliensem
¢letében talalkoztam, €s amikor valaki arra panaszkodik, hogy ellaposodott
a kapcsolata, magam is szoktam javasolni, hogy menjen tarsasagba a
partnerével, és figyelje meg, hogyan hat ra, ha a tarsat valaki vonzonak
talalja. Ez gyakran be szokott valni.)

A férfi egy hét mualva azzal érkezett vissza hozzam, hogy gondolkodott
rajta: 6 valdjaban nem latja csinosnak a feleségét. Neki egyszeriien nem a
zsanere a felesége, €s ha Oszinte akar lenni, egyaltalan nem kivanja ezt a
ndt. De valoban, ha arra gondol, hogy egy masik feérfi megoriil érte, €s alig
varja vele a titkos talalkékat, akkor egyszeriben 6 1s vagyat érez arra, hogy
diihodten a magaéva tegye.

Barmennyire is kényelmetlen ezt beismerni (kiilondsen, ha ugy tekintiink
onmagunkra, mint olyan valakire, aki tiszteli a partnere szuverenitasat): a
birtoklasi vagy a legtobbiinkben rendkiviil erds — ha valaki el akarja venni,
ami a ,,miénk”, akkor hirtelen nekiink is nagyon kelleni kezd.

Amikor a lanyaim még kicsik voltak, egyszer vendég gyerekek érkeztek
hozzank, és megkivantak valami cukorkat, amit az enyémek addig meg se
piszkaltak. Ekkor azonban mindkettd azonnal felvisitott:

— De anyuuuuuuuuu, abbdl nekiink is kell!

— De gyerekeim, mar hetek ota itt 4ll, €s hozza sem nyultok...

— Nem baj — most kell!

Felno6ttként persze mar szégyelljiik €s igyeksziink magunk €s masok elott is
leplezni a birtoklasi vagyunkat, de kevés emberrel talalkoztam, akinek a
szamara ne jelentett volna kulcsingert, ha vesz€lyben érezte, amire a
sajatjaként vagy evidenciaként tekintett. Ha valaki el akarja vinni akar azt
is, amivel addig nem nagyon torddtiink, hirtelen értékesnek tlinik, és
minden porcikdnk tiltakozik a veszteség ellen. Ha masnak megtetszett, mi is
(Wra) megkivanjuk, mert képesek vagyunk egyszeriben a masik szemével
latni.

A kliensem ezért gyakorlatilag megkrealt a sajat fejében egy szellemet —
mit szellemet, egy egész szellemosztagot! —, akik keményen... ostromoltak
a feleségét. Ez benne a felszinen (fedOsztoriként) szorongast és fajdalmat
¢bresztett, néhany réteggel mélyebben azonban egy sajatos megoldasi



kisérlet volt arra, hogy egyszerre tudja megindokolni a felesége iranti
ellenérzéseit, egy esetleges késobbi félrelepését, illetve valamiként
fenntartani a tarsaval valo nemi életet. O nem tudott mar racsodalkozni a
felesége noiességére, ezeért kitalalt valakit, aki ra tudott, és ezzel sajat magat
is felhergelte — mindenféle értelemben.

Ahhoz képest, hogy ez a férfi milyen sokaig €It tagadasban és egy altala
krealt alternativ valosdgban, a terapia soran meglepden gyorsan jutott el
¢les és pontos felismerésekhez. Intelligens ember 1évén igyszolvan
menetkész allapotban volt benne a belatas, csak egy megfeleld férumra volt
sziiksége ahhoz, hogy azt végre meg is fogalmazza maganak, €s hangosan
kimondja. A terdpia szinte Uigy zajlott, ahogy a sztereotip viccek abrazoljak:
én n¢ha hiimmogtem és bologattam kicsit, felvontam a szemoldokomet,
egyszer-egyszer visszakérdeztem — a tobbit 6 maga végezte el. A
felismeréssel azonban 6nmagaban nem oldddott meg semmi, s6t, bizonyos
értelemben még nehezebb helyzetbe kertilt, hiszen megértette, hogy sokkal
mélyebb és 0sszetettebb problémaval all szemben, mint gondolta.
Kimondta, hogy bar szereti a feleségét, nem kivanja 6t, elégedetlen a
parkapcsolatban €s a csaladban betoltott szerepével, €s iszonyatos vagyat
érez, hogy mas ndkkel bujjon agyba.

Es akkor mi legyen...? Valjon el, és kezdje Gjra valaki massal, akit
jobban kivan? Viljon el, és negyvennyolc évesen kezdjen kalandozni,
szedjen fel csajokat? Ne valjon el, de 1épjen felre, €s titkos viszonyokban
probalja megszerezni azt, ami a hazassagabol hidnyzik? Biztos voltam
benne, hogy szdmadra egyik sem lesz jarhato Ut. Egyrészt tényleg erkdlcsos,
tisztességes ¢€letre torekvo ember volt, masrészt az el6z6 hasz éve arrdl
sz0lt, hogy folyamatosan a monogam parkapcsolat €s a csalad értékeit
hangoztatta. Ha most kiugrik a hazassagabol vagy megcsalja a feleségét,
azzal nemcsak a kornyezete szamara hiteltelenedik el, de roppant nehezen
feloldhato belsd konfliktusba is keriil. En egyébként is annak a partjan
vagyok, hogy ha egy kapcsolat nem valt valamilyen mdédon élhetetlenné
(példaul fizikai vagy érzelmi bantalmazas miatt), akkor lecserélés helyett a
megerdsitésén, helyreallitdsan érdemes faradozni. Az 6 lelki alkatat,
értékrendjét tekintve pedig még inkabb ugy gondoltam, hogy se a valas, se
a félrelépés nem tenné boldogabb emberré — sét. Alapvetden arra vagyott,
hogy férfiasabb, magabiztosabb, dominansabb férfiként tekinthessen
onmagara. Ez pedig (persze sok dnismereti és kapcsolati munkéval) a



hazassagaban ugyanigy megvalosithatd, mint egy masik ndvel valo
viszonyban, amelyben eldbb-utdbb jo eséllyel ugyanazokba a megoldatlan
problémakba iitkozne. A szexet is sokféleképpen lehet izgalmasabba tenni.
Kétségtelen, hogy ha nem fekszik le mas ndkkel, holott vagyna ra, akkor
ennek van egy veszteségrésze — de sajnos az ¢letben kevés olyan helyzet
létezik, amelynek ne lenne. Esetében olyan megoldas, hogy valami,
szamara kivanatos dologrdl ne kellett volna lemondania, biztosan nem
kinalkozott. Az azonban nagyon nem volt mindegy, hogy mir6l mond le: az
izgalmas szexualis kalandokrol, vagy pedig a csaladjarél €s az
értékrendjérol.

[tt tartottunk, amikor a férfi hirtelen eltlint a terapidbol. Tul sok volt neki,
amire rajott, nyilvan 0gy érezte, megoldhatatlan €s elviselhetetlen helyzetbe
kertilt. Néhany honappal késObb azonban egyszer csak Gjra bejelentkezett.
Kicsit szégyenldsen szamolt be arrol, hogy teljesen megvaltozott a helyzet:
megbocsatotta a feleségének a felrelépéseit, €s most nagyon jol vannak —
Ujra egymasra talaltak, és biztos benne, hogy a nd azbdta egyszer sem csalta
meg. Egy pillanatra azt hittem, hogy valami id6hurokba keriiltiink, mert
azon a feltételezésen, hogy a felesége megcsalja 6t, egyszer mar talléptiink.
Aztan megértettem: azokat a felismeréseket, amelyekhez eljutott, nem volt
képes beépiteni az €lete narrativajaba. Nem tudta, nem akarta ugy latni
magat, mint valakit, aki a feleségét gyanusitgatta azokkal a félrelépésekkel,
amelyekre valojaban ¢ vagyott. Ez egyszerlien tal kellemetlen volt a
szamara, nem tudta felvallalni — ugy latszik, hosszabb tdvon még eléttem
sem, pedig nekem egyszer mar bevallotta. Részben tehat visszalépett a sajat
haritasi rendszerébe, amelyben szamara elviselhetd volt az élet, bizonyos
kovetkeztetéseket azonban levont. A jelenre vonatkozoan levette a
felesegerdl a projekcioit (,,biztos vagyok benne, hogy azota egyszer sem
csalt meg”), valamint kimondta, hogy minden esetleges problémaval egyiitt
is csak vele tudja elképzelni az életét, mert szamara a teljes csalad, a
hazassag szentsége, a gyermekei zavartalan lelki fejlddése a legfontosabb.

Tudom, hogy lehetnek, akik megalkuvonak vagy idegesitonek talalhatjak
ezt a végkifejletet, én azonban — a férfi lelki alkatat és az egész csalad
érdekeit figyelembe véve — minden groteszk elem dacara sem tartottam
rossznak a dontését. Inkabb csak az volt a problémam vele, hogy ugy
véltem, nem volt eléggé megalapozva ¢€s kidolgozva ahhoz, hogy hosszi
tavon is jo kozeérzettel kitarthasson benne.



Onnan indultunk el, hogy a madarka rabsagban érezte magat, és ki akart
replilni a kalitkabol. Ezutan folfedezte, hogy az ajtoé nyitva van, tdvozhat, de
a szabadsagnak is ara van. Ezutan maga dont6tt gy, hogy marad, mert
amivel a kirepiilés jarna, azt nem tudja vagy nem akarja vallalni. Biztos
vagyok benne, hogy ugyanazt a helyzetet a sajat dontéseként jobban el
fogja tudni viselni, mint amikor dldozatnak élte meg benne magat — de
sajnos abban is, hogy igy is boven lesznek problémai. Fel is ajanlottam
neki, hogy nézziink ra, mi mindent lenne érdemes kimunkalnia magéban,
hogy jobban érezhesse magat a borében €s a hazassagdban, de ezt
visszautasitotta. Kicsit csalédott voltam, mert igy gondoltam, hogy a
dontése akkor allna igazan szilard talajon, ha elkezdene dolgozni mindazon,
amibdl a kordbbi problémai fakadtak, de nem rancigalhattam erdvel oda,
ahol (még) nem tartott. Hiaba véltem tgy, hogy tudom, mitdl lehetne
harmonikusabb az ¢élete, ha 6 éppen nem érezte vallalhatonak azt az utat,
ami elvezethetne oda. Ebben a problémaban csak addig tudtunk eljutni vele,
hogy hozott egy dontést, és felismerte a sajat (aktualis) hatarait.

A legtobblink életében van olyan teriilet, ahol — legalabbis adott
pillanatban, életszakaszban — legfeljebb annyit tudunk tenni, hogy
elfogadjuk a kiils6 €s/vagy belso korlatokat, mert nem vagyunk képesek
feszegetni a hatarainkat. Az emberben a valtozasok folyamatszeriien érnek
meg — lehet, hogy holnap mar megugorhato, ami ma még elképzelhetetlen
lenne. Es van, amit holnap sem, s6t, sohasem lesziink képesek a
koriilmények szintjén megvaltoztatni, de el tudunk jutni ennek a belatasaig,
elfogadasaig, amivel mar kiilonosebb keseriiség nelkiil egyiitt lehet élni. A
terapia Iényege sem mindig az, hogy a kliens ¢életében megsziinjon a
probléma. Bizonyos probléméak nem is tudnak megsziinni — ilyen példaul
egy szeretett személy halala, vagy egy baleset/betegség kovetkeztében
kialakult, visszafordithatatlan egészségromlés. A lehetdségiink ilyenkor az,
hogy megtanuljunk masképpen viszonyulni ahhoz, amivel egyiitt kell
¢Inlink. A helyzet nem valtozik meg — mi lesziink masok, €s igy a helyzet
sem ugyanazt jelenti mar szamunkra. Nem oldottuk meg, de meghaladtuk.

De térjiink ra a cimben foglalt kérdésre. Amikor a kliensem felkeresett
engem, azzal a meggy6zodéssel érkezett: attol retteg, hogy a felesége
megcsalja Ot, ezzel veszélyeztetve a hazassagukat és a csaladjuk egysegét.
Valgjaban att6él szorongott, hogy maga teszi kockara ezeket az értékeket, ha
enged az 6t akkor mar régota feszitd vagyaknak. Ez a gondolat azonban az



egesz identitasat tamadta, tehat még a fenyegetés valodi targyaig sem tudott
eljutni — helyette krealt magénak egy miiproblémat.

Az ember a félelemben €s a szorongasban is azt éli meg, hogy valami
veszely leselkedik ra, de a szorongésban a fenyegetettségérzés valodi oka
nem konkrét, nem pontosan koriilhatarolt. Nincs tisztaban azzal, hogy
valojaban mi valtja ki, és nem tud rajta akaratlagosan valtoztatni. Csak a
tiinetek tudatosak, amelyek érzelmi, vegetativ és viselkedési szinten
jelentkezhetnek. Mint azonban mar utaltam ra, az embereket zavarja, ha
megélik a szorongast, de nem tudjak megmagyarazni, mitdl tartanak, ezért

Popper Péter mesélt hajdan egy emlékezetes torténetet a tizendt éves
tinédzserlanyrol, aki azzal a problémaval keriilt be az egyik moszkvai
korhaz gyermekpszichiatridjara, hogy rettegett a leukémiatol. A nagypapéja
abba halt bele, ¢s neki rogeszméjéve valt, hogy maga is ebben a
betegségben szenved. A lelkiismeretes fiatal orvosok mindent megtettek,
hogy meggydzzék: egészséges. Mutattak neki leukémias veérképet, majd
arra biztattak, vesse 0ssze a magaéval, hogy a sajat szemeével lassa: nem
egyformak. A kislanyt végiil sikertilt lebesz€lni a leukémiérol,
megkonnyebbiilten tdvozott az osztalyrdl — 6t hétre. Aztan azzal tért vissza,
hogy a rokonai ismeretlen déligytimolcsoket hoztak kiilf6ldrdl, amelyekbdl
evett, €s most attol fél, hogy ezek valamiféle mérgezést vagy fertdzést
okoztak nala. Az orvosok megvizsgaltak, és megint nagyon tiirelmesen
elmondtak neki, hogy semmi baja. A kislany megnyugodva hazatért. Hirom
hét mulva Gjra ott volt, és azt kérdezte, hogy befejezddott-e mar az
orvostudomany fejlédése. Amikor megmondtak neki, hogy nem, szinte
diadalittasan jelentette ki, hogy neki akkor talan valami olyan betegsége
van, amit még nem fedeztek fel! Oriasi munkaval sikeriilt meggy6zni ismét,
hogy nem kell félnie, ABSZOLUT EGESZSEGES! Ezuttal teljes masfél
honapig nem talalkoztak vele — amikor aztan visszatért, attol rettegett, hogy
atomhaboru lesz, ledobnak egy bombat Moszkvara, és 6 meghal. Ekkor
végre elinditottak egy rendes feltard terapiat. Az deriilt ki, hogy a kislany
sziileinek hazassaga labilis volt, €s bar titkoloztak elbtte, 6 érezte, hogy baj
van, ¢és rettegett, hogy széthullik a csalddja — de annyira, hogy erre még
gondolni se mert. Ezért kitalalta magéanak a leukémiat, az egzotikus
fertdzéseket €és az atomhaborat mint racionalizalasi lehetdségeket, hogy
valamit gondolhasson és mondhasson arrél, miért szorong ennyire.



A félelem — a szorongdssal szemben — valami aktudlis, megragadhat6
dologra vonatkozik, €s emiatt mindig jobban kezelhetd. Sokan csodalkozva
tapasztaljak: amig csak tartottak valami rossz bekovetkezeésétol, sokkal
jobban szenvedtek, mint amikor az valosaggé valt. Amikor megtortént, azt
¢ltek meg, hogy végre tisztazddott egy helyzet, tudtak, mivel kell
szembenézniiik, és igy célirdnyosan mozgdsithattak az erdtartalékaikat,
hogy a realizalodott veszteséget, csalodast vagy fajdalmat feldolgozzak, a
problémaval megkiizdjenek. Mdasrészt, amig csak szorongtak a jovojik
miatt, addig sokszor ugy érezték, veliik van a gond, 6k a paranoiasak, a
negativak. Amikor aztdn beigazolodott, hogy baj van, akkor a probléma
fokusza kiviilre helyezddott, tehat attdl a pillanattol a testi és lelki tiineteik
megalapozottnak szamitottak. (Vekerdy Tamas mesélt anno Kun Miklésrol,
a n¢hai pszichiaterrdl, aki egyszer csak a paranoia jeleit vélte magan
felfedezni. Ugy érezte, mintha valaki kovetné, figyelné hatulrol — ilyenkor
hirtelen megfordult, de nem volt egyértelmi a helyzet. A lakdsaval szemben
volt egy telefonfiilke, ahova idOnként bement valaki telefonélni, 6 pedig
ugy érezte, hogy ez az ember 6t hallgatja le. Ekkor elment egy
kollégajahoz, és elpanaszolta neki: lehet, hogy kezd megbolondulni. A
kolléga azt valaszolta, hogy talan csak dtmenetileg fesziilt, varjon meg két-
harom hetet, €s figyelje meg az allapotat. Kunnak viszont olyan
,szerencs€je” volt, hogy hamarosan becsongettek hozza ¢jszaka, €s elvitte
az AVO. Azt mondta: az els pillanatban hihetetlen megkdnnyebbiilést
érzett, hogy mégsem Oriilt, és nem kell tovabb szorongania.)

A szorongds ugyanis megbénit minket, bearnyékolja a mindennapjainkat,
nem engedi, hogy onfeledten éljiik meg a pillanatot, hiszen azt érezziik,
hogy biztosan valami rossz fog torténni. Sok esetben sajnos a kornyezet, a
barati kor is ,,segit” nekiink abban, hogy ne élvezhessiik tilsagosan a jot, ne
tudjunk megelégedetten oriilni annak, amink van. Okos ,,tandcsokkal”
latnak el minket arra az esetre, ha az aktudlisan megélt boldogsagunkrol
kideriilne, hogy csak illuzio: ,En is azt hittem, dragam, hogy minden
gyonyorl, de aztan kideriilt, hogy az egész hazugsag volt... Jobb, ha dvatos
maradsz, nehogy téged is raszedjenek...” Ezekbdl a mindenki altal ismert
mondatokbol az koszon vissza, hogy a kornyezet nehezen viseli el, ha a
masik valamiben éppen szerencsésebb, sikeresebb, ha ,,zoldebb a flije”. Ezt
a fesziiltséget azzal oldjak fel, hogy a szdmukra elviselhetetleniil boldognak
latott helyzeteket megkérddjelezik, probaljak az illetd 6romét elrontant,



bizonytalansagot ébreszteni benne, hogy ne kelljen azt érezniiik: a
masiknak jobb.

De nemcsak a hasonld megjegyzések kelthetnek szorongast az
emberben, hanem akar az is, ha egy kellemes nap végén beiil egy filmre,
amelyben atverik a szereplOt, szornyliség torténik vele, vagy kideriil, hogy a
boldogsaga illuzi6 volt. Maris ugy joviink ki a mozibdl, hogy
gyanakvobbak, szorongobbak vagyunk, hiszen ez akar veliink is
megtorténhetne. Sajnos sokkal érzékenyebbek vagyunk a kornyezetiink
ilyesfajta befolyasold hatdsaira, mint hinni szeretnénk, ezért rendkiviil
fontos, hogy tudjunk védekezni ellene.

Ehhez talan az egyik legfontosabb szempont, hogy soha ne felejtsiik el,
mennyire szubjektiv minden vélemény, megszodlalas: az emberek
onkényesen kiemelnek részleteket a nagy egészbdl, idonként pedig ugy
torzitanak, hogy ezzel karokat okozhatnak annak, akivel vagy akirdl
beszélnek. Ezt nem is feltétleniil rossz szandekkal teszik, sokszor pusztan
azért, mert a sajat félelmeik és elakadédsaik hatarozzak meg, hogy mit
képesek meglatni és meghallani egy adott helyzetbdl. Magunkat is érdemes
megfigyelnilink, hanyszor tesziink negativ, banto, destruktiv
megjegyzéseket, és azok valojaban mirdl szolnak. AMIT MASOKROL
MONDUNK, SOKKAL INKABB ROLUNK ARULKODIK...

Azt is fontos megérteni: ha valakivel valami rossz tortént, akkor
nehezebben tud veliink oriilni, és — ha enged;jiik — rank is atragaszthatja a
felelmét, keseriiségét. Ilyenkor azonban ahelyett, hogy passzivan és
diihosen engednénk, hogy magaval rantson egy sotét, szorongasteli
hangulatba, mi is megprobalhatjuk atbillenteni 6t a magunk dertisebb
térfelére. Ritka felemeld érzés, amikor ez sikeriil, és valaki figyelmét ra
tudjuk iranyitani a meglévo pozitivumokra, lehetdségekre! Sokkal
eldrevivobb, mint egyiitt panaszkodni. Mindketten nyeriink vele, ha azokat
a motivumokat igyeksziink felerdsiteni a gondolkodasunkban és
beszélgetéslinkben, amikbe belekapaszkodhatunk, amikbdl erdt
merithetlink, amiknek oriilni tudunk!

Szemléleti, beallitodasi kérdés ez: attol fiigg, mire koncentralunk.
Meggy6zddésem, hogy szinte mindenkit viszonylag gyorsan at lehet
billenteni ebbe vagy abba az iranyba: ha csak a nehézségekrdl, kudarcokrol,
potencialis veszélyekrdl kérdeziink valakit, ezekre utalgatunk, pillanatok
alatt elontheti egy keserti, szorongd hangulat, ellenben ha arrol



érdeklodiink, azt dicsérjiik, ami jo vagy reményteljes, akkor a figyelme
fokuszaba azok a dolgok keriilnek, amiknek oriilhet, amikre biliszke lehet,
amikért megéri kiizdeni.

Ha egy szép életszakaszban szorongunk a boldogsagunk elvesztésétol,
akkor is arra érdemes koncentralni, ami a negativ fantaziaink ellen szol.
Persze lehet, hogy egyszer véget ér vagy elromlik valami, ami most jo, de
azzal, hogy a boldog pillanatokban is a szorongasainkra dsszpontositunk, és
egy rettegett jovokép miatt szenvediink, még nem kertiljiik el a késébbi
fajdalmakat, viszont az 6romteli jelent igy biztosan elveszitjiik.

Egy hétkoznapi példa, amivel gyakran talalkozom: valaki mar régota
hidba keres part, majd végre randizni kezd egy kellemes partnerrel. Amikor
kicsit komolyabbra fordulna a dolog, felerdsodnek a szorongasai, hogy mi
lesz, ha ez az egész mégsem az, aminek hiszi, ha csalddik, ha kideriil, hogy
nem mukdodik a kapcsolat. Ilyenkor azt szoktam kérdezni: mi lenne, ha nem
egy jovObeli lehetséges negativ fordulattal hasonlitana 6ssze a jelenlegi
helyzetet, hanem azzal, hogy éppen MOST mit tenne, ha ez a partner nem
lenne? Ilyenkor kideriil, hogy otthon egyediil nézn¢ a tévét, facebookozna,
probalna eliitni az 1d6t, maganyosnak érezné magat. Ehhez képest €éppen
randizik, €s kellemes estéket tolt valakivel. Tehat Gjra kérdem: ha a két
lehetséges JELENT hasonlitjuk 0ssze, akkor nem nyereség-¢ ez
onmagaban? Még akkor is, ha a kapcsolat csak néhany taldlkozas erejéig
hoz 6romoket? Az ajandék az adott pillanatban van — ezt az angol ,,present”
kifejezés 1s magaban hordozza, ami azt is jelenti, hogy jelen(idd), de azt is,
hogy ajandék.

A legjobb szorongasoldé tehat az, ha az adott pillanatra koncentralva
meg tudjuk fogalmazni azt, amiért haldsak lehetiink. Minden, ami nem most
van, csak a jovoben megtorténhet: esetleges. Talan ugy lesz, talan nem. Ha
tehat tal nagy teret engediink a rossz gondolatainknak, azzal kizarolag
veszithetlink. A sz¢&p dolgokra fokuszalva is érnek persze csalodasok,
viszont azok joval elviselhetObbek, ha a mérleg masik serpenydjében
elegendd ellensuly van.



Harc helyett egyuttmukodés

Ne¢hany évvel ezeldtt valamelyik budapesti miivelddési hazban tartottam
eldadast az agresszio kezelésérdl. Legfeljebb negyedordja beszélhettem,
amikor egyszer csak folpattant egy Uriember, és meglehetdsen konfrontativ
stilusban azt mondta, hogy ami eddig elhangzott, az mind nagyon szép €s
0, de ezeket mar tiz évvel ezel6tt is tudtuk — azdta haladt valamit a
pszichologia...? Szerinte egyébként is tilsdgosan feministara veszem a
figurat: 6 gy gondolja, hogy nem érint annyi nét a fizikai, érzelmi €s
szexualis bantalmazas, mint amilyen szamokat én mondok (a statisztikak
alapjan), és egyébként is azt érzékeltetem, hogy a két nem kozott még
mindig nincs egyenrangusag, mikdzben ez nem igaz — szerinte inkabb az a
probléma, hogy a nék ma bizonyos tekintetben sokkal ,,egyenrangibbak”
mar, mint a férfiak. Es nézett ram kihivoan. Néma csend lett a teremben,
¢rezni lehetett a fesziiltséget, €s azt is, hogy a kozonség azonnal mellém
allt, mert Ggy tlint, hogy a férfi a megszolalasaval kifejezetten le akart
nyomni, kinos helyzetbe akart hozni engem. Persze sz6 sincs arrdl, hogy
adott esetben ne vethetné kdzbe a sajat gondolatat, kérdését, de annak is
megvan az udvarias forméja. Ha valaki egy eldéadas kozben felall, a besz¢ld
szavaba vag, nyersen kozli, hogy az illetd semmi ijat nem mond, sét, érzése
szerint a szdzszor megragott dolgokat is torzitva targyalja, akkor ezt csak
ugy tudom tekinteni, hogy szandékosan bantani akar. Ennek az lett volna a
szdmomra is kellemes alternativaja, hogy példaul megvarja, amig
befejezem a mondatot, jelentkezik, €s sértegetés nélkiil elmeséli, 6 hogyan
latja a dolgot. Szivesen gondolatot cseréltem volna vele. Igy azonban ugy
éreztem, hogy nem is az volt a fontos szamara, amirdl éppen besz¢€ltiink,
csak folém akart kerekedni. Azt valaszoltam neki, hogy a klienseimnek €s
az Onismereti csoportjaim ndi résztvevoinek korilbeliil 80%-at érinti
valamilyen modon a bantalmazas témdja — ha masként nem, hat tgy, hogy
példaul az édesanyjuk vagy mas, kézeli né1 felmendik szenvedték el annak
idején, és ennek (akar transzgeneracios) hatdsa az 6 ¢életiikbe 1s érezhetden
atszivargott. A klienseim és az onismereti csoportjaimba jarok
természetesen nem reprezentaljak a tarsadalom egészét, de ez a 80% azért
figyelemre méltdan és aggasztdan sok. Szoval nagyon Oriilnék, ha
egyetérthetnék vele abban, hogy ez ma mar nem széles rétegeket €rintd



probléma, de sajnos egyeldre nem igy latom. A nézdtérrdl erds egyetértés-
¢s szimpatiahullamok érkeztek felém. Az egyik holgy jelentkezett, hogy 6
egy segelyszervezet tagjaként kifejezetten bantalmazott ndkkel foglalkozik,
¢s az urnak fogalma sincs, hogy mi zajlik val6jaban hazankban — majd
megosztott vellink néhany Ujabb 1jesztd statisztikai adatot és két szomora
esetet, amelyekkel €pp azon a héten talalkozott. Ezen mésok is
felbatorodtak, és a sajat fajdalmas élményeikrdl szamoltak be, nagyon
Oszinte és megérintd mdodon. Hirtelen kiilonlegesen €lénkke €s intimmé valt
a beszélgetés, olyan volt, mintha mar régota ismertiik volna egymast. Valaki
személyeskedni kezdett, azt mondta, hogy ez az ember éppen azt mutatta
meg, hogyan akarjak a férfiak lenyomni a ndket, de ezt gyorsan leéllitottam,
mert egyaltalan nem szerettem volna, ha most viszont a férfit alazzuk meg
egyiittes erdvel. Ez lett volna a legrosszabb, ami torténhet, mert bar — mi
tagadas — kellemetleniil érintettek a szavai, arra vagytam, hogy végiil a
megbékelés €s a kdlcsonos tisztelet eérzéseével 1€pjlink ki a terembdl.
Ugyhogy végiil nyilvanosan megkoszontem az urnak a hozzaszolasat, mert
noha annak stilusa nem esett nekem jol, sokat adott hozza ahhoz, hogy
Oszintén tudjunk beszélni egy fontos kérdésrdl, segitett nagyon €loveé és
interaktivva tenni az alkalmat, amiért halas vagyok neki. A férfi ezen
meglepddott, €s halkan azt valaszolta, hogy elnézést kér, és 6 is koszoni,
szamara is értékes volt az egylttlét. A résztvevok, akik valosziniileg azt
vartak, hogy egy bizonyos ponton majd kézdsen ,,megsemmisitjiik” ezt az
embert, eldszor szintén meghokkentek a fejleményen, aztan viszont sok
arcon feltlint valami kellemes megkonnyebbiiltség. Rendkiviil felszabadito
ugyanis kilépni az agresszio korébdl, €s a logikus valasz helyett (azaz:
visszalitni, lehetdleg nagyobbat, mint amekkorat kaptunk) kinytjtani a
keziinket a masik felé. Ahelyett, hogy visszaé¢ltem volna a szituacios
folényemmel (vagyis hogy én allok éppen a szinpadon, befolyasolni tudom
a hangulatot, rdadasul a tilnyomorészt n6kbdl allo kozonség egyébkent is
inkabb velem rokonszenvezik), €s ,,szétcincdlom” a nekem beszolo urat,
tisztelettel fordultam felé, ¢s megkoszontem neki azt, amit valéban dszintén
meg tudtam koszonni. Erre 0 is letette a fegyvert, €s a részt vevo holgyek
nagy része jolesden felsohajtott. (Persze akadt, aki dithos maradt, és
szemlatomast revansra vagyott, de ez nem az 6 napja volt.)

Eldadas utan a férfi félrevont, még egyszer elnézést kért, €s azt mondta:
nem szeretett volna megbantani, visszatekintve mar 0 is latja, hogy milyen



baratsagtalan volt. Egyébként nagyon tiszteli a munkamat, sét, én vagyok
az egyik kedvence ebben a miifajban, évek ota olvassa az altalam irt
cikkeket. Ide is nagy lelkesedéssel jott, de tiirelmetlen lett, amikor néhany
olyan dolgot mondtam, amelyekkel nem értett egyet. Am a reakciombol és
az egész atmoszférabol, ami a megszolalasa utan kialakult, megérezte, hogy
nem a megfeleld hangot iitdtte meg, és mivel ez nem eldszor fordul eld
vele, Ugy érzi, ideje elgondolkoznia azon, miért viselkedik igy. Ezt egy jo
alkalomnak tekinti erre. Mindenesetre oriil, hogy nincs harag, és ha teheti,
legkdzelebb is ott lesz az eldadasomon.

Szoval ahelyett, hogy egy eldurvul6 adok-kapok felé vittiik volna a
szituaciot, sikeriilt azt ugy alakitani, hogy jo érzésekkel tudok
visszagondolni ra, és azt hiszem, hogy a tobbi résztvevd is igy van ezzel.
Egészen biztos, hogy mindannyian tobbet profitaltunk beldle, mint ha
,gy6zelmet aratunk” a belém kot6 tron. En példaul a magam részérdl
ajandéknak tekintettem, hogy valakirdl, akirdl ugy tlint, hogy ellenséges
iranyomban, kideriilt, hogy valdjaban tisztel és kedvel.

Ezutan a kozonseég soraibdl is tobben odajottek elmondani, mennyire
felszabadit6 ¢élmény volt szamukra, hogy ezt az érezhetden ellenséges
szituaciot sikertilt barativa alakitani, €s kolcsonds taposas helyett
tiszteletadas lett a vége. Az egyik holgy azt mondta: ezt olyan gyakorlati
tréningnek tekintette, amely sokkal tobbet ért szamara, mint barmi, amit a
témarol mesélhettem volna.

Ha az ember Ugy értelmezi, hogy megtamadtak, arra jellemzden kétféle
zsigeri reakciot ad: visszatdmad vagy elmenekiil. Napjainkban ez aktualis
téma: harci helyzetekben gondolkodunk, masokat alapvetden
rosszindulatiinak, megbizhatatlannak és veszélyesnek latunk, eleve
védekezd pozicidban vagyunk, €s erre neveljiik a gyerekeinket is. Egy friss,
atfogd kutatas szerint a gyerekek vilagszerte automatikusan azt feltételezik
a masikrol, hogy az ellenséges szandékkal kozeledik feléjiik, €s erre
azonnal agresszidval valaszolnak. Tehat még egyszer: a masik konkrétan
még nem is tett semmit, az adott gyerek csak feltételezi rola, hogy fenyegeti
az 0 biztonsagat, €s an¢lkiil, hogy ezt ellendrizné, maris tamad. (Félreértés
ne ess€k: természetesen nem minden egyes gyerek feltételezi ezt — a kutatas
egy altalanos jelenséget €s tendenciat mutat, amely tobbé-kevésbé a vilag
minden tajan érvényesiil, de egyes kultardkban erésebben mint méasokban,
¢s adott kulturan beliil is jelentdsen befolyasolja az adott gyerek egyéni



helyzete, neveltetése, habitusa, koriilményei.) A vélelmezett szandékra
valaszol6 agresszidra pedig a masik nyilvan akkor is visszataimad, ha
eredetileg békés szandékkal kozeledett volna. Orddgi kor, de segithet
megeérteni az elhuzodo és kiterjedt etnikai konfliktusokat, faji zavargasokat
is. Ha a gyerekeket a sziileik mar kezdetektdl arra tanitjadk, hogy az emberek
(vagy bizonyos emberek) alapvetden art6 szandéktak és veszélyesek, az a
kutatasok szerint arra vezet, hogy el0bb-utobb robbanasszeriien tor eld
beldliik a szélsOséges agresszid. Az agressziv gyerekek pedig agressziv
felnottekke valnak, és megint csak tovabbadjak sajat utodaiknak a
gyanakvo, védekez0, erdszakos attitlidot. A kutatdk ebbdl azt a tanulsagot
vonjak le, hogy az agressziv viselkedés megeldzésére a legjobb, ha mar
idében Ugy szocializaljak a tarsadalmak a gyerekeket, hogy mas szemmel
tekintsenek az 6ket koriilvevOkre. J6 volna megtanitani nekik, hogy nem
mindenki kézeledik feléjiik rossz szandékkal, és hogy igyekezzenek tigy
gondolni masokra, ahogy szeretnék, ha masok is gondolnénak rajuk,
kiilonben az erdszak egyre csak szaporodni fog.

Ezt felnottként sem art gyakorolnunk, mert a masik ember cselekedetére
adott valaszunkat az hatarozza meg, hogy milyen motivaciot tulajdonitunk
neki. Egyszer tan(jja voltam egy érdekes jelenetnek: egy sofor
meglehetdsen agressziven bevagott egy masik auto elé, nem sokkal késdbb
azonban egy piros lampdanal Gjra egymas mellé keriiltek. — A kurva anyadat!
— orditotta 4t a masiknak az imént megeldzott férfi, slirli mutogatasok
kozepette. Erre a masik sofor is letekerte az ablakot, és azt kiabalta: —
Rosszul lett a feleségem, nyomom, ahogy birom, hogy minél elébb beérjek
vele a korhazba! Mire a mésik: — Uristen, ne haragudj, remélem, minden
rendben lesz!

A tények szintjén nem volt valtozas — valaki agressziven bevagott a masik
elé a kocsijaval —, de miutan az illetd megtudta ennek az okat, teljesen
atalakult szdmara az esemény jelentése, €s ebbdl fakadodan a hozzaallasa is.
Mivel kideriilt, hogy a dolog nem ellene iranyult, hanem a masik ember
egyszerlien bajban volt, mar el tudta fogadni, ami tortént — veégiil is teljesen
érthetd, hogy ha valakinek rosszul van a tarsa, akkor a lehetd leggyorsabban
megprobal neki segitséget szerezni!

Aki a felillemelkedést magas szinten elsajatitja, még fenyegetd
szituaciokban is képes maradhat arra, hogy meg0rizze a nyugalmat, €s egy
ligyes fordulattal mas iranyba terelje a helyzetet. Még a Lip6ton tanultam



egy nagyon kedves mesteremtdl, hogy amikor egy kliens kifejezetten
agressziven 1¢ép fel veliink szemben, gyakran akkor is meg tudjuk
valtoztatni az attitlidjét, ha a nyugalmunk megdrzésén til még valami
kedves gesztust is tesziink felé. Bar szerencsére nem sliriin esett meg velem
ilyen, egyszer volt alkalmam kiprébalni: egy fiatal férfinak nagyon elege
lett az osztalyon toltott 1idObol, a bezartsdgbol, €s minden ott dolgozora
haragudott azért, mert nem tudott azonnali javulast elérni. Oszintén sz6lva
teljesen megértettem az €érzéseit, €s probaltam nem arra fokuszalni, hogy
¢pp milyen szavakat iivolt felénk, hanem arra, hogy most nagyon nehéz
lehet neki. Eppen ezért megkoszontem az 8szinteségét. Elmondtam neki,
hogy szerintem a mai viladgban olyan sokan alakoskodnak, ritka az, hogy
valaki 6szintén megmondja, mit €rez, és igy legalabb kiadta magabol, ami
feszitette. Erre hirtelen megakadt az illetd, mert bar benne volt az
indulataiban, igy mar nem tudta ugyanazt a monologot folytatni, amibe
belekezdett. Ha a masik nem hajland6 belemenni valamibe, ugy megsziinik
a jatszma. ,,Kénytelen” volt letenni a fegyvert, €s atvaltottunk egy
higgadtabb stilusra. Szamomra is ajandék volt ez a helyzet, hiszen
megértettem, hogy ha a gyogyitdk ilyenkor méltatlankodnak,
keménykednek, akkor azzal csak eltoljak maguktol a kétségbeesett
klienseiket, akik pedig éppen arra vagynak, hogy ugyanolyan emberként
banjanak veliik, mint barki massal — teljesen jogosan.

Ha a mésik ember szdmunkra kellemetlen megnyilvanuldsa mogott nem
feltételeziink automatikusan artd szandékot (mint ahogy sok esetben
valoban nincs is mogotte ilyen), akkor megnd a szabadsagunk arra, hogy ne
tdmado modon reagéljunk, hanem legalabb megprobaljuk kideritent,
megérteni, hogy miért tette azt, amit tett. Lehet, hogy a dolog nem elleniink
iranyult, talan csak az illetd nehéz helyzetben van, fesziilt volt, altaldban
konfrontativ természetli, vagy egyszeriien rosszul, tigyetleniil fogalmazott.
(A lanyom egyszer arra panaszkodott, hogy az egyik osztalytarsa nagyon
durvan raiivoltott az iskoldban, ezért ezutan nem is akar jatszani vele a
sziinetben. Javasoltam neki, hogy inkabb kérdezzen ra, van-e valami,
amiben segithet neki, mert latja, hogy fesziiltebb mostanaban, de biztosan
nem azert, mert szandékosan bantani akar masokat. Kidertilt, hogy a kislany
nagypapajat el6z0 nap korhazba vitték... Nagyot beszélgettek veégiil, és
mindketten oOriiltek, hogy joban maradtak.)



Szoval az esetek tobbségében nem lehet tudni, hogy egy rosszulesd
megnyilvanulas mibdl ered, amig ezt nem tisztaztuk a masikkal. Kozben
nyilvan le is nyugszunk valamelyest, képesek lesziink mérlegelni, nem
primer indulatbdl cselekedni. Mar ezzel is rengeteg Osszelitkdzést
megsporolhatunk vagy tompithatunk. A legtobb konfliktus ugyanis tgy
zajlik, hogy mindenki zsigerbdl mondja €s teszi, amit a sérelmei diktalnak,
egyre inkdbb elvesziti az uralmat 6nmaga felett, mar nincs birtokaban
alapvetd kontrollfunkcioinak, mar csak elégtételt akar szerezni, mar csak
taposni, gy6zni akar — €és valami, ami esetleg csak egy félreértésbol vagy
aprobb nézeteltérésbdl indult, elmérgesedett, alpari harc lesz, rengeteg
folosleges veszteseggel.

Pszichologusként nap mint nap hallgatom, ahogy a kliensek a sajat
értelmezeésiiket mesélik egy-egy konfliktusrol. Az esetek jelentds részében
az emberek azt szeretnék k6zolni egymassal, hogy mire vagynanak, mire
lenne sziikségiik, mi f4j nekik, de egyszeriien nem tudjak ugy elmondani,
hogy ez a partnernek ne essen rosszul — a masik pedig igy szinte csak a ra
vonatkozo sértést hallja meg a szovegbdl, az elsikkad, hogy az eredeti
szandek és a kozlés 1ényege mi lett volna. Sokan raadésul egyaltalan nem
tudjak magukrol, hogy banté modon kommunikalnak, fogalmuk sincs,
hogyan lehetne ezt masként, €s nem értik, hogy a tobbiek miért nem
képesek meghallani a segélykialtasaikat, miért sértddnek meg, miért
tamadjak Oket.

Ugyanerre figyelt fel Marshall Rosenberg is, amikor megalkotta az
erdszakmentes vagy egyiittmiik6dé kommunikaci6 méodszertanat. Arra,
hogy sok ember egyszerlien képtelen megfelel formaba Onteni az
érzeseirdl, sziikségleteirdl, fajdalmairol szolo kozléseit, ezért a parbeszéd
végiil nem arrol sz6l, amirdl kellene. Az embert ért tdimadasok, bantasok
jelentds része annak tudhat6 be, hogy a masik fél nem tudja j6l elmondani,
hogy rosszul van. Ezek a tdmadéasok nem rolunk arulkodnak, hanem rola.
(A mi résziink ¢€s feleldsségiink az, hogy mit kezdiink vele, hogyan
reagalunk ra.)

De természetesen olyan is van, hogy a masik ember valéban konfliktust
provokal, szeretne minket legy0zni, lenyomni, megszégyeniteni. Harcolni
Ilyenkor aztan — ha vildgosan megérezziik valakiben az ellenséges
szandékot — végképp ugy vélhetjiik, hogy nincs mas Ut, mint kdkeményen



beledllni a kiizdelembe. De mindig muszaj nekiink a masik jatékszabalyait
elfogadni, és adottnak tekinteni, hogy itt most ,,0lre kell menni”, csak mert
neki ahhoz van kedve? O be akar rantani minket az agresszi6é mezejébe, de
vajon kotelezd-e kovetniink 6t? Ha a testi biztonsagunkat fenyegeti, akkor
nyilvan meg kell védeniink magunkat, mint ahogy akkor is ellenlépéseket
kell tenniink, ha mas modon probal artani nekiink. Ez nem is kérdés. De
bele kell-e menni az oncélu verbalis adok-kapokba 1s? Viszonoznunk kell-e
sértd, ellenséges gesztusokat? Le kell-e menniink nekiink 1s kutydba, csak
mert a masik lement? J6, nyilvan felhaborodunk, diihbe joviink, elont
minket is az indulat, €s az automatikus reakcionk az lenne, hogy
visszavagunk, lehetdleg keményen. De tényleg nem tehetiink mast, mint
hogy 0sztonlénykeént mindenbe belesodrodunk, amibe masok bele akarnak
vinni minket?

Meggy6zddésem szerint nem az az igazan szabad ember, aki barmit
megtehet, amihez kedve szottyan (sok példat lattam arra, hogy kivételes
helyzetben 1év6é emberek nem tudnak mit kezdeni a szinte korlatlan
lehetdségeikkel, és nem is lehetnének messzebb a belsd szabadsagtol),
hanem az, aki nem teszi meg, amit nem akar megtenni. Nem teszi meg
akkor sem, ha kijon a sodrabol, ha ez szamara aktualisan hatranyosnak is
tlinik, vagy ha fél. Ilyen értelemben szabad embert nagyon keveset ismerek.

Nem belemenni a harcba, ha egyszer a masik belénk kotott? A legtobb
embernek mar ettdl a gondolattol is 6sszeugrik a gyomra, mert
gyongeségnek hiszi. Csak aki mar kiprébalta, az tudja, hogy milyen
hihetetlen erd lehet ebben! Az embert 6nmagéaban attdl is jo érzés tolti el,
hogy képes uralni 6nmagat, nem valik az indulatai altal rangathat6
marionettbabuva, hanem a sajat megfontolasa és akarata szerint cselekszik.
Valaki kijelolt a szamara egy irdnyt, de azt nem hajland6 kovetni, hanem 6
mondja meg, merre akar menni, €s 6 viszi magaval a masikat! Erre csak az
erds ember képes! Ezt az erdt a kornyezet is megérzi, €s tamogatni fogja az
illet6t, mert barmilyen konnyen belesodorhatok az emberek az ordas
kiizdelmekbe is, nagyon jolesik atélniiik az egylittmiikodes €s a tiszteletadas
indulatfeloldo, felszabadito hatdsat. Pszichodrama csoportokban is
szamtalanszor latjuk, hogy akar egy dramaszituacioban békiil ki valami
ellentét, akar két tagnak sikeriil megoldania az egymas kozotti konfliktusat,
mindenki hihetetleniil megkonnyebbiil, atélve a dolgok kisimuldsanak,
elrendezOdeésének oromét. Sokan el is sirjdk magukat, amikor végre el lehet



engedni a fesziiltséget, mert szinte mindannyiunknak van olyan valaki a
lelkében, akivel szeretnénk megbékélni. Ennek rdaddsul van egy rendkiviil
jolesd, folemeld ereje, amit semmilyen konfliktusbeli ,,gy6zelem” nem tud
megadni.

Ha semmi mast nem valtoztatnank ennek a konyvnek az elolvasésa utan,
csak azt az egyetlen dolgot, hogy nem Iépiink be automatikusan az
agresszio mezejébe csupan azért, mert valaki oda probal rantani minket,
Iényegesen tobb helyzetbdl keriilhetnénk ki elégedetten €s nyertesen mint
eddig — alapvetden mas mindségi €letet élhetnénk. Nalunk van a dontés és
a mérlegelés joga! Bar amikor igazsagtalanul megbantanak, jogosan lobban
fel benniink a diih, de ha lehetdségiink van ré, érdemes megprobalnunk harc
helyett az egylittmiikodés irdnyaba vinni a helyzetet. Persze nem mindig fog
sikeriilni, nem is mindig lesziink képesek ravenni magunkat, de amikor
lehet, legalabb tegytiink ra kisérletet!

Ajanlok egy nagyon egyszerii gyakorlatot, amibdl azonban csodakat
lehet kihozni. Ha van olyan ismerdsiink, aki idordl iddre belénk kot,
megtamad minket, akkor legkozelebb ahelyett, hogy visszatamadnank, vagy
elmenekiilnénk a helyzetbdl, ahogy altaldban szoktunk, probaljunk vele
beszédbe elegyedni arrol, hogy valdjaban mire vagyik, és hogyan lehetne
vele egyiittmiikodni. ,,Figyelj, ne bantsuk egymast! En nem akarok csatazni,
sokkal szivesebben lennék joban veled. Mondd, mire lenne sziikséged?
Hogyan okozhatnék neked 6romet?”” Egy ilyen egyszerti megnyilvanulas
(ha kovetkezetesek maradunk benne) kapcsolatokat és €leteket alakithat at.
A viszonylag egészséges lelkli emberek nagy része ugyanis megrendiil és
ellagyul attdl, hogy 6 fegyvert fogott valakire, mire az megsimogatta 6t.
Amikor egy-egy kliensem kiprobalja ezt, nemegyszer azzal érkezik vissza,
hogy az illetd elsirta magat vagy teljesen zavarba j6tt. Még az alapvetden
harcos beallitottsagt emberek is szivesen veszik baratibbra a figurat, ha azt
tapasztaljak, hogy valahol nem fenyegeti 6ket vesz€ly, sot, ilyen rendkiviil
nagyvonalu gesztust tettek feléjiik. Aki pedig nem annyira harcos, csak
beleszorult valakivel egy rossz rutinba, kiilondsen halasan és
megkonnyebbiilten teszi le a fegyvert, amit amugy is megerdltetd volt
tartania. {gy nemcsak 6nmagunkat, de a masikat is kiemelhetjiik egy
helyzetbdl, amelyben valoszinilileg 6 sem érezte j6l magat.



Merjiink adni!

Ahogy az iizleti szemlélet egyre inkébb atszivargott az emberi
kapcsolatok vilagaba is, ugy valtunk egyre gorcsdsebbekké, hogy minden
helyzetben maximalizaljuk a sajat hasznunkat. ,,.Bizniszeliink” az
érzeésekkel, és minél kisebb befektetéssel minél nagyobb megtériilést
szeretnénk elérni. Csak kevesen képesek arra, hogy a jot idonként puszta
gesztusként, ajandékba adjéak, €s legalabb titokban ne varjak érte az
azonnali viszonzast. A tobbség nemhogy ingyen nem akar adni semmit, de
még a hossza tavon megtériild beruhazasokra sem hajlandd, mert csak
akkor nyugszik meg, ha az eréfeszitésének abban a pillanatban latja az
eredményét. (Volt egy kliensem, akivel eleinte kiilon dolgoznunk kellett
azon 1s, hogy nehéz neki pénzt kiadni egy beszélgetésért, mert az nem
olyan, mint egy komod, amit megvesz, és aztan ott van. Am ahogy
haladtunk elére a problémai megértésében, feldolgozasaban, egyre jobb
dontéseket hozott, €s ezzel annyit sporolt, késébb pedig olyan nyereségessé
valt a vallalkozasa, hogy boldogan jegyezte meg, milyen jo ,,befektetés”
volt a terapia.)

A legtobb ember, ha nem azonnali a megtériilés, akkor azt éli meg, hogy
rosszul jart, atverték, megroviditettek. Legalabb annyit rogton vissza akar
kapni, mint amennyit maga beletett, kiilonben hajlamos baleknak érezni
magat. ,,Hat nem vagyok hiilye, hogy tobbet adjak, mint amennyit kapok
Ha pedig egymas utan éri néhany rossz tapasztalat, végiil mar semmit sem
hajland6 adni, csak védekezik és kovetel. Hogy ez a stratégia milyen
hatékonysaggal miikodik, azt jol lathatjuk a kapcsolataink mindségén és
tartossagan, illetve az egész tdrsadalom allapotan. Mondhatnank, hogy ami
az tizleti vilagban bevalik, az nem valik be érzelmi téren, de még ez sem
igaz, mert mara nyilvanvald, hogy hosszl tavon a gazdasagban is
katasztrofalis kovetkezményekkel jar, ha minden szerepld csak a maga
rovid tavl hasznat keresi, és nem veszi figyelembe sem a partner érdekeit,
sem a teljes képet.

Az a tapasztalatom, hogy nemcsak a kornyezetiink, de sajat magunk
érdekében is jo idénként ,,ingyen” adni. Ugy, hogy nem varunk téle semmi
hasznot, egyszerlien adni akarunk. (Egyébként igy is kapunk mi is, mert a
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gesztus a jutalmat onmagaban hordozza — adni mindig egy sajatos drommel
jar, megélhetlink valami pozitivumot 6nmagunkkal kapcsolatban.)

Egy fiatal férfi kliensem jut eszembe, akinek csaladjat a torténelem soran
tobbszor is komoly megrazkodtatés érte: elvették mindeniiket, ildoztek,
bantottak Oket. Ezek a tobb generaciora visszatekint6 csaladi tapasztalatok
(€s azok transzgeneracids hatasai) olyan bizalmatlan beallitodast alakitottak
ki nala, hogy minden emberi kapcsolata kezdetén argus szemekkel figyelte,
hogy az illetd nem akarja-e kihasznalni 6t. Ez az attitlid a tarskeresésére is
ranyomta belyegét, mert amikor lanyokkal probalt ismerkedni, képtelen volt
nagyvonaltan viselkedni. Atlagos fizetésii emberként felhaborodva mesélte,
hogy a netrél megismert lany az els6 randin éreztette, hogy részérdl nincs
meg az a szimpatia, ami a folytatashoz kellene, ugyanakkor ,,volt olyan
pofatlan, hogy elfogadta, hogy a kavéjat 6 fizesse ki!”. Ennek a gyanakvo
¢s kisstilli hozzéaallasnak jelentds szerepe volt abban, hogy rendre kudarcot
vallott a parkapcsolataiban. Azon kellett dolgoznunk, hogy meg merjen
elélegezni masoknak valamennyi bizalmat és nagyvonalisagot, mert e
nélkiil esély sem volt arra, hogy kozel keriilhessen olyan emberekhez, akik
egyeébként nem akarnak kihasznalni 6t, de a rosszhiszemii, minden gesztust
szlikmarkuan kidekazo attitiidjétol elriadnak.

A pozitiv hozzaallas halado valtozata, amikor olyan embernek is képesek
vagyunk jot adni, akitél nem jot kaptunk. A pszicholégusnak ezt van
alkalma gyakorolni, mert szakmai szerepe megkoveteli tdle, hogy az
esetlegesen személyeskedd vagy sértd mondatokat se vegye magara, hanem
arra gondoljon: mi fajhat a masiknak most, amit ram vetit, €s rajtam probal
leverni? Ha sikeriil ezt atforditani magunkban, képesek lesziink arra is,
hogy hiaba akar valaki adott esetben bantani minket, tovabbra is joakarattal,
segitd szandékkal forduljunk felé. Ezt persze nagyban megkonnyiti az az
erds kognitiv beallitodas, hogy amikor a terapeuta beiil a rendeldjébe, tudja:
ami ott elhangzik, az altalaban nem rola sz6l, 6 csak egy vetitdvaszon.
Nyilvan ezt is idObe telik elsajatitani, hidba tanuljuk meg az egyetemen,
hogy igy mikddik a dolog — eleinte sokszor rosszulesik, ha éppen az rag
belénk, akinek segiteni szeretnénk. Magam is jo par hasonlé tapasztalaton
voltam tal, amikor kezdtem valéban megérteni: azért bant, mert a sajat
fajdalmatol probal igy megszabadulni. Azért hibaztat, mert tehetetlennek
¢rzi magat. Amit nekem mond, az rola szol, neki f4j, ezért a legrosszabb,
ami torténhet vele, hogy ebben az 4llapotaban még el is utasitom.



Az Onismereti csoportokban is azt tapasztalhatjuk meg, hogy a
kritikdknak, amiket kapunk, a 70-80%-a projekcid. Amit az illetd kifogasol
a masikban, az néha olyan nyilvanvaloan rola szol, hogy mar mindenki
mosolyog az adott helyzetben, beleértve egy 1d6 utan magat a kritizalot is.
Példaul a {6 félrelépdnek az a baja a masikkal, hogy megbizhatatlannak
talalja. Egészen meglepd dolgokat szoktak mondani az emberek
egymasnak, de egy Onismereti csoportban legalabb sokszor eljutnak oda,
hogy elnevetik magukat a végén, €s belatjak: mas szemeében a szalkat is, a
sajatjukban a gerendat sem... A csoportok elején mindig el is mondom a
résztvevoknek: sok kritikara, visszajelzésre szamithatnak, ezeket érdemes
atengedni magukon, de mérlegeljek, mi sz6l valoban roluk és mi a
masikrol. Az atengedés ebben az esetben azt jelenti, hogy ha kapunk egy
kritikat, nem vagjuk ra rogton, hogy ez baromsag, te ezt rosszul latod —
tehat nem azt csinaljuk, amit altalaban a hétkoznapi €letben szoktunk. E
helyett magunkkal vissziik, €s eltoprengiink, hogy a mésik mibdl érezhette,
gondolhatta azt, amit megfogalmazott. Néha nagyon hasznos
informaciokhoz lehet igy jutni 6nmagunkkal kapcsolatban.

Mondok egy nagyon egyszerti példat. Kedves pszichologus kollégandm
mesélte, hogy egyszer részt vett egy onismereti csoporton, amit egy
erdOben tartottak. Mivel a ndiességét szivesen hangsiulyozo6 holgy, nem
nagyon voltak lapos sarku, illetve sportcipdi — hat felvett egy magas sarkut
oda is. Valakitdl azonnal kapott is egy nagyon kellemetlen megjegyzést,
hogy mi a fenéért erdlteti ezt, ennyire bizonytalan a ndiességében, hogy fél
napra se tudja elengedni magat, €s push-up melltartoban meg tiisarkiban
botladozik a fak k6zott? A kollégandm megbantddott, gy gondolta, hogy a
csoporttars csak azért kotott belé, hogy a sajat keservét leverje rajta.
Allitasa szerint csak évekkel késObb érett meg arra, hogy felismerje: az
illetd jOl érzett ra valamire, hiteles visszajelzést adott. Kollégandm ugyanis
a sajat édesanyjat ndietlennek érezte, €s rettegett attol, hogy maga is ilyenné
valik, ezért gorcsosen ragaszkodott ahhoz, hogy minden pillanatban ndnek
lassak. Teljesen profan sztori: az ember hidba tanul meg sok mindent a
pszicholdgia szakon, a sajat életében nem feltétleniil ismeri fel az
elakadasokat, ameddig nem tamad valamitdl egy ezekre vonatkoz6 belatasa.
O akkor a kritikat a masik ember ra kivetitett személyes nehézségének tudta
be, vérbeli pszichologusként azonban felirta a ra vonatkoz6
visszajelzéseket, és amikor késobb eldkertiltek a jegyzetei, jra



elgondolkozott rajtuk. Ekkor mar arra jutott, hogy a magas sark( cip6hoz
(€s a ndiesség egyeb attributumaihoz) valoban kissé gorcsos viszony flizte.
Arra is visszaemlékezett, hogy milyen kényelmetleniil érezte magat benne
az erdében, hiszen tényleg nem oda vald viselet volt, €s titokban kicsit
irigyelte azokat a ndket, akik a sportcipdjiikben felszabadultan mozogtak, s
ettdl még nem valtak férfiassa. A felismerést pedig valtozas kovette —
amiota gyerekei vannak, ritkan latom magas sarktiban, a kényelmes, de
azért ndies balerindk hive lett, és az elegansabb darabokat meghagyja a
kiilonlegesebb alkalmakra.

De van olyan reakci6 is, amirdl sokszoros Oszinte Onvizsgalat utan is azt
kell latnunk, hogy nem rank vonatkozik, hanem arra, akitél szarmazik. A
fajdalmas érzéseinktdl ugyanis sokszor valoban gy probalunk
megszabadulni, hogy valaki méson verjiik le azokat. Ezt a ,,technikdt” mar a
kisgyerekek is eldszeretettel hasznaljak:

,,Van egy, gyerekek altal gyakran jatszott jaték, amit én csak »érzelmi
forr6 krumpli« néven emlegetek. Az az egy szabalya van, hogy meg kell
probalni a kellemetlen érzéseket atpasszolni masvalakinek, mint amikor a
frissen stilt krumplit passzolgatjuk egymasnak, mert még tal forré ahhoz,
hogy barki fogni tudja. A felndttek is minduntalan ezt teszik. Ha idegesek
vagyunk, belekotiink valakibe. Ett6l a masik is ideges lesz, mi pedig
varazsiitésre maris jobban érezziik magunkat. Egyszer egy hétéves
kisfilval jatszottam, aki kozben elesett és beutotte a labat. Egy
darabig a foldon fekudt a labat szorongatva, és azt hajtogatta, hogy
»semmi baj«, de hirtelen elkezdett engem pufolni. Az apukaja
meérgesen raszolt, hogy hagyja abba. EImondtam neki: szerintem
arrél van sz0, hogy a fia nem akarta érezni, mennyire faj neki, ezért
elkezdett bantani engem, hogy nekem fajjon helyette. A gyerek
szeéles mosollyal az arcan vadul boélogatott — a magyarazat idejére
még a pifdlésemet is abbahagyta. Ugy gondolta, hogy amit
elmondtam, tokéletesen logikus viselkedés volt ebben a helyzetben.
Es bizonyos értelemben igy is van. Ha nincsenek eszkdzeink egy
érzés kezeléséhez, igyekszunk az adott érzést lehetdleg
megszuntetni. Ennek pedig az egyik legegyszeriibb mddja, ha
tovabbpasszoljuk, mint a forré krumplit” — irja Lawrence Cohen
amerikai pszicholégus Jatékos nevelés cimi konyvében.



Az a kognitiv beallitddas, hogy pszicholégusként a masik ember
szolgalataban vagyok jelen, és a sértései nem rélam szdélnak, hanem
a sajat fajdalmardl, ugy ov engem a sérulésektdl, mint egy
védbburok, és lehetbvé teszi, hogy akkor is elfogadassal és
erdekl6déssel forduljak felé, amikor masok mar duhvel, sét, esetleg
gyulolettel reagalnanak a banté megnyilvanulasaira. Sokszor ez
jelenti a legtdobbet egy terapiaban, ennek van igazan gyogyité
hatasa. Maganemberként persze ezerszer nehezebb ezt megtenni,
mert amikor egy személyes kapcsolatban onmagamat feltarom a
masik el6tt, és 6 visszaél ezzel, persze hogy ugy érzem én is:
engem utasitott el, és sérulékenyebb allapotomban hajlamos vagyok
megbantodni, és szintén elutasitassal reagalni. Amikor azonban elég
erds €s tudatos vagyok ahhoz, hogy masképp tegyek, az szinte mindig
meglepd és lenyligozé eredménnyel jar. Hadd idézzek még egy részletet
Larry Cohentdl, mert ebben a torténetben gyonyoriien mutatkozik meg,
milyen hatasa lehet annak, ha visszatamadas helyett — latszolag teljesen
,Jogikatlan modon” — baratsagosak, elfogadéak maradunk.

LEpp egy vendégld teraszan iildogéltem a mexikoéi partok kozelében
talalhatdo Mujeres-szigeten, amikor egy drama bontakozott ki a mellettem
1évd asztaloknal. Az egyik asztal koriil harom fiatalember iilt, akik
iszogattak €s szorakoztak. Egy masiknal két srac itta a sort szétlanul €s
mordzusan. Ha egy festd orokiti meg a jelenetet, az elsd csoport fényben
fiirdott, a masodik pedig arnyékba burkoldzott volna. Egy 1d6 utén a
rosszkedvii paros egyik tagja felallt, és egyetlen sz6 nélkiil tAvozott. Az
egyediil maradt fiatalember, egy tilméretezett ruhat viseld zomok srac, csak
bamult maga elé, és véletleniil se pillantott a vidam tarsasag irdnyaba.
Hirtelen aztan mégis feléjiik fordult, ¢s mély hangon mondott nekik
valamit, aztan csak bamult tovabb maga elé. Minimalis spanyoltudasommal
annyit értettem, hogy durva obszcenitas hangzott el. A masik asztalnal
1ddogal¢ tarsasag tagjai meg voltak lepve, €s persze dithosek lettek, de
aztan vallat vontak és sordztek tovabb. Emberiink erre belefeledkezett egy
monoton rutinba: husz-harminc masodpercenként Gjra odavagta nekik
ugyanazt a szot.

A harom fiatalember a reakciok széles skalajat probalta végig. Egy ideig
tudomast se vettek réla, aztan viszonoztak a sértést, rakiabaltak,
fenyegették, hergelték a sértegetot, vitatkozni probaltak vele, elkiildték



melegebb éghajlatra, megkérték, hogy hagyja abba — mindez mit sem
valtoztatott a metronomszerli szabalyossagon, amivel a sértést ugyanazon a
hangon 0jra meg ujra megismételte. Akarmit mondtak, semmi hatdsa nem
volt. Végil aztan az egyikiik — akit én hétkdznapi hdsnek nevezek — valami
olyasmit mondott, hogy »na, gyere ide«. A kotekedd alighanem azt
gondolta, ez arra vonatkozik, hogy menjen verekedni, de ebben talan maga
sem volt biztos, és Ugy tlint, nem akarodzik elfogadnia a kihivast. A
fiatalember erre megismételte az invitalast. A kotekedo felallt, €s lassan,
kimérten, lesiitott szemmel odalépett a tarsasaghoz. Kicsit 6sszeszorult a
gyomrom, mert még szemtanuként se szerettem volna belekeveredni egy
okolharcba.

Nos, semmi efféle nem tortént. Az invitalo fiatalember azt mondta:
»Hozd a sorddet is, €s iilj ide hozzank!« Ez (rajtam kiviil) senkit sem
dobbentett meg, a meghivott €l visszament a poharaért, majd egy
Iépésnyire megallt a tarsasag asztalatol. Az én hdsom erre hatranyult,
kihuzott egy iires széket a szomszédos asztal aldl, és odatette egészen kozel
magahoz. Még egy olyan mozdulatot is tett, mintha leséporné a szék
ilokeéjet a vendeg szamara. A kotekedd leiilt — szinte hallottam, hogy az
eréfeszitéstdl csikorognak az iziiletei. Ugy nézett ki, mint aki sehogy se
talalja a helyét, de a masik hdrom srac 6szinte vendegszeretettel fogadta.
Semmilyen modon nem emlegették fel neki a korabbi jelenetet, a sértegeteés
el volt felejtve.

Most, hogy sok félresikeriilt probalkozas utan megsziiletett a jo
megoldas, a tarsasag Gjra beszélgetni és nevetni kezdett. Az, aki athivta
magukhoz a kotekedo6t, segitett neki bekapcsolddni a beszélgetésbe. Amikor
sziinet tamadt a tarsalgdsban, mindig gyorsan feltett neki egy kérdést, 6
pedig felelt, aztan flirkészve nézett a kérdezOre, mintha azt lesné, jol
valaszolt-e, majd megkonnyebbiilt s6hajjal dolt hatra a székén. A kérdezd
visszacsatornazta emberiink szavait a tarsalgasba, €s szemlatomast remekiil
ment minden.

En csak iiltem ott, leesett 4llal. Megfogadtam, hogy 6rokre megjegyzem:
az emberek csak kozelségre vagynak, akarmilyen Oriilt mdédot valasszanak
is arra, hogy ezt kimutassak. Aztan persze, mint szinte mindenki mas, én is
mindig Ujra elfelejtem.”

Igen, hajlamosak vagyunk mindig ujra elfelejtent, €s attdl is féliink, hogy
ha negativ megnyilvanulésra is pozitivan reagalunk, akkor a végén még



nagyobb veszteség ér minket, rdadasul még baleknak is érezhetjiik
magunkat. Persze nem allitom, hogy ez soha nem torténhet meg, €s azt se
javasolnam, hogy minden esetben a ,,ha megdobnak kdvel, dobj vissza
mindig képesek ra, masrészt, ha mindig ezt tessziik, akkor valoban
kihasznalhatnak benniinket. Hosszu tavon kifejezetten rombold egy olyan
helyzet, amelyikben az egyik csak ad, a masik pedig csak kér és elfogad —
senkinek sem kivannam, hogy ilyesmiben részt vegyen. Am azt nagyon
elérevivonek tartom, ha idénként nem arra reagélunk, amit a masik tesz,
hanem arra, amiért vélhetden teszi (lasd Larry Cohen torténete), és teljesen
biztos vagyok benne, hogy ez sokkal tobbszor jar kellemes
kovetkezményekkel, mint csalodassal.

Igen, j6 néha ,,érdemteleniil”, ,,ingyen” adni, és amit adtunk, azt
engedjiik el, ne varjunk érte semmit, s6t, akar ne is kovessiik a sorsat!
Nekiink csak addig van dolgunk vele, amig jo szivvel odaadjuk, tegyen vele
a masik, amit akar — ha eldobja, az is az 6 ligye. Ha nem akarunk minden
pillanatban gorcsdsen jol jarni, viszonzast kapni, hasznot huzni, az nagy
belsd szabadsaggal ajandékoz meg minket. Ha idonként nagyvonaltiak
tudunk lenni €s meghitelezziik a jo6t a masiknak, révid tdvon érhet ugyan
csalodas, de hosszi tdvon egészen biztosan jol jarunk — sokkal jobban,
mintha folyton nyerni szeretnénk.

Sokszor lenne is erre indittatasunk, kizarolag a félelem tart vissza. Attol
feliink, hogy ha nyitottan és nagylelkiien viselkediink, a masik pedig erre
méltatlanul valaszol, akkor nemcsak onmagunk, de mésok el6tt is
megszégyeniiliink. ,,En marha, milyen rendes voltam vele!” — szoktuk
mondani ilyenkor, mintha az 6 rossz gesztusa visszamendleg nevetségesse
tenné a mi jo szandékunkat, és €rvénytelenné tenné azt is, ami a
kapcsolatunkban korabban esetleg sz¢&p volt.

Terapia keretében sokszor tudatosan dolgozunk azon, hogy egy
fajdalmas fordulat utan ne banjuk ¢€s tagadjuk meg a korabbi érzéseinket és
gesztusainkat, mert azok akkor hitelesek és értékesek voltak. Hiitlenség
cimili konyvemben hosszan irtam arr6l, hogy szakitas vagy valas utan
gyakran azért kezdodik el a kolcsonos pocskondiazas, mert a felek
negativan akarjak latni a tarsukat, hogy el tudjak engedni 6t. Am a szakitast
valdjaban csak akkor dolgoztuk fel, akkor vagyunk tal rajta, amikor mar
ujra el merjiik ismerni mindazt, ami sz&p volt. Valasterapidk végeén az



egykori tarsak ezért koszonik meg a masiknak az dsszes jot, amit az évek
soran kaptak tdle. Azért, hogy tudatositsak magukban és egymasban: attol,
hogy a kapcsolatuk igy alakult, még sok mindennel gazdagitotta dket, amig
tartott — és mindezek az értékek a szakitassal sem valtak érvénytelenné,
semmisse.

Jart hozzam egyszer egy kliens, aki hiisz boldog évet ¢lt le a férjével, am
a kapcsolat végiil megromlott: a tdrsa megcsalta és elhagyta 6t. Az asszony
azzal az igénnyel érkezett hozzam, segitsek neki feldolgozni, hogy az egész
hazassaga hazugsag volt. O is a végkifejlet feldl szinezte at az egészet, és
megkérddjelezte mindazt a jot is, ami a két évtized soran megtortént vele,
mert dithosen konnyebb volt eltolnia magatdl a férjét, akit még mindig
szeretett. O azonban valdjaban gyonyoriinek tartotta ezt a hiisz évet (de
tizenkilencet egészen biztosan) — pontosan ezért fajt neki annyira a csiinya
végkifejlet. Mint kidertilt, a lelke mélyén arra vagyott, hogy a férje adjon
valami visszaigazolast arra nézve, hogy 6 is boldog volt vele hajdan, neki is
szép volt az a két évtized. Ugy érezte, ha a férfi ezt kimondja, azzal mintegy
visszaigazolja a jo dolgok érvényességét. Ha azonban nem mondja ki, akkor
minden hazugsag volt, ami addig tortént, még az ¢ sajat érzései is. Arrol
igyekeztem meggydzni, hogy ne a férje szavaihoz kdsse a multja
értekelését, mert 1étezik szubjektiv valosag is, ami azon alapszik, ahogyan
mi megeltiink valamit, fiiggetleniil attol, hogy kozben valojaban mi tortént,
¢s a masiknak milyen €rzései és gondolatai voltak. Ezt nem veheti el téliink
senki, ha nem hagyjuk — de sajnos tobbnyire ebben is allando fiiggd
viszonyban vagyunk masokkal és a késObb megtortént eseményekkel.

Erre Daniel Kahneman, a nagyszerii, Nobel-dijas pszichologus ad egy
érdekes magyarazatot, miszerint hajlamosak vagyunk osszetéveszteni a
tapasztalatot az emlékezettel. Példaul valaki meghallgat egy csodalatos
koncertet, 4m a darab végébe valahogy becsuszik egy borzalmas csikorgd
hang. Az illet6 erre azt mondja, hogy ez az egész ¢lményt tonkretette. Pedig
errdl szo6 sincs — amit tonkretett, az csak az ¢lmény emléke volt! Eldtte
orékig gyonyorii zenét hallgatott, és nagyszerlien érezte magat. Csak az
emlék az, ami tonkrement, maga az ¢lmény, a tapasztalat nem!

Kahneman megkiilonbozteti egymastdl a tapasztald ént, amelyik a
jelenben van, atéli az egymas utan kovetkezd pillanatokat, és az emlékezd
ént, amelyik megdrzi ¢letlink torténetét. De vajon ugyanazt a torténetet
Orzi-e meg, amit a tapasztalo én atélt? Nos, nem. Az emlékeinket a



valtozasok, a jelentds pillanatok €s a végkifejlet hatarozzak meg. (A
koncertes sztoriban és a megcsalt feleség esetében is ez utdbbi dominalt.) A
pszicholdgiai jelen koriilbeliil hdrom masodpercig tart, ami azt jelenti, hogy
egy atlagos hosszusagu ¢letben kortilbeliil hatszazmillié van beldle.
Legtobbjiik az emlékezd énben nem hagy nyomot, ennek ellenére nagyon is
szamitanak, hiszen ami a tapasztalasnak ezen pillanataiban torténik, az
éppen az ¢letiink. Csakhogy az ezekbdl sz6tt torténet nem ugyanaz, mint
amit az emlékezd én megOriz a szdmunkra. Kahneman érdekes példaként
egy kisérletet emlit, amelynek keretében két személy béltiikrozésen esett at,
¢s percrdl percre naploztak az atélt fajdalom mértékét. Innen pontosan
lehetett tudni, hogy az egyikiik szdmara sokkal fajdalmasabb volt a
miivelet, amely rdaddsul hosszabb ideig is tartott. A végén azonban, amikor
megkérdezték dket, hogy Osszességében mennyire volt kellemetlen az
¢lmény, kiillonds modon nem neki voltak rosszabb emlékei, hanem a masik
paciensnek, akivel hozza képest kesztylis kézzel bantak. Miért? Azért, mert
a masik paciensnél a fajdalom csucspontja a vizsgalat legvégén volt. Bar a
tapasztalo énje végig tlirhetden érezte magat, az emlékez0 €nje a végeén
¢lesen beléhasitd fajdalmat jegyezte meg, s ennek megfelelden szinezte at a
sztorit.

Erdemes tehat tisztdban lenniink azzal, hogy az elménk ilyen médon
becsap benniinket, és tudatositanunk: attol még, hogy valami elrontotta a
szank izét, csalodast okozott nekiink — amit eldtte jonak €ltiink meg, tényleg
jo volt. Az emlékezd énlink most mast gondol rola, de a tapasztald éniink
atélte. Megtortént. Valosag volt. Ilyen értelemben nem lehet ,,lenulldzni”
valakinek a multjat, ahogy azt néhanyan fajdalmasan mondani szoktak.

Ha tehat valakinek tiszta szivbdl adtunk, am 6 hélatlannak bizonyult,
attol a mi j6 szandékunk még valodi €s értekes volt, kdzben kellemes
érzéseket €ltiink at, mert adni 6rom, sot, bizonyithatdan jot tesz az
egeszségiinknek is. Ne ugy fogjuk hat ezt fel, mint egy iizleti tranzakciot,
hogy csak akkor ,,éri meg”, ha jon utdna az ardnyos vagy még bokeziibb
viszonzas — és ne banjuk meg, ha nem jon. Mi a magunk részét j6 szivvel
megtettiik, ha a masik nem teszi meg, az inkabb ro6la mond valamit, mint
mirolunk.

Popper Péter Assisi Szent Ferencnek tulajdonitotta azt a mondast, hogy a
balek a leggazdagabb a vilagon, mert ezerszer ki lehet fosztani, és meég
mindig van mibdl... Mégse azt javasolndm, hogy balekok legylink, csak



Iélekben annyira szabadok, hogy sajat indittatasunkbdl és 6romiinkre
tudjunk adni, nem azt vizslatva allandoan, hogy a masik megérdemli-e €s
aranyosan viszonozza-¢ a gesztusunkat.

Aki azzal a tudattal €1, hogy inkabb nem mer megeldlegezni semmit,
mert mi van, ha a masik visszaél vele, az maris nagyobb veszteséget
szenvedett, mintha becsaptak volna. Az 6rokos félelem €s gyanakvas
bortone a legsotétebb €s leglevegdtlenebb hely, amit el tudok képzelni.



A varatlan helyzetek kezelése

Mindannyiunknak megvannak a magunk korei, amelyekben otthonosan
mozgunk — tudjuk, mi hogyan miikddik, mikor mire szamithatunk,
rutinosan €s eredményesen cseleksziink, hiszen sokszor csindltuk mar.
Ebbol a komfortzonabdl nem szivesen mozdulunk ki, hiszen kellemes
megelni a sajat jartassdgunkat €s hatékonysagunkat az életben. Ha sokaig
volt médunk ebben a biztonsagos tartomanyban idézni, komoly sokk és
onismereti lecke lehet megtapasztalni, hogy egy masik kdzegben teljesen
mashogy tekintenek rank, a bejaratott technikdink nem miikodnek, 1j
vonatkoztatasi rendszerbe kertiliink. Sok kliensnél latom, hogy
onvédelembdl megprobaljak teljesen kizarni az életiikbdl azokat a
személyeket €s torténéseket, akik/amelyek arra kényszerithetnék dket, hogy
egy masik tiikkdrbe is belenézzenek. Félnek, hogy az onmagukrol kialakult
kép megkérddjelezddne, Osszetorne. Csak azoknak a tarsasagat keresik,
akik dicsérik dket, csak olyasmiben akarnak részt venni, ami biztos
sikerélménnyel kecsegtet, csak olyasmit mutatnak meg magukbol
masoknak, amivel kapcsolatban pozitiv reakciokra szamithatnak. Persze
nyilvan sokkal kellemesebb, ha az ember szdmara mindenki és minden azt
igazolja vissza, hogy mennyire nagyszert is 6, de sajnos biztos, hogy nem
realis. Ez a teljes képnek csak egy része, €s a tobbirdl levalasztva,
onmagaban: narcisztikus hazugsag. Van, aki ebben az illizidban teljesen
elvesziti Gnmagat, és az egész €letvezetés a j6 benyomaskeltés, a homlokzat
kialakitasa és védelmezése kore epiil. (Mas kérdés, hogy a felszin alatt
rettenetesen sok szorongas van.)

Amikor valaki egy olyan 0j helyzetben talalja magat, amelyben nem
sikerélmények érik, az alapvetd félelmeket, szorongasokat erdsithet fel.
Megmutatkozik, hogy mennyire helyzetfiiggd az, amit az ember allando
személyiségjellemzdnek vélt, és van, akinek ez teljesen kirdntja a laba aldl a
talajt. Ezek az alkalmak azonban nemcsak szenvedést tartogatnak, de
egyben lehetdséget is jelentenek arra, hogy mélyebb onismeretet
szerezzlnk, €s feszegetni kezdjiik a hatarainkat.

Nehany évvel ezeldtt valaki megkeresett, hogy egy 1j sporteszkozt
vezetnek be a magyar piacra, ami kiilf6ldon mar hatékonynak bizonyult a
tulsuly elleni kiizdelemben, és szeretnének felkérni, hogy a bemutato



rendezvényen tartsak egy negyvenperces el0adast az elhizas lelki hatterérol.
Errdl a témarol szivesen beszélek, ra is értem — elvallaltam. Ahogy azonban
megerkeztem a helyszinre, rossz €rzéseim tdmadtak. A megjelent vendégek
ugyanis az adott sporteszkoz tesztelgetése utan atjarultak egy
szendvicsekkel, olajos magvakkal, tiditditalokkal megrakott asztalhoz, €s
alaposan belakmaroztak réla, noha sokuk komolyan talstlyos volt. Voltak,
akik az el@addterembe is vittek magukkal az ételekbdl, italokbol. Mar az
érdekl6dok ilyen hozzéaallasa is eléggé zavart egy sport €s fogyas tematikaja
rendezvényen. Aztan megkezdddott a program: rajtam kiviil a cég
képviseldje, egy orvos €s egy gyogytorndsz tartott eldadast — enyhe
érdektelenség kozepette. Mindazonaltal a tobbieknek még mindig nagyobb
sikeriik volt mint nekem, mert engem kifejezett tavolsagtartassal hallgattak,
ugy éreztem, nem tudnak mit kezdeni ezzel a programponttal. Zavarba
jottem: akkor mar sok éve rendszeresen tartottam eldadasokat, €s biliszke
voltam arra, hogy meg tudom taldlni a hangot a hallgatosaggal.
Hozzaszoktam az intenziven figyel szemekhez, a sok nevetéshez — ez a
fajta athatolhatatlan kozony 0j volt a szdmomra. Rovid 1d6 alatt belattam,
hogy a szervezok jo szandéka ellenére sem mukodik ez: itt a nagy
mélységekre nem vevok, ezért igyekeztem konnyedebbre, humorosabbra
venni a figurat, de hiaba er6lkddtem, mert az emberek egymassal
beszeélgettek és a sportkatalogust lapozgattak. A szemkontaktust a
legtobbjiikkel fel sem tudtam venni, €s folyamatos alapzaj festette ala az
eldadasomat. Aki valaha besz¢lt mar kozonség el6tt, el tudja képzelni, ez
milyen €rzés lehet.

Amikor az eléadas véget ért, a moderator bejelentette, hogy most lehet
néhany percig kérdezni Almasi Kittitol. Egy talsulyos holgy jelentkezett az
els6 sorbol, aki eldadas kozben azzal vonta magara a figyelmemet, hogy
mikozben beszéltem, végig kesudiot ropogtatott, amit egy hangosan zorgo
milanyag zacskobol emelt ki marokszdmra. Lenyelte az utolso falatot, és azt
kérdezte, hanyas fokozaton kezdje a gépi zsirégetést, hogy gyorsabban
fogyjon. Erre a moderator is nyelt egyet, €s azt valaszolta, hogy ez a kérdés
nem biztos, hogy Almasi Kittinek szol. En egy diszkrét fejmozdulattal
jeleztem, hogy valdban nem tudom, hanyas fokozaton kell kezdeni. Most a
tulsuly lelki vonatkozasait érintd kérdéseket lehet feltenni a doktorndnek,
igyekezett mederbe terelni a beszélgetést a moderator. Erre a holgy ugy
nézett ra, mint egy doglott patkanyra, felém is kiildott egy értetlenkedd



pillantast, és azt valaszolta, hogy 6t pedig konkrétan az érdekli, amit
kérdezett. Ultem a székembe siippedve, és arra gondoltam, hogy ezért
tényleg érdemes volt doktordlni. Ma délutan eljutottam a szakméam
csucsara. Kit érdekelnek a talsuly kialakulasanak lelki vonatkozésai — itt az
a kérdés, hogyan lehet habzsolni, €s kozben mégis lefogyni ugy, hogy
raallok egy gépre, ami lerazza rolam a hajat! Mit szépitsiik: megalazva
¢reztem magam, €s nemcsak a kovér holgy fokozatokrol sz616 kérdésére
nem tudtam valaszolni, de a sajditomra sem, miszerint mi a turot is keresek

A nekem ¢€s a tobbi eléadonak nagy nehezen feltett kérdésekbdl aztan
elég egyértelmiien kidertiilt: ezek az emberek nem kivantak a talsulyuk
problémajat komplexebben latni, nem voltak kivancsiak ra, hogy annak mi
lehet a lelki része, vagy milyen mentélis beallitodas sziikséges ahhoz, hogy
egy fogyokurat/életmodvaltast végig tudjanak vinni, és ne adjak fel menet
kozben — csak a végeredményt akartak. A konkrét hasznot. Tiinjon el roluk
a haj, szlinjon meg a koveérségiik MOST! Hanyas fokozaton kell razatni,
hogy ez azonnal megtorténjen?! Ennyi érdekelte 6ket. A konnyti, gyors
megoldas, amelyet se megérteni nem kell, se kiilonosebb erdfeszitést tenni
érte, mintha nekik a sajat problémajukhoz semmi koziik nem volna. J6jj0n a
megvaltas valami gép vagy tabletta formdjaban, és tokmindegy hogyan,
csak hasson! A fogyodkuras ,,csodaszeripar” nem véletleniil a legnagyobb
bizniszek egyike, mert oridsi az igény arra, hogy fajdalommentesen oldjak
meg minden gondunkat, nekiink mar csak a tokéletes eredményt kelljen
¢lvezniink. Persze a lelke mélyén (plane a negyvenedik kudarc utan)
mindenki sejti, hogy ezek dnmagukban nem fognak hatni, egy jo reklam
hatdsara mégis mindig folcsillan a remény, hogy most végre megvan a tuti
megoldas, ami miikodni fog! Az emberek végiil is azt hiszik el, amit el
akarnak hinni, ami az adott pillanatban kellemes vagy legalabbis elviselhetd
szamukra.

A praxisomban is talalkozom néha ezzel a mentalitdssal, bar szerencsére
egyre ritkadbban — ebbdl a szempontbol j6 tendencidkat tapasztalok: aki
elszanja magat arra, hogy felkeres egy pszichologust, altalaban mar tudja,
hogy a lelki munkat nem véletleniil hivjdk munkénak, s hogy én ebben
kiséroként veszek részt, de helyette nem tudom elvégezni, ami az ¢ dolga.
Am még mindig van, aki eljon ugyan a rendel6be, de télem vérja, hogy
oldjam meg a problémajat. Nem a sajat tiikrébe akar beletekinteni a



segitségemmel, majd végigjarni azt az utat, amelynek sordn valahonnan el
lehet jutni valahova, hanem azt kéri, hogy fogjak egy képzeletbeli szikét, €s
nyessem ki beldle, amit nem szeret magéban. Ha elmondom neki, hogy
ilyen szike nem létezik, csalédottan otthagy, mert 6 ,,késztermékért” jott,
fajdalmas szembesiilésekre €s erdéfeszitésekre nem hajlando. Torok Sandor
mondta hajdan, hogy a modern kor mottéja: ,,Kénnyen, gyorsan, semmit.”
Valamit (értsd: olyasmit, ami €r is valamit) ugyanis altaldban csak
viszonylag nehezen ¢€s lassan lehet elsajatitani vagy 1étrehozni.
Tapasztalataim szerint a konnyt, gyors ut altaldban nem eredményekhez
vezet, hanem csalddasokhoz. Ha tehat valamit el szeretnénk érni, akkor
ezzel a korszellemmel is dacolnunk kell, amely kisebb vagy nagyobb
mértékben mindannyiunkra hat, hiszen benne €liink. Ennek eszményét
leginkabb abba a képbe tudnam siiriteni, hogy egyetlen mozdulattal
megnyomjuk az angolvécén a gombot, €s amit nem akarunk beépiteni
magunkba, mar el is tdvozott, a soha tobbé viszont nem latasra. Ami a WC
esetében még rendben is van, de ez az élet szinte minden teriiletére
kiterjed6 mentalitas olyan mértékben tompitotta el az emberek
feleldsségérzetét, kivancsisagat €s reakciokeészségét, mély €s eleven
kapcsolatat a vilag dolgaival, amit 1jesztonek talalok. A leggagyibb
lehetdségre is boldogan raugrunk, ha az munka- €s fajdalommentes, gyors
megoldast igér, €s nem kell ratekinteniink arra, hogyan is jutottunk el ide, és
mi lenne a dolgunk azzal a problémaval, amivel €pp kiizdiink.

Volt egy tlsulyos kliensem, aki mar a telefonban jelezte: azzal a
megbizassal fordulna hozzam, hogy segitsek neki lefogyni. Ahogy
talalkoztunk, ezzel a célkitlizéssel egyet tudtam érteni, mert olyan jelentOs
felesleggel kiizdott a holgy, ami mar az egészségeét veszélyeztette. Mivel a
tulsaly altalaban Osszefiiggésben van az egyén 6nmagaval valo viszonyaval
¢s az onkontrolljaval, az elsd iiléslink el6tt szdndékosan az asztalomon
,felejtettem” egy megkezdett csomag sdés mogyorot.

— Jaj, ezt nem lett volna szabad kint hagyni, mert ha én s6s mogyorot
latok... — kezdte azonnal a kliens.

— Csak azeért, mert itt van, nem kell azt megenni... — valaszoltam neki.

— Na, csak egy par szemet, ugy megkivantam! — mondta, majd egy egész
maroknyit kivett a zacskobol. Addig evett, amig a csomag teljesen ki nem
tiriilt, mikozben folyamatosan arra panaszkodott, hogy nem tud lefogyni.
Kortlbeliil 680 kalorianyi olajos magvat termelt be, aztan elégedetten



hatraddlt, €s azt kérdezte, milyen pszichologiai modszer 1étezik, ami
biztositana, hogy 6 ne akarjon enni, mert igy, hogy akar, a dolog nem fog
miikddni — eddig se miikodott. Esetleg hipnozis? Mondtam neki, hogy én
nem vagyok hipnoterapeuta és sajnos varazslo sem: a kliens akarata és
egyiittmiikodése nélkiil nem tudok eredményt elérni, de nem is szeretnék
ugy belekezdeni a munkaba, ha 6t nem latom elszantnak ¢és motivaltnak a
valtoztatasra. Abban maradtunk, hogy szivesebben keres maganak egy
hipnoterapeutat, aki majd az ,,akarokajaval csinal valamit”.

Kis kitérd: a masik végletet a multik vilagabol érkezd kliensek
képviselik, akik annyira r4 vannak trenirozva arra, hogy egy adott projektet
hatariddre befejezzenek, hogy gyakran télem is azt varjak: tlizzik ki,
pontosan mikorra lehet elérni a kivant eredményt, €s az addig tarto 1dot
bontsuk le konkrét részfeladatokra. Ilyenkor elmondom: a motivaciojuk ¢€s a
rendszerezett gondolkodasuk nagyon hatékonyan fogja segiteni a terapiat,
de a psziché nem egy multinacionalis cég, a megszokott modszereket sajnos
nem lehet egy az egyben adaptalni a lelki munkaba. Volt, aki bejelentkezés
utan azt kérdezte télem, hogy adok-e neki valami feladatot az els6
talalkozasunkig is. Hogyan adnék, amikor még nem is ismerem sem Ot, sem
a problémat. ..? En nem protokollokban, gyakorlatsorokban gondolkodom,
hanem abban, hogy igyekezziink a legmegfelelobb egyéni utat megkeresni,
ami jelentdsen eltérhet attdl, ami egy masik ember szamara jol mikodik.
Raadasul a személyes felismerések nyomén nagy kanyarok is
eléfordulhatnak.

De térjiink vissza a termékbemutato rendezvényre, ahol éppen azon
gondolkodom, mit is keresek ott. Egy olyan helyzetben, amely zavarba ejt,
kellemetlentil érint, €s barmilyen mértékben megkérddjelezi azt, amit
onmagamrol gondolok, tobb hulldimban érnek el az érzések, és egyre
mélyebbre visznek. Ez az esemény pedig megingatott engem, mert minden
erdfeszitésem dacara egyaltalan nem tudtam kapcsolatba kertilni a
kozonséggel, néhany kivételtdl eltekintve nem voltam képes megragadni a
figyelmiiket, holott nagyon fontos a szamomra, hogy ilyenkor adjak
valamit, amit haza tudnak vinni, és 1étrej6;jon koztiink egy valddi
talalkozas.

Els6 korben diihos lettem — eldszor rajuk, aztan 6nmagamra. Veégiil is
mire szamitottam egy kereskedelmi termékbemutaton...? Aki ide eljott, az
jorészt nem akar mast, mint gyorsan lefogyni, csak még eldtte belakmarozni



a biiféasztalra kirakott ingyen kajakbol. Hibaztathatom dket, ha az én lelki
aspektusokrol szol6 eldaddsom irant nem érdeklédnek? Nyilvan riadtan
értesiiltek a moderatortol, hogy negyven percen keresztiil fogok beszélni, és
ugyanugy fogalmuk sem volt, mit keresnek ezen az eldadason, mint ahogy
nekem sem. Engem hidegen hagy a fogyasztdgép fokozata, dket a testkép
kialakuldsa — de az az igazsag, hogy 0k vannak jo helyen, és én tévedtem,
amikor ezt a felkérést elvallaltam. A szakmai lelkesedésemrdl a vilagért
sem mondanék le, de olyan helyen nem kell ismeretet terjeszteni, ahol erre
nincs igény, ¢s méltatlan helyzetbe keriilok — végiil 1s az ember azaltal is
definidlja 6nmagat, hogy kikkel és miben vesz részt. Nem ez volt az elsd
ilyen mellénytlas az életemben, de ez volt az, ahol elhataroztam, hogy
megvonom a magam szamara €érvényes hatarokat, mert tényleg nem
mindent szabad és érdemes elvallalni.

Ahogy azonban a diih hullama lecsengett, azt tettem, amit minden
hasonl6 helyzetben szoktam: masok hibaztatasa helyett elkezdtem
megvizsgalni, valojdban miért is €rintett olyan rosszul az eset, €s mit
tanulhatnék ebbdl az élmeénybdl. Arra jottem rd, hogy ami tortént, az
kirantott a komfortzondmbol. Akkor mar atlagosan havi hat-nyolc eldadast
tartottam, de ezeken olyan k6zonség vett részt, akik erre a miifajra eleve
nyitottak voltak, érdekelte dket az aktualisan meghirdetett téma, és
elfogadtak a személyemet. Hozzaszoktam a tomott eldadotermekhez, a
lelkes, intenziv részvételhez, a nagy tapsokhoz, ahhoz, hogy a Facebook-
oldalamra naponta tucatnyi kedves iizenet érkezik. Igy nem egészen realis
elképzelés alakult ki bennem arrol, hogy a pszichologia — €s ezen beliil 1s
konkrétan az, amirdl és ahogyan én beszélek — mennyire érdekli az
embereket. Mivel én azokkal szoktam talalkozni, akiket kifejezetten
érdekel, ezt joval szélesebb rétegnek gondoltam, mint amilyen valojaban, és
kezdtem magamrol is valamit elhinni, ami abban a formaban nem volt igaz.
Nem éallitom, hogy jo érzés volt testkdzelbdl megtapasztalni, hogy amit
képviselek és értékesnek tartok, azt sokan figyelmiikre sem méltatjak, vagy
kimondottan elutasitjak, mégis hasznosnak talaltam, mert szeretnék a
realitasban maradni, és annak ez is része. Latnom kellett azt az arcomat is,
amit ez a tiikor mutatott — mert ez is hozzatartozik a teljes képhez ¢és az
onismerethez.

Az ember sok mindent tanulhat igy magarol. Hogyan latjak 6t azok, akik
nem a sajat koréhez tartoznak? Mit tud kezdeni egy olyan helyzettel



(Ielekben €s gyakorlatban), ahol a jol bevalt eszkozei nem miikodnek?
Tovabb tud-e 1€pni azon, hogy azokat utélja €s hibaztassa, akik 6t nem
fogadjak el azonnal, s elkezdi-e keresni a maga részét a torténetben?
Elbirja-e, hogy probaképpen ugy nézzen magara, ahogy a kozonyos vagy
ellenséges tobbiek latjak Ot, s aztan tovabb tud-e mozdulni a realitas
iranyaba? Mit tesz a konkrét helyzettel: kilép beldle, visszahtzddik, tdmad,
alkalmazkodni probal, esetleg valamilyen kreativ megoldast keres?
Felismeri-e, hogy ez a kellemetlen szituacio segithet abban, hogy jobban
ralasson a gyongeségeire, s azokon dolgozzon, azokban fejlédjon? Ennek a
helyzetnek (€s életem mas, stilyosabb helyzeteinek) a tapasztalatait
beépitve, azt gondolom, magam is sokat fejlddtem abban, hogy megalljam a
helyem, ha hasonl6 kihivas ér.

Az 6nismereti csoportjaimban rendszeresen kiprobaljuk magunkat olyan
szerepekben €s szituaciokban is, amelyek tdvol allnak az alapkarakteriinkt6l
és a jelenlegi életiinktdl. fgy egyrészt érdekes felismerésekhez lehet jutni
onmagunkkal kapcsolatban, masrészt szerziink némi rutint abban, hogyan
kezelhetiink szokatlan, meglepd, t6liink alapvetden idegen szituaciokat.
Hasznos dolog: ha az ember egy-két ilyen proban talvan, €les helyzetekben
mar valahogy kevésbé fog szorongani, magabiztosabb lesz. Eppen ezért
1dordl idOre kiosztjuk az antiszerepeket. Antiszerepnek hivjuk azt, ami a
csoport szerint az illetére a legkevésbé jellemzd. Ha példaul adott egy
gatlasos, szorongo holgy, aki mindig rejtegeti magat, akkor jellemzden a
kurvat kérik téle. Mindig a hétkdznapi viselkedés markans ellentétét, azt,
amit nagyon nem sugall magarol az illetd. Az a feladat, hogy a kovetkez6
alkalommal egy kis jelenettel, valami kis akcidban mutassa meg ezt a részét
a tobbieknek. Ilyenkor haldlra szorongjdk magukat az emberek — volt olyan
is, aki folhivott, hogy most kilép a csoportbol, ugye nem gondolom
komolyan, hogy ilyesmit varok el, neki mar harom napja hasmenése van
ettdl. Aztdn meégis eljonnek, megcsinaljak, és valami elképesztd fololdodast
¢lnek at. Ez a gyakorlat fantasztikus ¢lmények forrasa.

A legemlékezetesebb ¢élményem ezzel kapcsolatban egy rendkiviil
jomodu é€s befolyasos iizletemberhez flizodik. Megkapta antiszerepnek a
koldust. Meglepetésemre gy dontott, hogy 6 nem a csoportban csinélja
meg a jelenetet, mert azt nem érezte elég nagy kihivasnak, hanem kiiil a haz
elé, és ,,elesben” probalja ki a dolgot. Ezt kicsit komikusnak talaltam, mert
én egy nagyon csondes utcaban bérelek rendel6t, ahol azért sincsenek



koldusok, mert kevesen sétalnak arrafelé. Ennek ellenére kiiilt oda, a
csoport meg tavolrol figyelte, mi torténik. Ha nem tudtuk volna, hogy 6 az,
garantaltan nem joviink ra, hogy ez egy disgazdag ember, mert teljes
mellszélességgel folvallalta a helyzetet: koszos volt, szakadt és biidos.
Abszolut felismerhetetlen. Ahogy egy, a kornyéken laké néni odalépett
hozza, ¢és beszélgetni kezdett vele, lattuk, hogy teljesen bele¢li magat a
szerepébe, az 1d0sebb holgy meg rettentden empatizal vele. Mint késObb a
kliensem beszamolojabol kideriilt: a szegény néninél csak 85 forint volt, de
azt oda akarta adni ennek a gazdag férfinak. A kliens tiltakozott, hogy isten
Orizz, ne adja oda, mert akkor mar kezdte szégyellni magat. Annyira hiteles
volt a szerepében, annyira jol csinalta, hogy paran nem birtuk visszatartani
a nevetésiinket, amikor a kozeliikbe €rtlink, mire a néni szemrehdny6
tekintettel pillantott rank. A kliensem erre még ra is tromfolt, hogy latja,
milyen a vilag, még ki is rohdgnek! A néni azt valaszolta, hogy ismerem ezt
a fajtat, j6 dolgukban mar nem tudjék, hogy mit csinaljanak! Erre mi még
jobban nevettiink, de egyszeriien nem lehetett megallni, mert ahogy ezt a
gyakorlatot a kliensem kivitelezte, az bamulatos volt!

Az igazén €érdekes rész azonban csak ezutan kovetkezett, amikor az
egyik laké odament hozza, és elkezdett livolteni, hogy ezen a kornyéken
sosem voltak hajléktalanok, na nehogy mar ebben az utcdban is tanyat
verjen a mocsok! Olyan fenyegetden Iépett fel vele szemben, hogy a
kliensem sajat bevallasa szerint azért tartotta szoval tovabbi kérdésekkel a
nénit, mert Ugy érezte, ha az idds holgy is ott van, az illetd nem fog
belerugni, nem fogja megverni. Ezen mindannyian nagyon megdobbentiink,
hiszen egy — latszolag — atlagon feliil magabiztos emberrdl volt sz6. Tobbek
kozott az volt a célja a csoportban, hogy lejjebb adjon az oriasi
mellényébdl, és valahogy emberi szintre keriiljon. Erre mindossze tiz perce
jatszotta a koldus szerepét, de amikor ugy érezte, hogy valaki fenyegetéen
kozeledik felé, egy idds nénit kellett szoval tartania, hogy ne verjék meg,
mert ugy érezte, nem tudnd magat megveédeni. Ha belegondolunk, ez
nonszensz, hiszen semmi sem valtozott, csak a keret, a diszletek. Mégis,
ugyanaz a férfi, aki draga 6ltonyben €s értékes oraval a csuklojan szinte
arrogansan magabiztos volt, koldusként a f6ldon iilve zavarba j6tt, nem
tudott kezelni egy ilyen helyzetet.

Megrenditd €lmény volt ennyire kozelr6l megtapasztalni, hogy ha a
tartas, a magabiztossag nincs beliil rendesen kidolgozva, hanem csak a



kiils6 kereteken nyugszik, akkor a koriilmények megvaltozasaval ugy omlik
Ossze, akar a kartyavar. Ez részben magyarazatot is ad a
statuszszimbolumok iranti rajongasra, amelyek anélkiil mutatnak
valamilyennek benniinket, €s biztositanak szdmunkra kedvezd poziciot,
hogy azért minden konkrét helyzetben meg kellene kiizdentink.
Mélységesen felkavaro volt, hogy ez még egy haromnegyed 6ras jaték
soran is ennyire ¢lesen megmutatkozott, rdadasul egy olyan embernél, aki
egyebként rendelkezik minden olyan tulajdonsaggal, ami masfelé vihetne.
Ennyit nem is vartunk ett6l a gyakorlattol, de azt gondolom, €letre sz616
tanulsag lett ennek a férfinak a szdmara — és a mi szamunkra is.

Amivel valahol nagyszeriien elboldogulunk, az egy masik vonatkoztatasi
rendszerben elégtelen lehet. Bar érthetd modon arra toreksziink, hogy olyan
helyzetekben vegylink részt, amelyekben jartasak és magabiztosak
vagyunk, felismerik az értékeinket, és sikerélményeket szerezhetiink, ha
fejlddni akarunk, akkor idonként ki kell merészkedniink a
komfortzénankbdl. (Ez sokszor nem is valasztas kérdése, mert maga az élet
rant ki minket onnan.) Ha meg akarjuk allni a helyiinket az ilyen
helyzetekben, ahhoz erdt kell gytijteniink, €s felkésziilnlink arra, hogy
atmenetileg kapaszkodok nélkiil maradunk. Rengeteg lehetdség van a
gyakorlasra, rutinszerzésre, nem feltétleniil kell hozza onismereti csoportba
jarni — elég, ha kezdetnek megtesziink valamit, ami nagyon neheziinkre esik
az adott helyzetben. Akar csak annyit, hogy talalkozunk valakivel, akit
szivesebben elkeriilnénk. Nagyon hasznos, ha rovidebb-hosszabb 1ddre
beallunk egy olyan helyre segiteni, ahol nehéz szembenézniink valamivel:
volt kliensem, aki elment hajléktalanszallora vagy €telt osztani, mert addig
indulatot és viszolygast érzett a nincstelenekkel, hontalanokkal szemben.
Mas Hospice Hazban vallalt munkat, mert rettegett a halaltol. Valaki azért
ment el segiteni a beteg gyerekeknek a Bator Taborba, mert ugy érezte,
hogy értékrendi valsagba jutott. Ha van modunk ilyesmire, nagyon érdemes
megtenni — ezeknek az élményeknek rendkiviil erés szemelyiségformalo
hatasuk van. (A fokuszt is modositjak: onmagunk mellett masokra is jobban
ranyilik a szemiink.) Jatszhatunk olyat a baratokkal, hogy adnak nekiink
egy altaluk kitalalt szituaciot, amelyben ki kell probalnunk magunkat — ez is
rengeteg Uj €lményt és felismerést tud hozni, mert kilépilink a megszokott
kereteink koziil. Engem sokan kifejezetten azért keresnek fel, hogy olyan
dolgokkal szembesitsem 6ket, amelyeket mas nem mer nekik megmondani,



de 6k igenis szeretnének tisztaba keriilni ezekkel. Ugy tiinik, mintha hazhoz
jonnének a pofonért, és ez bizonyos értelemben igaz is: egy kijozanitod
pofont akarnak. Aki fejlddni szeretne, annak 1d6rdl idore fel kell vallalnia
nehéz, kellemetlen szembesiiléseket is.

Ha tehat azt tapasztaljuk, hogy egy szamunkra jdonsagot jelentd
szituacio kezelésében tanacstalanok, ligyetlenek vagyunk, €s nem kapjuk
meg a megszokott pozitiv reakcidkat, azt lehetdségnek tekinthetjiik akar a
fejlodésre is, arra, hogy ujabb teriileteken szerezziink jartassagot,
magabiztossagot. Ha valamiben mar kivivtuk masok elismerését,
elkényelmesedhetiink — ahhoz, hogy €éberek és varatlan helyzetekben is
cselekvoképesek maradjunk, ujabb célokat kell kitlizniink, jabb teriileteken
megméretniink magunkat. El6fordulhat, hogy ennek sordn olyan
vonasainkat i1s megpillantjuk, amelyekrdl jobban szerettiink volna inkdbb
nem tudni, am ezekkel is dolgunk van, mert a harmoniahoz — véleményem
szerint — csak az az Gt vezethet, amelyben az erds €s a gyonge, sériilékeny
részeink fel¢€ is szeretettel tudunk fordulni, ahogy egy j6 anya is feltétel
nélkiil szereti a gyermekét. Felndttként a cél az, hogy ezt mar 6nmagunknak
1s meg tudjuk adni.



Szembenézni onmagunkkal

Popper Péter mondogatta gyakran, hogy hidba olyan népszerii téma
mostandban az Onismeret, a legtobben nem egészen értik, voltaképpen mirdl
van sz60. Nagyon izgalmas lehetdségnek tiinik, hogy kiderithetjiik, mi van
valamely viselkedésformank vagy ismeétldd6 kudarcunk hatterében — de
nem biztos, hogy valoban fel vagyunk késziilve erre a tudasra. Az ember
ugyanis gyakran maga a legnagyobb akadalya az 6nismeretnek. Lelke
mélyén sokkal tobbet tud magarol, mint amennyit a felszinre enged — ami
meghaladja a teherbird képességét, azt elfojtja, és illizidkkal veédi 6nmagat
a nehezen feldolgozhat6 vagy aktualisan feldolgozhatatlan felismerések
ellen. A terapeutdnak ezeért mindig mérlegelnie kell, hogy szabad-e ezt az
énvédd mechanizmust megbontani, el birja-e majd viselni a kliens a
szembesiilést. Csak olyasmit szabad feltarni, amin az illet6 valtoztatni,
javitani tud, kiilonben a tudas pusztan kétségbeesés forrasa lesz. Ami
elviselhetd, az is rettenetesen fajdalmas lehet, &m van, hogy a szembenézés
elkeriilhetetlen ahhoz, hogy egy adott helyzetbdl vagy elakadasbol tovabb
tudjunk 1€épni.

Amikor valaki nagy lelkesen nekivag az dnismereti Gtnak, gyakran nem
is sejti, hogy milyen emberprobalo kalandra véllalkozott. Rettenetesen
nehéz szembesiilni valamivel 6nmagunkban, amit rossznak,
szégyellnivalonak érzlink — és még nehezebb masok elétt is felvallalni azt.
Mondok egy trivialis példat. Amikor egy Onismereti csoportban pozitiv
visszajelzéseket kell adni, gyakran el6fordul, hogy a legcsinosabb lany kap
egy csomo bokot a kiilsejére vonatkozodan is. Illyenkor mindig megnézem a
tobbi nd arcat, akik hasonlo dicséretekben nem részesiiltek — hat, bizony
rosszulesik nekik, de ezt megtartjak maguknak. Idonként azonban akad egy-
egy nd, aki nem azt mondja, amit szerinte masok elvarnak tdle, hanem azt,
amit tényleg érez, meég akkor is, ha ez egyesekben rossz benyomast kelthet.
Példaul azt, hogy 6 ndként most rendkiviil rosszul érzi magat, és irigy vagy
feltékeny a masikra. Egyszerlien f4) neki, hogy nem 6 tetszik a tobbieknek,
nem Ot 1atjak szépnek, hanem valaki mést. Egy ilyen kozlést roppant kevés
ember mer felvallalni, mert az irigységet, a félt€kenységet szégyenletesnek
tartjuk — mikdzben bizonyos helyzetekben teljesen érthetd, ha igy érziink!
(Persze érdemes dolgozni vele, mert van tovabb is.) Amikor valaki mégis



mer nyilt lapokkal jatszani, a kornyezete masképp kezd ratekinteni. Az
Oszinteségben ugyanis erd van! Az dszinte, 0nmagat felvallalé ember
izgalmas, tiszteletet ébreszt, €s sokakban olyan érzést is, hogy végre valaki
kimondta helyettem, amit én is érzek!

Ezzel kapcsolatban sajat €élményem is van. Még egyetemi hallgatoként
jartam egy onismereti csoportba, amelynek a vezetdje egy 1iddsebb férfi
volt. Ismert, kitlind szakember, aki az akkor mar elhunyt édesapamra
emlékeztetett. Nagyon kedveltem, fontos volt szdmomra, hogy megfeleljek
neki, arra vagytam, hogy figyeljen ram, tor6djon velem, elismerjen engem.
Ebbe a csoportba azonban jart egy masik lany is, aki rdadasul kliense volt a
vezetdnek. O volt a ,,kedvence” — pedig én szerettem volna az lenni. O
azonban nyilvanvaldan kozelebb allt hozza, raadasul {itdsebb, folkavarobb
torténetei voltak mint nekem, jobban megragadta az embereket. Nagyon
sz¢&p lany volt, az a tipus, aki mindig a tarsasag kozéppontjaban van — de
roppant nehéz sorstii ember, mély katasztrofak soran tal. Ugy éreztem, hogy
0 sokkal tobbet kap ebben a pszichodramacsoportban mint én: a vezetd
gyakrabban fordul fel¢, tobbet néz ra, masképp kérdezgeti, jobban
tdmogatja. Ez nehéz volt nekem, €s azt vettem észre magamon, hogy
Iélekben versengeni kezdtem ezért az apafiguraért. A tettek szintjén
azonban passziv maradtam, megbantottnak éreztem magam, €s
visszavonultam. Mar mindenki szerepelt a huszonvalahany ember koziil,
volt, aki kétszer is, csak én nem. Ram ugyse kivancsi, gondoltam. Végiil
aztan én is sorra keriiltem: valami egészen indifferens torténetet hoztam,
hamarosan mégis az apatémanal kotottiink ki, a hidnynal és a tavolsagnal. A
jatekom utdn pedig egyszer csak — sajat magam szdmara is meglepd modon
— kikeltem ez ellen a lany ellen. Tobb honapnyi hallgatas utan hirtelen
kirobbant beldlem a visszafojtott indulat: belekotottem, megbantottam, €s
lattam, hogy nagyon f4j neki. Ezzel a kirohanasommal sikeriilt kivivnom a
csoport egyontetli ellenszenvét. A masik lany elkezdett sirni, nagyon
torékenynek, sériilékenynek tiint, és természetesen mindenki 6mellé allt. A
vezetd 1s megvédte, ugy is, mint kliensét. Meg kell mondanom, ez a
viselkedés egyaltalan nem volt ram jellemzd, addig soha nem kertiltem
hasonlo6 helyzetbe, €s olyan mérhetetlen szégyent éreztem, hogy azt
kivantam: nyiljon meg alattam a fold, és azonnal tlinjek el innen. Sz6rnyl
volt. Ugy zuhantam meg ettSl, mint egy ellenséges kozegbe keriilt,
kiszolgaltatott gyerek, €s egyszerlien nem tudtam napirendre térni felette.



Legalabb egy oran keresztiil sirtam a jatékom soran, aztan nekidlltunk
folfejteni, mi is tortént tulajdonképpen.

Az tortént, hogy én ebbe a csoportba ugy Iéptem be, hogy nagyon meg
akartam felelni, méghozza azzal a tulajdonsagommal, amit az
erdsseégemnek itéltem: hogy nem sirankozom, hanem kitartdéan kiizdok a
nehéz helyzetekben, €s mindent megteszek, hogy kilabaljak ezekbdl.
Akkoriban ez épp aktualis is volt: a csaladunk anyagi csddje miatt
magamnak kellett el6teremtenem a tanulmanyaimra €s a megélhetésemre
elegend6 pénzt, kozben pedig az egyetemen is helytallnom. Tényleg
megfeszitett erdvel kiizdottem, de erre legalabb biiszke lehettem. Igen am,
de ez a masik lany azt az alapszerepet hozta, hogy ,,sok csapas ért az
¢letben, gyonge vagyok, szerencsétlen vagyok, segitsetek!” — €s ugy tiint,
hogy a tobbieknek ez tetszik jobban, vagy legalabbis inkabb felé fordulnak.
Hozza gyongéden, szeretettel kozeledtek, mig rolam eleinte szinte tudomast
sem vettek. Kimondhatatlanul igazsagtalannak éreztem, hogy erémet
megfeszitve kiizdok, de mivel nem sirankozom, ezt a kutya sem értékeli,
mig az 0 elesettsége elemi egyiittérzést kelt masokban. Ha a masik lany
elfekiidt, jatszottak a hajaval. Megdriiltem ettdl — az enyémmel miért nem
jatszanak?! En is szeretném! Ehhez szerencsétlennek kell lennem, vagy
mi?! Minden értéktelen, amit annyi éve csinalok?! Hozzateszem, akkoriban
egyebként sem kaptam meg azokat a megerdsitéseket, amikre vagytam,
pedig valosaggal acsingdztam értiik, de nem jottek. Amikor azonban
kirobbant beldlem a sértett keserliség, €s a tobbiek ellenem fordultak,
hirtelen ugy éreztem: annal, ami eddig volt, még ez is jobb. Most legalabb
mindenki gylilol. Nem baj, vesszen minden, ezek szerint ilyen vagyok, ez
van! Atéltem egyfajta erds szabadsagélményt. Addig végig azon
gorcsoltem, hogy szeressenek — most ezt elengedtem, és arra gondoltam:
teszek ra, ha nem szeretnek! Akkor utaljanak! Eddig se éreztem, hogy
benne lennék ebben a csoportban, most legalabb egyértelmiien kiviil
vagyok.

A jatékom végén a csoportvezetd megkérdezte tdlem, milyen €lmény
volt szamomra, ami tortént. Felkavard, mondtam, ¢és jolesett volna, ha
legalabb egyszer a vallamra teszi a kezét. Azt valaszolta, hogy nehéz lenne
a kezét a vallamra tennie, mert nem nagyon adok ra feliiletet. Nem keltem
benne azt az érzést, hogy tdmogatasra vdgyom, mert annyira azt mutatom,
hogy erds vagyok, kemény vagyok, megallom a helyem egyediil is. Es



minden bizonnyal a tobbiek is hasonl6t éreznek; nem tudnak hozzam
kapcsolddni, mert nem olyannak latszom, mint aki arra vagyik, hogy
atoleljek, vigasztaljak, batoritsak.

Mi tagadas, az a par 6ra borzalmas volt, de egyrészt elemi erejlii
szembesiilést jelentett, és elinditott egy messze vezetd Onismereti Giton,
masreészt elértem, hogy végre a tobbiek is felém fordultak, és probaltak
megérteni engem. A jatékom utan tobben odajottek a sziinetben, €s
elkezdtiink beszélgetni — nagyon jolesett. Bar azdta is inkabb teljesitds fajta
vagyok, most mar tisztdban vagyok vele, hogy ezzel adott esetben
megnehezitem, hogy masok kozel jojjenek hozzam. Mar legtobbszor meg
tudom érteni, hogy velem kapcsolatban mi lehet masoknak nehéz, és tudok
tenni érte, hogy kozelebb engedjem 6ket magamhoz.

Nagyon fontos, amit a sajat boromon is megtapasztaltam: igenis meg
lehet mutatni az elsOre vallalhatatlannak tiinG érzéseket is. Lehet, hogy
valami roppant kinosnak tlinik, de azok mégis mi vagyunk az adott
helyzetben, €s a megosztassal valodi érzéseket hivunk eld, még ha ezek az
elso pillanatban nem is mindig pozitivak. Mindenképpen tobb réteggel
mélyebbre megylink, marpedig az igazan izgalmas dolgok ott torténnek.

Azt azért érdemes megvalogatni, hogy ki eldtt tarulkozunk fel. Ha nem
eléggé elfogado és érett valaki egy ilyen kozlésre, akkor annak hallatan
feler6sodhetnek a sajat szorongasai, amit ugy oldhat fel, hogy
elkezd minket bantani, kritizalni. (Addig sem kell Ghnmagara
gondolnia.)

Szoval jobb, ha eleinte ezt csak egy biztonsagos, tamogato kdzegben,
példaul egy onismereti csoportban, esetleg szlik csaladi vagy barati kdrben
probaljuk meg, mert a munkahelylinkon vagy idegenek kozott balul is
elsiilhet. Biztosan van legalabb egy olyan ember az életiinkben, aki elott
némi elszantsaggal fel merjiik vallalni azokat a kényesebb dolgokat is,
amelyekkel mi mar szembenéztiink, €s ezekkel egytitt is elfogad minket.
Kezdjiink el gyakorolni vele!

Ilyen az, amikor példaul egy anyuka rostellkedve bevallja a legjobb
baratndjének, hogy 6t néha nagyon untatja, amikor jatszania kell az
ovodaskort gyermekével. A beavatottak ilyenkor szintén oldodni kezdenek,
¢s megnyilnak — sokszor azt is felfedik, ha veliik is hasonl6 a helyzet.
Sosem felejtem el, a 15. érettségi talalkozénkon mindenki elmesélte, hogy
éppen hol tart. Fényesebbnél fényesebb sikertorténeteket hallottunk, az



egyik volt osztalytarsam azonban arr6l szdmolt be, hogy professziondlis
sportoldi multja utan 6 bizony az alkoholizmussal kiizdott a megel6z6
években. Emlékszem, hogy 0sszehasonlithatatlanul nagyobb volt a csend és
az odafigyelés, amikor 0 beszelt. Valloméasanak a hatdsa pedig nem
megvetes €s szégyenérzet lett, hanem sokkal mélyebb intimitas és 6szintébb
légkor. Aki ilyenkor bator, az kiemelkedik a tobbiek koziil, mert hitelesebb
lesz, amit mond. Az emberek nagyon haldsak tudnak lenni az ilyen
felszabaditd ¢élményekeért, és 6k 1s meg mernek magukbol mutatni valamit —
csak el kell inditani a sort.

Igen, szembenézni azzal, amit szégyelliink, ami f4j nekiink, és felvallalni
masok eldtt — nagyon nehéz! Magam keét évtized tavlatabol is emlékszem
minden szornyl percére. Mégis megéri, mert ez bizonyos értelemben
megujulasélményt ad. A batran felvallalt valodi 6nmagunk sziiletését.

Es van, amikor a szembenézés szinte nem is valasztas, hanem élet-halal
kérdése. Akar a sz6 szoros értelmében is. Néhany évvel ezelott felkeresett
egy fiatal holgy, aki akkor mar igen elérehaladott stadiumua daganatos
betegségben szenvedett. Arra kért, segitsek neki, hogy mentalisan
megerdsodve tudjon tovabb kiizdeni a gyogyulasaért, masrészt pedig
szerette volna felfejteni a betegsége esetleges pszichés hatterét, hatha az
hozhat attorést. Korabban kétszer ugy tlint, legyOzte a kort, akkor jelent
meg a szervezetében harmadjara a daganat. Bar testileg mar rettenetesen
legyengiilt, ezuttal is elszantan harcolt az ¢€letéért, €s azt allitotta, barmit
kész megtenni, ami ese€lyt jelenthet szamara. Ahogy elkezdtiik feltérképezni
a helyzetét, hamar eljutottunk oda, hogy az édesapjaval kapcsolatban mély
megbantottsagot hordoz. A sziilei ugyanis még gyermekkoraban elvaltak,
az apja pedig azdta gyakorlatilag nem tor6dott vele. Hossza évek 6ta szinte
egyaltalan nem vett részt az €letében, nem kereste, és amikor kidertilt, hogy
sulyos beteg, tigy tlint, még ez se igen kavarja fel. Ahelyett, hogy tdmogatta
volna 6t a bajban, a lany lehetséges felelosségét kezdte feszegetni, hogy
talan nem véletleniil kapta ezt a betegséget, talan valamiként megeérdemelte,
,feladata van vele”, €s az ¢ dolga, hogy erre r4j6;;0n. Nem tudom,
érzekelhet6-e, hogy micsoda dobbenetes reakcid ez egy szilo részerdl. Az
ember még egy magasabb 14zzal jar6 influenzaval is regressziv allapotba
kertilhet, €s arra vagyik, hogy valaki a gyermeki részéhez kapcsolddjon,
feltse 6t €s gondoskodjon rola. Hogyne lenne ez akkor igaz egy
potencidlisan haldlos betegség esetében...? Ha valakit ilyenkor oltalmazas



helyett hibaztatni kezdenek, az egészen megrenditd. Ez a lany tehat azt ¢lte
meg, hogy még egy ilyen ijesztd €s sulyos helyzetben sem tud empatiat és
szeretetet kivaltani a sajat apjabol. Ez valaminek a végpontja — sok
(Ggynevezett cry for help) ongyilkossagi kisérlet is arra iranyul, hogy ha
mar az illetd sehogy sem tud hatést gyakorolni a szdmara fontos
személy(ek)re, akkor megprobalkozik a legszélsdségesebb lepéssel is, hatha
a halalanak a lehetdsége meginditja és felrazza 6ket. Volt olyan kliensem,
aki ezt is meglépte (szerencsére sikerteleniil), de ezzel sem valtotta ki a
kornyezetébdl a vagyott reakciokat — 6 ugy fogalmazott, hogy még az is
kevésbé fajt volna neki, ha megverik, mert akkor legalabb érezte volna,
hogy torddnek vele. A daganatos fiatal holgy érzelmileg ugyanebbe a
légiires térbe keriilt, am errdl olyan targyilagos stilusban szdmolt be nekem,
mintha csak valami rajta teljesen kiviilallé dologrol lenne sz6. Azt mondta,
hogy helyére tette €s lezarta a multat, a tovabbiakban nem kivan foglalkozni
vele. Még a (borzalmas) testi szenvedéseirdl is rezzenéstelen higgadtsaggal
besz¢lt, acélkemény volt, egyszerlien nem engedte meg nekem, hogy egy
pillanatra is anyai €érzéseket kozvetithessek fele, és gyermeki lehessen
ebben a terapias helyzetben — nem akarta kiszolgaltatni magat.

Nem volt azért teljesen egyediil a vilagban: egyiitt €It egy nala joval
1ddsebb férfival, akivel akkortajt jottek 6ssze, amikor tudomast szerzett az
els6 daganatarol. A betegség sajnos olyan jellegli volt, hogy a szexualis
¢letet is ellehetetlenitette, ezért klasszikus noi szerepben nem tudott részt
venni ebben a kapcsolatban. Ez a férfi azonban gyengéden szerette, €s
kezdettdl fogva odaadoan apolta 6t. Bizonyos értelemben tehat végre kapott
egy gondoskodo apat, ami nyilvanvaldan egyfajta attételes
kielégiilésélményhez juttatta. A helyzet azonban nem volt egyszerti, a
szerelmének ugyanis volt egy nala sokkal fiatalabb huga, akit
tulajdonképpen a férfi nevelt fel, mert alkoholista sziileikre a kislany nem
szamithatott. Ez a hug a holgy szavaival élve ,bitorolta” a férfit, 6t pedig
gyllolte, nem birta elviselni, hogy az iméadott batyja rd szanja az ideje javat.
Kiilonos szituacio: a kliensem a parkapcsolataban gyerekként tudott csak
részt venni, és a masik gyerek ellene fordult, mert a rivalisa lett. Sajatos
testvérféltékenység és versengés alakult ki kozottiik. O azért tobbszor
megprobalkozott azzal is, hogy valami pozitiv érzést valtson ki a hugbol,
példaul f6zott neki, tisztazo beszélgetéseket kezdeményezett vele, de
minden eréfeszitése kudarcba fulladt. Ujra meg kellett élnie azt a teljes



elutasitast, amit egyébkeént is viselhetetlen teherként hordozott magaban,
ezért — nem tudok ra jobb kifejezést — megatalkodottan kezdte gylilolni ezt
a lanyt, €s mindent megtett, hogy kiszoritsa a partnere €letébdl. A helyzet
végiil odaig fajult, hogy a hiig azt vagta a fejéhez: ,,Remélem, nemsokara
megdoglesz.” Ez a mondat ostorcsapasként hatott, hiszen akkor méar
valoban ¢let €s halal hatarmezsgyéjén tancolt. Amikor beszamolt errdl,
annyira sz¢lsdséges €rzelmi allapotba kertiilt, annak mindenféle vegetativ
tiinetével egylitt, hogy fontolgatni kezdtem, nem kellene-e orvost hivnom.
Végiil valamelyest megnyugodott, de vilagos volt, hogy amit lattam, az
olyan erejii indulat volt, ami még egy egészséges ember szervezetét is
megterhelné, nemhogy az 6vét, aki €éppen az életéért kiizdott. Ez a kemény
fiatal nd, aki teljesen szenvteleniil szamolt be arrdl, hogy a sajat édesapja
cserbenhagyta, ennek a szamara félig-meddig idegen lanynak a gonosz
megjegyzeésetdl az 0sszeomlas hatdrara kertilt. Hogyan lehetséges ez...?
Ugy, hogy azt az elemi fajdalmat és indulatot, ami igenis ott munkalt benne
az €édesapja iranyaban, atvitte egy sokkal kevésbé fontos személyre, €s
ebben a felszinesebb kapcsolatban ¢élte meg, mert ez elviselhetébb volt
szamara. Ezzel azonban sajnos csak eltavolodott a probléma mélyrétegétdl,
pedig ha azzal képes lett volna mar korabban foglalkozni, talan a betegsége
1s masképpen alakul. Szive mélyén elementarisan vagyott arra, hogy az
apukdja végiil mégis j6jjon el érte, vigydzzon ra, mentse meg. Noha az
ilyesmit természetesen sohasem tudhatjuk biztosan, nem tartom kizartnak,
hogy maga a betegség is azt a célt szolgalta (volna), hogy az apjat arrafelé
mozditsa, hogy mindent félretéve megjelenjen. Hiszen ha van az életben
olyan helyzet, amikor az emberek képesek akar a sérelmeiken €s a
bliszkeségiikon is atlépve a szeretteik segitségere sietni, akkor az egy sulyos
baleset vagy betegség. Az 6 apja azonban ekkor se jott.
Megismerkedéstlinkkor az volt a benyomasom errdl a fiatal holgyrol,
hogy atlagon feliil kiizdoképes, bator, életigenld ember, €s az allapota miatt
az 1donk is erdsen fogytan volt, ezért mihamarabb igyekeztem arra forditani
a figyelmét, ahol a probléma gyokerét éreztem: az €desapjaval valod
kapcsolatara, de nem a fajdalmas emlékek boncolgatasa céljabdl, hanem
hogy végiil megbékélhessen vele. Teljes elutasitasba litkoztem. Nem
engedte, hogy ehhez a t¢émahoz hozzanyuljunk, akar nyiltan, akar
attételesen probaltam érinteni. Ezt nyilvan elviselhetetleniil fajdalmasnak
¢rezte, ezért egy énvedd mechanizmussal izolalta, ,,letokolta”, és a fajdalom



ott pangott, novekedett benne — mint egy daganat. Szerette volna
kimetszeni, kihasitani magabdl, de ez lehetetlen volt. Hidba mondjuk, hogy
a sziileink nem érdekelnek minket, hidba nem tartjuk veliik a kapcsolatot,
hidba érveliink azzal, hogy mi masképp ¢€liink, az ellenkezdjét képviseljiik
¢s tessziik annak, amit 0k — akkor is ott vannak minden sejtiinkben.
Barmilyen fajdalmas ezzel szembenézni, ha a sziild méltatlan a szerepére —
a gyokereinket nem vaghatjuk el, mert nem maradunk ¢életképesek. Ez
természetesen nem azt jelenti, hogy kapcsolatban kell maradnunk egy adott
esetben abuzald, bantalmazo, elhanyagold sziildvel is (sok esetben ez
kifejezetten ellenjavallt, maskor meg lehetetlen is, mert példaul a sziild mar
nincs is az ¢lok sordban), hanem azt, hogy ezt a sebet gydgyitanunk kell
magunkban. Attol ugyanis, hogy mi nem foglalkozunk a probléméaval, a
probléma még foglalkozik veliink.

A kliensem mar csak 36 kil6 volt, komoly erdfeszitést jelentettek
szamara a legalapvetdbb tevékenységek is, és idonként olyan fajdalmakat
¢lt at, hogy a tarsa sirva hallgatta, amint 6nkiviileti allapotban ivoltott a
szenvedéstdl. De a mélypontok utan még ekkor is képes volt sszeszedni
magat lelkileg, és eltokeélten kozolte, hogy tovabb kiizd. Aztan a szerelme
hugara terelte a szot, €s szenvedélyes gytilolettel kezdte taglalni, hogy a
parjanak vajon még hany évig kell fizetnie a ,,kis picsa” tandijat, €s vajon
hogyan lehetne megoldani, hogy a lany végre elkoltozzon télikk. Dermedten
hallgattam, mert néhany perccel azel6tt még arrdl besz€lt, hogy a
legfrissebb leletei romlo eredményeket mutattak — kit érdekel akkor a hug

koncentralnia, hiszen €Ini akart, azzal foglalkozott, hogyan lehetne elvenni
a partnere testvérétdl azt a pénzt és gondoskodast, amit addig kapott. Ahogy
elnéztem a kipirult arcét €s a ldzas szemét, arra gondoltam: amirdl azt
hissziik, hogy lehasitottuk, kivagtuk magunkbol, az alruhaban és egészen
varatlan, kiilonds modon jelenhet meg Gjra az ¢letiinkben.

Pszichologusként sok mindent lattam mar, de ilyen megraz6 forméaban
talan még senki sem tanitotta meg nekem, hogy nem lehet elmenekiilni az
ember fiajdalmas terhei, életfeladatai el6l. Nagyon szerettem volna segiteni
ennek az egyébkeént imponaldan okos €s tehetséges nonek. Olyan szivos
teremtés volt, hogy Ggy éreztem: amig marad benne egy pici lelkierd is,
addig talan még mindig van esélye meggydgyulni. Ha pedig a sors mégis
masképpen akarna, j6 volna, ha legalabb dolgait lezarva, elrendezve, szépen



mehetne el. Barmelyik csak akkor lett volna lehetséges, ha azzal
foglalkozunk, amivel tényleg dolga volt. De nem lehetett, nem akarta.
Valosziniileg til késon is kezdtiik. Mar olyan sovany volt, hogy szinte
rdaszott a csontjara a bor, de még mindig csak a ,,kis picsardl” beszélt, erre
a terméketlen, értelmetlen gyiildletre pazarolta a maradéek életenergiajat.

Sokat gondolkodtam ezen a lanyon, a terapia alatt €s késobb is. Azt
szoktak mondani, hogy annak van jobb esélye a gydgyulasra, aki hinni tud
benne €s igazan akarja. Ez altaldban igaz is, és 6 az elso talalkozasunk
alkalmaval mélyen a szemembe nézve azt mondta nekem: meg AKAROK
gyogyulni, és TUDOM, hogy sikeriilni fog. Olyan szuggesztiv, erds
személyiség volt, hogy ezt el tudtam hinni neki, és ugy éreztem, jo
alapjaink vannak a lelki munkahoz. Akkor bizonytalanodtam el eldszor,
amikor megéreztem, hogy az édesapjaval kapcsolatban milyen kOkemény
tagadasban van — mert valdjaban nem arrél volt szd, hogy 6 €letének ezt a
fajdalmas igazsagtalansagat valahogyan elfogadta ¢s feldolgozta, hanem
arrol, hogy megprobalta kizarni a tudatabol. Egy 1d6 utan az volt az
érzésem, hogy igy van a betegségével is: igyekszik erdszakosan elfojtani a
kétségeit, a félelmeit, mert Gigy gondolja, azok elgyengitenék. Holott, ha
ezek megjelentek, akkor ugyanugy dolgoznunk kellett volna veliik, mint az
¢desapjaval kapcsolatos fajdalman és sértettségén. A tagadéassal nem
kizarjuk, hanem sokkal inkdbb behivjuk az életiinkbe azt a dolgot, amitdl
tartunk. O pedig istenigazabol nem volt hajlandé szembenézni azzal, hogy
ebbe a betegségbe bele is lehet halni. Hogy ezt a csatat el is veszitheti. Ezt a
lehetdséget tigy zarta ki a tudatabol, mint az apja kozonyét, mikdzben
minden bizonnyal zsigeri szinten rettegett téle. A kokemény akarata
fesziiltségbe keriilt a sebezhetd érzéseivel. Folyamatosan olyasmiket
mondogatott mélyen a szemembe nézve, amiket ugy akart, de nem ugy
érzett.

Talan sokan felkapjak a fejliket arra, hogy miért is kellene feszegetni a
felelmeket, hiszen ma mindenhol azt olvashatjuk, hogy pozitiv
gondolkodasra van sziikség. Am oriasi félreértés és onbecsapas, ha azt
gondoljuk, hogy ezt beldtva maris pozitiv gondolkodasuak lesziink: attol
még nem mulnak el a félelmeink, hogy megprobaljuk kizarni azokat a
tudatunkbol, és magunkra erdltetiink valami optimista szoveget, amellyel
beliil nem azonosulunk. Csak annak miikkodhet a ,,csoda”, aki érezni is ugy
tud, mint ahogy beszél rola.



Sok olyan emberrel talalkoztam, akik dnsegitd konyveken €s tréningeken
,,edzddve” szlinteleniil ontottak magukbdl a pozitiv, optimista mondatokat,
mikozben a kornyezetiik érezte, hogy az egész mennyire 1zzadsagszagu.
Anno megkaptam egy kliensemtdl a Titok cimil konyvet — azt mondta, ez
lett szdmara a Biblia. Hamarosan elmaradt a terapiabol, de két évvel késébb
azzal jelentkezett be Ujra, hogy valami stlyos betegségtdl retteg, folyton
erre gondol, noha a leletei szerint teljesen egészséges. Rakérdeztem, hogy
az 0 hite szerint nem éppen bevonzza-e a betegségeket, ha dllandéan azokra
koncentral. Kidertlt, hogy a konyv intelmeivel mar régen nem foglalkozik,
bar korabban mentddvnek tlintek szamara, mert elhitette magaval, hogy
bizonyos pozitiv mondatok mondogatasaval érzelmileg is atalakul. Nem igy
tortént, €s bar a mai napig sokan hisznek ebben — én nem. (Ez
természetesen nem vonatkozik a relaxaciora, meditaciora, melyek soran
valoban befelé figyeliink, és meghallhatjuk a bels6 hangokat.) Amit
mikddni latok, leginkdbb az, hogy szembenéziink a nehézségekkel, de a
minket €r6 sok €élmény €s inger koziil igyeksziink azokra koncentralni,
amelyekbdl erét merithetiink. Egyszeriibben fogalmazva: nem arra
fokuszalunk, ami nincs, hanem arra, ami van. Remélem, ez a stilyosan beteg
lany, aki a terapia kezdetétol szamitva néhany héten beliil elhunyt, utolso
perceiben arra gondolt, mennyire szeretik egymast a parjaval...



Szégyen

A bels6 gatlo tényezOk koziil az egyik legfijdalmasabb a szégyen,
amelyet a legtobben mar egészen korai ¢letkorban megismeriink — a
kiilvilag értésiinkre adja, hogy nem feleliink meg az elvarasoknak, nem
olyanok vagyunk, amilyennek ,,lenniink kellene”. Am sok rajtunk kiviil 4116
dolog miatt is szégyenkezhetiink, amikrél nem tehetiink: ilyen példaul a
csalad anyagi helyzete €s életkoriilményei, a sziilok rossz, adott esetben
bantalmazé hdzassaga, valasa, alkoholizmusa. Ezeket elképesztd teherként,
mély szégyenérzettel vonszolhatja magaval egy gyermek, aki a sziileitdl
fliggetleniil még nem definialta 6nmagat, ezért azt €li meg, hogy
ugyanolyan, mint 6k, €s masok is e szerint itélik meg. Egyik kliensem
mesélte, hogy a mai napig is 6sszeszorul a gyomra, ha visszagondol arra,
hogy gyermekkoraban soha nem hivhatott meg magukhoz senkit, nehogy
kideriiljon, hogy koszban, mocsokban, alkoholizmusban €lnek, hogy az
¢desanyja délutan otkor is foltos haldingben, ittasan tantorog el6 a
haloszobéabol, hogy ha az €édesapja hazaér, akkor ugy beszélnek egymassal,
ahogy jobb helyeken a kutyaval se szoktak, é¢s ha nagyon elfajulnak a
dolgok, akkor kezdddik az iitlegelés is, amibdl 6 se mindig maradhat ki.
Miko6zben gyermekként természetes mdédon azonosult a sziileivel (,,0k én
vagyok, €n az ¢ sarjuk vagyok™), elképesztden felt és undorodott attdl, ami
kortilotte zajlott, €s csokkent értékiinek, selejtesnek €lte meg magat, amiért
ebbe a csaladba tartozott. Mivel a felmendit vallalhatatlannak latta, ugy
érezte, 6 maga sem vallalhat6. Rdadasul a megkiizdésre sem kapott
semmilyen hasznalhat6 mintat, mert az olyan sziild, aki alkoholizmussal
kezeli a problémait és {itéssel a haragjat, nem azért teszi ezt, mert tud mit
kezdeni a nehézségekkel. Az 6 édesanyja és édesapja nemcsak
valsaghelyzetekben, de még teljesen hétkoznapi problémak esetén is
tehetetlennek mutatkozott, megoldasi kisérletek helyett legfeljebb a
fesziiltsegiiket probaltak levezetni azzal, hogy nagy mennyiségili szesszel
kititottek magukat.

Az ilyen milidben felnétt gyerekek fejlédeéstik legérzékenyebb
idészakaiban azt ¢lik meg, hogy veliik valami baj van, 6k rosszabbak,
kevesebbek mint mésok, foleg ha a tagabb kornyezetiik szintén ezt
érzekelteti veliik — fintorogva tekintenek rajuk, suttogva beszélnek roluk,



vagy éppenséggel agressziven vagnak a fejiikhoz nagyon fajdalmas
szavakat. Nekik eleve nehezebb dolguk van mint a tobbieknek, mert nincs
mogottiik sziildi tamogatas, érzelmi biztonsag — sem pedig megfeleld
anyagi hattér akar ahhoz, hogy ugyantgy o6lté6zkodhessenek, ugyanazokkal
az eszkozokkel rendelkezhessenek mint a tarsaik, akar ahhoz, hogy
képességeiket a megfeleld helyeken fejleszthessék, bontakoztathassak ki.
Ezeknek a dolgoknak pedig nagy jelentdségiik van arra nézve, hogy a
felnovekvd gyermek késobb mit tud elhinni sajat magéarol, mibe mer
belevagni, hogyan képes €s akar élni.

Mivel a szomoru statisztikai adatokbol tudjuk, hogy Magyarorszagon
milyen nagysdgrendekben van jelen a szegénység, a munkanélkiiliség, az
alkoholizmus, a csaladon beliili erdszak, sejthetjiik, hogy hany és hany
ember cipelheti teherként ezt a szégyenérzetet, €s mindazt, ami vele jar.

Egy ilyen kezdet utan gyakran az a folytatas, hogy a gyerek mar nagyon
koran maga is italozni kezd €és/vagy kabitoszerhez nyul, mert ugy érzi, nincs
perspektivija, nincsenek sikerélményei, nem tud tiszteletet és poziciot
kivivni maganak a kozosségben — hacsak gy nem, hogy edzdterembe kezd
jarni, kigyurja magat, esetleg kiilonbozo balhékba is belemegy, mert igy
legalabb az er6folényétdl €s a rossz hirétdl tartani fognak. A lanyok szintén
gyakran agressziv eszk6z0khoz nyalnak, hogy a masik folébe kerekedjenek.
Ha mar elismerést és megbecsiilést nem szerezhetnek, legalabb féljenek
toliik. Vagyis az allatvilagban hasznalatos dominanciateremtd eszkozokhoz
nyulnak, mert mas nem elérhetd szamukra.

Amikor ilyen koriilmények koziil induldo emberekkel beszelgetek, az
egyik legfontosabb, legmeghatarozdbb érzés, amirdl beszamolnak
gyermekkorukbol (illetve késobbi életiik nehézseégei, kudarcai kapcsan), az
a szegyen. Az az altaluk mélyen megélt meggy6z6dés, hogy ok kevesek,
nem megfeleldek, nem értékesek, nem jok, nem elfogadhatdk, nem
szerethetok.

Bar ezeknek a nehéz sorst gyerekeknek elsdsorban nyilvanvaldan
szocialis jellegli segitségre volna sziikségiik, végtelentil fontosnak tartanam
azt 1s, hogy pszichologiai tdimogatast is kaphassanak. Erre nagyszerii
lehetdséget jelenthetnének a kamaszoknak szervezett
onismereti/pszichodrama csoportok, mert ezekben olyan kozeg teremthetd
meg, ahol a jobb és rosszabb koriilmények koziil érkezd gyerekek
ugyanarra a szinte keriilnek — csak az érzésvilaguk, a gondolataik, a



személyiségiik, a reakcioik altal vivhatnak ki masokbol elismerést, mert a
miifa) természete olyan, hogy egyéb adottsagaik ott egyszerlien nem
szamitanak. (Ahogy a Szembenézni dnmagunkkal cimii fejezetben
részletesebben is megirtam: az 6nismereti csoportban én sem mentem sokra
a keésziild6 PhD-mel, mert a tobbiek egy masik hasonl6 kort lany
torekenységére, elesettségere, nehéz sorsara ezerszer tobb erdeklédéssel €s
empatiaval reagaltak, mint az én tudomanyos eldmenetelemre — és ezt
utolag teljesen megértem.) Egy ilyen csoportban kizardlag a belsd
tartalmainkkal lehet érvényesiilni — ami rendkiviil gyogyitd hatast lehet
valaki szamara, akit addig mindenhol olyan szempontok szerint itéltek meg,
melyek alapjan 6 nem szamithatott elismerésre, €s a masokkal valo
Osszehasonlitasban rendre alulmaradt.

Hozzéateszem: az elsé alkalom sokak szamara még itt se konnyli, mert
amikor a csoportvezetd megkéri a tagokat, hogy mutatkozzanak be, és
néhany szoval mondjak el, hogy miért jottek, az nemcsak a kamaszok, de
még a felndttek jelentds részének is akkora sokkot jelent, hogy remeg a
hangjuk, 1zzad a tenyertiik, st van, aki hasmenést kap, €s kirohan a
terembdl. Igen, pusztan attél, hogy meg kell mondaniuk a neviiket €s két
mondatot dnmagukrol. Ebben ugye alapvetden semmilyen kihivas nincs,
nem teljesitményhelyzet, a félelem annak szol, hogy egyaltalan
megnyilatkozzanak, mert az az alaphiedelmiik, hogy nem fognak tetszeni
masoknak, nem keltenek j6 benyomast. (Egyébként van az embereknek egy
szintén jelentds csoportja, akik ugyanezt oridsi kibontakozasi lehetdsegnek
tekintik — végre figyelnek rajuk, végre fontosak lehetnek, végre valahol
meghallgatjak 6ket! Ok nehezen 4llnak meg két-harom mondatnal, és
gyakran alig lehet leallitani 6ket, hogy hagyjanak masokat is szo6hoz jutni.)

Meggy6zddésem, hogy ha minden iskoldban hetente akar csak egy olyan
orat tartananak hozzaértd, érzékeny szakemberek, amelynek keretében ki
lehetne lépni a megszokott hierarchidbol, mert végre nem az szdmitana,
hogy Pisti a legjobb tanulo, Juli a legszebb lany és Gyuri a legmendbb arc,
hanem emberi érzéseket €s értékeket lehetne a kozosség elé tarni, mar az is
sokat javithatna mind az egyes gyerekek kozérzetén, mind pedig a
csapatszellemen. Persze ennél még sokkal tobbet is lehetne tenni. Vekerdy
Tamas évtizedek 6ta mondja, hogy azok az oktatasi modellek
biliszkélkedhetnek a legjobb eredményekkel, és azok tudjak sikeresen
integralni a nehéz sorsu gyerekeket is, amelyek nem ugyanazt az elore



gyartott sablont probaljak mindenkire rahtizni, hanem eldszor is azt
kérdezik meg a fiataloktol: veled mi van? Te hogy €érzed magad? Te mit
tudsz? Te mit szeretnél? Te milyen értékeket és terheket hoztal magaddal?
Ahol ez megvalosul, és jol valosul meg, ott csodaknak lehetiink tantii —
gondoljunk csak a hejOkereszturi iskolara, ahol az orszag egyik
legszegényebb térségébdl szarmazd, hatranyos helyzetli gyerekek sorra
nyerik meg az orszagos versenyeket stratégiai jatékokban, matematikdbol
jobbak, mint a budapesti atlag, a hianyzasok szdma pedig eleny€szd, mert
imadnak iskolaba jarni — holott sokan elkeseritd koriilmények koziil
érkeznek, tizenketten alszanak egy fiitetlen szobaban. Ebben az iskolaban
ugyanis tobbek kozott megtanitjak kommunikalni a gyerekeket. Olyan
szokincslik, érvelési gyakorlatuk lesz, amellyel 6nbizalmat szereznek,
mert barmikor, barmilyen kozegben képesek megszolalni. Ennek soran
radobbennek, hogy a szegénység, az otthoni kornyezet, a szarmazas, a
bOrszin nem jelenti azt, hogy 6k értéktelenek, és nem vihetik semmire.

LAmikor csoportban vagyunk, nem izqulok, mert tudom, hogy nem
jegyre megy, hanem dicséret jar érte.”, ,Mindenki j6 valamiben. En
tesibél. Mindenki képessége szerint kap egyéni feladatot.”, ,Van kitol
segitséget kérni, és nincs kitél félni” — mondjak az itt tanulo
gyerekek.

A feladatot ugy osztja ki a tanar egy-egy csoportnak, hogy a legjobb
képességli tanuld se tudja azt egyediil megoldani, a sikerhez sziikség
legyen a leggyengébbek segitségére 1s. Vagyis nem versengenek, nem
lenyomni probaljak egymast, hanem egyiitt dolgoznak.

Szoval vannak bizonyitottan mikodé lehet6ségek az otthoni
korulmeények adta hatranyok ellensulyozasara, az ezekbdl adodo
szégyeneérzet csokkentésére, feloldasara — csak jo lenne mar végre
szélesebb korben megismertetni és hasznalni ezeket!

Ez természetesen nemcsak a gyerek- €s kamasz-, de a felndttkorra is
érvényes. Az egyik onismereti csoportomba példaul jelentkezett egy nagyon
egyszerl csaladbol szarmazo, kevés iskolat végzett fiatalember, aki egész
gyerekkoraban azt hallgatta, hogy te kis szerencsétlen, te mindenhez hiilye
vagy, soha semmire se fogod vinni. O ezt olyan szépen meg is tanulta, hogy
nemcsak ennek megfelelden viselkedett, de magardl is elismételte minden
lehetséges helyzetben — talan azért, hogy legalabb ne masok mondjéak rola.
(Pechjére rdadasul rendkiviil szerencsétleniil csengd vezetékneve volt —



afféle gogoli besz¢éld név: éppen azt fejezte ki, amilyennek 0 latta, érezte
magat.) Az 6nismereti csoportban azonban komoly erdfeszitéseket tett,
hogy megmutassa masoknak az €rzéseit, ami a tobbiekben rokonszenvet,
tiszteletet ébresztett iranta, és nagyszerii visszajelzéseket kapott. Dicsértek,
elismerték, ha pedig szidta onmagat, akkor igyekeztek meggy6zni 6t arrol,
hogy nincs igaza. A fil azonban ebbdl szinte semmit sem tudott elhinni és
elfogadni. Hiaba kapta meg végre azokat a reakciokat, amelyekre mindig is
vagyott, olyan erds volt benne az a kognitiv beallitddas, hogy 6 semmit éro,
alacsonyabb rendii ember, hogy még a legdszintébb, legelismerdbb szavak
sem tudtdk megingatni ezt a hiedelmét. Ha dicsérték, arra azt mondta, hogy
tudom, hogy ti mind tanultabbak vagytok, szellemileg folottem alltok, és
most csak vigasztalni probaltok. Az automatikus gondolata mindig az volt,
hogy masok csak szanalombol nytilnak le hozza, mint valami alattvalohoz.
Bar tobbszor voltak olyan jatékai és reakcioi, amelyek a csoportot
egyszerlien bamulatba ejtették, mert érzelmileg fantasztikusan gazdag és
izgalmas, érz€keny fit volt, aki sok tekintetben lepipalta a nala
miiveltebbeket, a tarsak egy 1d6 utan belefaradtak abba, hogy hidba
er6lkodnek, nem tudjak meggydzni arrdl, hogy igenis értékes és szerethetd
ember. Hosszl honapokon at csak pakoltak, pakoltak ra a megerdsitéseket,
de mivel mindent lepattintott magérol, egy id6 utan Gigy voltak vele: ha
hiilyének akarod magad hinni, akkor hidd annak. Esetében vilagosan
megmutatkozott, hogy ha valaki gyermekkoraban mélyen megsériilt ezen a
téren, nagyon beleégették a szégyenérzetet, akkor onmagéaban nem lesz elég
az, hogy felndttként masok megdicserik 6t €s kedvesek hozza. Ezek a
visszajelzések esetleg adnak valami pillanatnyi jo érzést, de ahhoz, hogy az
onmagarol alkotott kép gyokeresen megvaltozzon, ennél azért tobb kell.
Amig lyukas az a zsdk, barmennyit toltiink bele, alul kifolyik, és veégiil
megint iires lesz. (Szamos nagy milvész is abban a cipdben jar, hogy amig
sz0l a vastaps, el tudja hinni magarol, hogy valaki, de amint lején a
szinpadrol, ismét nyomorusagos senkinek €rzi magat.)

Az dnmagunkrol alkotott alaphiedelmek modositasa adott esetben évekig
tartdo kemény onismereti munkat jelent. Ha ennél egyszeriibb volna, akkor
az emberek csak beugrandnak ebédsziinetben a pszichologushoz (ahogy
egyesek kiszaladnak a munkahelytikrdl a plasztikai sebészhez ,,egy kis
feltoltésre™), a szakember megveregetné a vallukat, hogy higgye el, 6n
nagyszer(, értékes ember — €s maris minden elrendezédne. Sajnos ez nem



igy miikodik — ha igazan mély sebzddésrdl van sz6, akkor a torz
alaphiedelmek eredeté€ig kell visszanyulni, €s azokat szép lassan,
fokozatosan visszabontani, atirni. Ez elsdsorban bels6 munka — a kornyezet
ugyan adhat kiviilrél pozitiv megerdsitéseket (€s jo is, ha ad), de pusztan
mas emberek visszajelzései alapjan nem lehet masmilyenné valni. Ezt
azoknak 1s érdemes tudniuk, akik a szerelmiiktdl varnak azt, hogy tordlje el
minden sérelmiiket, épitsen fel benniik egy teljesen 0 vilagot, €s hitesse el
veliik, hogy 6k jok. Egy masik ember erre nem képes — 6 ahhoz tud
kapcsolodni, ami benniink mar megvan, amilyenek mar vagyunk. Noha
valoban biztathat minket, batorsagot onthet belénk, megerdsitheti az
onbizalmunkat, a kiizddszellemiinket — de csak akkor, ha ezekbdl valami
mar létezik benniink! Kiviilrél nem tudja megteremteni, ami beliil nincs
kidolgozva. (Bar a szerelem els0, felfokozott idészakaban esetleg ugy
tlinhet, hogy erre mégis képes, ha ez az elvaras, mindig csalodas lesz a
veége. Ekkor jonnek azok a mondatok, hogy ,,még sincs igazi szerelem”,
,mégse 0 volt az igazi”, ,,mégiscsak egy rakas szerencsétlenség vagyok™ —
holott egyszeriien arrdl van sz6, hogy valaki olyasmit vart el egy masik
embertdl, egy kapcsolattol, amit az nem képes megadni, €s nem is feladata!)

A fent emlegetett fiu torténetéhez annyit roviden még hozzatennék: ha
gyokeres valtozas pusztan az 6nismereti csoportban vald részvétel altal nem
is tudott végbemenni néla, nagyon sz&p részsikereket értlink el. Végig
benne maradt a csoportban, €s idével annyira meger6sodott az 6nbizalma,
hogy munkat valtott, €s egy altala sokkal szivesebben végzett, méltobbnak
érzett foglalkozas mellett kotelezte el magat. Ez nagyon sokat jelentett
szamara. Osszességében joval erdsebb belsd tartassal tdvozott, mint ahogy
érkezett, és jobban is érezte magat a borében. Tovabbi munka kérdése, hogy
el tudja hinni: kellhet egy olyan nének, akire vagyik, és ki tudjon alakitani
egy mikodod parkapcsolatot. Teljesen redlisnak latom, hogy ez is sikeriilhet
neki, mert egyébként szamtalan olyan tulajdonsaggal rendelkezik (kedves,
figyelmes, mély érzés, tisztelettudo), ami ajandék lehet egy né szamara.
Csak még 1do kell, amig ezt 6 is el meri hinni magarol.

Természetesen a szégyen érzését nem csak a hatranyos
helyzetl csaladok gyermekei ismerik. Rengeteg, j6 koriilmények koziil
érkezd tarsuk is rendszeresen hall a sziileitdl, tanaraitol olyan fordulatokat,
hogy ,,Jaj, de ligyetlen vagy!”, ,,Ne bénazz mar, kisfiam!”, ,,Mit csinalsz, te
szerencsétlen?!”, | Hallgass, megint hiilyeséget beszélsz!” — hogy csak a



szalonképesebbek koziil emlitsek néhanyat. Ha valaki gyakran hall efféle
mondatokat masoktol, végiil elhiheti, hogy 6 tényleg olyan, amilyennek
mondjak, és ez rendkiviil erds gatat jelenthet abban, hogy onfeledten merje
kifejezni €s kiprobalni onmagat. (Arrol nem is beszé€lve, hogy ezek a szavak
mennyire fajnak.)

Feldmar Andras egyenesen ugy fogalmaz, hogy életunk két
legmeghatarozdébb mozgatoérugdja a szégyen €s a szeretet. Az 6
ertelmezésében ezek egymasnak ellentétei, mert ahol
megszégyenités van (vagyis az embert bantjak, mindsitgetik,
kinevetik, azt az érzést ultetik el benne, hogy 6 nem j6, nem
megfeleld), ott nincsen szeretet. A szégyen nem mas, mint a
visszautasitasbol ered6 belsé elszigeteltség. Aki szégyelli magat,
az rejt6zkodni, bujkalni kezd, hogy elrejtse 6nmagat masok elél,
félni fog, kicsi lesz és duhos. Nem meri a sajat életét élni, mert ugy
érzi, a vagyai beteljesitéséhez 6 kevés. Sajat negativ tapasztalatait,
megszégyeniiléselményeit viszont Ontudatlanul, sot kesertiségében gyakran
tudatosan is tovabbadja masoknak — igy terjed a szégyen virusként egy
tarsadalomban. Minket bantottak, hat mi is bantjuk a tobbieket.

Ha bepillantast szeretnénk nyerni ennek a mechanizmusaba, elég
felmennunk a Facebookra, ahol zavarba ejt6 tomegben
talalkozhatunk azzal, ahogy emberek igyekeznek megsebezni,
megszégyeniteni masokat. Ez a felgyulemlett frusztracio és
agresszio levezetésének egyik — igen kartékony — mddja, elharitd
mechanizmus, mely tobbek kozott arra is szolgal, hogy elvonja a
figyelmiinket bizonyos dolgokrodl, amelyek adott pillanatban tulsagosan
fajdalmasak vagy nehezen feldolgozhatoak lennének szamunkra. Gyakran
projekcio, melynek soran valamit, amivel nekiink, magunknak van
problémank, elakaddsunk, kivetitiink egy masik emberre vagy
embercsoportra. Mindsitgetjiik, kritizaljuk, alazzuk Oket, igy a belsd
problémat kiilsdvé tessziik, mentesiilve az alol, hogy feleldsséget vallaljunk
¢s erdfeszitést tegylink. Ez a mitkodésmad kiilondsen felerdsodhet, ha
valakire irigyek vagyunk vagy haragszunk ra valamiért. (En ezért csak ugy
nevezem a Facebookot, azon beliil a bantdoan kommenteldk vildgat, hogy
Fikaorszag.)

Még 1jesztobb ¢€s alparibb a dolog, amikor valaki a magéanéleti
problémait tarja a nyilvanossag elé, sajat hozzatartozoit, ismerdseit



igyekezve megszégyeniteni masok elott. Mostandban példaul tobb olyan
esettel is talalkoztam, hogy az elvalt és gyermekét ritkdn latogatd férfi
nyilvanosan birdlja a gyermeket gondoz6 egykori tarsa nevelési elveit,
szokasait, eszkozeit, amikor viszont hetente vagy kéthetente egyszer par
orat a gyerekkel tolt, arrol latvanyos fényképeket posztol a Facebookra,
hogy mindenki lassa, mennyire nagyszerli apa 6. Ha mélyebbre dsnank,
nyilvanvaldan azt taldlnank, hogy az illetd komoly biintudattal kiizd, mert
érzi, hogy keveset ad a gyermekének, €s attol fel, hogy ezért masok is
elmarasztalhatjak. Hogy ezt a fesziiltséget csokkentse, azt az utat valasztja,
hogy leértékeli a masikat, mert igy ugy tlinhet, mintha 6 még tobbet tenne a
gyerekéért, mint az 6t valgjaban gondoz6 masik sziilé. Ez azonban nem
erdfeszités, hanem egy mod arra, hogy ugyanolyan keveset tehessen, mint
addig, csak ne érezze magat rosszul miatta. A gyerek nem nyer vele, az 6
lelkiismeret-furdalasa sem sziinik meg tartdsan ettdl, a tars nyilvanos
megszegyenitésének kisérletei pedig meég jobban elmérgesithetik a
helyzetet.

Az is nagyon érdekes, hogy az emberek mi mindent tekintenek
szégyellnivalonak a mai tarsadalomban. A rendelésemen kiilondsen
gyakran panaszkodnak a férfiassdggal-ndiességgel kapcsolatos
szégyenérzetekre. A férfiak ezt sokszor a pénz-siker-hatalom/dominancia
harmasaban megmutatkoz6 hianyokhoz kotik, €s arra panaszkodnak, hogy
ezek nelkiil napjainkban nehezen lehet valaki ,,férfi” akar sajat maga, akar a
nok, akar mas férfiak szemében. Ha arra gondolunk, hogy ma hanyan €élnek
munkanélkiiliként, vagy nagy szegénységben, vagy elemi
kiszolgaltatottsagban, elképzelhetjiik, hogy ezek az emberek
férfiassagukban is milyen mély szégyenérzetet élhetnek at.

A ndOkben leginkabb a kiilsejiik vélt hibai €s az dregedés nyomai
¢bresztenek szégyenérzetet, de mivel ennek egy kiilon fejezetet szenteltem,
erre most részletesebben nem térek ki. Tovabba mélységes szégyennek €lik
meg, ha elhagyja ket a partneriik, vagy szandékaik ellenére harmincas-
negyvenes éveikben sem tudnak tartds kapcsolatot kialakitani (,,nem kellek
senkinek™). Szégyellik, ha nem jon 0ssze a gyerek (,,az én testem
terméketlen talaj, nem vagyok igazi n¢”’), nem merik felvallalni, ha
medddségi centrumba jarnak. De azt is szégyellik, ha elvalt néként
gyerekkel keresnek tarsat. Ez szamomra kiilondsen érdekes €s meglepd
volt: nem az elvalt statuszukat szégyellik, hanem azt, hogy mar van



gyerekiik, mert az ismerkedés soran rovid Gton megtapasztaljak, hogy az
anyasaguk sok férfi szdmara terhet és kizaro tényezot jelent. Van, aki emiatt
sokaig eltitkolja, és csak a kapcsolat késObbi pontjan ,,vallalja fel” a
gyerekét — rombold, onmagunkat gyengito stratégia... Szégyellik tovabba,
ha nem ,,tokéletes” anyak, ha néha unjak a k6zos jatékot, vagy
idegességiikben rakiabalnak a gyerekre (amit utana persze rogton meg is
bannak), de azt is, ha képtelenek a tombol6 gyereket kordaban tartani, vagy
fogalmuk sincs, hogy egy adott problémat hogyan lehetne megoldani.

Am barmi miatt is szégyenkeziink, az alapképlet az, hogy csokkent
értékiinek ¢éljiik meg magunkat, €s nem akarjuk, hogy ez masok szamara is
kidertiljon. ,,Jaj, csak ki ne tudédjon, hogy apam alkoholista!”, ,,Csak
nehogy meglassak a narancsbdromet!”, ,,Nehogy megtudjak, menyire
szegények vagyunk!”, . Bizom benne, hogy nem érzik a kézfogasnal, hogy
izzad a tenyerem!”, ,,Remeélem, senki nem hallotta meg, hogy rakiabaltam a
gyerekre!”, ,,Inkabb azt hazudom, hogy parkapcsolatban élek, nehogy azt
higgyék, senkinek nem kellek.” Satobbi.

Volt egy kiilonosen érdekes esetem: a férfi kliens folyton attol
szorongott, hogy az utcan vagy mas nyilvanos helyen tor ra a hasmenés, €s
masok szeme lattara megszégyeniil. (Hozzateszem: ez a valosadgban egyszer
sem fordult el6.) Mar vécétérképek voltak a fejében, pontosan tudta, hogy a
szokasos Utvonalain hol vannak azok a nyilvanos toalettek vagy éttermek,
ahova adott esetben be tud rohanni. Mindig hordott magéanal térlékendot,
valtoruhat, €s volt nala egy agytalféleség is, ha az autdjaban, kozlekedési
dugoban jonne ra a sziikség. Soha nem kellett hasznalnia ezeket sem, de
valamelyest megnyugtatta a tudat, hogy ha ugy adodik, ott vannak.

(Ha belegondolunk, sokan magatol a vécéhasznalattol is szoronganak, ha
valaki a kozeliikben van: néha a parok tagjai sem mernek ,,nagyveécézni” a
hotelszobaban, mert a fal mésik oldalan ott iil a partneriik: mintha ebben
barmi kiilonleges lenne! Mintha nem lennénk ebben mindannyian teljesen
egyformak! Mégis szégyelljiik, titkoljuk — van, aki inkdbb napokig prébalja
visszatartani...)

Ezzel a férfival eleinte arrdl beszélgettiink, hogy mégis mi lenne, ha
egyszer tényleg bekovetkezne, amitdl tart. Ez nyilvan egy kellemetlen
szitudcio, amit az ember jobban szeretne elkeriilni — de ha ne adj isten
mégis megtorténne, annak tényleg olyan nagy jelentdsége volna? Aznap
esetleg jopofa sztori lenne azoknak, akik lattdk, de mar harom nappal



késdbb se érdekelné a kutyat sem. Ilyesmi masokkal is el6fordul néha —
egyszer meg az én rendelésemen is megesett valakivel. Nagy tligy,
feltakaritottuk, €s ez semmilyen modon nem befolyésolta a kapcsolatunkat.
S6t, lattam hosszutavfutdt, akire a maratonon jott ra a szapora, de ennek
ellenére sem allt meg — a fotok megordkitették, amint a széklete végigfolyt
a laban, mikdzben 6 futott tovabb. Nem tul sz€ép latvany, de annal nagyobb
elismerést ébreszt az emberben a sportold eltokéltsége, hogy a céljait még
ilyen koriilmények k6zott sem adta fel. Ez tipikusan olyan helyzet, amire
azt mondhatjuk: j6, ciki — na €s akkor mi van?!

Egy 1d6 utdn azonban a szorongas eredete fel¢ kezdtem tapogatdzni, és
mivel azt semmilyen betegség vagy kordbbi tapasztalat nem alapozta meg,
arra gondoltam, hogy valamiképpen a szégyennel, a megszégyeniiléstol
valo félelemmel lehet 0sszefiiggésben. Eltalaltam: kidertilt, hogy a kliens
tobb honapig szeretdi viszonyt tartott fenn az egyik kollégandjével, amit
egy 1d0 utéan le akart volna zarni, a holgy azonban azzal fenyegette, hogy ha
elhagyja, akkor kitalal a férfi feleségének. A kliensem rettegett a lebukastol,
a megszégyeniiléstodl, de annyira, hogy erre még gondolni sem volt
hajlando, inkabb kinlodva tovabb folytatta a viszonyt — €s egyszer csak
kiilonds modon attol kezdett félni, hogy nyilvanos helyen 6sszecsindlja
magat... A tiinet szimbolikus volt: szeretett volna megszabadulni valamitdl,
amire mar nem volt sziiksége, de ugy, hogy azt ne lassa senki, ne vegyek
¢szre, amikor elengedi.

Altalanos torvényszertiség, hogy minél tovabb visszafojtunk valamit,
annal nagyobb erdvel akar a felszinre torni — €s egyre tobb energia kell
ahhoz, hogy visszatuszkoljuk. Eppen ezért barmilyen kellemetlen dologrol
is van sz, célszerlibb, ha szembenéziink vele, €s felvallaljuk, mint ha
rejtegetni probaljuk.

Ha valakit egy gyermekkori megszégyenités €lményei és
kovetkezményei tartanak vissza attol, hogy jo €rzéssel tudjon 6nmagara
tekinteni, és batran merjen ¢élni, azon tobbnyire ugy kezdiink el dolgozni,
hogy fokrdl fokra megkérddjelezziik a kliens 6nmagaval kapcsolatos
hiedelmeit. Gyermekkoraban még nem volt képes arra, hogy mast higgyen
magardl, mint amit a sziilei gondoltak és mondtak rola. Most azonban mar
nem gyerek. Miért kellene 35 vagy 45 évesen 1s ugyantgy latnia magat,
ahogy a sziilei lattadk 6t? Vajon biztosan igazuk volt, amikor 6t példaul
kétbalkezesnek, ligyetlennek bélyegezték, csak mert elsd probalkozasra



nem tudott elég jol megcsindlni valamit? Igazuk volt, amikor rossznak
nevezték, €s megszégyenitettek az elevenségéért, a mozgekonysagaért,
mikozben egy egészséges gyerek igenis éppen ilyen? Es igy tovabb. Utana
nagyon egyszerl helyzetekben, apranként kezdiink bizonyos rossz
beidegzddéseket atirni: példaul, ha megdicsérik, akkor iigyelnie kell, hogy
ne valaszolja azt, amit mindig szokott: ,,Csak vigasztalni akarsz, tudom,
hogy tgyis béna vagyok.” Ha ezt néhanyszor mar sikeriilt visszatartania,
akkor kovetkezd korben mar felelheti akar azt is (elfogadva a bokot), hogy
koszonom szépen, nagyon kedves vagy, ez jolesett. Ha ilyen gyakorlatok
soran mar eléggé megerdsodott, akkor akar valami nagyobb kihivas is johet:
példaul egy szorakozdhelyen megszolit valakit, aki tetszik neki, vallalva
annak a kockazatat is, hogy a masik nem fogja viszonozni az érdeklddéset.
Ha ez néhanyszor megtorténik, azt is megtanulja, hogy ezt is tul lehet €lni,
ebbe se kell belehalni, és kialakul egyfajta immunitasa. Persze az is fontos,
hogy miként értelmez az ember egy ilyen eseményt — mi lenne, ha nem arra
gondolnank, hogy ,,nem kellettem”, hanem arra, hogy olyan valakivel
probaltam ismerkedni, akivel nem volt dolgom? Mert ez tényszerlien igaz
is. Aki ,,nem kell”, az selejtesnek érzi magat, mik6zben hany és hany okos,
helyes, kedves ember van, akivel magunk sem akarnank 6sszejonni, de nem
azért, mert valami gond van veliik, hanem azért, mert nem passzolunk
egymashoz, nincs ,,kémia”, parkapcsolati értelemben nincs egymassal
dolgunk. Ezeket a kognitiv torzitdsokon alapulo, szorongaskeltd
fordulatokat érdemes lecserélni a gondolkodasunkban és a
szohasznalatunkban is redlisabbakra, mert csak gyongitenek minket.
Ugyanaz a dolog masik keretbe helyezve egészen mast jelent.

A cél az, hogy minden feszengés nélkiil ki tudjuk mondani
onmagunknak és masoknak is: ilyen vagyok. Innen €s innen jovok. Ezt és
ezt tettek velem. Ezeket a sebeket hordozom. Sok mindenben fejlodhetek,
valtozhatok még, de alapvetden: ez vagyok én. A fejlédés kovetkezo
Iépcséfoka, amikor valaki mar nemcsak felvéllalni képes mindezt, de még
biiszke 1s tud lenni arra, hogy 6 a hatranyos koriilményei ellenére, vagy
inkabb azokkal egyiitt lett olyan, amilyen. Hiszen nyilvan sokkal konnyebb
kiparndzott kornyezetbdl barmilyen eredmeényt is elérni, mint a strti
minuszbdl indulva. Ha igy is sikertil, akkor ez azért lehetséges, mert az
illet6 6nmagabdl tudott meriteni. Mindannak ellenére el tudott hinni



magarol valamit, hogy a kornyezete teljesen mast sugallt neki. Ezért az
ilyen emberek eredmeényei kiillonosen becsiilendok.

A kulcsszo: felvallalni! Anno dolgoztam egy tinédzser fitival, aki
rettenetesen szégyellte, és mindenki elo6tt titkolta, hogy a csaladja (sokféle
szempontbdl) rettenetes koriilmeények kozott €. Nem mert sem
baratsagokat, sem parkapcsolatot kialakitani, mert félt, hogy el6bb-utobb
szint kellene vallania, vagy akaratan kiviil is kideriilne, hogy milyen
miliébdl jon. Hosszt k6z6s munka utan abban a stratégiaban allapodtunk
meg, hogy ha valakirdl Ggy €rzi, hogy rokonszenves neki, €s a kapcsolatbol
lehetne baratsag vagy szerelem is, akkor még mieldtt nagyon kozel
keriilnének egymashoz, hivja el magukhoz. Villalja fel el6tte, hogy ilyen
helyen lakik, ilyenek a sziilei, naluk igy mennek a dolgok. Elmondhatja
neki, hogy maga is szenved ettdl — de ezek a dolgok akkor is hozza
tartoznak, tehat aki az 0 baratja vagy szerelme lesz, annak ezzel egyiitt kell
elfogadnia. Valddi, dszinte rokonszenv esetén a masik nem fogja 6t
eltaszitani olyasmi miatt, amir6l nem tehet, mert ezekt6l még ugyanaz az
ember marad, akit addig vonzonak talalt. Ha pedig az illetd mégis
visszakozik, akkor legalabb idében (még az el6tt, hogy érzelmileg
tulsagosan elkotelez0dott volna) deriil ki, hogy ez a kapcsolat nem lenne
miikodoképes. Persze ez is rosszulesik, de azért még nem elviselhetetlen
fajdalom, nem trauma. Legfeljebb megsziinik a kapcsolata egy olyan
valakivel, akivel nem is volt még kapcsolata. Nem vesztett semmit, mert ezt
a baratot, ezt a szerelmet — istenigazabol — meg se kaphatta volna. Mas jo ut
ebben véleményem szerint nincs, mert egy €leten at nem lehet rejtegetni,
hogy az ember honnan jon, és a masik akkor valaszt csakugyan minket, ha
tudja, kik vagyunk, €s ezzel egyiitt is elfogad. Egy ilyen kisérlet adott
pillanatban kockazatosnak és félelmetesnek tlinhet, de nemcsak a kudarc
lehetdsége van benne, hanem az 6riasi nyereségé is: azt hissziik,
vallalhatatlanok vagyunk, és kideriil, hogy ez nem igaz! Azt hissziik, ha
megtudjak rélunk az igazat, nem kelliink majd — és kideriil, hogy igy is
kelliink!

En annak a hive vagyok, hogy ha van, amit szégyelliink vagy amitél
szorongunk, azt egy fontos kapcsolatban a lehetd leghamarabb mondjuk ki!
Jatsszunk nyilt lapokkal, mutassuk meg, hogy milyenek vagyunk, ahelyett,
hogy eltakarnank. Hadd tudja meg a méasik: ha minket vélaszt, ezt kapja.
fgy eleve megsziirjiik, hogy ki az, aki valoban rank kivancsi, és nem valami



illuzi6t kerget, masrészt a tovabbiakban nem kell félniink, hogy mi lesz, ha
a ,,ciki” dolog kidertiil. Ezzel szemben az elhallgatas és az informacidk lassu
csopogtetése is nagy indulatokat szokott kivaltani, mert a masik joggal érzi
ugy, hogy becsaptak — €s sokan ezért jobban haragszanak, mint azért, ami
torténetesen kidertil.

Az is fontos, hogy az altalunk kényesnek érzett dolgot ne gy mondjuk
el a masiknak, mint ami szégyellnivalo, csak mint olyasmit, amit veliink
kapcsolatban tudnia kell. Ne ugy mutassuk be, mint egy nehéz csomagot,
mert ez valdjaban nem csomag — ezek vagyunk mi! Es akkor is ezek
maradunk, ha ez a masiknak nem tetszik. Ha valami elemi médon hozzank
tartozik, még akkor se szabad a masik kedvéért megprobalni lenyesegetni
magunkrol, ha a dolog olyan természetii, hogy erre egyébként lenne
lehetdség. Ebben az esetben 6nmagunkat hagynank cserben, arulnank el. Ha
ilyenek vagyunk, és ez a masik szamara nem vallalhato, akkor sajnos nem
egy az utunk. Van olyan kliensem, aki mar honapok 6ta nem tudta elvinni a
gyerekeit a nagysziilokhoz, mert akarhanyszor felvetette ennek a
lehetdsegét, a tarsa tiltakozni kezdett, hogy az anyodsa €s az aposa
tudatlansaga, ,,egyszerlisége” szerinte nincs jo hatdssal a gyerekekre. Azt
gondolom, hogy ilyesmiben nem szabad engedni. Ha valaki igényli a
sziileivel valod kapcsolattartast, €s fontosnak itéli, hogy az unokdk €s a
nagysziilok is taladlkozhassanak, akkor ebben ne hagyja megakadalyozni
magat a tarsatol, csak mert szerinte a nagysziilok ,,cikik™. Stabil
onelfogadas és onbecsiilés nem épiilhet ki olyan talajon, ahol a sziiloket
lehasitjuk magunkrdl — ha pedig valaki ezt egy partner kedvéért teszi meg,
az 6rok sérelem lesz a kapcsolatban. Igy ugyanis sajat magunkbol
metssziink ki egy darabot, mert a sziileink — ha tetszik, ha nem —
elidegenithetetleniil hozzank tartoznak. Ilyet nem kivanhat a masiktol
valaki, aki teljesen elfogadja és feltétel nélkiil szereti 6t. Természetesen nem
azt akarom sugallni, hogy azonnal szabaduljunk meg a partneriinktdl, ha
neki ez nehézséget okoz, de azt mindenképpen sziikségesnek latom, hogy
tudatositsuk benne: mi a sziileinkkel, a multunkkal egyiitt vagyunk €s
lettiink azok, akik, és ha 6 minket szeret, akkor ezzel neki 1s szembe kell
néznie ¢s el kell fogadnia. K&zdsen, sot szakember segitségével is
dolgozhatunk ezen, mert egy szeretetkapcsolatban nincs, nem szabad hogy
helye legyen a szégyennek. Mint ahogy egyénileg is szembe kell szallnunk



vele. Popper Péter irja: legfobb erdd csak a megtorténtek vallalasa lehet,
izz magadtol messze minden olyan szégyent, ami megalaz.



Miért szeégyelljiik a testiinket?

A testlinkre vonatkozo gatlasok nagymeértékben hozzajarulhatnak ahhoz,
hogy ne merjiik onfeledten vallalni magunkat, €s a sajat életiinket éIlni. Az
utobbi években egyre erdsodod tendencidnak latom a rendelésemen (és
altaldban a vilagban), hogy teljesen egészséges, normalis, vonzo kiilsejli
emberek szégyellik, s6t, néha kifejezetten gylilolik a testi adottsagaikat.
Megrenditd torténeteket hallok arrol, hogy a kiilsé vélt vagy valos
,tokeéletlenségei”, az aktudlis szépségidealtol valo eltérések milyen
rettenetes szégyenérzetet, szorongasokat okoznak emberekben, €s visznek
adott esetben egészen torz iranyba ¢életeket.

Sok sziil6 nincs tudataban annak, hogy érzékeny életkorban akar a
kiilsére vonatkoz6 egyetlen rossz megjegyzéssel is maradandoan
megkarcolhatja a gyermekeét. Az egyik kliensem mesélte, hogy tini koraban
az anyukdja egyszer azt mondta neki: ,,Ilyen vastag combokra inkabb ne
hazz sziik nadragot, mert ez nem tul eldnyds neked.” Ezutan évtizedekig
zsakszabast szoknyakban jart, nem mert kimenni a strandra €s képtelen volt
vonzonak latni magat. Férfi kliensemet az édesapja azzal akarta sportolasra
buzditani, hogy ,,Meg kéne mar mozditanod a hajas valagadat, mert az ilyen
puhédnyokat bokszzsaknak hasznaljdk a seregben ¢€s kirohogik a ndk.” Ezzel
a mondattal olyan sulyos onértékelési €s parkapcsolati problémékat sikertilt
a fianal megalapoznia, amelyekkel csak most, a negyvenes éveiben sikertil
lassan megkiizdenie. De természetesen nemcsak a sziil61 hazban lehet ilyen
sebzddéseket szerezni, hanem példaul az iskolaban is, akar egy tapintatlan
tanar, akar a kegyetlenkedd didktarsak részérdl. A verbalis bantalmazas, a
csufolodo, kritikus megjegyzések oriasi romboléast okozhatnak a 1élekben,
¢s hosszu tdvon befolyasolhatjdk az érintett személy €letvezetését €s
szokasait. A bantd szavak beleégnek a tudatunkba, nap mint nap esziinkbe
jutnak, és megakadalyoznak abban, hogy onfeledten vallaljuk a testi
adottsagainkat.

De még az sem feltétleniil kell a gatldsok kialakuldsahoz, hogy valaki
nagyon megbantson, megaldzzon minket — kultrank ugyanis olyan
elementaris erdvel nyomja rank, hogy milyen szépségidedlnak kellene
megfelelniink, hogy szinte defektesnek érezhetjiilk magunkat, ha nem elégge
hasonlitunk az elénk allitott modellre.



A statisztikak szerint a plasztikai sebészek évente tizenot-htiszmillio (1)
beavatkozast végeznek el vilagszerte, hogy klienseiket masmilyenné
szabjak, mint amilyennek sziilettek. Példaul Braziliaban, Venezuelaban és
Kolumbidban a nék hatalmas keblet és tomport akarnak maguknak, naluk
tehat a mell- és fenékimplantatum a legnagyobb slager. (Dobbenetes
belegondolni, hogy Braziliaban, ahol oriasi a szegénység, a raszorulokon
ingyen végzik el az esztétikai beavatkozasokat, de mivel annyi a jelentkezo,
hogy éveket is varni kell, mig valaki sorra keriil, egyesek minden vagyonuk
eladasaval, elzdlogositasaval kuporgatjak 0ssze a pénzt a miitétre, mert ez
annyira fontos a szamukra.) A konzervativ Irdnban (az iszlam koztarsasag
minden tiltakozésa ellenére) a nék tomegesen szabatjak at perzsa orrukat,
hogy az iveltebb, szabalyosabb legyen — 2013-ban majdnem egymilli6 ilyen
miitétet végeztek az orszagban! D¢l-Koreaban minden nd kicsi, V alaku
allat és nagy, tagra nyilt szemet akar. Két éve altalanos csodalkozast valtott
ki, hogy a Miss Korea-jeloltek szinte dsszetéveszthetden egyformak voltak,
noha ez a tipus ritkan fordul eld az 4zsiai arcok kozott — marmint sziiletési
adottsagaiknal fogva, de most mar rengeteg van bel6liik. Széulban a
huszonéves ndk fele fekiidt mar kés ala — vannak, akik alig hasonlitanak
eredeti onmagukra. Amerika természetesen még mindig a plasztikai
sebészet egyik Mekkaja, bar New Yorkban a nok inkébb természetes hatast
akarnak elérni, mig Los Angelesben a sohasem volt tokéletesen
szimmetrikus babarcra €s barbialkatra dhitoznak. A trend aldl természetesen
Eurdpa sem kivétel, €s hozzank is beszivargott mar a jelenség, bar egyeldre
talan még nem annyira latvanyos méretekben. (Azért ha szétnéziink egy
szorakozohelyen, igy is felfedezhetiink ezt-azt...)

Ha hazankban a plasztikai beavatkozasok mas orszagokhoz képest még
viszonylag ritkak is, a magyarok is egyre tobb 1d6t toltenek azzal, hogy
anyagi lehetdségeikhez mérten kiilonbozd eljarasokkal probalnak javitani a
kiilsejiikon, vagy annak hidnyosséagai, hibai miatt szoronganak. Persze a
ndk szamdara minden korban fontos volt, hogy szépek, vonzoak legyenek, az
nem kétséges, hogy mara a téma irredlisan nagy sulyt kap az életlinkben, €s
egy abszurd, elérhetetlen idealt kergetiink. Miért kellene 6rokke fiatalnak
latszanunk, amikor mindannyian (mar akik megérjiik) megoregsziink?
Miért kiiszkodiink, hogy tokéletesnek tlinjiink, amikor valamennyien
tokéletlenek vagyunk? Es miért kellene teljesen mashogy kinézniink, mint
amilyennek a természet megalkotott minket...?



Mindezt azért fontos latni, mert ha a tarsadalom beteg, az egyénnek joval
nehezebb egészségesnek maradnia. Ha a kozosség azt kivanja toliink, hogy
mindig szépek ¢€s fiatalok legyiink, és hatranyos helyzetbe keriil, aki nem
(eléggé) az, akkor nem kell csodalkoznunk, ha a téma sokakban szorongast
kelt és gatlasokat ébreszt. Ennek a problémanak csak egy része a miénk,
egy jelentds része a tarsadalomé, amely nyomast helyez rank, hogy
»tokeéletesek™ legyiink, kiillonben lemaradunk a versenyben.

Tobb ndi kliensem mesélte, hogy a Facebookra csak retusalt fotot mer
kitenni magarol, amelyen hasleszoritos harisnyat, push-up melltartot, dupla
réteg sminket, pothajat visel, €s a 1étez6 legeldnydsebb pozitirdban van
lekapva. Ezt persze Uigy is lehet értelmezni, hogy a legjobb form4jat akarja
hozni a kozdsségi oldalon, mintha kicsipte volna magat egy fontos tarsasagi
esemeényre — de ugy is, hogy olyan valakiként lattatja magat, aki val6jaban
nem létezik. Végiil is a push-up melltarto €s a leszoritos bugyi elcsalja a
valodi alakjat, amely azonban a fehérnemi alatt olyan, amilyen. A
mesterien megkomponalt smink eltakarja a bOre hibait és szebbé varazsolja,
de ha lemossa, aldla Ujra el6bukkan a valddi arca. A némi potlékkal
,Hfelturbozott” frizurat a fotdzas utan lebontja, €s a hétkoznapokban
egyaltalan nem gy all a haja. Retusaldssal meg aztan végképp barmibdl
barmit lehet csindlni. Az ember persze lenyligozve bamulja magat egy ilyen
képen, hogy mennyire fantasztikusan tud kinézni — ugyanakkor 6 tudja a
legpontosabban, hogy valojaban nem igy néz ki. Ezért egy ilyen
nagyszerlien sikertilt fotd egyszerre biiszkeség és szorongas forrdsa. Jolesik
kitenni €s besOporni érte a szamtalan 1ajkot, az elismeré kommenteket,
ugyanakkor az ember furcsan érzi magat, ha dsszefut régen latott
ismerdsével, akinek az arcara kiiil a csodalkozas, mert meglepi a kép ¢€s a
valosag kozotti kontraszt. Ha pedig valaki az interneten ismerkedik egy
ilyen fotdval, akkor végképp nem csoda, ha tart a személyes talalkozastol.
Nem egy olyan torténetet hallottam mar, hogy a tarskeresd oldalrol
0sszehozott randeviin mindkét fél dobbenten bamulta a masikat, mert
annyira kevéssé hasonlitottak az altaluk feltoltott képekre. Ilyen helyzetben
még egy egyébkent kellemes kiilsejli ember is nagy csalddast okozhat a
potencidlis partnernek, ha a szupermodellre retusalt képek irrealisan
magasra 10tték be az elvarasait. Az elsd levetk0zés is rettenetes szorongasok
targya szokott lenni, ha valaki addig csak alakformalo fehérnemiikben €s
rafinalt szabasu ruhdkban mutatkozott a masik el6tt. Nagyon sokan azonban



azt élik meg: a természetes kiilsd nem tud versenyezni a ,,tokéletesitett”
verzioval, ezért minden trilkkkot bedobnak, hogy a legvonzobb forméjukat
hozhassak, ¢és a legtobb elismerést soporhessék be.

Van a férfiaknak és ndknek egy — egyre boviild — csoportja is, akik
rengeteg munkaval igyekeznek szoborszerlivé formalni a testiiket. Mivel a
szakdolgozatomat a testépitOkbdl irtam, alkalmam volt egy kicsit mélyebb
bepillantast nyerni ebbe a vilagba. Az ilyen férfiak egy része mar
tinédzserkoratol napi tobb orat tolt az edzoteremben. Miért? Minden olyan
eszkoz és mddszer, amely a kontroll érzését kelti benniink, megnyugtat,
csokkenti a szorongasunkat egy sok szempontbol kiszamithatatlan és
befolyasunk ald nem vonhato vilagban. Eppen ezért mar kamaszkortol (sot,
mintha ez mostanaban még korabbra csuszna) megjelenik benniink a
testlink megvaltoztatasanak igénye. Ha nincs kimagaslo tehetségiink
valamilyen téren, ahol nagy teljesitményeket és sikereket eérhetiink el,
illetve a kornyezetiink (elsdsorban a csaladunk) sem azt kozvetiti felénk,
hogy dnmagunkban is elég jok és szerethetOk vagyunk, még mindig ott a
testlink, amely felett van valamekkora hatalmunk. A kamaszodo6 lanyok
rajonnek, hogy az alakjuk megvaltozasaval a férfiaktol tobb érdeklodést és
pozitiv visszajelzést kaphatnak, €s a fiuk 1s megtapasztaljak, hogy
testalkatuk nemcsak a ndk, de az azonos nemiiek korében is meghatarozza a
pozicidjukat. Sok fiatal fia szamolt be nekem arrol, hogy nyomortasagos
(csaladi, tarsadalmi) helyzetiikbdl az volt az egyetlen kitt, hogy edzeni
kezdtek, mert a nagy izmok tekintélyt kolcsonoztek nekik. fgy megkaptak
azt az elismerést, amit egy€b tton nem tudtak elérni, ezért aztan az
edzésnek aldoztdk minden szabadidejiiket. Fontos megjegyezni, hogy a
kozepesen kimunkalt test (ami a hétkdznapi életben a legtobb ember
szemében a legesztétikusabbnak szamit) szdmukra nem elegendd, mert az
még nem emeli ki Sket az atlagbol. Ok olyan testalkatot akarnak elérni sok
munka aran, amire csak kevesen képesek, mert akkor kaphatnak olyan
visszajelzéseket, amelyek altal kiilonlegesnek — és igy végre fontosnak —
¢rezhetik magukat. Ez azonban 6nmagéban sajnos nem elégséges ahhoz,
hogy tartdsan stabil onértékelést eredményezzen, €s raépithessék az emberi
kapcsolataikat. Masrészt, aki teljesen ennek dldozza az életét, sokszor ugy
banik a testével, mintha csak egy eszkoz lenne, €s nem tudja onfeledten
megélni az egyéb élményeit sem. A jo hangulatu étkezések, a nyugodt
pihenéssel jaro vakaciok eltlinnek, mert azzal a szorongéssal tarsulnak,



hogy a legfontosabb t6kéjiik, a testiik megvaltozhat. Am ha a kimunkalt test
oncéluva valik, fontosabba, mint bArmi mas, akkor épp a lényeg vész el. A
testiik talan tokéletes marad, de nem tudjak azt jol szeretni, ahogy anno
talan a sziileik sem tudtak. Hidba latvanyos és masok altal irigyelt ez a test
—nem ad Onfeledtséget, €s tovabbra is szorongasok forrdsa marad, csak
ezek most masféle szorongasok lesznek.

Félreértés ne essék: senkit sem akarok lebesz¢lni arrdl, hogy adjon a
kiilsejére, 1dot €és energiat szanjon annak karbantartdsara. Azt gondolom, az
apolt, vonzo megjelenés visszahat a kozérzetiinkre, az onbizalmunkra — a
testiinkrdl valo gondoskodas, az azzal val6 j6 kapcsolat a lelki egészség
fontos része. Nagyon fontos azonban megtalalni és megtartani ebben az
egeszséges meérteket, mert ha mankokeént tamaszkodunk akar az
illazidkelteés kiillonbozo eszkozeire, akar a tilhajtott testedzésre, mert azt
gondoljuk, hogy ezek nélkiil nem is vagyunk elfogadhatok, akkor mindez
egyre jobban eltavolit attol, hogy jol tudjuk érezni magunkat a boriinkben,
¢s csak a félelmeinket, gatlasainkat taplalja.

Ebben a testképzavaros, média altal manipulalt vilagban nem véletlen,
hogy a taplalkozashoz is rengeteg félelem tarsul. Minél tobbet olvasunk,
hallunk a kiilonb6z6 lehetséges veszélyforrasokrdl, annal jobban
megerdsodhet benniink a szorongas, hogy ha helyteleniil taplalkozunk,
akkor legyengiiliink, meghizunk, megbetegsziink. Omlenek rank a tanacsok
a téveébdl, radidbol, konyvekbdl, magazinokbdl, és mi lelkesen essziik,
amirdl éppen azt allitjak, hogy egészséges — egészen addig, amig ki nem
deriil, hogy az is karos, €s kereshetiink valami 0j diétat. Ezen a talajon
alakulhatott ki az ortorexia jelensége — a kifejezés a diétdkba vetett tilzott
hitet €s elkotelezddést irja le. Egyre tobben gorcsolnek ra a tokéletes testi
allapot elérésére vagy megOrzéseére, ezért az egész ¢letvezetésiiket annak
rendelik ala, hogy egészséges diétajukat betartsak. Hossza tavon mar csak a
taplaleék mindsége fontos a szamukra, az élvezeti értékrdl hajlanddak
lemondani, és ezzel szocidlis kapcsolataik is leépiilhetnek, mert
eltavolodnak az olyan tarsasagoktol, akik onfeledten szeretnek jokat enni. A
kényszeresen betartott szabalyok nem adnak teret annak, hogy befelé
figyeljenek, mire is vagynak éppen, valddi igényeiket elnyomjdk annak
¢rdekében, hogy egészséges (?) életmodjukat pontosan kovessék. A
jelenség leginkabb a kontroll igényérdl sz6l — a kidekazott étkezés azt az
érzést nyujtja, hogy valamilyen téren teljes mértékben 0k szabalyozhatjak,



hogy mi torténjen veliik, €s ez csokkenti altalanos szorongasaikat. Popper
Péter irta egy helyiitt: ,,Idegenkedve nézem, hogy egy allitblagos magas
kultara, akik mi vagyunk, ennyit foglalkozik a zabélassal. Allando
eldirasok, 1€bojtok, dietak, ezt nem essziik, azt nem essziik... Valami zold
leveket toltiink magunkba, utaljuk, de megisszuk, mert ez allitdlag
egeszséges... Hat errdl szol az €let? Szabad errdl szo6lnia? A fiam annak
idején elkeveredett valami ilyen tarsasagba, és azt mondta: apa, nagyon
érdekes, de nem telhet el azzal az életem, hogy a kajamat készitem. Es
igaza volt! En azt gondolom, hogy ezt a kulturat, amelyben éliink, razza a
halélfélelem. Miért? Mert olyan a politika, a hdboruk, a fegyverkezések, a
valtozéasok, olyan kegyetlenné valt az ¢let sok szempontbol — az emberek
félnek! De nincs hatalmukban valtoztatni. Hat akkor mi van a hatalmukban?
Hogy mit zabalnak. Es akkor minden életdsztoniik itt koncentralodik, hogy
jaj, vigyazni kell, mit eszem...”

Nincs konnyl dolgunk, amikor egy tarsadalmi méretii problémara
igyeksziink j6 egyéni megoldasokat talalni, de én azt szoktam javasolni a
klienseimnek, hogy egyrészt probaljanak beiktatni az ¢letiikbe egy
rendszeres, szamukra tilzott anyagi €s idObeli megterhelések nélkiil vihetd
szépsegrutint (rendszeres sportot, viszonylag kiegyensulyozott taplalkozast,
némi bor- €s hajapolast), masrészt beliil kezdjék el kidolgozni azt a
meggy6zddést, hogy minden esetleges szabalytalansagukkal és
,hibajukkal” egyiitt is elfogadhatdk, szerethetdk, vagyhatok, és az
egeszsegiik 1s megdrizheto.

Ez 1ddigényes belsé munka, mert — ahogy emlitettem — nem egy
kliensem fogalmazta mar meg azt a félelmét, hogy ha megszabadul a
,,szeépeészeti védorétegeitdl”, akkor meég kevesebb embernek fog tetszeni
mint addig. Es sajnos: ez — részben — TENYLEG igaz! Tényleg nem
tetsziink natar mivoltunkban egy csom6 mindenkinek, mert a Barbie
babakra, fitneszmodellekre kalibralt izlésnek nem felel meg a hétkoznapi,
természetes kiilsejli ember, akinek nem tokéletes a teste, a bore, aki esetleg
mar oregszik, €s talan nincs is épp a legjobb passzban.

Masrészt azonban valakinek az elfogadottsagat, kedveltségét végiil nem
csak és nem elsésorban ez hatirozza meg. Oridsi szerencse, ha van legalabb
egy olyan ember a kornyezetiinkben, akit hidegen hagy masok véleménye,
¢s a legtermeészetesebb modon fogadja el, hogy 6 ilyen, és kész — ugy van
vele, hogy akinek nem tetszik, dolgozza fel magaban. Mert ha van, akkor



egyrészt mintat kaphatunk arra, hogy ehhez igy is hozza lehet allni,
masrészt lathatjuk, hogy ezek az emberek altalaban nagyon népszeriiek a
kornyezetiikben. Egy kedves baratunk jut eszembe, akinek a kislanyom
egyszer megpaskolta a hasat: ,,H{i, neked aztan j6 nagy pocakod van!” Erre
a baratunk felkacagott, és azt valaszolta: ,,Ha te tudnad, milyen sokba keriilt
nekem, hogy ilyen szép nagyra novesszem!” Ezen aztan egyiitt nevettiink,
¢s nem az csapddott le benniink, hogy ez a férfi kovér, hanem az, hogy
milyen klassz, magabiztos pasi. A pozitiv énkép ugyanis meglepden erdsen
befolyasolja a kornyezetiinket, amikor véleményt alkotnak rolunk. Ha
minden szabalytalansagunk ellenére szeretjiik, amilyenek vagyunk, akkor
az emberek figyelmét eltereljiik a ,,problémardl”, hiszen mi nem tekintjiik
annak. Ezzel ellentétben, minél jobban takargatjuk, szégyelljiik, annal
jobban felhivjuk ra a figyelmet.

Emlékszem, fiatal lanyként mekkora stresszt jelentett szamomra, hogy
milyen ,kiszerelésben megyek le egy szorakozohelyre. Fesziilten kerestem
a megfeleld ruhat, a legcsinosabb cipdt, nagy gonddal probaltam tokéletes
sminket késziteni. A szorakozohelyen azonban szinte semmi mast nem
lattam, mint hogy mas ldnyok mennyivel jobban néznek ki — és beliil
dermedten alltam ebben az egész hluspiaci rémiiletben. Szamomra ezek az
estek leginkdbb szorongasos élmények voltak, mert nem tudtam elhinni
magamrol, hogy elég vagyok gy, ahogy vagyok, €s csak a masokhoz
viszonyitott esetleges hidnyossagaimra tudtam koncentralni. Ennek
megfelelden nyilvan gorcsot arasztottam magambol. Hogy ez mennyire igy
van, azt az az alkalom tette nyilvanvaldva, amikor egyszer nem a szokasos
menetrendet kovettem. Harom honapig ugyanis az egyik minisztériumban
dolgoztam, ahol természetesen a lehetd legvisszafogottabb kiilsdvel
jelentem meg: kis selyembluzban, fekete nadragban, feltlizott hajjal, smink
nélkiil. Az egyik munkatarsam egy alkalommal megkérdezte, nincs-e
kedvem aznap este elmenni bulizni, én pedig némi vonakodas utan
belementem, hogy ezzel a nem kifejezetten szorakozohelyre szabott
kinézettel is vele tartsak. Soha nem volt akkora sikerem a fitknal, mint
azon az estén! Hat persze: mivel semmit sem tettem azért, hogy tetsszem,
nem is gorcsoltem ra, hogy ez sikeriil-e. Nem héditani mentem, hanem
tancolni, lazitani, jOl érezni magam — €s ezt minden bizonnyal az egész
testtartdsom, a mozgasom, a mosolyom is sugarozta. Onfeledt voltam és
oldott, amit sokan szimpatikusnak talaltak, alig tudtam mit kezdeni a



varatlan lehetéseggel. Koriilottem hibatlanul ,,megcsinalt” lanyok
feszengtek frusztraltan (ahogy addig €n is tettem), mikdzben én
nagyszeriien szorakoztam. Ez fontos on- €s emberismereti lecke volt. Akkor
¢ltem meg el6szor sajat élmeényként, hogy a belsd szabadsag, az onfeledtség
mennyire vonzo — semmiféle ruhdval, hajjal, sminkkel ilyen hatast elérni
nem lehet! Gondoljuk csak végig ezt egy férfi szemszogebdl: ,,Itt erdlkodik
minden nd, 6 meg nem...? Milyen magabiztos — biztos van mire. De remek,
mar eleve jOl érzi magat, nem nekem kell megfesziilnom azért, hogy
valamivel feldobjam, hangulatba hozzam. Nincs rogton feladatom vele,
csak kapcsolddni kell hozza, s6t, még én toltekezhetek beldle.”

Raadasul az onfeledtség pillanatai azok, amikor igazan 6nazonosak
vagyunk, hiszen nem masok elvarasaira koncentralunk, hanem magunkat
adjuk (bar — mint a széban is benne van — 6nmagunkrol is éppen
megfeledkeziink). Ez az eset szamomra nagy onbizalmat adott, mert
megélhettem, hogy minden erdlkodés, homlokzatépités nélkiil, a sajat
természetes adottsdgaimmal is vonzé lehetek masok szdmara — s6t, hogy
ugy vagyok vonzé igazan, a gorcs0s megfelelni akaras csak ront az
Osszhatédson.

Ez persze nemcsak a kiilsore, de az élet egyéb teriileteire is igaz. Ha
altalaban kellemes, élhetd rendetlenség van nalunk, nem érdemes egy
vendégség miatt sterilizalni a lakast €s mizeumi koriilményeket teremteni.
Nem érdemes hatfogasos vacsorat késziteni csak az elkdpraztatas kedveert,
hogy aztan egész este futkosni, melegitgetni kelljen, és ne tudjuk joiziien
¢lvezni az egyiittlétet. Féleg akkor nem, ha mi altalaban szendvicset vagy
egy ] bolognai tésztat szoktunk 6sszedobni este, és a bonyolult meniisor
elkészitése olyan megterhelést és stresszt jelent szamunkra, ami egy
oromteli talalkozast tobb miiszakos munkava valtoztat.

Ahogy Pilinszky Janos mondja a rola késziilt portréfilmben: ,,A
terveinkbe mindig belebukunk; egy megrendezett iinnep az sohase sikertil,
ellenben ha az es6 eldl 0sszefut egy tarsasag, az remekiil érzi magat.” Ez
igy van! Egy spontan egylittlét, amikor megfelelési kényszer és kiilondsebb
elvarasok nélkiil idéziink egymads tarsasagaban, szinte mindig sokkal
nagyobb élményt jelent, mint amikor minden tokéletesre van koreografalva,
¢s puccparadéban feszengiink. Lehet, hogy a diszparnak kicsit ferdén
allnak, és 6zgerinc helyett csak sajtos szendvics van, de oldottabb a
hangulat, €s arra tudunk figyelni, amire tényleg érdemes.



Mar az elejétdl érdemes nyilt lapokkal jatszani. Valdszinlileg azok élik at
a legfelszabaditobb ¢lmeényt, akik strandon ismerkednek, bikiniben €s
firdogatyaban. Ha ugyanis valaki igy is érdeklddessel kozeledik, az — hogy
ugy mondjam — mdr tudja, ,,mit vesz”. Nem kell szorongani, hogy ha
meglatja az ,,igazsagot”, akkor elfut. Nem kell el6tte miderben fulladozni,
mert a strandon mar latta, hogy a hasunkon ugyan van egy pici zsir, de igy
1s randira hivott. Nem kell neki retusalt fotot kiilldeni, mert latott mar éles
fényben is, €s Uigy sem talalt taszitonak. Nem kell forszirozni az illuziot,
amit hosszl tavon €s minden percben ugysem lehet tartani, hanem
megnyugodhatunk abban, hogy az tetszett meg neki, amilyenek tényleg
vagyunk.

Ha el tudunk jutni a batorsagnak arra fokara — mert ehhez a mi
kulturankban eleinte igenis batorsag kell! —, hogy kiilonosebb illuzidkeltés
nélkiil felvallaljuk az adottsdgainkat, akkor nem kell félniink attol, hogy
,leleplezddiink”, hogy késdbb deriil ki rélunk valami, ami csalodast okoz.
Ha mar a kapcsolataink elején ugy lathatnak minket, amilyenek vagyunk, az
jo alapot teremt ahhoz, hogy onfeledten élhessiik meg az egyiittléteket, a
pillanatot, €s a Iényegre, a tartalomra koncentraljunk.

A testre és a nemiségre vonatkozo gatlasok egy csoportjat fontos kiilon
targyalni, mert ezek szexudlis zaklatasok, bantalmazasok nyoman jelennek
meg — €s sajnos sokkal tobb van beldliik, mint hinni szeretnénk, én magam
is szamos példaval talalkoztam a praxisomban. Az abuzusok elszenvedodi
¢letvezetésiikben, szexualitasukban jellemzden két sz&lsGséges iranyba
fordulhatnak: az egyik, hogy Ujra meg Ujra kiteszik a testiiket annak, hogy
masok targyként hasznaljak azt. M¢éltatlan alkalmi kapcsolatokba mennek
bele sorozatosan, vagy prostitualtak lesznek. A masik, hogy teljesen
elzarkoznak a szexualitastol, mert még annak gondolatatol is undorodnak.
Természetesen nem mindenki sodrodik el a szélsOségek fele — az aldozatok
egy jelentds része iddvel képes parkapcsolatot kialakitani, de a nemi életiik
sokszor nagyon problémas marad. Ugyanis nemcsak a prostitiicioban,
hanem egy egyébként szeretetteljes parkapcsolatban is megélheti valaki,
hogy az egylittlétek soran érzelmileg kiviil marad, nem tudja élvezni a
szexet, csak ,,szolgaltat” a partnernek. Igy tudatosan vagy tudattalanul
ujraélheti azt, hogy a masik hasznalja a testét, ami frusztracidhoz,
szenvedéshez, elidegenedéshez vezethet. A helyzet pedig a tarsnak is
nagyon rossz, hiszen 0 szeretetet, gyengédséget, ¢lvezetet akarna adni neki,



de folyton passziv vagy elutasito reakciot kap, és igy idovel az agresszor
szerepeben talalhatja magat, noha mi sem all tdvolabb tdle.

Hajdan sok, abtzust atélt fiatalkort prostitualttal talalkoztam, akik
latszolag minden kiilondsebb nehézség nélkiil éltek at Gjra meg Gjra azt,
amire hajdan kényszeritették oket — hogy szexualis targgya valjanak idegen
férfiak szdmara. Ha azonban mélyebbre mentiink, mindig kideriilt, hogy
azért képesek erre, mert lehasitottdk az érzelmeiket arrdl, amit tesznek, ami
torténik veliik. A szexualitas 1ényege ugyanis alapvetden az, hogy
gyongeédséget, szeretetet, kedvességet fejezziink ki a masiknak a test
nyelvén, és egymasnak 6romot okozzunk. A prostitiicidban nyilvanvaléan
nem kolcsonos oromszerzésrol beszEliink, hanem — testi szinten — egyoldala
szolgalattételrdl. Az egyikiik a testét anyagi ellentételezésért a masik
rendelkezésére bocsatja. A prostitualt nemi munkat végez, és ennek soran
gyakorlatilag nem torddik a teste reakcidival, fajdalmaival vagy akar csak
kozombosségével, hanem eszkoznek tekinti azt, €s elviseli, ami ezzel jar.
Egyébként vannak ennek attételesebb formai is. Ismertem egy balett-
tancost, akit szexualis ablzus ért — 6 kiilondsen kegyetleniil bant a testével,
ugy hajszolta, annyira nem vette figyelembe a jelzéseit, hogy szinte
roncsként keriilt kodrhazba. A balett persze nem kiméli az iziileteket, nala
azonban nem a szokdsos kopasos, szakadasos problémakrol volt csak szo,
hanem majdnem halalra dolgoztatta magat, a szervei kezdték felmondani a
szolgalatot. Ez azért a testtudatossag magas fokdan alld tancmiivészeknél
ebben a formaban elég ritka. O azonban minden bizonnyal csak gy tudta
elviselni azt a hajdani traumat, hogy lehasitotta rola az érzéseit, mintha ami
torténik, nem vele torténne. Ilyen mdédon megszakadt a kapcsolat kozte és a
teste lizenetei kozott. Ha pedig az altala diktalt munkatempd miatt fajdalmat
¢lt at, az az erd érzését fokozta, és eltéritette attdl, hogy gyengéden
forduljon 6nmaga felé. Utdbbi esetben félt, hogy dsszeomlana, mert Gjra
gyengének €rezné magat, mint akkor régen.

Az ablizusélmények €s a nyomukban kialakulo félelmek, gatlasok
tipikusan abba a kategoriaba tartoznak, amikor egy korabbi feldolgozatlan
¢letesemény az Utjaba all annak, hogy a sajat €letiinket €lhessiik. Azok a
klienseim, akikkel ez tortént, szinte mind arr6l szamoltak be, hogy
szeretnék magukat jol érezni a szexben, adni a parjuknak, de azt
tapasztaljak, hogy ez nem az akaratukon mulik. Sokan koziiliik el sem
merték mondani a tarsuknak, hogy erdszak dldozatai voltak, mint ahogy azt



sem, hogy az egyiittléteik soran nem 6romet €s élvezetet €lnek at, hanem
zavarodottsagot, undort, félelmet, fajdalmat vagy kozonyt. Attol tartanak,
hogy egy ilyen vallomas utdn a parjuk bepiszkoltnak, ,,defektesnek”,
,macerasnak” talalna oket, €s elhidegiilne t6liik. Szoval ugy érzik: nekik
van szégyellnivalojuk, ezért eljatsszak a masiknak az 6romteli szexet, a
nagy orgazmusokat, esetleg megprobaljak fejfajasra, egészségi problémakra
vagy faradtsagra hivatkozva haritani a kozeledést.

Vagyis bizonyos tekintetben hasonlo helyzet all €16, mint amit az ablzus
utan ¢l meg sok aldozat: nem mondhatom el, mi tortént velem és bennem,
mert azt fogjak hinni, én tehetek rola, és még tobb bantast kapok. Ez persze
attol is fligg, mire szamit a kornyezetével kapcsolatban a nemi erészakot
elszenvedett személy: tdmogatd reakciot elovételez, vagy attol fél, hogy
elmarasztaljak. A szigori vagy kommunikacioszegény légkorben
felnovekvd gyerekek gyakran akkor is elmarasztaldstol tartanak, ha ez
valojdban nem igy torténne. Amennyiben bizonytalanok a sziild
reakcigjaban, sebzett, legyengiilt allapotukban inkabb nem kockéztatnak,
mert ebben a helyzetben elviselhetetlen volna szamukra, ha még meg is
vadolnak, el is itélnék Oket. Inkabb eltitkoljak eldliikk — de ez a megoldas
sajnos rogziilhet, raépiilhet egy egész ¢letvezetés, amelyben a valddi
érzéseiket nem merik felvallalni.

Amikor valaki — akar egy terdpia hatasara — eljut addig, hogy felvallalja
a vele tortént erdszakot a sziilei vagy az aktualis partnere eldtt, rendszerint
teljes dobbenetet, zavart €s egyfajta visszakozast tapasztal a masik fél
részerdl. ,,.De hat miért nem mondtad el?! Hogyan titkolhattad el el6lem?!
Miért nem fordultal hozzam segitségért?!” Ilyenkor ugyanis a sziilé vagy a
partner azt ¢li meg, hogy valamiképpen 06 is az agresszorok koze keriilt.
Biinrészesnek, feleldsnek érzi magat, noha addig fogalma sem volt arrol, mi
tortént. Most mar egylitt vannak a mélységes blintudatban: az aldozat, aki
lelke mélyén félig-meddig még ma is azt hiszi, hogy 6 tehetett arrol, ami
tortént vele, €s a beavatott, aki nem vette €észre, €s engedte, hogy
megtorténjen. Sajnos lattam mar olyat is, hogy ilyenkor kdlcsonds
hibaztatas kezdddik: az aldozat, aki nem merte megengedni magénak a
diihot az 6t megerdszakolo felndtt iranyaban, elészor 6nmaga felé forditotta
a haragjat, a vallomas utan azonban pé¢ldaul az anyjara irdnyitja, amiért nem
tudta 6t megvédeni, €s nem voltak olyan bizalmas kapcsolatban, hogy
szolIni mert volna neki. A sziild ezt kétségbeesetten kikéri maganak, €s



szamon kéri, hogy vajon mi mindent titkolt még el eldle, miben hazudott
neki?! Hasonl6 folyamat a tarssal is lejatszodhat, aki azért Iehet diihos ra,
mert ugy érzi, hogy a hallgatasaval 6t is erdszaktevOvé aljasitotta, hiszen
tudtan kiviil egy olyan nét ,,zaklatott” a szexualis kozeledésével, aki
ekozben nem élvezetet €lt at, hanem félelmet és undort. Ett6] sok férfinak
blintudata tdmad, €¢s mocskosnak érzi magat.

Persze vannak pozitiv fordulatok és fokozatos, szép fejlddések,
gyogyulasok is, amihez az kell, hogy az aldozat terdpias segitséggel egyre
inkdbb megengedje maganak az Oszinte feltarulkozast és onkifejezést, a
tarsa pedig tamogassa ebben: hallgassa meg, biztositsa teljes
egyiittérzésérdl és elfogadasarol, a szexualis kapcsolatukat pedig Gjra
igyekezzenek felépiteni, ezuttal mar a valodi érzésekrdl szamot adva,
kiilonos gyengédséggel, 6vatosan €s tapintatosan.

Nemrégiben talalkoztam egy parral, ahol éppen igy tortént. Amikor a férj
tudomast szerzett a felesége serdiilokori trauméjardl, azonnal segitokész
volt. Ugy élte meg, hogy végre kideriilt, mi az oka a szexualis
problémaiknak, igy ezutan nem 6nmagét kell okolnia minden kudarcért. Bar
szamara konnyebb lett volna, ha ezt a terhet/titkot nem gorgetik évekig
maguk elott, elfogadta, hogy a feleségének 1d6 kellett a felvallalasahoz.
Ilyen esetekben a legnagyobb probatétel a tlirelem. Az embernek képesnek
kell lennie kivarni azt, hogy a mésikbodl fakadjon a vagy, el kell fogadnia,
hogy a partner hatarozza meg, mikor lehet kozeledni, kezdeményezni — és
azt 1s, amikor a tars kizarolag a szexmentes intimitast igényli. Ez a hosszq,
nehéz Ut azonban azzal kecsegtet, hogy a korabban bantalmazott ember Gjra
bizni mer, és végre teljes ertékii ¢letet élhetnek.

Abuzust elszenvedett kliensekkel foglalkozva azt tapasztaltam, hogy a
hosszl tava negativ kovetkezmények egyike, hogy azok a testrészek,
amelyek a molesztalasban, az erdszakban érintettek voltak, rendkiviil erds
gatlas ala keriilhetnek. Ha példaul valakit oralis vagy manudlis szexre
kényszeritettek, akkor a nemi érintkezésnek ezektdl a formaitdl kiilondsen
undorodhat, el6fordulhat, hogy soha tobbé nem akar részt venni benniik.
Megerdszakolt n0knél nemritkan felléphet vaginizmus is: a hiively
behatolaskor gorcsdsen 0sszerandul, ami vagy meghiusitja az egyiittlétet,
vagy nagyon fajdalmassa teszi azt a nd szamara. A traumatikus tapasztalat
nyoman igy minden pénisz fajdalmat okoz¢ ,,illegélis behatolova™ valik,
noha lehet, hogy a n6 egyébként szereti a partnerét, és vagyna az aktusra, de



a teste emlékezik és megalljt parancsol. Aki nemi erészakot szenvedett el,
az ugy érzi, bemocskoltak, esetleg a betegségtol, a fertdzésektdl is rettegni
kezd, amibdl kiilonb6zd kényszercselekvések alakulhatnak ki: maniakus
kézmosasok, zuhanyzasok, fiirdések, fertétlenitések. De mindez nem segit
azon az €rzésen, amit tobb aldozat 1s megfogalmazott mar nekem: hogy a
mocsok beléjiik keriilt, €¢s nem lehet lemosni. Piszkossa valtak, és nem
tudnak tobbé tisztak lenni. Van, aki emiatt a sajat testétdl kezd undorodni.

Egy 23-24 éves fiatal holgy azzal a problémaval keresett fel, hogy még
szliz, €s képtelen eljutni addig, hogy lefekiidjon egy férfival, pedig nagyon
vagyna ra, hogy végre megkezdje a nemi ¢letet. Ennek az az akadalya, hogy
ugy érzi, nem vallalhato a teste, €s ezt szemlatomast a férfiak is igy
gondoljak, mert még mieldtt sor keriilhetne az aktusra, rendre lelépnek.
Alaposan megnéztem a kliensem kiilsejét: filigran, teljesen atlagos,
kellemes 1fji n6 volt, semmi kiilonosebb problémat nem lattam rajta.
Megkeérdeztem tdle, pontosan mivel van baja. Arra gondoltam, hogy — mint
a legtobben — talan a keblét talalja tal kicsinek, vagy narancsboros a
combja, esetleg testképzavarrdl van szo. O azonban azt valaszolta, hogy
rettentden sz6ros a nemi szerve. Oszintén szolva meghdkkentem, mert ezen
— ha valaki problémanak itéli — ma mar roppant konnyt segiteni. Fel is
tettem a kérdést, hogy probalt-e mar tenni ellene. Sose gondoltam volna,
hogy valaha az epilalasi szokasairdl faggatok majd egy klienst, de tudnom
kellett, hogy ha éppen ez zavarja, akkor miért tartja fenn ezt a kdnnyen
leklizdhet6 akadalyt.

Igen, gyantaztatott mar, de utana annyira begyulladtak a sz0rtlisz61, hogy
gennyes pattanasok néttek az intim tajékan, valaszolta, majd ezt meg
tovabbi apro részletekbe menden, hosszasan taglalta. Gondolkodoba ejtett,
hogy egy, allitasa szerint a gatlasossagatol szenvedd ifji né ennyire nyiltan,
szinte gatlastalanul beszél ezekrdl a személyes dolgairol mar az elsd
alkalommal. Persze a pszicholdgus azért van, hogy barmit el lehessen
mondani neki, rdadasul én kiilondsen ugy érzem, hogy befogado vagyok a
masok szdmara sz¢lsdséges torténetekre is. (Akivel Gigy érzem, hogy nem
tudok elégge az lenni, el sem vallalom terapidra, mert akkor nyilvanvaloan
nem €n vagyok szdmara a legmegfelelobb segitség.) Ez a fiatal holgy
azonban annyira nyersen €s naturalisztikusan ecsetelte az epilalasa nyoman
jelentkezd kellemetlenségeket, hogy elhatarolodast éreztem.
Megkeérdeztem, hogy volt-e mar olyan udvarlgja, aki elott feltarta a



gatlasossaganak ezt az okat, 6 pedig teljes természetességgel valaszolta,
hogy igen. Az jutott eszembe, hogy férfiként egy ilyen monoldg utan
valosziniileg magam is tovabballnék, mert olyan plasztikusan fogalmazott,
hogy az ember attdl kezdve masra sem tudott gondolni, mint a nagy, voros,
gennyes szOrtliszOkre. Vilagosan latszott, hogy nem maga a testi jelenség a
probléma, hanem az, ahogyan besz¢l a testérdl, ahogyan lattatja azt — ez valt
ki ellenallast €s undort méasokbol.

Felvetettem neki, hogy a szépségiparnak ma mar vannak olyan
vivmanyai is, amelyek talan megoldast jelenthetnének a probléméajara, mint
példaul a végleges 1ézeres szortelenités. Ilyenen is jart mar, vagta ra, de a
kozmetologus végiil nem vallalta el, amikor elmondta neki, hogy az 6 bore
mennyire érzékeny, €s milyen hihetetleniil csunya szokott lenni — vagyis a
kozmetologus torkan is lenyomta, hogy 6 NAGYON-NAGYON
PROBLEMAS ES TASZITO! O116? — kérdeztem. Ez sem megoldas
valaszolta, neki ugyanis sajnalatosan nem gondor a fanszorzete, hanem
egyenes, tehat hidba rovid a sz0r, ugyantgy lig-log, ami rettentden csunya,
rdadasul nagyon viszket, €s kinos, hogy a ruhan keresztiil folyton vakarnia
kell az intim tajékat. A beszélgetésiink annyira abszurdda valt, hogy
kinomban egy pillanatra atfutott rajtam: talan a Kész Atverés Show jott ki
hozzam forgatni, hatha ki tudnak provokalni belélem valami olyan valaszt,
mint amilyet a pszichologusok korében ismert angol viccben ad a terapeuta:
,,Well, life is not for everyone.”

Barhogy keringtiink a probléma koriil, minden megoldési javaslatomra
volt ellenérve, mindenre az volt a valasz, hogy ,,igen, de”, €s a tekintete azt
{izente szamomra, hogy ,,Ha a fejed tetejére allsz, akkor is UNDORITO
VAGYOK, és az is maradok!”

Kicsit szomoruan ismertem be magamnak, hogy elérte, amit akart:
tényleg visszatetszest ébresztett bennem. Ezt kifejezetten meglepdnek
talaltam, mert egyébként majdnem minden kliensemnél érzek néha olyan
késztetést, hogy amikor nagyon elesettnek latom, szivesen atélelném vagy
megfognam a kezét, megsimogatnam a hajat. Vele kapcsolatban azonban
ezt egyetlen pillanatra sem éreztem. Pedig annyira maganyos volt, és
mélységesen vagyott a gyongédségre, de mindenkibdl azt valtotta ki, hogy
menekiilni akarjon téle.

Egy pszichologusnak nagyon kell figyelnie a sajat €rzéseire, intuicioira,
mert ezek sokszor jobban utbaigazitjak, mint barmiféle modszertan.



Ugyhogy feltettem magamnak a kérdést: mi lehet az oka a testi
elutasitdsnak, ami ezzel a ldnnyal kapcsolatban bennem ugyanugy felébred,
mint masokban? Mivel magyardzhatd, ha egy fiatal né maga teszi
lehetetlenné, hogy masok vonzénak lassak, holott ennek a fizikai adottsagai
alapjan semmi akadalya nem volna? Azt mondta, nagyon szeretne
egeészséges nemi €letet €lni, de minden megnyilvanuldsa az ellen hatott,
hogy ez sikeriilhessen. Az volt a hipotézisem, hogy a kliensem tudattalanul
mélyen elutasitja a szexualitast, és ilyen mddon oldja meg, hogy rajta
kiviilallonak tiind okokbol ne kelljen részt vennie benne. igy mondhatja,
hogy hiaba tesz meg mindent, sajnos senki nem akar vele lefekiidni, mert
fizikailag taszitd. Szexualis traumak utdn nem ritka az ilyesmi — van, aki
példaul gyermekivé sovanyitott anorexias testtel, mas boséges hajréteggel
tartja magatol tavol azokat, akik megkivanhatnak. Ugyhogy ebbe az iranyba
probaltam tovabb tapogatozni.

Tobb alkalom utdn jutottunk el oda, hogy elmesélte: kislanykoraban az
edzdje annak lirligyén, hogy segitsen egy-egy mozdulatot szépen
kivitelezni, mintegy ,,vé€letlentil”, de félreérthetetlen erotikus toltéssel
rendszeresen hozzaért az intim testrészéhez. O ezt nem merte sem
visszautasitani, sem pedig szoba hozni a sziileinek, ugyanakkor
nyilvanval6an meggyiilolte mind a testét, mind pedig a férfiakat, akik
visszaélhetnek vele. Tulajdonképpen akkor kezdddtek a problémai, amikor
a nemi érésének a kiilso jelei is latszani kezdtek. Addig ugyanis gyereknek
tartotta magat, €és ez valahogy mentesitette a feleldsség alol. Amikor
azonban ndni kezdett a melle, és kialakult a felndttekre jellemzo testszorzet,
az anyuk4ja elmondta neki, hogy ez azt jelenti: mar nem kislany, kezd névé
valni. Az emlitett zaklatasok miatt ez a tény hatalmas stllyal nehezedett ra:
felt, hogy a valtozasokat masok is észreveszik rajta, és emiatt noként
tekintenek ra. A kezdeti id0szakban attol is tartott, hogy mostantdl mar a
simogatas is a teherbe esés kockazataval jarhat.

Hosszi munka utdn jutottunk el a felismerésig: a szégyenét €s
ongyuloletét az a motivum mélyitette el kiilondsen, hogy szdmara volt
valami bizsergetd is a zaklatasos helyzetekben. Tartott a férfitol, de varta is
a pillanatot, amikor az kozeledik hozza, és ez mély biintudatot €bresztett
benne. A torténethez hozzatartozik, hogy az édesapja a sziiletése utan eltiint
az ¢€letiikbdl, igy nem élhette meg, hogy fontos az ellenkez6 nemi sziild
szamara. Természetesen a szexualis zaklatas kapcsan ez csak nagyon



attételesen jelent meg, mégis azzal az érzéssel tarsult, hogy az a férfi
vagyott ra, szamara 0 értékes volt.

Rendkiviil fontos azonban leszogezni: ahogy azt Ferenczi Sandor mar
1928-ban leirta, ez egyfajta nyelvzavar — a kislany gyengeédségre,
dedelgetésre vagyott, a férfi pedig félreértelmezve a szeretetéhség jeleit,
szexualis toltettel valaszolt. Véletleniil se gondoljuk tehat azt, hogy barki is
zaklatasra vagyik! Hasonlo helyzetben sokan az 4ldozatot hibaztatjak, mert
azt gondoljak, 6 ,,provokalta ki, hogy a masik megkivanta, pedig ilyenkor
legfeljebb arrdl van sz6, hogy az illetd szeretetéhségében probal hivogato,
pozitiv jeleket kiildeni a kiilvilag felé, de nem szexre, hanem figyelemre,
elfogadasra és gyongédségre vagyik. A masik ember felelossége, ha ezeket
a jelzéseket félreértelmezi, és visszaél veliik.

Ebben az esetben tehat a gatlasok hatterében gyermekkorban
elszenvedett zaklatast és ahhoz kapcsolodd mélységes félelmet és
blintudatot talaltunk. A fiatal holgy nem tudta elfogadni a szexualis vagyait,
azokat mocskosnak, undoritonak €rezte, €s ez testesiilt meg végiil a szorzet
problematikdjdban. Ha ugyanis nem vonzo, akkor nem kivanjadk meg, és
nem kell szembenéznie a sajat szexualitasaval sem.

A terapia soran végiil kozelebb kertiltiink a szexualitas kérdéséhez, azon
beliil a sajat vagyai elfogadasdhoz, amit 6nmaga eldtt mar megengedett.
Kezdte megkedvelni a kiilsejét, de a parkapcsolati probalkozasai tovabbra is
rendre kudarcba fulladtak, mert csak iddsebb, foglalt férfiak keltették fel az
érdeklodését. A kifogas tehat a testi problematikarol atkertilt a szitudcidobol
ad6do nehézségre, €s ezzel Gjra megoldodott szamara az a kérdés, hogy
mire lehet fogni a szexualis €let hianyat. Szamara ez konnyebben viselhetd
volt, mert igy legalabb nem magat kellett hibaztatnia, hanem a masik
oldalon 4ll6 ndket, a partnereket. Bar kozel sem éreztem, hogy
cé¢legyenesben vagyunk, a holgy ugy gondolta, megkapta, amit szeretett
volna, hiszen mar elfogadhatonak €rzi a testét, igyhogy mindent bevet
majd, hogy a kiszemeltjét elorozza a masik n6tol. A terdpidkban tudomasul
kell venni, hogy mindenki annyit fejlédik, amennyit €ppen el bir viselni. Ez
a terapeutanak nehéz, ha azt latja, hogy nagyon befejezetlen egy folyamat,
de ahogy szoktuk mondani: nem akarhatjuk jobban mint 6.

Bar korunkban o6riasi szerep jut a latszatnak, a ,,csomagoldsnak”, és
nehéz teljes mértékben kivonnunk magunkat a tarsadalmi nyomas aldl,
fontos dolgozni azon, hogy talnyomorészt elfogado, bardtsagos viszonyba



kertiljlink a sajat testiinkkel. Nem szabad elfelejtentink: egy tartalmas,
valodi emberi kapcsolatban — tobbek kozott — az a cél, hogy feloldodjunk
egymas tarsasagaban. Egy olyan ember mellett azonban nehéz ellazulni, aki
allandoan fesziilt attol, hogy megfelels-e a kiilseje. Igy aztan azt
tapasztalom, hogy azok mellett tart ki nagyobb eséllyel a tarsuk, azoknak a
tarsasagat ¢élvezi a kornyezetiik, akik 6sszességében megbekeélnek az
adottsagaikkal, ezért marad kapacitasuk arra, hogy fontosabb dolgokra
koncentraljanak. A tartalom hosszu tdvon sokkal vonzdbba tud tenni mint a
forma, csak el kell viselni, hogy kevesebben reagalnak ra, mint a latvanyos
kiilsore, €s 1d06 kell, mig egyaltalan észreveszik. A belsd ertékeinket nem
tudjuk kirakni, mélységében csak kevés embernek tudjuk megmutatni
magunkat, éppen ezért kevésbé valoszinii, hogy pusztan azok alapjan
embertomegek elismerését arathatjuk le nap mint nap. Ha azonban
belegondolunk, a legfébb vagyunk az, hogy valaki MINKET szeressen,
nem pedig az, hogy tetssziink valakinek. A zajos sikerek utan a
legragyogobb kiilsejii sztarok egy része is szomoruan tér haza, ha otthon
senki sem varja. Hosszu évek alatt egyetlen kliensemtdl sem hallottam,
hogy nagyobb oromet okozott neki az, ha sokan megcsodaltik a kiilseje
miatt, mint ha legalabb egyvalaki olyannak szerette, amilyen volt, azokon a
napokon is, amikor éppen nem tiindokaolt.



A tisztelet kivivasa

Az ember legmélyebb, legalapvetdbb vagya, hogy elfogadjak és
szeress¢k — €s egyik legmélyebb, legalapvetdbb félelme, hogy elutasitjak.
Vannak, akik barmit megtennének azért, hogy ez utobbit elkeriiljék — akar
olyasmit is, amit mar nem lenne szabad. A szeretet koldusait ugyanis
gyakran kihasznaljak, valddi érzelmek helyett csak alamizsnat kapnak — és
ezeket a morzséakat is csupan addig, amig kiszolgéljak masok igényeit. Mit
tehetlink, ha ugy érezziik, kihasznaljak a szeretetéhségiinket, és valodibb,
méltanyosabb kapcsolatokra vagyunk?

Miutédn elvégeztem az egyetemet, €s €pp a PhD-mat irtam, lehetdségem
nyilt arra, hogy megbizasi szerz0déssel bekeriilhessek a Lipotra (az azdta
bezart Orszagos Pszichiatriai €s Neuroldgia Intézetbe) dolgozni, az
osztalyvezetd tudomanyos asszisztenseként. Nagyon pici pénz jart érte,
mégis oriasi dolog volt szdmomra: a szakma fellegvara! Mit csinal egy
tudomanyos asszisztens? Féleg anyagot gylijt €s rendszerez a professzor
aktualis kutatasi témdjahoz, didkat allit 6ssze, grafikonokat készit a fonok
eldadéasaihoz. Csindltam is lelkesen. Sz€p lassan az osztaly tobbi dolgozoja
is hozzam fordult, ha sziikségiik volt valamire a sajat eléadasukhoz vagy
anyagot kellett gylijteni valamihez. Te ugyis raérsz, mondtak nekem, én
meg elvallaltam mindent, amit kértek. Nem voltam konnyt helyzetben:
akkor kertiltem ki az egyetemrdl, az ottani tarsasag, az évfolyamtarsakbol
allo barati kor szétszéledt, a csaladom vidéken lakott, szoval kicsit
maganyosnak éreztem magam, és meg kellett allnom a helyem egy teljesen
1j kornyezetben — egy ilyen fontos helyre bekeriilve természetesen az volt
az els6 szamomra, hogy valahogy megkedveltessem magam. Azt
gondoltam: ha Gigy tudom kivivni az elfogadasukat ¢s megbecsiiléstiket,
hogy besegitek nekik itt-ott, akkor legyen. Egy 1d6 utan azonban azt vettem
¢észre, hogy hidba dolgozom elvileg csak négy-, majd hatéras munkaidében,
sokszor én vagyok az utolso, aki tdvozik. Mar tok sotét van, mindenki rég
hazament, én meg még mindig ott potyogok a gép eldtt, adatokat rogzitek,
¢s sehol sem latszik a vége. Az osztalyon voltak ugyanis, akik tgy véltek
(s6t, ezt alkalmasint ki is mondtak), hogy mivel nekem még nincs
csaladom, gyerekeim, nem kell annyira sietnem. Raérek dolgozni adott
esetben helyettiik is, akiknek — velem ellentétben — van okuk hazamenni. Ez



végiil olyan mértéket oltott, hogy egy-egy projekt idészakdban szinte
megsziint a maganéletem, €s volt olyan kolléga, aki egy 1d6 utan mar
minden olyan feladatot nekem passzolt le, amit kicsit is macerasnak,
iddigényesnek érzett, vagy egyszerlien nem volt hozza kedve.
Tulajdonképpen méar nem is tudomanyos munkatars voltam, hanem
klasszikus értelemben vett 16tifuti €s adminisztrator: nyomtattam,
fénymasoltam, kivittem-behoztam, adatot rogzitettem, ugrottam, ha valaki
valamire megkért. Az egyre tobb munka azonban nem jart egyre nagyobb
megbecsiiléssel, hanem minden gesztusomat természetesnek tekintették.
Egyszer csak elegem lett. Egyrészt nyilvanvalo volt, hogy ezt a tempot mar
nem birom sokdig, masrészt irritalni kezdett a parttalan kihasznalas.
Munkak®ori leirasom szerint azért voltam ott, hogy az osztalyvezetd
munkdjat segitsem (illetve kés6bb az ambulans munkaéba i1s bevonodjak),
nem pedig azért, hogy mindenki rendelkezésére alljak — €s erre a
tovabbiakban nem is voltam hajlandé. Ugyhogy az egyik kolléga kovetkezo
kérésére egyszertien azt valaszoltam, hogy ne haragudj, ez nem az én
feladatom. Meglepd agresszidval taldltam szembe magam: gyakorlatilag
kikérte maganak, hogy nem végzem el helyette a munkajat. Mit képzelek
magamrol, mégis ki vagyok én, az a dolgom, hogy azt csinaljam, amit 6
mond! Nem az a dolgom, valaszoltam, €s otthagytam. Aztan szépen sorban
lepattintottam magamrdl a tobbi ,,potyautast™ is.

Ezutan j6tt az az 1ddszak, amikor nem szerettek. Az emberek ugyanis
rendkiviil rugalmasak abban, hogy egyre tobbet kérjenek €s kapjanak
valakitdl, ellenben nagyon rugalmatlanok, ha a masik valami miatt a
korabbinal kevesebbet tud vagy akar nytjtani. Az er0sen hierarchizalt
osztaly egyes kiskiralyai biintetni kezdtek engem: majdhogynem légiires
térbe helyeztek, volt, aki a folyoson is elfordult télem, ha 6sszefutottunk.
Nekem, aki annyira vagytam elfogadasra, ez a periddus kékemény
probatétel volt, mert nemhogy megbecsiilést nem kaptam, de kifejezetten
ellenséges hangulat vett koriil. Am akkor sem volt szamomra kérdés, hogy
jol tettem-e, amit tettem, mert szilard elhatarozas volt bennem, hogy nem
engedem tobbé kihasznalni magam.

Id6be telt, amig az osztaly hozzaszokott ehhez az altalam meghuzott 0
hatarhoz. Néha akadt, aki megint at-atlépte volna, de kovetkezetesen
visszataszigaltam oket, és viseltem a ,,renitens” hozzaallasom
kovetkezményeit: a hlivosséget, ellenséges pillantasokat. Egy-két honap



mulva vettem észre el0szor, hogy mintha lassan javulna a helyzetem:
addigra hozzaszoktak, hogy amit addig ram tudtak 16cs6lni, megint
maguknak kell megcsindlniuk, és fokozatosan ujra beszélgetni kezdtek
velem, ismét maguk kozé fogadtak. Sot, eltlint a hangjukbol az a kis
lekezeld fensObbségesség is, amellyel addig szoltak hozzam, mert most mar
olyan valaki voltam, akivel nem lehetett barmit megtenni, €s ezt az emberek
becsiilik. Uj alapokra keriilt a kapcsolatunk, és igy mar végre én is jol
tudtam €rezni magam a kortiikben.

Mi tortént tulajdonképpen? Mi, emberek ugy vagyunk ,,0sszerakva”,
hogy altalaban nehezen ¢és indulatosan viseljiik, ha megvonnak t6liink
valamit, amit kordbban megkaptunk, a veszteségekre érzékenyen reagalunk.
Ha azonban meégis le kell mondanunk valamirdl, akkor egy ideig
szenvediink és bosszankodunk, aztan azonban hozzaszokunk az 01j rendhez,
¢s egy 1d0 utan mar az tlinik természetesnek. (Kivéve persze, ha a
fennmaraddsunkat vagy az alapvetd biztonsagunkat, emberi méltésagunkat
érintd dologrol van sz06.) Ez az emberi kapcsolatokkal is igy miikodik: ha
valaki sokdig hagyja magat kihasznalni, de egyszer csak meghtizza a
hatarokat, akkor a kornyezete eldszor felhaborodik, koveteli vissza a
megvont jussat, siratja a kényelmét, manipulélja, biinteti az illet6t — de ha
sehogy se lehet visszacsinalni az eredeti allapotot, akkor elfogadja az 1;
rendet.

Ez persze nem egyik naprol a masikra kovetkezik be, sOt, néha olyan
sokaig tart, hogy az illetd feladja. Sok, hasonl6 helyzetben levd kliensemnél
latom, hogy bar az els6 onvédelmi gesztust megteszik, az utana kovetkezd —
tényleg nagyon kellemetlen — dtmeneti idészakot, a kornyezet elégedetlen,
rideg, biintet6 magatartasat annyira elviselhetetlennek érzik, hogy inkabb
Ujra beletornek a korabbi rutinba: ,,J6, ne haragudj, ha ez neked ennyire
fontos, akkor persze megcsinalom...” Igy tulajdonképpen a sajat
szeretetéhségiik rabszolgaiva valnak, mert amit tesznek, nem szivesen
teszik, nem beldliik fakad, nem roluk szol, csak azért vallaljak, mert azt
remélik, hogy ezaltal szimpatiat, elfogadast nyernek. A dolog azonban nem
miikodik, mert a ,,szolgaltatashoz” a kdrnyezet hozzaszokik, természetesnek
tekinti azt, s6t, idovel meég tobbet kér — és ha az illeté barhol meghuzza a
hatarokat, jon az agresszi6. Ha pedig ekkor nem tud kovetkezetesen
kitartani a dontése mellett, akkor egyre tobbet kell nydjtania, mig veégiil mar
nem is a sajat €letét €li, raadasul azt sem kapja meg, amiért ebbe az egészbe



belement. Az dnmagukat teljesen felado, minden kérésre azonnal ugrd
embereket ugyanis nem szoktak megbecsiilni, nem kapnak valodi
tiszteletet, nem onmagukért szeretik ket (hiszen azt se nagyon tudni, kik
0k, annyira elvesznek abban, hogy masoknak megfeleljenek), egyszeriien
kényelmes, hogy ott vannak. Ha pedig valami miatt nincsenek ott, akkor
haragszanak rajuk. Ez egyértelmii zsdkutca: nem szolgélja sem az egyén
fejlodését, sem pedig a csaladi, barati vagy kollegialis kapcsolatokat,
amelyek mindegyikében aranyossagra €s kolcsondsségre van sziikség, ha
jot akarunk magunknak €s egymasnak.

Ha tehat ugy érezziik, hogy valamely fontos kapcsolatunkban vagy
viszonyrendszeriinkben nincs meg az az egészséges egyensuly, amelyben
nagyjabol méltdnyosan adunk €s kapunk, akkor ezen lehet valtoztatni. A
sajat ¢letemben ¢€s terapeutaként masokeét kisérve is megtapasztaltam, hogy
lehet — csak ki kell birni azt az &tmeneti id0szakot, ameddig a kornyezetiink
blinteti a hatarszabasunkat! Fel kell késziilniink ra, hogy ha eddig ligyeletes
kiszolgal6 személyzetként rosszul éreztiik magunkat, akkor mostantol egy
darabig ennél is sokkal-sokkal rosszabb lesz, mert még azt a kevés
megbecsiilést sem kapjuk meg, amit eddig (latszélag) megkaptunk.
Pontosan az torténik veliink, ami eldl menekiiltiink, aminek az elkeriilése
érdekében mindenkinek mindent megtettiink: mell6znek, bantanak, azt
¢reztetik veliink, hogy nem vagyunk elég jok, fontosak, szeretettek. Ha
azonban ennek ellenére képesek vagyunk kitartani, el birjuk viselni azt, ami
a dontéstinkkel jar, akkor egy 1d6 utdn azt vessziik €szre, hogy kezd
felébredni iranyunkban masok tisztelete. Az embereknek ugyanis
hihetetleniil imponal, ha valakiben erét, elszantsagot éreznek, ha valaki mer
nemet mondani, és adott esetben kész konfrontalddni is! Ez alapvetden
megvaltoztatja a hozzaallasukat és a kapcsolati dinamikakat. Am idébe
telik, mig a kornyezetiinkben rogziil, hogy egyenrangtak vagyunk, hiszen
addig magunk is beleegyeztiink abba, hogy kihasznalhatnak benniinket.
Eppen ezért a valtozasnak elészor beliil kell megvalosulnia, csak azutan
vagyunk képesek azt elfogadtatni masokkal is.

Ahhoz, aki kiall 6nmagaért, aki kovetkezetesen €s asszertiven képviseli a
sajat érdekeit, eleve masképpen kozelitenek az emberek. Sok esetben nincs
is sziikség arra, hogy ,,megharcoljon” a méltanyos banasmaodért, mert
megerzik rajta, hogy kivel allnak szemben, és bizonyos dolgokkal eleve
nem prébalkoznak. Beata Bishop mesélte egyik eldadasaban, hogy bar a



régi Japanban a kardmesterek olyan kifinomult érzékszervii harcosok
voltak, akik egy hatuk mogott elejtett papirdarabot is képesek voltak
anelkiil kettévagni, hogy megfordultak volna, csak roppant ritkan
bocsatkoztak fegyveres kiizdelembe — és nagy kudarcnak szamitott, ha
rakényszeriiltek. Ez ugyanis azt jelentette, hogy a puszta jelenlétiik, a
személyiségiik ereje nem volt elég ahhoz, hogy a haramiak tamadas nélkiil
elkullogjanak. Igen, bizonyos tartas és kisugarzas nagyon sok packazastol
¢s tamadastol visszatart masokat. (Hogy trivialis példat mondjak: el tudjuk
képzelni, hogy egy 0jsagiro fel merjen tenni olyan alpari kérdéseket,
mondjuk, Tarr Bélanak vagy Bojte Csabanak, mint VV Gizinek vagy Eden
Janinak?)

Ugyanez a belsd tartas és hatarszabas a gyermeknevelésben is
nélkiilozhetetlen. A lagyszivli anyanak, mint amilyen példaul én is vagyok,
ez nehezére esik, mert ha nemet mondok valamire, €s a gyerek sir, duzzog
miatta, akkor onkéntelentil is igy érzem, mintha nem lenné€k elég jo sziild.
Ko6zben azonban pontosan tudom, hogy csakis igy lehetek az, mert hatarok
nélkiil a gyerek szorongani fog, én pedig egy 1d6 utan kezelhetetlen
helyzetekkel taladlom szembe magam, ezért ha erdfeszités aran is, de van,
amikor hatarozottnak kell lennem.

Visszatérve a felnodtt kapcsolatokra: a hatarszabas legfélelmetesebb része
talan nem is az, hogy ki kell birnunk az ,,atallas” érzelmileg megviseld
1ddszakat, hanem az, hogy ott motoszkal benniink a kérdés: mi van, ha
végiil nemhogy tobb megbecsiilést nem kapunk, hanem elveszitjiik a
szamunkra fontos emberek szeretetét? Ezt a szorongast gy kiizdhetjik le,
ha megkérddjelezziik a szoban forgd tévképzetet — hiszen miféle szeretet az,
amit csak a teljesitményiink ,,fizetségeként” adnak meg nekiink...? Ha soha
nem mondhatunk nemet, ha nem veszik figyelembe az érzéseinket, példaul,
hogy valamit €éppen nem esik jol megtenniink, €s csak akkor ,,szeretnek™, ha
mindig azt csinaljuk, amit kivannak téliink — akkor az nem szeretet. Erre is
nagyon f4j rddobbenni, de ebben az esetben nem a szeretetet veszitettiik el,
hiszen azt sosem kaptuk meg valdjaban — csak hasznaltak minket. Azt pedig
jobb, ha ilyen formaban nem hagyjuk.

A masik nagy kérdés, hogy sajat magunkat elfogadhatonak tartjuk-e ugy
1s, ha nem nyujtunk mindig minden téren 100%-ot. Elhissziik-e, hogy
szerethetok vagyunk e nélkiil is? Volt mar olyan kliensem, akinél kideriilt,
hogy a sajat szorongasat vetitette ra egy ilyen helyzetre: valgjaban nem a



kornyezetében €16k kivantak tdle, hogy korbeugralja dket — 6k sokkal
jobban oriiltek volna, ha néha egy kicsit lazit €s jol érzi magat. [lyenkor a
valos probléma inkabb az, hogy az ember 6nmagat érezné hasztalannak a
rogziilt tevékenységei nélkiil.

Szamos hétkoznapi példat hozhatunk erre, amelyek koziil személy
szerint a f0zést szoktam kiemelni. Gyerekkoromban szinte mindenhol azt
lattam, hogy az anyukdk naponta f6znek, majd miutan a csalad végzett az
evessel, még hosszasan mosogatnak, elpakolnak — és ez igy természetes.
Magam is ugy vélem, hogy ennek csaladosszetartd ereje van. Nemrégiben
azonban ért egy €rdekes €lmény a rendeldben. Férfi kliensem két évvel
ezeldtt valt el a negyvenes feleségétdl, és most egy huszonéves lannyal
,Jar’. Parterapiara jottek hozzam, amelynek keretében egy alkalommal
kitértek az el6z6 hét kellemes eseményeire is. A férfi nagy mosollyal a
baratndjére nézett, megcsokolta a kezét, €s euforikus hangon kozolte, hogy
hétvégén az 6 dragaja f6z6tt! O pedig ennek 6romére gyorsan ,,pattintott”
egy pezsgot, hogy megiinnepeljék ezt a kiilonleges alkalmat! Leesett az
allam. A felesége ugyanis minden tudomasom szerint hetente tobbszor is
f6zott hosszu éveken at, €s valoszinlileg nem tinnepeltek minden
alkalommal — most mégis ekkora esemény ez. (Masrészt eszembe jutott,
hogy este, ha f6z0k, behiitiink egy pezsgot is a vacsorahoz...)

Tobb haziasszonytol hallottam mar, hogy amikor sok év utan egyszer
elutaztak egy heétvégére, eldre leféztek korilbeliil két hétre valo
¢telmennyiséget, €s azt bedobozolva, felcimkézve, instrukcidkkal ellatva
bepakoltak a mélyhiitébe, nehogy a szeretteik hianyt szenvedjenek
valamiben akar egy percig is. Ahogy ezt egy kicsit megkapirgaltuk, az
dertiilt ki, hogy munkal benniik egy olyanfajta f€lelem, hogy ha nem latjak
el kelloképpen a feladatukat, akkor kotelességet mulasztanak, €s a
csaladtagok csalodnak benniik. Ugyanakkor azonban arra 1s panaszkodtak,
hogy a szeretteik nem becsiilik az eréfeszitéseiket, teljesen természetesnek
tekintik azt is, ha 6k adott esetben betegen, hullafaradtan vagy nagyon rossz
lelkiallapotban is megcsinaljak, amit egyébként szoktak — legfeljebb az
tlinne fel nekik, ha egyszer nem tennék. Feltling a kiilonbség: ha valamit
belsd gorcsoktdl €s szorongasoktol kisérve szolgaltatunk, abbol elvaras
lesz, ha valamit csak ritkabban, de teljes szivvel tesziink meg, az kvazi
ajandék a kornyezetiink szamara. Nem, senkit sem arra akarok buzditani,
hogy ne f6zzon, ne gondoskodj€k a szeretteirdl, legyen 6nzd, hanyagolja el



a csaladjat — sokkal inkabb arra, hogy a vélt vagy valos kiilsé elvarasoknak
valo gorcsos megfelelés helyett figyeljen egy kicsit jobban a belsé hangjara,
¢s tegyen annyit, amit szivbol, jo érzésekkel tud megtenni, még akkor is, ha
ez valamivel kevesebb, mint amennyit eddig tett. Meglepve tapasztalhatja
majd, hogy ennek a kevesebbnek nagyobb becsiilete lesz, mint annak a
tobbnek volt, mert a sajat belsO érziiletiink kihat arra is, hogy masok
mennyire €rtékelik az adott gesztust. Ha pedig jobban értékelik, lehet, hogy
ismét kedviink tamad tobbet adni, mert ezek a dolgok kdlcsonhatasszeriien
mikddnek. (Természetesen vannak specidlis helyzetek, amikor
mérlegelésnek nincs helye — ha példaul segitségre szorul a beteg vagy bajba
kertilt szerettiink, akkor mindent meg kell tenni, amit tehetiink, de jo
esetben a belsd hangunk tgyis ezt fogja sugni nekiink.)

Egyszerlibben ugy is fogalmazhattam volna, hogy tanuljunk meg a
megfeleld helyen ¢s idoben NEM-et mondani, mert ennek felszabadito
hatasa van. Ha példaul egyszerre két helyen kellene lennem, és mindenki
kedvére probalok tenni, akkor az egyik helyszinrdl tal koran fogok tavozni,
a masikra késve érkezem, igy végiil sehol sem leszek ott igazan, hianyérzet
marad mindenkiben. Ehelyett, ha lemondom valamelyiket, akkor teljes
valommal vehetek részt a masik programon. Ez tiszta helyzetet teremt, €s
kisebb a veszteség, mint ha mindenhol csak morzsédkat adnék magambol.

Rengeteg dolgot tesziink, amivel kapcsolatban idénként fel kellene tenni
a kérdést: tényleg ezt akarom? Nekem is fontos? Becsiiletbeli kérdés vagy
csak kiils6 elvaras? Realis, hogy én oldjam meg? Ertékeli a masik?

Ha egy mondatba szeretném siiriteni, amit e téren igazan fontosnak
tartok, akkor Jean-Jacques Rousseau-tol meritenék: ,,Nem az a szabadsag,
hogy azt teheted, amit akarsz, hanem hogy nem kell megtenned azt, amit
nem akarsz.”



Na, és akkor mi van...?
Ne hagyjuk, hogy masok legyengitsenek!

Nagyon fontos, hogy ha Iényeges dontéseket kell hoznunk, vagy
belefognank valami jba, akkor megfelel6 mennyiségii informacio alljon a
rendelkezésiinkre, ami alapjan realisan mérlegelhetiink, tervezhetiink.
Kiilondsen jol johet azok tapasztalata, akik mar valamennyire jartasak az
adott teriileten — &m sokszor nem konnyt elkiiloniteni a tényeket az illetd
sajat szorongasaibol, elakadasaibol, egyedi rossz €lményeibdl szarmazo
intelmeitdl. Mindenki csak a sajat személyiségébdl, a sajat tapasztalataibol
tud kiindulni, csak azt tudja megfogalmazni, amit 6 maga tenne az adott
helyzetben, de egyaltalan nem biztos, hogy az a masik szdmara is
szerencsés megoldas. Eppen ezért nagyon kockazatos, ha valaki élete fontos
kérdéseirdl ugy hoz dontéseket, hogy ezeket masvalaki félelmeire alapozza.

A sajat életembdl szeretnék hozni egy példat. Egyetemista koromban
keriiltem eldszor olyan, a hataraimat feszegetd helyzetbe, amikor
egyértelmiien el kellett dontenem, hogy elfogadok egy szamomra
vesztesnek, kudarcosnak érzett szerepet, vagy 0sszeszedem minden erémet,
¢s azt mondom, hogy csak azért is!

Sziileim vallalkozo kedvének koszonhetden anyagi biztonsagban ndttem
fel, valogathattam a kindlkoz6 lehetdségek kozott, hogy milyen palyara
allitsam az ¢életem. Mar a pszichologia szakra jartam, amikor deriilt égbdl
villamcsapasként ért a hir, hogy a csaladunk tonkrement — mindeniinket el
kellett adnunk, €s még igy is maradtak adossagaink. Addigi kényelmes
helyzetembdl egyszer csak azon kellett gondolkoznom, talalok-e munkat,
amit a nappali szak mellett végezhetek, és aminek a fizetségébdl fenn
tudom tartani magam. Rettenetesen kemény idészak koszontstt rdm, ami
még jO par évig eltartott. Minden tisztességes munkat elvallaltam, ami
belefért az egyetemi idébeosztasomba, de annyira keveset kerestem, hogy
az alapvetd6 ¢élelmiszerekre is alig futotta. A hétkdznapokon az étrendemben
a tejbegriz és a margarinos piritos valtotta egymast, €s még az is pontosan
ki volt szamolva, egy nap mennyit ehetek ezekbdl, hogy kihtizzam ho
végéig vagy hétvégéig, amikor édesanyamékhoz hazamehettem. Ekkor
tudtam meg, hogy a nélkiilozésben olyan dobbenetes ¢hsége ébred az



embernek bizonyos élelmiszerek irdnt, hogy meglatni egy doboz
gyiimolcsjoghurtot, amit nem vehetek meg, irgalmatlan kint okoz.

Mivel a csaladom Tatan él, amikor az egyetem miatt Budapestre
koltoztem, kezdetben egy hdzinéninél huztam meg magam. Gizi néni
meglehetdsen nehéz természetli asszony volt. A fél szoba, amit kiadott
nekem, a nappalibol nyilt, ami egyszersmind Gizi néni halohelye is volt.
Mivel allanddan otthon volt és az 4gyabdl sorozatokat nézett, csak az
vigyazo szemeitdl kisérve tudtam kozlekedni a sajat kis lyukam, a
fiirdészoba €s a bejarati ajtd kozott. Amikor megjelentem, minden
alkalommal nyogve felszusszant — igy érzékeltette, hogy zavarok,
kiilonosen este kilenc 6ra utan. Amikor viszont elmentem otthonrol, minden
kérésem ellenére rendszeresen kitakaritotta a szobamat, és valosziniileg
ellendrizte a dolgaimat. Mar a kezdetek kezdetén kozolte, hogy 6 a
hangoskodast meg a keresztiiljarkalast nem szereti (irritalta példaul, hogy a
csipketeritd meglebbent, amikor sietdsen elhaladtam mellette), fia
egyaltalan nem johet fel — de ne aggddjak, mert nala olyan jol szokta magat
¢rezni mindenki, hogy héazasitott mar ki lanyt a lak4sabol. Erdsen
kontrollal6 hajlamu, a sajatja helyett a méasok életét €16 néni volt. Egyszer
feljott hozzdm egy baratndm, aki fél ora utan azt kérdezte, megbocsatom-e
neki, ha azonnal hazamegy, mert a zart ajton keresztiil is érzi a negativ
energiakat. Szomoruan Utjara bocsatottam, €s arra gondoltam, hogy ha ez
igy megy tovabb, nemcsak pasim nem lesz, de lassan barataim sem. A
szlileim anyagi cs6dje azonban ezt a problémat megoldotta, mert attol
kezdve a szobamat se tudtuk fizetni, és Gizi nénivel konnyes bucsut kellett
venniink egymastol. O a maga részérol valoban vigasztalhatatlan volt —
annyira félt, hogy tanév kozben senki se veszi majd ki a szobéat. (Ezutan
kollégiumba koltoztem, ahol ugyan még tobb emberhez kellett
alkalmazkodnom, de ez messze nem volt olyan megterheld szamomra, sét
baratokat is szereztem, €s ezekbdl az emberi kapcsolatokbdl sok erdt
merithettem azokban a nehéz idékben. Ebben a rosszban is volt valami
jO. .,.)

Oriasi Onismereti utazas volt szamomra ez a periddus, mert amig az
ember nem keriil valamiféle hatarhelyzetbe, nem tudhatja, hogy arra miként
reagalna — kétségbeesik és Gsszeroppan vagy keményen kiizdeni kezd. En
arra dobbentem ra, hogy tudok harcolni, fel se meriilt bennem, hogy
feladjam a céljaimat, csak mert éppen nehéz volt. Ezt nagyon megnyugtato



megelni, hiszen rdjoviink, mennyi tartalék van benniink, amit komfortosabb
helyzetekben nem vesziink igénybe.

Az ellenpolust egy altalam nagyon szeretett kozeli ismerdsom jelenitette
meg, aki minden erejével igyekezett meggydzni arrol, hogy az lenne
szamomra az egyediili biztonsdgos megoldas, ha abbahagynam az
egyetemet, €s hazakoltoznék Tatara. Megdonthetetlen érvként bedobta,
hogy van egy butikos ismerdse, aki felvenne engem eladonak — stabil
otvenezer forintos jovedelem! Abbol egyébként valahogy tényleg el lehetett
¢ldegélni, marmint ha az ember soha nem szandékozott elkoltozni a
sziileit6l. Nekem azonban mas terveim voltak, és kifejezetten dithos voltam
az ismerdsomre, amiért biztatas helyett dllandoan a félelmeit hajtogatta, azt,
hogy mi minden stilhet el balul, mi jelenthet ram potencialis veszedelmet,
miben bukhatok el. Persze ez nem volt téle 0j jelenség, korabban is
tobbnyire igy allt a dolgokhoz. Amikor egy évre kimentem Bécsbe, hogy az
ottani egyetemen ismerkedjek a szakokkal, attél tartott, hogy a csalad,
akiknél lakom, majd rosszul banik velem. Es akkor mi van, legfeljebb
hazajovok, vagy keresek egy masik csaladot, mondtam értetleniil. Amikor
szakitottam a baratommal, a teljes 6sszeomlastol €s az éhhalaltol féltett,
noha éppen volt sajat keresetem ¢€s érzelmileg is gyorsan talpra alltam.
Mindig a negativumokrol, a veszélyekrdl besz¢Elt, ezekre iranyitotta a
figyelmemet, ami el6l menekiiltem. Amikor ugyanis éppen kiizdiink
valamiért, nagyon gyengitden hat, ha masok azt hangositjak fel, hogy mi
miatt bukhatunk el. Ellenben, ha valaki belénk latja azt, hogy sikertilni fog,
az erdsit — ezt mar rég bebizonyitottak, gondoljunk csak az ezer helyen
idézett Pygmalion-effektusra. Ez az ismerdsom azonban sajnos nem
erdsitett engem, pedig egyébként biztosan tudtam, hogy a legjobbat kivanja
nekem.

Csak joval késObb kezdtem mélyebben megérteni, mi allhatott a
viselkedésének hatterében.

Az illetd ugyanis egy meglehetdsen nehéz sorst asszony, akinek az
¢letében két nagy, meghatarozo krizis alakitotta ki ezt a
katasztrofagondolkodast, amely 6rokos biztonsagi jatszmara 6sztondzte.
Falusi kornyezetbdl szarmazik, ahol az emberek konyoke nagyon egyméasba
ér, és mindenki a masik kavéjat kavargatja. Pontosan lehet tudni, hogy a
kozosseégen beliil mi elfogadott, ha pedig valaki nem azt vagy nem ugy
csindlja, akkor pillanatok alatt peremre sodrodhat. Az ismerdsom tizenhat



éves volt, mar majdnem felndtt nd, amikor egyszer egy fiu hazavitte
motorral. Az egé€sz utca kdvette az eseményt a fliggdnyok mogiil, hiszen
végre tortént valami szokatlan. Lehet, hogy még csak meg sem csokoltak
egymast, vagy talan az volt az elsé csok a fiatalok ¢letében, de egyszeriben
0 lett a falu ,,huncut ldnya” — ha szofisztikaltan akarok fogalmazni. Nagyon
pici botlas volt (ha két szerelmes kamasz k6zos motorozasat barmilyen
szempontbol is igy nevezhetjiik), aminek a kdvetkezménye nagy katasztrofa
lett: a kozosség egyszeriben megmutatta neki kitaszitd, kegyetlenkedd
arcat. (Ami persze maximalis képmutatas volt, hiszen egyébként titokban
jobbra-balra csalta és bantalmazta egymast a faluban minden masodik
szomszeéd, csak kifelé kovetelték meg és jatszottak el az ,,erkdlcsosseget™.)
A helyzet annyira tarthatatlanna valt, hogy a ldny nem birta tovabb a
megbélyegzd kozeget, és menekiilore fogta: valaszolt egy hazassagi
hirdetésre, és nagyon rovid 1d0 leforgasa alatt férjhez ment egy masik
varosban €10 férfihoz.

N¢éha racsodalkozom: annak dacara, hogy milyen félszeg fiatal lany volt,
¢s mennyire nem tudott mar elhinni magarol semmit abban a korlatozo
miliében, elképesztot robbantott azzal, hogy tizenhat évesen otthagyott
csapot-papot. Kilépett a teljes ismeretlenbe, mert annyira mérgezdnek
¢rezte a kornyezetét — mi a lazadas, ha nem ez...? Persze nagy félelmei
voltak, de ugy érezte, rosszabb mar nem lehet. Ebben sajnos tévedett,
ugyanis egy elhanyagolo, agressziv férfit fogott ki, akivel egyaltalan nem
miikodott a kapcsolatuk. A férje annyira nem torédott az érzéseivel, hogy a
szomszed szobaba hordta oda a ndket, viszont azt nem engedte, hogy
elhagyja 6t. A lany azonban ebben a helyzetben sem hunyéaszkodott meg,
hanem egy alkalommal, amikor a férje elment dolgozni, a baratai
segitségével Budapestre szokott. Semmije sem volt, valami ismerdsnél
hizodott meg egy szobaban, de hamar talalt maganak munkat és talpra 4llt,
majd késobb Ujra férjhez ment, és immar egy méltobb kapcsolatba
gyerekeket sziilt. Tehat maga 1s batran cselekedett, amikor kellett, de
nagyon mély nyomokat hagyott benne életének az a két rettenetes idoszaka,
amikor a falujaban tildozték €s amikor a férje terrorizalta. Minden késébbi
krizishelyzetben az jutott eszébe, hogy milyen is volt kiszolgéaltatottan,
maganyosan, félelemben €lni, €s ettdl akarta megkimélni a csaladtagjait,
baratait, szeretteit. Eppen ezért az én kornyezetemben 6 volt az, aki mindig
a legbiztonsagosabb megoldast kereste, €s igyekezett mindenkit tavol



tartani a kockazatvallalastol — noha ¢ maga volt az €16 példa, hogy
mennyire megeéri kidllni magunkért a minket gyengitd kornyezettel
szemben.

Mivel neki nem volt lehetdsége arra, hogy magasabb végzettséget
szerezzen, fiatal ldnyként az volt a célja, hogy minél gyorsabban kitanuljon
egy j6 szakmat, hiszen a tulélésének ez volt a zdloga. Amikor a csaladunk
nehéz helyzetbe keriilt, a pszichologiai tanulményaimnak még csak az
elején jartam, évek kellettek ahhoz, hogy diploma legyen a kezemben.
Nyilvanvaldan a sajat régi €élménye késztette arra, hogy az egyetem helyett
az alacsonyabb képzettséggel is elvégezhetd munka fel¢é terelgessen engem,
egyszerlien azért, mert nagyobb biztonsagban szeretett volna tudni, €s
szamara az ezt jelentette.

Azdbta tobb olyan, hdborat vagy nagy nélkiilozéseket megélt emberrel
talalkoztam (€s tanulmanyokban is érdekes esetekrdl olvastam), akiknek az
egesz késobbi életiik arrol szol, hogy biztonsagban tudjak magukat.
Ordkdsen raktarozni probalnak, mindig arra késziilnek, hogy ha tjra
torténne valami, elegendd tartalékuk legyen, €s a potencialis
veszelyforrasokat kémlelik. Ez egyrészt teljesen értheté a multjuk tiikrében
(€s egyébkent is hasznos, ha elére gondolkodunk, rosszabb eshetdségekre is
felkésziiliink), de a dolog az ¢ esetiikben irrealis mértéket olt, és az egész
¢letiiket belengi egyfajta katasztrofahangulat, a rosszra valo allando
készenléti allapot. Ok ugyanis nem egyszeriien csak elévigyazatosak,
hanem folyamatosan az eljovendd bajra gondolnak, attdl rettegnek. Ez
hatdrozza meg az egeész €letvezetésiiket, ez van a figyelmiik fokuszaban.
Akkor is a lehetséges rossztol szenvednek, amikor ¢lvezhetnének valami
aktualis jot is. Ez pedig borzasztdan el tudja rontani az ember kozérzetét és
¢letmindséget.

Mint ahogy vannak olyanok is, akiknek egy hasonlo, megkiizdott
nehézség éppen hogy hatalmas erét €s batorsagot ad. Mivel volt az
¢letiikben ennyire emberprobalo szituacio is, mar tapasztalatbol tudjak,
hogy meég ezt is tal tudtak €lni, ezzel is képesek voltak megkiizdeni. Sokat
gondolkoztam azon, hogy a két tipus k6zott mi lehet az alapvetd kiillonbség,
€s arra jutottam, hogy az egyik a kiilso rosszra koncentral, amir6l mar tudja,
hogy barmikor bekovetkezhet, a masik pedig a sajat képességére, hogy
részint az esemeényeket, részint azok megélésének modjat befolyasolja. Ha a
kiils6 rosszra koncentralok, az nagyon elgyengit — végiil is a baj vagy jon,



vagy nem, de ez rajtam kivil all, és csak tehetetlenségérzést kelt bennem.
Ellenben ha a sajat erémre, képességemre fokuszalok, amellyel a
neheézségekkel, a rosszal is szembe tudok szallni, az megerdsit, mert az
onmagamba vetett hit kontrollt ad a kezembe.

Nagyon izgalmasnak talaltam az egyik kliensem esetét, akir6l mar a
Hitlenség cimli konyvemben is irtam. Ez a holgy éveken at attol rettegett,
nehogy megcsalja a férje, amikor azonban ez valdban bekovetkezett,
varatlan modon oriasi megkonnyebbiilést eérzett. ,,Azt hittem, belehalok, ha
megcsalt nd leszek, és most rajottem, hogy igy is lehet €lni” — mondta
nekem. Ez is arrol sz6l, hogy addig kifelé figyelt, és egy altala kevésse
kontrollalhato torténéstdl félt, amikor viszont a félelem valosagga valt, a
figyelme befelé fordult, és rajott, hogy bar megakadalyozni nem volt képes
az esemeny bekovetkeztét, tovabb mar nem kell félnie tole, raadasul meg
tud birkozni vele. Elpukkant a mumus.

Mindig érdemes végiggondolni a kdvetkezdt is: ha meg merem Iépni,
ami sziikséges a céljaimhoz, akkor milyen lehetséges kovetkezményekre
szamithatok? Mi torténhet legjobb és legrosszabb esetben? Milyen
forgatokonyvek képzelhetdk el? Es akkor mi lesz, ha semmit sem teszek?
Vegylink egy példat: adott idészakban ugy érzem, hogy maganyos vagyok,
¢s a munkahelyemet sem szeretem. Felmeriil bennem, hogy elmehetnék
ismerkedni egy tarsasagba, és megpalyazhatnék egy nekem megfeleldbb
allast. Am rogton szorongani kezdek: mi van, ha rajovok, hogy a kutyanak
se kellek, az i) munka kapcsan pedig kideriil, hogy ahova menni szeretnék,
ott nem 1itdm meg a mértéket? Jo, nézziik meg, mi lesz akkor! Legrosszabb
esetben nem lesz parkapcsolatom €s nem vesznek fel az 0j helyre. Tehat
tovabbra is maganyosnak érzem magam, €s a munkahelyemet sem
szeretem, azaz nagyjabol ugyanott tartok, mint ahonnan indultam. Akik
ebben a folyamatban azt latjak, hogy igy Ujfent meg kellett ¢Iniiik két
kudarcélményt, azok a negativumokra fokuszalnak, és jellemzden benne
ragadnak azokban a nem kielégitd helyzetekben, amelyekbdl félnek
kimozdulni. Elkeriilik a nehézségeket, de ezzel egyiitt elszalasztjak a
lehetdseégeket is. Ezzel szemben azok, akik észreveszik, hogy igy legalabb
adtak esélyt a valtozasnak, Gigy 0sszegzik a torténteket: nem jutottam
elérébb, de legalabb megprobaltam. Nem kell rosszul éreznem magam
amiatt, hogy nem is jartam utdna egy lehetdségnek. Ha nem sikertilt, az
annyit jelent, hogy masfel¢ vezet az utam, mas partner €s mas munkahely



var ram. A kihagyott lehetdségek késobb joval nagyobb sullyal nehezednek
rank, mert elbizonytalanitanak: mibél maradtunk ki? Erdemes tehat nem
kudarckeriilésben, hanem sikerkeresésben gondolkodni, az eredménytelen
kisérletekre pedig ugy tekinteni, mint puszta informaciokra: igy nem ment,
masképp kell megprobalni.

Carol Dwecknek, a Stanford Egyetem pszichologiaprofesszoranak
elmélete szerint a sajat fejlodési képességeinkbe vetett hitiink, az ezzel
kapcsolatos meggy6z0désiink donti el, hogy mennyire lehetiink sikeresek:
aki fixnek, rogziiltnek latja a képességeit, joval passzivabban,
kudarckeriilobb modon all az eldtte allo feladatokhoz, célokhoz, mint az,
aki hisz abban, hogy képességei fejleszthetok. Ha az eréfeszitéseinkre
koncentralunk, az sokkal elérevivébb, mint ha csak a meglévo
képességeinkre alapoznank. Egyszerlibben megfogalmazva: ha elhissziik,
hogy fejlédhetiink, és lehetiink valamiben jobbak is, akkor kiizdeni fogunk,
¢s mindent beleadunk, ellenben ha gy hissziik, hogy van, ami van, ¢€s ez
nem valtoztathat6, akkor egy komolyabb kihivas esetén leblokkolunk. A
kutatasok is azt tdmasztottak ala, hogy a rogziilt szemléletii didkok inkéabb
csalni probalnak, vagy a még gyengébben teljesitdkhoz hasonlitjak
magukat, hogy ne ¢éljék meg olyan nagy kudarcnak, ha valami nem sikertil
elég jol. Ellenben a fejlodo szemléletliek aktivitasba lendiilnek, és a
legtobbet hozzak ki magukbol, amikor kihivasokkal talalkoznak. A
szemléletvaltashoz az kell, hogy a ,,nem megy!” mondatot (€s a hozza
tartoz6 meggy0zddést) arra cseréljiik, hogy ,,még nem megy”. A 1ényeg
tehat nem az, hogy most hol tartunk, hanem hogy hova juthatunk, ha
fejlédiink, ha beleadunk mindent!

Visszatérve a sajat torténetemre: az ismer6somet hallgatva, aki éppen a
lehetséges jovobeli kudarcaimat festette fel €lénk szinekkel, magamban
egyre gyakrabban kérdeztem vissza: na, €s akkor mi van...? Jo, lehet, hogy
tényleg nem fog menni parhuzamosan a munka ¢és az egyetem. Akkor
legfoljebb visszajovok Tatara, és meég mindig beallhatok a butikba
eladonak. Az, hogy nincs garancialevelem a sikerre, még nem ok arra, hogy
ne is probaljam meg elérni. Ha megprobalom, mindent beleadok, €¢s mégse
megy, akkor majd ezt be fogom latni, €s masfelé megyek tovabb.
Egyszeriien nem voltam hajland6 elfogadni, hogy egy nehéz helyzetben
azonnal a legbiztonsdgosabbnak tiind, de engem egyaltalan nem kielégitd
megoldashoz folyamodjak, nehogy szembesiiljek egy kudarccal. Szamomra



ugyanis a legnagyobb kudarc az lett volna, ha nem is vallalom annak a
rizikojat, hogy megmérettessem magam. Nem akartam menekiilésre és
védekezésre épiteni az életemet. Igy lett a mottom: , Na, és akkor mi van?”
,Na, és akkor mi lesz?”” Ha valami balul siil el, mi a legrosszabb, ami
megtorténhet? Erre a kérdésre ugyanis egy gondolatkisérlet keretében
mindig meg lehet keresni a valaszt — ezt a szerintem remek technikat
kamaszkorom 6ta 6sztondsen hasznalom.

Az érettségi elott peldaul alig elviselhetd mértékben stresszeltem — amig
fel nem tettem magamnak a kérdést, hogy végiil is a legrosszabb esetben mi
lesz? Megbukom. Ez elsdre rettenetesnek tiint, mert ugye, odalenne a
magamrol kialakitott kép, raadasul az egész nyarat végig kellene tanulni a
poOtvizsgara... De amikor jobban végiggondoltam, nagy nyugalom szallt
meg: nem fogok belehalni. Amilyen trividlisnak tlinik ez a gondolat leirva
vagy kimondva, olyan nagy, elemi ereje van egy hasonlo helyzetben. Attol
még ¢€lni fogok, ha nem megyek at az érettségin. Ez a B terv. A legrosszabb
B terv. Ha nem halok meg, a tobbi mar elviselhetd, ¢s majd csak kezdek
vele valamit. Szamtalan j6 technika van, amelyek segitségével kezelhetobbe
valnak a félelmek, de szdmomra mindig ez a rendkiviil egyszerl kérdés, ez
a kicsit vallranditos szemlélet valt be a leginkabb, ez vitt a legtobbszor
eldre.

Eppen azért volt sziamomra annyira fesziiltségkelté az ismerdsém
hozzaallasa, mert azt éreztem, hogy elképesztéen gyengit engem. Mikdzben
az erdtartalékaimat probaltam mozgdsitani, semmi masra nem vagytam,
csak biztatasra, hogy hisznek bennem ¢€s abban, hogy meg tudom csinlni,
de ha mégse sikeriilne, 0k — a barataim és a csalddom — akkor is ott fognak
allni mellettem. Ehhez képest szornyli volt allanddan a félelmeket €s
kétségeket hallgatni, mert nekem az elérendd célra kellett fokuszalnom
ahhoz, hogy kiizdeni tudjak. Méasok szorong6 sdpitozasa €pp azt a gyenge
részemet hozta eld, amit kemény ¢€s tudatos munkaval toltam hattérbe, tehat
szamomra ez nemcsak irrital6 volt, hanem az adott helyzetben egyenesen
mérgezd is. Eppen ezért azt a dontést hoztam, hogy a kiizdés idészakaban
azoknak az embereknek a reakcioit, akik a nehézségekre rémiilettel,
sirankozassal, szornyii eshetdségek soroldsaval vagy teljes elernyedéssel
valaszolnak, kizdrom a figyelmem terébdl, €s helyette arra koncentralok,
amire érdemes. Csak igy tudom azt a fajta beallitodast, azt a



gondolkoddsmddot megOrizni, ami engem a kiizdésre €s a kitartasra
alkalmassa tesz.

Ezen a ponton rendkiviil fontos megemliteni egy viszonylag gyakran
eléfordulo €s meglehetdsen alattomosan hato jelenséget is: a talféltést.
Vannak sziilOk, akik az elviselhetetlen mértékli aggodalmukat — ami sajat
szorongasos €s/vagy depresszios allapotukbol fakadhat — a gyermekiikre is
ravetitik: folyamatosan attol rettegnek, hogy csemetéjiiket valami baj éri, és
ennek a félelmiiknek hangot is adnak. Ha pedig egy gyermek, aki csak a
sziileibdl tud meriteni, hogy biztonsagban €érezze magat, azt latja/érzi, hogy
a sziil6 rendszeresen bizonytalan és szorong, maga is atveszi ezt az
allapotot — 6 azonban meg sériilékenyebb, hiszen sajat megoldasi eszkozok
hijan fokozottan kiszolgaltatottnak érzi magat a kiilsé veszélyekkel
szemben. Amennyiben ilyen kozegben nd fel valaki, nagy a veszélye annak,
hogy az egész €letvezetését atszinezheti ez a szorongas: tartdssa valhat a
tehetetlenségérzése, retteghet a betegségektdl, a balesetektdl, a blindzoktol,
a természeti katasztrofaktol, allandoé készenléti allapota meggatolhatja, hogy
onfeledten ¢lje meg a pillanatot — €s feltehetden ezt adja majd at sajat
gyermekeinek is, akiket még jobban fog félteni, mint 6nmagat. Ahogy a
magam példajan keresztiil is bemutattam: van, amikor valaki maximalis
joindulattal all a masikhoz, €s csak meg akarja évni a lehetséges
kudarcoktol, de éppen ezzel gyengiti 6t. Bar egy-egy zaklatottabb
id6szakban mindannyiunkkal el6fordulhat, hogy feler6sodnek a
szorongasaink, aggodalmaink, érdemes szem el6tt tartani, hogy azzal is
arthatunk, ha talzottan féltjiik a szeretteinket.

A kornyezetlink azonban azzal is eltérithet minket a sajat utunktol, hogy
az aktualis tarsadalmi értékrendet és elvarasokat sugarozza felénk
eroteljesen, mikdzben mi 6nmagunktol teljesen mas iranyba mennénk.
Alapos Onismeret sziikséges ahhoz, hogy érezziik: amire toreksziink, az
valoban beldliink fakad-e, vagy masok vagyait tettiik a magunkeéva, és
azokat igyeksziink kovetni. Csak azoknak a céloknak a beteljesitése tesz
szabadda ¢és elégedetté, amelyek valoban a mieink.

Nap mint nap taldlkozom azzal, hogy az emberek hajszoljak a pénzt,
gorcsolnek, hogy feljebb keriiljenek, hogy terjeszkedjenek, hogy
mindenkinek megmutassadk — €s kozben pontosan attol kertilnek igy tavol,
amiért anno belevagtak az egészbe. Elete végén szinte mindenki
ugyanazokat a dolgokat €rzi fontosnak és értékesnek (a szeretteikkel egyiitt



toltott 1dot, a veliikk megelt elményeket), €s kovetkezetesen elértéktelenitik
azt, amire a legtobb id6t forditottak (a karriert, az anyagi jolétet). Eppen
ezért akkor hozzuk a legjobb dontéseket, ha azt tartjuk szem el6tt, ami
beldliink fakad, amit nem mas tanacsara és sugalmazasara, hanem
magunkba mélyedve munkalunk ki. Ezek az igazi céljaink, amelyekert
minden erénket beleadva érdemes batran kiallni.



A Kkitartas gyumolcse

A batorsag fogalmat az emberek altaldban abban az értelemben
hasznaljak, hogy valaki egy félelmet keltd szitudcioban képes nekibuzdulni,
¢s megtenni valami veszélyes (vagy erkdlcsileg kivanatos, de az 6 érdeket
szempontjabol hatranyos) dolgot. Ez is nagyon elismerésre méltd, &m
gyakran nem elegendd, mert vannak helyzetek, amelyek azt kovetelik, hogy
egy kemény dontésben hosszu tavon is ki kell tartanunk. Utobbi — ha lehet —
még nehezebb, még nagyobb batorsagot, lelki alloképességet kivan, mert
egyaltalan nem konnyl kovetkezetesnek maradni, amikor nagy a
szenvedésnyomas, 1jesztd dolgok torténnek veliink, €s esetleg kinalkoznak
olyan lehetdségek, amelyek konnyebb (de értekeinkkel,
meggy6zddésiinkkel ellentétes) utakra csabitanak.

A sajat praxisomban is gyakran tapasztalom, hogy valaki végre eljut egy
fontos dontésig, &m viszonylag hamar megtorpan €s visszafordul. Példaul
azzal érkezik, hogy elszdnta magat arra, hogy szembenéz a problémaival
(ehhez is nagy batorsag kell!), &am amikor elkezdiink kicsit mélyebbre
menni, ¢és a felszinre keriil néhany kellemetlen, zavarba ejté vagy altala
szégyellt téma (de még tavolrol sem a legmélyebbek, az igazan fontosak),
akkor azt mondja: azt hiszem, ez mégsem nekem valo. A kezdeti lendiilet
két-harom iilés alatt torik meg a terapiaban, mint amikor valaki egy dupla
adagos lasagnavacsora utan elhatdrozza, hogy mostantol napi egy alméan
fogyokurazik, de két nap mulva felfalja a fél frizsidert. J6 tudni, hogy ha
hirtelen felbuzdul4sbdl nagyon drasztikus valtozasra akarjuk kényszeriteni
magunkat, akkor jelentds az esélye a kudarcnak — ez igy csak keveseknek
szokott sikeriilni, €s altalaban akkor is csak komoly mentalis felkésziiléssel.
Ha azonban nem sikeriil, akkor az illetd altalaban annal is mélyebbre zuhan,
mint ahol eredetileg volt, mert még egy kudarcélménnyel tobb lett. A
legtobb emberen néhany ilyen probalkozas €s elbukas utan urra lesz a tanult
tehetetlenség, €s mar ki sem probal mozdulni a komfortzéndjabol
(,,Minek?! Mar bebizonyosodott, hogy ugyse mitkddik, nem?!) — holott
volna ut oda, ahova ¢ akar menni, csak ki kellene tartani.

Nagy ¢lményem a Szadmkivetett cimi film, amelynek hdse, egy sikeres
lizletember, egyediili tuléldként vetddik egy tropusi szigetre egy
repiilészerencsétlenség utan. Négy évig €l taldlékony, onfenntartd



Osemberként, mig végre tutajt tud épiteni magéanak, €s kimerészkedik a
tengerre. Az eszkdz persze dnmagaban még kevés a szabaduldshoz, hiszen
a tenger egy jo darabig ellenhato erdt képvisel, a hullamok visszafel€, a part
iranyaba sodornak. Rendkiviili erOvel €s kitartassal kell evezni, amig az
ember atevickél a kemény hullamverésen — és akkor egyszer csak a tenger a
szovetsegeséve valik, az dramlatok a nyilt viz irdnyaba kezdenek vinni.
Csodalatos szimbolumnak latom ezt, mert a személyes €letemben és a
praxisomban is azt tapasztalom, hogy amikor 6sszetdkolunk magunknak
valami tutajfelét, amivel kimerészkediink a komfortzonankbol, akkor
altaladban pontosan ez torténik. Az eredmények egyaltalan nem jonnek
azonnal, ¢és varakozasainkkal ellentétben nemhogy nem lesz jobb a
helyzetiink, hanem egy darabig esetleg még sokkal rosszabba, nehezebbé
valik. Ugy tiinik, hibat kovettiink el, és akkor jarunk jobban, ha
megprobaljuk visszacsinalni az eredeti allapotot. A tobbség ilyenkor
ernyedten engedi, hogy a tenger visszasodorja a partra, és legkdzelebb mar
neki se indul. Pedig csak addig a pontig kellene kitartani, ahol az aramlatok
a nyilt viz felé sodornak... Sosem felejtem el Tom Hanks tekintetét, ahogy
a filmben visszanéz a tutajrol a szigetre, amit gyiilolt, €s ahonnan
szabadulni akart, mert a bortonéve valt. A tdvolodo partra tekintve ugyanis
az van a szemében, hogy az elmult idészakban valamiképpen mégiscsak az
volt az ,,otthona”, bizonyos foku biztonsag, amit megteremtett maganak,
most pedig az ismeretlen felé sodrodik, minden fogodzo nélkiil. Igy is, tgy
is elsiilhet ez a vakmerd kaland, talan szerencsétlenség, pusztulés lesz a
vége. Mégis vallalja. Ezt nevezem batorsagnak.

El tudjuk-e hinni, hogy a nyilt vizen var valami, hogy egyszer eljutunk
oda, ahova tartunk? Kibirjuk-e azt az idészakot, ameddig kapaszkodo
nélkiil sodrédunk a tengeren? Vagy visszatériink a gylilolt szigetre, mert
meégiscsak ott van a ,,biztonsag”? Nagyon sokszor talalkozom ezzel az
alapképlettel, csak a konkrét koriilmények €s szerepldk kiilonboznek. A
kliens néha a ,,mamahotelben” ragadt huszonéves, akit mar fojtogat a tal
hossztra nytl6 gyermekkor, de az elkoltozés a maga terheivel és
bizonytalansagaival annyira megrémiti, hogy inkdbb otthon fulladozik
tovabb. Maskor iires vagy kifejezetten pokoli parkapcsolatban €16
embereket latok, akik elsorvadnak a tarsas maganyban, de a tényleges
maganytol még jobban félnek. Vagy a munkahelyén kihasznalt,
agyonhajtott férfival, aki a stressztdl egyszer mar infarktus kozeli allapotba



keriilt, de még addig sem merészkedik el, hogy legalabb megnézze az
allashirdetéseket vagy elgondolkodjon a valtoztatas lehetdségén. Es még
hosszan sorolhatnam. A kalitka ajtajanak kulcsa mindig a keziinkben van,
de batorsag kell ahhoz, hogy kirepiiljlink rajta.

Par éve volt egy kedves kliensem, fiatal holgy, aki videkrdl koltozott fel
a fovarosba. A sziiléhelyén egylitt jart valakivel, akibe nem volt szerelmes,
¢s az agyban sem értették meg igazan jol egymast, de akit — az ¢ szavaival
¢lve — ,,nagyon rendes, megbizhat6 fitinak™ tartott. Ahogy azonban
Budapestre keriilt, ennek a kapcsolatnak vége szakadt, mert hirtelen
rengeteg lehetdséget latott maga koriil, és remélte, hogy a szerelem is
ratalal. Egy 1d0 utan valoban megérkezett a nagy szenvedély, de nem sokra
rd a nagy csalodas is — a férfi megcsalta, elhagyta, érzelmileg padlora
kiildte. A kliensem reakcioja erre az volt, hogy Ujra 0sszejott az
exbaratjaval, €s tervezgetni kezdte, hogy hozzdmegy feleségiil. Hosszan
beszélgettiink arrol, hogy miért is tenne ilyet, hiszen a multban sem
érzelmileg, sem testileg nem talélta ezt a kapcsolatot kielégitonek. Azért,
mert egy szerelem rossz véget ért, miért kellene feladnia azt az igényét,
hogy boldog legyen valakivel? Miért kellene visszasodrodnia a szigetére?
Ahogy elkezdtiik keresgélni az okokat, egyszer csak kiszakadt beldle, hogy
gyerekkoraban az édesapja rendszeresen bantalmazta 6t: 6kollel iitotte, a
falnak 16kte, még a f61don is belerugdosott. De nemcsak vele volt brutélis,
hanem az édesanyjaval is, aki nagyon f€lt a férjétdl, és az iitlegelések utan
rendszeresen azt sugta oda neki: ,,Mondtam, hogy ne idegesitsd fel apadat!
Reggel menj oda hozza, adj neki egy puszit, és kérj bocsanatot tdle!”
Ovodaskoratol a kamasz évei végéig gy élt, hogy ha este bantalmaztak,
akkor reggel bocsanatot kellett kérnie, amiért okot adott arra, hogy az apja
ideges legyen. Az édesanyja arra a tal¢lési technikara tanitotta meg, hogy
jobb meghunyészkodni. Nem kellett tovabb keresniink a tanult tehetetlenség
gyokerét. Az elsd igazi lazadéasa az volt, amikor mar tinédzserlanyként azt
mondta, hogy 6 soha tobbet nem ad puszit az apjanak, mert erre képtelen.
(Azota senkinek sem ad puszit.) Még nagyobb 1épést jelentett, amikor
elkoltozott a sziildvarosabol, €s kilépett abbdl a parkapcsolatbdl, amelyben
a megalkuvas tartotta benne. Elhajozott tehat a szigetérdl, de a céljaig nem
jutott el, mert akivel a nyilt vizen taldlkozott, az nem egy vagyott és
megalmodott €let képviseldje volt, 6 pedig csalddottsagaban engedte, hogy
elkezdje visszafel¢ sodorni a tenger. ,,Mégiscsak ott van a biztonsag” —



fogalmazta meg egészen konkrétan, és elhatarozta, hogy feladja a budapesti
allasat, hazakoltozik a varosba, ahonnan boldogan jott el, €s hozzamegy a
fithoz, akit igazdbol nem szeret.

Nagy dilemma volt szamomra, hogy ebben a helyzetben mit tehetek.
Terapeutaként ugyanis legfeljebb evezotars lehetek, de kapitany vagy
kormanyos nem — az 1ti célt 6 szabja meg, én nem irdnyithatom a hajot
arra, amerre 6 nem akar menni. De korilbeliil olyan érzésem volt, mintha a
Szamkivetett cimi film hdse a tutajrol egyszer csak hatranézne, majd
lemondo séhajjal elkezdene visszafelé evezni. Hogyan fog véget €rni ez a
film? Magényosan all a szigeten a lemend nap fényében, és azt motyogja,
hogy 4, tal nehéz volna?

Szerencsére nem igy ért véget. Hazakoltozott ugyan, de nagyon hamar —
még a tervezett esklivo eldtt — rdjott arra, hogy nem tud tobbeé ott €lni.
Egyszer mar kellden messzire sodrodott a szigetétdl, hogy ne tudjon Gjra
ugyanott vesztegelni — a sziildvarosaban €s a régi kapcsolataban sem a
biztonsagot élte meg, hanem azt, hogy nem jo helyen van. igy, hogy mar
volt viszonyitasi alapja, a régi dolgok (amelyek anno is sok szenvedést
okoztak neki, csak ezt a szerelmi csalddasa utan ,elfelejtette”), egyenesen
elviselhetetlennek tlintek. Persze nem a koriilmények valtoztak meg, hanem
0 maga — de szamara fontos volt, hogy ezt a sajat borén érezze, tapasztalja
meg. Igy tudott megkonnyebbiilten tovabblépni, és végleg elengedni azt,
ami — szerencsere — elmult.

Mindny4junk életében adodhat olyan idészak, amikor egy darabig
meghtzzuk magunkat a szigeten, ,tal¢lésre jatszunk™, mert le vagyunk
gyengiilve, €s tobbre éppen nem vagyunk képesek. De ha egy 1d6 utan nem
kezdiink el tutajt épiteni, és nem indulunk neki a tengernek, akkor
gyakorlatilag elevenen eltemetjiik magunkat. A sziget ugyanis valoban
csupan a tulélést biztositja, de haladas, fejlédés, kiteljesedés ott nem
képzelheto el.

Nagyon érdemes végiggondolni: van-e az ¢letiinknek olyan teriilete, ahol
éppen a magunk szigetén vesztegeliink? Pontosan mi tart vissza attol, hogy
nekivagjunk a tengernek? Eljutottunk-e mar legalabb addig, hogy a tutaj
épitésehez sziikkséges anyagokat, szerszamokat elkezdjiik gylijtogetni, vagy
még azt se tudjuk elképzelni, hogy elinduljunk? Ha neki mernénk vagni,
pontosan hova szeretnénk eljutni? Milyen messze lehet az uti célunk a
szigettdl? Képesek vagyunk-e magunkat ugy latni, hogy elértiik a célunkat?



Vajon mibdl merithetnénk annyi hitet €s erdt, hogy végig birjuk evezni a
tavot?

A legnehezebb: nem visszafordulni. A személyes ismeretségi koromben
tobben vannak, akik megprobaltak kiilfoldon €lni. Nagy reményekkel,
lendiilettel vagtak neki, a koltozést hosszh tavra vagy orokre tervezték —
néhany honappal késObb hazajottek. Pedig volt koztiik, akivel elézetesen
még el is beszélgettiink arrol, hogy kortlbeliil a masodik-harmadik
honapban jelentkezik a honvagy elsé nagy hullama, amikor az ijdonsag
izgalmat az idegenség, az oda nem tartozas fajdalmas érzése €s az otthoni
dolgok iranti vagyakozas valtja fel. Ennek a szenvedésnek a nagy
intenzitasa csak atmeneti, de aki nem késziil fel ra, €s nem elég eltokélt
abban a szandékaban, hogy az adott orszagban kivan beilleszkedni, az mar
ennél az els6 nehézségnél feladhatja. (Mert késdbb még jon tobb olyan
hullam 1s, amikor a lakhelyvaltas minden esetleges elonyének dacéra is a
nehéz érzések kerlilnek eldtérbe.) Persze tényleg van olyan, hogy valaki
kiilfoldon dobben ra arra, hogy csak a hazajaban tud éIni — de két-harom
honap alatt inkabb csak az deriil ki, hogy valaki realisan mérte-e fel az erdit,
a nehézségeket, és van-e benne elég kitartds vagy sem. Az egyik ismerdsom
azt mondta: pontosan tisztaban volt vele, hogy ha egy kemény évet kibir,
akkor mar sokkal ¢lhetdbb lesz a helyzete. A konnyebb szakaszhoz azonban
mar nem jutott el, eldtte feladta. Ha eljonnénk onnan, ahol Uigy érezziik,
nem jo nekiink, de nem tudjuk, hogy hova tartunk, nem készitjiik fel
magunkat mentalisan a nehézségekre, vagy nem szanunk elég 1d6t arra,
hogy megszokjuk, feldolgozzuk a valtozast, akkor nem sok jora
szamithatunk.

Mindenki, aki sportol, ismeri az érzést, amikor kezd faradni, €s mar nem
kellemes a mozgas, hanem megerdltetd. Ha ilyenkor mindig abbahagynank,
akkor semmilyen nagyobb eredményt nem tudnank elérni. Ellenben, ha még
jobban belehuzunk, amikor mar nehezebb, akkor tillendiiliink egy ponton,
¢s utana jobban birjuk — kidertil, hogy béven maradtak tartalékaink. Az sem
art ilyenkor, ha a szemiink el6tt lebeg valami, amit nagyon szeretnénk
elérni: példaul, amikor a gyermekeim megsziiletése utan egy-két évvel
fogyni szerettem volna, azt képzeltem el futas kozben, hogy szinte olvad le
rolam a felesleg, mikozben bizsereg a borom. Annyira megtaltosodtam ettdl
a gondolattol, hogy egész sokaig birtam — és utana megveregettem a
vallamat. Nem mellékes hozadéka ugyanis az ilyenfajta kitartasnak, hogy



magasabbra kertl a 1éc: r4joviink, hogy sokkal tobb van benniink, de ehhez
erofeszitést kell tenniink a kritikus ponton.

A torténelem soran is sokszor bebizonyosodott, hogy egyesek akkor is
tudtak batrak lenni, és mertek kitartani a sajat meggy6z6désiik mellett,
amikor ennek nagy ara volt. Ebben az esetben az eltokéltség azon is
tulmutat, hogy valaki 6nmagaban hisz: egy erkdlcsi-moralis tartas,
magasabb értékekben/célokban valo hit €s elkotelezddés eltereli a figyelmet
az onos erdekekrdl, €s a cél érdekében még az onfelaldozasra is képessé
tesz. Ebben a kulcssz6 a meggy6zddés. Ha mélyen hisziink valamiben, az
atsegit a dilemmakon. Nem allunk meg a kényelmetlen, kiizdelmes
pontokon, mert csak a cél lebeg a szemiink el6tt. Addig az is zardjelbe
kertil, hogy mit kell atélniink, mert 6nmagunkat csak akkor tudjuk
elfogadni, ha mindent, valéban mindent megtesziink azért, amit fontosnak
tartunk. Ritka az ilyen, hiszen alapvetden magunkat veéd;jiik, €s inkabb
megusznank a kellemetlenségeket. Csak kevesen képesek arra, hogy
masokeért szedjék 6ssze minden erejiiket és batorsagukat. Beszamoloik
szerint azonban 6k nem is tudnanak azzal a tudattal €lni, hogy ezt nem
tettek meg, tehat ha a boriiket mentenék, akkor valojdban nem
menekiilnének meg, hanem féladnak azt, amiért élniiik érdemes. A tetteik
altal azonban olyan magasra emelkednek, hogy méltan emlegetjiik dket
hdsokként.

Es vannak olyan emberek is, akik a sajat életiik hétkoznapi hdsei. Nekem
is akad néhany kliensem, akiket annak tekintek, €s az § eseteikre sirds
nélkiil nehezen tudok visszagondolni. Ilyen az¢ a férfié is, akinek eldszor a
felesége keresett fel azzal a problémaval, hogy a férje verbalisan rendkiviil
agressziv vele. Elmondta, hogy 0szintén szeretik egymast, de a férfi durva,
¢rzéketlen, banto kiszolasait idonként mar elviselhetetlennek érzi, és attol
fel, hogy ha ebben nem torténik valami valtozas, arra elobb-utobb ramegy a
kapcsolatuk. Példakeént elmesélte, hogy egy alkalommal éppen veszekedtek
valamin, a férje szokds szerint kezdte felhergelni magat, mire 6 megkérte,
hogy most az egyszer hagyja abba, mert éppen nagyon elesettnek,
gyongeének érzi magat, aggodik az egyik beteg hozzatartozoja allapota
miatt, nem akar harcolni. Erre a férje csak annyit valaszolt: leszarom.

Emlitettem mar, hogy egy-két torténet vagy jelzd a pszichologusban is
kialakit egy el6zetes varakozast az altala még nem ismert illetével
kapcsolatban, és amiket hallottam, az alapjan akaratlanul is egy érzéketlen,



kellemetlen ember képe rajzolddott ki eldttem. Az elditéleteknél azonban
soha nem szabad leragadni, a terapeutanak kiilondsen arra kell torekednie,
hogy egyrészt igazabb, drnyaltabb képet alkosson, masrészt igyekezzen
megérteni (€s segitsen megeértetni), hogy valaki miért viselkedik ugy, ahogy.
Arra kértem hat a holgyet, hogy a kovetkezd héten hadd talalkozzak a
feérjével 1s, aki vonakodas nélkiil el is jott hozzam. Mackos alkatt, kedves
arcil ember volt, de nem az a tipus, aki a kommunikacios stilusaval elsopro
rokonszenvet kelt masokban: meglehetdsen zarkozott, tavolsagtartd és
bizalmatlan alkat, aki raadasul imadott kekeckedni, belek6tni masokba — ha
valami nem tetszett neki, azonnal tdmadott. Kérésemre azonban rogton
hajlandonak mutatkozott arra, hogy részt vegyen a terapiaban, é¢s kozosen
dolgozzunk azon, ami a feleségét zavarja — ezt maris nagyon
figyelemreméltonak tartottam.

Elmondta, hogy meglehetésen nehéz gyerekkora volt, ezért halas, hogy
most egy ilyen szép csaladban ¢€lhet, és nagyon szereti a feleségét. Feltettem
a kérdést, hogy mit gondol, akkor miért veszekednek ennyit, €s miért ilyen
durva vele. Azt vélaszolta, hogy sajnos az ¢lete minden teriiletén jelen van
ez a fesziiltség: tobb munkahelyrdl is tavoznia kellett mar a stilusa miatt, és
a barati tarsasagéaban is voltak hosszabb mosolysziinetek egy-egy
kirohanésa utan. Rovid puhatolozdsom utan kideriilt, hogy masok akar
konstruktiv szandéku kritik4jat, ellenvetéseit is csak tamadasnak tudja
érzekelni, és ilyenkor egyszeriien ,,bekattan” — igy €rzi, meg kell védenie
magat, €s gondolkodas nelkiil, derékbol tiizel. Vajon honnan johet ez a
mikodésmod, kérdeztem, van-e esetleg valamilyen emléke, korabbi
sériilése, amihez ezt magatol értetddden kotni tudja? Ekkor nagyon lassan,
minden szot megfontolva, mindegyiknek sulyt adva mesélni kezdett nekem
a gyerekkorardl. Hétesztendds volt, amikor az édesapja beleszeretett egy
ndbe, és elhagyta a csaladot, elkeseredett édesanyja pedig 6sszejott egy
agressziv alkoholistaval, aki hamarosan iitlegelni kezdte 6t. A kliensem ¢és a
batyja brutalis bantalmazasoknak valt kényszerli szemtanujava, amire
kiilonb6z6 moédokon reagaltak: a testvére tobbszor megprobalt az asszony
¢s az ¢lettarsa kozeé ugrani, €s sériilések aran is igyekezett védelmezni az
¢desanyjat, mert ilyenkor természetesen neki is bdven jutott az iitésekbdl. A
kliensem, aki sokkal jobban félt, mint a batyja, azt a stratégiat valasztotta,
hogy megprobalt kedves lenni a férfival, hizelgett neki, hogy ne bantsa
oket, és jobban banjon veliik. Az egyik télen példaul Mikulés-jelmezbe bujt,



¢s a puttonyat telerakta kis ajdndékokkal, amelyeket heteken 4t a sajat
kezével készitett a tobbieknek. Kiment és becsongetett, hogy meglepje a
csaladot. Szerencsétlenségére a nevelOapja ittas allapotban jott eld,
rativoltott, hogy ,,nincs félfogadas, baszd meg”, majd bevagta az orra el6tt
az ajtot. O meg csak allt ott kint a 1épcs6hazban, mondjuk nyolc- vagy
kilencévesen, vallan a kis batyuval... Mire ennél a torténetnél tartott, mar
egesz testében razta a zokogas — Gigy €reztem, megszakad a szivem. A
gyerekek szenvedésére, az dket ért igazsagtalansagokra kiilonosen érzékeny
vagyok, ugyhogy ez a torténet nagyon mélyen érintett. Am itt még
korantsem volt vége a megprobaltatasoknak, ugyanis az iddsebbik testvér a
esetben a mostohaapa) irdnyaban ki nem élhetd agresszio, diih altalaban a
legkisebb ellenallas iranyaba hat, az pedig ebben a csalddban éppen 6 volt,
a kicsi, akit a batyja idénként agyba-fobe vert, néha teljes erdvel litotte a
fejét a falba. Szdval tényleg elszabadult naluk a pokol, ¢s még hosszu
évekig igy éltek, ebben a mérgezd, 1¢élekrombold, szornyliséges kdzegben.
(Az édesanyja sem 6t, sem 0nmagat nem tudta megvédeni senkitdl, rettego,
alkoholista emberi roncsként szinte csak tulélésre jatszott.) Mar boven
tinédzserek voltak, amikor a batyja €s a neveldapja egyszer megint durvan
osszeverekedtek, és az 1d6sodo férfi dulakodas kozben kést dofott a
gyerekbe. Mivel a fit eszméletét vesztette, a neveldapa azt hitte, hogy
megolte 6t, €s meég mieldtt kiérkezett volna hozzajuk a mentd, a bortontol
valo rettegéseében kiugrott az ablakon. A baty konnyebb sériiléssel
meguszta, a férfi szornyethalt. Igy ért véget az 6 hazi pokluk, amely
azonban a kliensem lelkében tovabb €It — rémalmai, szorongasos rohamai
voltak, félt az emberektdl, kapcsolatteremtési nehézségekkel kiizdott.
Ahogy elmesélte, szamara a hit jelentett segitséget abban, hogy elkezdjen
kikapaszkodni a godor fenekérsl. Ugy fogalmazott: megértette, hogy 6 mar
senki mastol nem remélhet segitséget, mint Istentdl, és ettdl kezdve valoban
jobban lett, elkezdte sz&p lassan felépiteni 6nmagat €s az ¢életét. Feleseégiil
vette a not, akit szeretett, gyerekei sziilettek, felelosségteljes értelmiségi
munkat végzett (igaz, ,,elfogyasztott” néhany helyet, de allas nélkiil sosem
maradt), j6 szinvonall megélhetést tudott biztositani a csalddjanak. Ha
belegondolunk, honnan jott €s mi mindenen ment keresztiil, lenylig6zo
eredményeket ért el oner6bdl, pontosabban a hite erejével. Az egykori
pokolra szinte semmi mas nem emlékeztetett, mint az idonkénti rémalmai



¢s a sebzettségét tiikkrozo, onvédelemét szolgald ,,pokroc” stilusa, agressziv
kirohanasai.

Ez az ember olyan 1¢lekol6 szornyliségeket €1t at, hogy mélységesen
tiszteletre meélto, amit ezen a talajon Iétre tudott hozni, hiszen szinte minden
szempontbol meghaladta azt a rombol6 kozeget, ahonnan j6tt. Mindenki
azzal az eszkoztarral érkezik a feln6ttkorba, amit otthonrél hoz, 6 azonban
kitartd erdfeszitéssel sokkal magasabb szintl tilélési stratégiakat és
meéltobb életet munkalt ki maganak.

Ami a terdpiat illeti: az indulataival valo szembesités onmagaban Oriasi
eredményt hozott — amig a parja nem fejezte ki szamara elég egyértelmiien,
hogy mennyire bantja 6t, ahogy néha besz¢l vele, a férfi voltaképpen nem is
volt tisztdban azzal, hogy rendszeresen félelmet kelt a csaladjaban. Pedig ha
valamit el akart keriilni, az éppen ez volt, hiszen ennek a félelemnek
minden borzalmat a sajat borén tapasztalta meg gyermekkoraban. A
kommunikécid javitasaval az ¢ ilyen irdnyl empatidja és érzékenysége is
rengeteget fejlodott. Kiilonosen tiszteletre mélto, hogy az idénként
fesziiltségoldoként hasznalt alkoholt egyik naprél a masikra letette, esélyt
se adva annak, hogy belesodrodjon egy fliggd allapotba — energiait
maximalisan arra akarta koncentralni, hogy még stabilabb ¢€s jobb ember
lehessen. Mivel 0 ezeket a sikereit jorészt hozzam koti, nekem tulajdonitja,
most azon dolgozunk, hogy az eredményeiben végre el tudja ismerni a sajat
szerepét is, hiszen én barmit tehetnék, semmi fejlddést nem érhetnénk el, ha
6 nem dolgozna érte annyit! Osszeszorzodik, nem pedig dsszeadodik a
munkank. Raadasul nem vagyok biztos benne, hogy magam is képes lennék
olyan elképesztd erofeszitésekre €s eredményekre, mint amilyenekre 0,
ezért a kliensem legalabb annyit ad €s tanit nekem, mint forditva.

Sosem szeretnék olcso, konnyii megoldassal kecsegtetni ott, ahol nincs
ilyen: az életben bizonyos dolgokat csak roppant eltokéltség és sok
szenvedés aran lehet elérni. Persze vannak technikak, amelyek segitenek a
figyelmiinket fokuszalni, az erOnket koncentralni, és nagyon sokat jelent, ha
van, aki timogat a nehéz iddszakokban — de fajdalommentesen nem lehet
meguszni. Ne érezziik hat ,,cikinek” a botladozadsainkat, a bukasainkat, és
ne higgyiink azoknak, akik azzal altatnak, hogy létezik kényelmes,
problémamentes ut barmilyen komoly eredményhez vagy fejléddéshez.
Edison még a zsenialitasrol is gy tartotta, hogy az 1% tehetség és 99%
izzadsag. Aki tehat nincs felkésziilve €s elszanva az 1zzadsagra, az esésekre,



a kétségekre, €s igen, a szenvedésre, az jo eséllyel fel fogja adni menet
kozben. A kOkemény eltokéltség azonban — nem egy esetben lattam ilyet is
— olyan kortilményeken is atsegit, ahol minden érv az ellen sz6lna, hogy

sikertilhet.



Donts jol!

Hiitlenség ciml konyvem megirdsahoz az inspiraciot egy kiilonleges
torténet adta: a 85 éves Zso6fi nénié, aki az idosek otthondban a véletlen
folytan kapott kézhez egy dobozt, benne hlisz év szerelmi levelezésével —
igy tudta meg, hogy a férje két évtizeden at szenvedélyes szeretdi viszonyt
folytatott egy, az 6 szdmara ismeretlen ndvel. Ha a konyvre gondolok, azota
is szinte mindig ez a torténet és ez a rendkiviili tartassal bir6 1dds asszony
jut el@szor az eszembe, akit nagyon megszerettem.

Ehhez a kotethez is tartozik egy alapélmény — az egyik kliensem
¢letének kitiintetett pillanata, amely gy siiriti egyetlen vizualis képbe
mindazt, amit a bator életrdl, a félelmek, gatlasok lekiizdésérdl gondolok,
akar egy festmény.

Sok évvel ezelott kezdddott a torténetiink: az Griember azzal a
problémaval keresett fel, hogy a koradbbi negativ tapasztalatai
kovetkezményeként képtelen megbizni az emberekben, nem tudja
elmélyiteni a kapcsolatait, azok mindig nagyon felszines szinten rekednek
meg, ¢s konnyen felbomlanak. Hosszan dolgoztunk a félelmeivel,
szorongasaival, a velem szemben is csak lassan kialakulé bizalommal. Az
eredmények nem adtdk konnyen magukat, de id6vel sikeriilt elérniink, hogy
csaladi, barati €s szerelmi téren is jobban bele merjen ereszkedni a
kapcsolataiba.

Szinte sorsszerii volt azonban, hogy egy olyan holgy lett a partnere, aki a
szokéasosnal jobban aggodalmaskodott hétkoznapi helyzetekben is: félt €s
feltette Ot is a betegségektdl, a balesetektdl, a sz€lhdmosoktol, a
tolvajoktol... Bar valdban redlis veszélyektdl tartott, amelyek barmikor
barkit utolérhetnek, kikiiszobolni 0ket csak akkor tudnank, ha bezarnank
magunkat egy steril dobozba, ahova nem keriilhet be semmi €s senki, &m
igy a mi ¢€letteriink is elviselhetetleniil beszlikiilne. A férfi mar elorébb jart
ezen az uton, ekkorra mar sok szorongasat letette, €s emiatt zavartak,
bosszantottak ezek az aggodalmak, féleg, hogy nem is volt még rajuk
teljesen immunis: minden szandéka ellenére ra is atragadt beldliik
valamennyi, ami visszafogta 6t bizonyos helyzetekben.

Egyszer aztan elutaztak nyaralni. Szabadsagukat egy mediterran
varoskaban toltotték, természetesen minden sziikséges ovintézkedés



megtétele mellett. Ugy dontdttek példaul, hogy a déli érakban soha nem
strandolnak (a magas UVB sugarzas, a borrak kockazata miatt), inkabb a
varosban sétalgattak, megfeleld védooltozékben. A kanikuldban a férfirdl
szakadt a viz, €s semmire sem vagyott jobban, mint hogy végre hiisolhessen
valahol.

Ahogy sétéltak a part menti kis Gton, egyszer csak kinyilt egy haz ajtaja,
¢s egy barnara siilt, mosolygds fiatal srac 1€pett ki rajta, flirdénadragban.
Lazan atszaladt az uton, ki a mélora, ahonnan lendiiletbdl beugrott a
tengerbe. A latvanytol foldbe gyokerezett a férfi laba: Gigy érezte, hogy amit
most végignézett, az teljes meértekben kimeriti azt, amire 6 vagyott abban a
pillanatban! Szinte megbabonazva indult § is a viz irdnyaba, &m amikor a
cipdjét huzta volna le, a parja rémiilten odakialtott neki: nehogy beugorjon,
hiszen nem tudhatjak, van-e szikla a vizben, €s lebénulhat, mint azok az
emberek, akikrdl néha olvasni lehet az ujsagokban! A férfi megtorpant:
talan mégsem kellene? Lehet, hogy a baratndjének igaza van? Végiil is
tényleg nem tudhatja biztosan, nincs-e ott szikla, raadasul a nap is cefetiil
siit, szétégetheti a borét. Oriiltség, hogy csak igy spontan csobbanjon egyet?

Aztan odapillantott a fitra, aki valahogy megérezve vivodasait, nevetve
intett neki, hogy menjen mar, ne hezitaljon! A férfi erre — mint aki a lancait
tépi le — pillanatok alatt megszabadult a ruhaitol, és egy Oriilt nagy bombat
ugrott a tengerbe! Utdna felfekiidt a viz felszinére, €s percekig csak
lebegett. Arra gondolt, hogy rengeteg dontést kellett mar meghoznia
¢letében, de ilyen jol még soha nem dontott. Ezt az ugrast szimbolikus
aktusnak tekintette. Szabad volt, végre...

Amikor képessé valunk arra, hogy a félelmeinket, gatlasainkat lekiizdjiik
(vagy legalabbis csokkentsiik, kezelhetove tegyiik dket), és meriink bator
dontéseket hozni, minden esetleges nehézséggel és kudarccal egyiitt is
olyan ¢letet élhetiink, amilyet élni érdemes. Ez a felszabadultsag ¢€s erd
nemcsak nekiink segit, hanem a veliink kapcsolatban 1évé embereket is
oldottabba, batrabba teszi. Ezért azt kivanom, hogy minél gyakrabban
merjenek fejest ugrani olyan dolgokba, amelyekre nagyon vagynak, hogy
aztan szabadon €lvezhessék a lebegést!
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