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ElGszd

Kedves Olvaso!

Ez a konyv azokbol az frdsaimbdl és el6adasaimbol szii-
letett valogatéds, amelyekben a pszicholégia tizeneteit
éppen ma, mostanaban rendkiviil fontosnak érzem. Oly-
annyira, hogy legszivesebben folyvast mondanam, tani-
tandm ezeket mindenkinek. Terjeszteném... és éppen ezt
a lehetGséget kinalja a konyv! Lapjaiba, bettibe koltozte-
tem a lelkem, és olvasétarsaimmal egytitt élem at: az ilyen
tudasanyagban rejlik a 1élektan igazi emberszolgélata. Se-
git nekiink élni, oriilni az életnek, tudatositani, mit tehe-
tiink onmagunk és szeretteink, felebarataink életminésé-
gének jobbitasa érdekében. Eldologiasodott, haszonelvi
vildgunkban vissza kell szerezniink a felesleges ballaszt-
ként kihajigalt értékeket, belatva, hogy azok egészségiink
és életmindségiink forrasai. Az elkotelezett odatartozas,
a szeretet, az egymasra figyelS segit6készség, a felelGs-
ségvallalas, az Oriilni tudas, a boldogit6 parkapcsolatok
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és szeretetkotelékek lélekapold erdi, a hala, a megko-
szonni tudas és a megbocsatds megannyi erd, amelyek al-
tal megtjulhat az életérzésiink, javulhat az egészségiink.

Hogyan lehetnénk boldogabbak? Egészségtudatossag-
ra van sziikség, tizeni az tjkori egészségpszicholdgia. , Ha
tudod, mitél leszel te és kornyezeted reménytelibb, bol-
dogabb, egészségesebb, akkor a te felelsséged, hogy te-
szed-e! Rajtad 4l1!” - tanitja a lélektan Gj iranya.

Ami ebbe a kdnyvbe belefért, csupan egy csepp talan
az életbuisulas, a reménytelenség, a megkeseredés lelki
koviiltségeinek feloldasara, de ha személyesen is utana-
gondolunk, vajon érvényesek-e az életiinkben ezek a ta-
nitasok, akkor maris elébbre lépiink az 6nismeretben és
kapcsolataink minéségének tokéletesitésében.

Paul Watzlawick kaliforniai kommunikaciokutato ov
benniinket a maximalizmustél: , Velem sincs minden
rendben, veled sincs minden rendben, és ez igy van rend-
ben!” — allitja. Nincs tokéletes, probléma nélkiili €let, a
kiizdésmentes jollétben elpuhulna a test, és elbutulna az
elme. J61 tudjuk, hogy nem azok az életélvezdk, akiknek
minden dologbdl a legjobb van, hanem azok, akik a leg-
jobbat tudjak kihozni abb6l, amijiik van.

Hadd kivénjak kedves Olvaséimnak egy személyes
tizenettel j6lesé és hasznos olvasmanyélményeket: az €let
nem azt jelenti, hogy csak éljiik tdl valahogy a viharokat,
hanem hogy tudjunk tancolni az esében! Zene nélkil is
tudjunk tancolni — a zene majdcsak megjon valahonnan!

Hogyan lehetnénk
boldogabbak?

Az emberi élet legszubjektivebb érzelmi élménye a bol-
dogség. Az elérésére torekvé (sokszor sévar) vagy ,kék
madara” személyes életiink hullimz6 minGségli meneté-
ben csak idénként roppen elénk: ezek az 6rom pillanatai,
néha 6rai. Orom mindaz, ami egy hidny vagy akadaly
megszilinésének, egy-egy vagy, torekvés, cél elérésének
kapcsén trra lesz rajtunk. Az ilyen 6rom tart6s fennma-
radésa sajnalatosan nem lehetséges, mert a boldogsag ér-
zése az ugynevezett hedonisztikus alkalmazkodas (gyors
hozzaszokas és érzelmi h6fokesokkenés) miatt nem hosz-
szan tart6. A népi bolcsesség is ezt lizeni: ,, A johoz kony-
nyd hozzaszokni.”

A boldogség definici6ja — ami elkeriilhetetlen, ha tudo-
manyos igénnyel kivanunk réla sz6lni — a megélés egye-
disége és szubjektivitdsa miatt nehéz feladat. Mérd Ldszlo
remek gondolata, a ,mindenki méasként egyforma” még-
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is kozelebb visz benniinket az 4télés k6z0s vonasainak
megragadéasdahoz. A , kozosben” fontos elvarasunk, hogy
interkulturalisan, azaz a kiilonféle kultirakban egyarant
jellemzd legyen.

Amit a hasonl6 vonasokra nézve megallapithatunk, az
a joliét, a derti, a megelégedettség érzése és az élet értel-
mének megélése. Ezek a boldogsag kozos alapélményei.
Tartalmazzéak a biztonsag, az otthonossag, a meghittség
és a ,rendben vagyok” érzését, a ,boldogulds” megélé-
sét. Sonja Lyubomirski ,boldogsdgkutats” anekdotikusan
meséli, hogy Diener, a lelki jéllét tudomanytertiletének
legtobbet publikalé kutatéja elarulta neki: azért talalta ki
a jollét, mint boldogsagszinonima fogalmat, mert nem
tarthatta volna meg az egyetemi tanari allasat, ha olyan
homalyos és megfoghatatlan dologra iranyultak volna a
kutatasai, mint a ,, boldogsag”. A j6llét fogalma tehat egy-
szersmind boldogségijelols, és semmiképp sem tévesz-
tendd dssze a joléttel. Utdbbi elsGsorban a létfeltételekre
vonatkozik, melyek emberhez mélté birtoklasa esetén al-
lithatjuk, hogy valaki jolétben él. A koriilmények és az
anyagi javak kiils6dlegessége ugyan elGidézheti a szub-
jektiv megelégedettséget, ez mégsem azonos a boldog-
saggal. Gyonyord magyar nyelviink a boldogulas kife-
jezésében viszont azt az érzelmi rejtelmet képes
megragadni, amely a megelégedettség gyokere. Az €let-
titon képesek vagyunk az akadalyokkal is megkiizdve el6-
re haladni. A sikeres megbirk6zés felszabadit6 oromer-
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zésének ez az egyik f6 tapja. Ez arrdl is sz0l, hogy a kiiz-
désmentes élet és a békés semmittevés boldogsagigérete
illizié. Amiért erénket, idénket, képességeinket adtuk, és
az meghozta a bevetés eredményét, rogvest Sromérzést
sziil. Ami viszont befektetés nélkiil az oliinkbe pottyan,
az nem lesz igazan a ,miénk” — tulajdon lesz, de nem a
lelkiink része, nem valik életiink fontos darabjava. A meg-
vaséarolt villa és a magunk épitette kis haz 6rome kozott
hatértalan tavolsag van, pedig mindkett6 oromforras.
Mindnyéjan atéljiik a megkiizddtt dolgok elérésének 6r6-
mét a sikeres sportteljesitményt6] kezdve a vizsga ered-
ményén at a megszerzett, elért dolgok feletti 6rémig, ez
azonban legfGképp az emberi kapcsolatok l1élekmelegito
kozegében képes hatni. Ha nem volna kiért, miért kiizde-
niink, kinek felmutatnunk az eredményeinket, akkor a
gy6zelem hiadbaval6va valna, nem volna mas haszonél-
vezGje, mint maga az egyén. Talan ez is magyarazhatja,
hogy az 6ncély, sajat magunkért, anyagi javaink gyarapi-
tasaért torténd cselekedetek nem képesek azt az 6romeér-
zést kivaltani, amit a nekiink fontos személyek megad-
hatnak, egyiitt oriilve eredményeinknek. Az egyuttes
élmény, mint emberi 6romforras olyannyira alapvetd,
hogy Mérei Ferenc tudoményos bizonyitékai szerint tobb-
letteljesitményt és érzelmi héfoknovelést eredményez. El-
tet$ erd az ember szamara.

Mindez talan azt sugallhatja, hogy a gy6zelem, a dia-
dal, a siker, a megkiizdés, a nehézségekkel val6 eredme-
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nyes megbirkézas lehet csupan a boldogsaghoz vezetd at.
Ez csak részigazsag, &m a biztonsag és a kozosségi érzés
emberi alapsziikségletének atéléséhez jelent6sen hozza-
jarul. A mély 6rom, a boldogsag atélésének kétségbevon-
hatatlan szubjektiv bizonyossdga mindig emberi kapcso-
latokba agyazodik, azokboél ered és azok altal képes
fennmaradni. Rogvest igazolhatja ezt az allitast a szemé-
lyes tapasztalat. Keressiik csak meg mi magunk, mikor
mertiik azt mondani, hogy ,,most boldog vagyok”?

Ezer személy koziil szignifikdnsan (t6bb mint 95%-nal)
ilyenkor valami olyan emlék bukkan fel, amikor a szeret-
teivel egytitt volt, és szeretetben, elismerésben, tigyneve-
zett pozitiv megerdsitésben volt része. Még a sikerre vo-
natkoz6 emlékek is azt hordozzak, amit a jelen 1évé6 fontos
személyek mondtak, tettek koszontések, elismerések for-
majaban.

Ne feledkezziink meg azonban oromforrasaink keresé-
sében emberi valénk értékes hozomanyardl, a jaték, a be-
lefeledkezés, a belemeriilés Onfeledtségével jaro, elsodro
lelkiallapotokrol sem, melyekben szinte beleédesediink
abba a torténésbe, aminek részesei vagyunk. Az ,aram-
lat” (Csikszentmihdlyi Mihdly altal adott elnevezésben)
autotelikus élmény. (Auto-telikus sz6 szerint 6n-célusa-
got jelent.) Minden olyan tevékenységiinkbdl sziilethet
oromteli és magaval ragadé belefeledkezés, amibdl re-
ményeink szerint , kijon valami”, aminek oOriilni tudunk,
de mégis az a lényeg, hogy magét a folyamatot végig tud-
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juk élvezni, barmi is lesz bel6le. Ha a végeredmény is ér-
ték, az a legnagyobb élvezet. llyenképpen véalhat maga a
munka is autotelikus élménnyeé.

Immar elérkeztiink oda, hogy megvalaszoljuk, vajon
hogyan kertilt a boldogsagkutatés a pszicholégia tudo-
manyos vizsgalédasainak korébe? Valaszolnunk kell arra
is, mit sugall a kutatas, ki a boldog ember és mitdl vélha-
tunk azza? Mi boldogit és hogyan , boldogulunk”?

Két olyan mozgatderdre lathatunk ra, amely az elsé
kérdést indokolja.

Az egyik a konzumizélédott, fogyasztéi vilag globali-
zacios folyamatabol kovetkezik. Politikai rendszereket
ativelSen veszedelmes ,,izmussa” valt a konzumizmus,
amely az értékvilag kozéppontjaba az anyagiakat allitot-
ta. Ezek csticsan a f6 szimbo6lum, jelen korunk mammona
il, a pénz. A legfébb mozgatberét képviselS pénz és az
ebbdl megvasarolhaté anyagi javak kozéppontba kertilé-
sével a , cuccipar” (az elnevezés Végh Ldszld atomfizikus-
tol szdrmazik 2002-bdl) f6lébe keriilt a humanisztikus
alapértékeknek, az élteté emberi kapcsolatoknak, az
egészségnek, az egymasrautaltsag kolcsonosségi 1éttor-
vényébdl eredd altruizmusnak, s mindannak, ami az em-
bert ,boldogitja”. A kiilsé (targyi, anyagi) értékek esen-
dGsége nem engedi a biztonsag élményének atélését. Jean
Paul Sartre ezt igy fogalmazta meg: aki az anyagi javak
birtoklasan, hatalméan at hatarozza meg identitasat, azt,
hogy ki 6 a vildgban, az homokvérra épit. Retteghet, mert
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ha javait elvesziti, akkor semmivé valik. A kézelmult vi-
laggazdaségi és bankcs6dje egyértelmden szembesitett
benntinket ezzel.

A szerzés és a birtoklas tizése egyre eldologiasitottabba
teszi az emberi kapcsolatokat is. A pénz szerzési kény-
szere felemészti az egészséget, az egyedi érvényesiilési és
,szerzési” rivalizalas a bizalmi gyokereket dssa al4, a
targykozpontu kultdra alattomosan atszivarog az embe-
ri viszonyokba is. Minden megvehet6vé degradalodik,
az érzelmi kapcsolatokban is a targyelviiség valik hova-
tovabb uralkod6va. Nincs hazassagkotés, mert akkor el
kellene kotelez&dni, felelGsséget vallalni, a konzumkul-
tiira azonban azt tizeni: legyen ,neked” (!) j6, mert meg-
érdemled, s ha egy kapcsolat elromlik, ne javitsd meg,
vegyél djat, van masik. Ugyanakkor hedonisztikus jel-
szavakkal él, azonnali vagyteljesité mohésagot sugall —
most azonnal legyen meg mindened, ne késlekedj, most
vedd meg! Carpe diem — a horatiusi si lizenet a maban
él6 ember felelGtlenségi szabadsagat hirdeti, és a média
minden csatornaja erre ergsit ra. Elvezd az életet azon ke-
resztiil, amid van, mikozben ez az attitdd pusztitéan
széttépi az igazan éltets, boldogsaghozo emberi kotelé-
keket. Ebben a kultiraban novekszik a hajszoltsag (nincs
idé semmire), fokozodik az egészségrombold stresszelt-
ség, csokken az érzelmi feltoltekezés lehetGsége, szapo-
rodnak a testi-lelki és kapcsolati zavarok, betegségek,
mindenekel6tt az élet értelmének és a jovéképnek a hia-
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nyaval jellemezhet? , életbtisulas”, a depresszio, a kila-
tastalansag és reménytelenség lizenete, a ,szivbéli” szen-
vedéseket pedig a sziv és keringési rendszer betegségei
hordozzak és fejezik ki. A depresszié és a pszichoszoma-
tikus stresszbetegségek mint ,népbetegségek” kutatasa
szinte parancsold Ossztarsadalmi sziikségszerségként
hivta életre a megtarto, gyogyito, életet er6sité emberi té-
nyezSk kutatasat, ezen beliil a - talan — legfontosabbét, a
boldogsagét.

A masik, a pszicholégia tudomanyanak fejlédésébsl
ered6 boldogsagkutatasi motivacié az agynevezett pozi-
tiv pszicholdgidnak, ezen beliil az egészséglélektan , élet-
minGség-kutatasi” f6 irinyanak hozadéka. A pozitiv pszi-
choldgia gyoOkerei az Ggynevezett humanisztikus lélektani
irdnyzatbdl erednek. Maslow, mint e tanok egyik {6 teore-
tikusa a korabbi (f6leg pszichoanalitikus) megkozelité-
sekkel szemben, melyek a betegségek és a beteg szemé-
lyiség feldl haladtak az egészséges megértése felé, éppen
az egészséges emberbdl kiindul6 vizsgalodasokat he-
lyezte a kozéppontba. Az ember az egész embernél kez-
dédik, nem azonos analizalt részeinek osszegével, de az
ember, mint ,, tanul6 gépezet” viselkedés-lélektani irany-
zataval is szembeszallt. Megalkotta a specifikusan embe-
ri sziikségletek egymasra épiilS (hierarchikus) modelljét,
amelyben a ,fiziologiai” (Iétfenntartési) sziikségletek, a
biztonsédg, a szeretet és a tisztelet csucsara helyezte az
Onaktualizaciét, azaz az Snmegvaldsitast. Az ember min-
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denné valhat, mert végtelen potencidllal rendelkezik.
Csak arra van sziikség, hogy az emberi kornyezet felis-
merje és szolgdlja a kibontakozast, éltets szeretettel, elfo-
gadassal, hiteles kapcsolat gondozasaval és egyiitt érzg,
beleéld, a masikat megértd jelenléttel. Az ember szamara
éltets erd, ha elfogadjdk. Nem tandcsokra vagyik, hanem
meghallgatasra, megértésre. Lelki és kapcsolati bajaiban
nem betegségcimkék nyoman kapott gyogyszerek gyo-
gyitjak meg, hanem a gyogyité személy, aki , orvos-sag”
lehet a szamara. Ez ut6bbi gondolatok Carl Rogers pszi-
choterapeuta révén a humanisztikus lélektani segit kap-
csolati munka ars poeticajava is véltak.

Az a torekvés, hogy az embert az egészséges feldl és
egész valdjdban (holisztikusan) szemléljiik, és az egesz-
ségben maradéaséaért felel6s tényezdket deritsiik fel, az
egészséglélektannak is vezet6 eszméjévé valt. A, pozitiv
pszichol6gia” azonban magét az iranyzat filozofijat, vi-
lagképét és szemléletmodjat (paradigmajat) allitotta
szembe a kordbbiakkal. Nem arra irdnyult, ami az em-
berben sériilt, beteg, hanem mindarra, ami pozitiv er6,
amivel (még vagy mar) rendelkezik, és ami benne fej-
leszthet6, kibontakoztathatd. A betegségek viszonylata-
ban pedig azt a kérdést teszi fel: hogyan lehet, hogy azo-
nosan megbetegitd koriilmények és hatasok kozepette az
egyik ember beleroppan abba, amitdl a masik egyaltalan
nem szenved, st olykor egyenstlyfenntarté médon vi-
seli, és dertisen hordozza a terheket is? Mit tud az az em-
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ber, aki talpon marad? Ha ezt feltarjuk, akkor az ember
megtanulhatja mindazt, ami altal § is megdrizheti a j6
életmingségét. Ezt nevezziik ,egészségtudatossdgnak”.
Ez az irdnyzat nem éri be az egészségességet biztosit6 és
a betegségmegel6zést szolgalo tényezdk felderitésével. Az
egészség jeltelen. ,J6l vagyunk”, és ez nem buzdit egész-
ségmegOrz0 erbfeszitésekre. Ha azonban a tudomany se-
gitséget igér ahhoz, hogy érzelmileg, lelkileg és kapcso-
lati szempontbdl sokkal jobban érezhessiik magunkat,
mint eleddig, akkor ez mar inkabb felébreszti a kivancsi-
sagunkat. Meg akarjuk tudni a , titkot”, és ha mar tudjuk,
személyes felelGsségiinkké valik, hogy alkalmazzuk-e ezt
a tudast sajat életmindséglink javitasara vagy fontos em-
beri kapcsolataink gondozasara. (Ez az egészségtudatos-
sag felelGssége.)

Snyder és Lopez 2002-es pozitiv pszicholdgiai kotetiik-
ben szamos olyan ,titokra” iranyitjak ra a figyelmiinket,
amelyekre a célzottabb boldogsagkutatas is ravilagit. Ami
.épségben”, egészségben tart, az nagyrészt boldogsag-
el6idéz6 vagy azt fokoz6 tényezd. Egyarant szolgélja
tehat az egészségiinket és boldogsaglehetSséglinket az
optimizmus, az altruizmus, a megbocsatasképesség, a
stresszel valé megkiizdésben a feliilemelkedés, a humor,
valamint a gyakori és intenziv egyuttlét azokkal, akiket
szeretiink, akikhez kot6diink.

Vizsgéljuk meg — immar célzottan a ,,boldogsagkuta-
tas” szempontjai szerint —, mi is teheti az embert a biol6-
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giai egészségmiikodésektSl kezdve az érzelmi jollét érze-
sén 4t a kapcsolati megelégedettségig boldogga.

A Kaliforniai Egyetemen foly6 , boldogsagpszicholé-
giai” kutatécentrumban mindez Lyubomirski, Sheldon,
Seligman, Diener, Schkade, Lykken és Tellegen munkassaga-
hoz kothetd. A felsoroltak koziil az elsé két szerz6 alkot-
ta meg a boldogsag ugynevezett egységesits (integrativ)
elméletét. Kutatasaik szerint a szaz szazalékkal kifejezett
boldogsagnak Stven szazaléka az Srokletességnek tulaj-
donithaté, a ,,j0 géneknek” koszonhetd. Mindossze tiz
szazalékot képviselnek a kdrnyezeti feltételek, a maradék
negyvenszazaléknyi lehetGséget pedig mi magunk gon-
dozhatjuk, és fordithatjuk a sajat javunkra.

A genetikai tényezGk terén Lykken és Tellegen viselke-
désgenetikusok ikerkutatésait kell megemlitentink. Egy-
petéjd (azonos érokletes anyaggal rendelkezo) kiilon ne-
velt ikrekkel kapcsolatos kutatdsaik szerint az ikrek
boldogséagszintje kozel azonos, mig a kétpetéjlieknél ez
nem all fenn. A boldogségnak tehat erds genetikai alapja
van. Ugy tfinik, hogy van egy hozott boldogsagpotencia-
lunk, amely egy megélési alapszintet biztosit. Ezt az alap-
szintet olyan hozoménynak tekinthetjiik, mint a szemiink
szinét vagy a hajunk novését — nem tudjuk megvaltoztat-
ni. Mindez azt a feltevést sugallhatnd, hogy fatalis az
orokletes meghatarozottsag. Errél azonban sz6 sincs.
A génjeinkben lehetdségek szunnyadnak, amelyek feleb-
reszthetSk vagy altathatok. A génjeink nem hatarozzak
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meg az élettapasztalatainkat és a viselkedésiinket. Ezért
lehet végsé soron a genetikai részesedésnek csak otven-
szazalékos szerepe a boldogsédg atélésében, annak tartal-
méban és az atélés mindségében. Mivel példaul az ikrek
(még az egypetéjlek is!) létezésiik ,szerephelyzete” altal
meghatarozottan karakteriikben (azaz szocializacids, ne-
veltetési rahatasok és csalddi, kozosségi szerepeik kii-
16nbsége révén) jelentSsen kiilonboznek egymastol, nincs
okunk ,,félni” az orokletességtdl. A kornyezet hatalma kii-
16ndsen nagy lehet, ha tudatosan felismerve felhasznaljuk.

Az 6romnek agyunkban az 6romkozpont (nukleusz ak-
kumbensz) és a bal oldali eliils6 homloklebeny izgalmi al-
lapota feleltetheté meg, mig a jobb oldali eliils6 homlok-
lebeny izgalma a bénat, a veszteség, a szomorusag €s a
depresszié allapotara jellemz8. A depresszié génjének
(BHTTLPR-nek) rovid allélja, azaz véaltozata , fogyasztja”
azokat a hormonokat (példdul szerotonint), amelyek az
oromallapotot jellemzik, ugyanakkor ez a gén érzékeny
az akut stresszre. Ugyanennek a génnek a hosszu allélja
viszont véd és ellenalléva tesz a depresszidval, banattal
szemben. Minden gén esetében mindenkinél két valtozat
fordul el§, az egyik anyai, a masik apai hozomany. Ha
kedvezétlen a gén, azaz a rovid valtozattal rendelkeziink,
hajlamunk lesz akut stresszhatasra depresszidssa valni.
Viszont ha ezzel tisztdban vagyunk, csokkentd progra-
mok elsajatitdsaval kivédhetjiik az artalmas stresszhata-
sokat, és a gén alhatja a maga Csipker6zsika-almat. Az
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oroklott ,,rossz gén” hatasa viszont tdmogato, szeretd és
védelmezé csaladi kornyezetben vald felnovekedés vagy
elegendd pozitiv életesemény esetén nem érvényesiil, ek-
képp is bizonyos, hogy a gének csak lehetségeket hor-
doznak, nem fatumot. Ezt az Osszefiiggést a depresszio
vonatkozasaban Caspi, Sugden, Moffitt és a londoni King's
College munkatarsai igazoltak, és a vilaghird Science fo-
lyéirat a 2003-as év kiilonosen értékes felfedezésének sza-
vazta meg. Kénnyen beldthat6, hogy a leghasznosabb ele-
ve megtanulnunk a stresszkezelést, és ezzel programozni
azt az ellenhatast, amely esetleges rossz gén hordozasa
esetén beindulhatna.

A kortlményeket illetGen nem csodéalkozhatunk azon,
hogy a targyi és anyagi ellatottsag, a birtoklas, a tulajdon,
a vagyon, azaz a ,,van valamink” érzésétdl csak tizszaza-
léknyi boldogsag varhat6. Banglades szegény negyedei-
ben is talaltak magas boldogsagfokot mutat6 szegénye-
ket, és az amerikai fels6 tizezerben is voltak boldogtalan
gazdagok, irja Sonja Lyubomirski. Levitézlenek azok a
hiedelmek is, amelyek szerint a testi vonzer§ novelése
avagy a sok pénz birtokolasa igazan boldogga teheti az
embert. Campbell (1981) vizsgélatai szerint az USA-ban a
magas anyagi jolétben él6 felsS tizezernek nem magasabb
a boldogsagszintje, mint az amerikai kozéposztalyhoz tar-
tozdknak.

Nickerson és munkatarsai (2003) hiisz éven at kovették
egyetemi hallgatok boldoguldsat és boldogsagszintjét. Az
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egyik csoport tagjai ugy vélték, hogy a boldogsag a pénz-
t6] varhaté — 6k husz évvel a diplomaszerzés utan bol-
dogtalanabbak voltak, mint azok a tarsaik, akik a bol-
dogsag mércéjének nem a pénz mennyiségét tartottak,
hanem az emberi kapcsolati értékeket. Diener és munka-
tarsai (2002) Botox rejuvenacios (fiatalitd) kezelésen at-
esett és kiilonféle plasztikai mitéti beavatkozasokkal
~megszépitett” néket vizsgaltak a mdtét utan, kilonbo-
z6 id6kozonként. A mitét utani boldogsagérzés zavar-
talansaga mindOssze két hétig tartott. A testi vonzerd vélt
feltételeinek valtoztatdsa nem hoz nagyobb boldogsagot,
viszont a magat boldognak érzd ember arca, tekintete
olyan iizenetet hordoz, amely vonzza az embereket. Ezt
Argyle (1999) mimikakutaté bizonyitotta. Tesztvizsgalat-
tal szelektalt boldog és boldogtalan embereket azonos 61-
tozékben lefotdztak, és kiviilalld laikusoktol kértek szim-
patiavélogatast. Egyértelmid eredményik szerint a
boldogokat jellemzéen gyakrabban vélasztottdk rokon-
szenvesnek.

Meglepd az is, hogy a boldog péalyakezdd fiatalok az
életpalya-kovetés bizonyitékai szerint tobbre viszik az
életben, mint az életts], jov6tdl tartd, boldogtalan tarsaik.
A boldog emberek tehéat sikeresebbek is!
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Milyen a boldog ember?
Mi jellemzi a boldog embert?

Szinte tiz , parancsolatba” foglalhat6k azok az iuzenetek,
amelyeket a boldogséagkutatas elénk tar. Erdemes mérle-
gelniink, megfontolnunk, mi jellemzg6 e tényez6k kozil
rank, és lehet-e ,boldogsagfokozéssal” foglalkoznunk. Mi
a boldogsagnovelés tizparancsolata?

1. Fejezziik ki halankat, koszonetiinket annak, akit ez
megillet.

Emmons 2002-ben azt bizonyitotta, hogy a rendszere-
sen koszonetet, halat kifejez6 embereknek sokkal jobb az
egészségi allapotuk, és kevesebbet bosszankodnak, mint
masként viselked? tarsaik.

Probaljuk csak ki: keressiink legalabb 6t olyan dolgot,
amelyekért igazan héalasak lehetiink. Lyubomirski azt ta-
nacsolja, hogy irjunk levelet valakinek, akinek halasak va-
gyunk valamiért, és ezt heti rendszerességgel mtiveljik
tiz héten at. Egyszersmind frjuk fel naponta a bosszusa-
gainkat. Azt fogjuk tapasztalni az onkisérletben, hogy
csokken a bosszusdgok szdma, és novekszik a jo kozeér-
zetben eltoltott idG.

Akinek egyszer valamit megkoszontiink, vagy kifejez-
tiik iranta haldnkat, ezt kvetGen egészen masként fog ve-
liink viselkedni. De a kommunikécié nemcsak vele javul,
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hanem hoélabdaeffektusként masokkal is, mert a jo érze-
seket hordoz6 ember konnyebben ad pozitiv érzelmi tize-
netet masoknak. Ez is megfontolandd!

2. Gyakoroljuk az optimizmust. Torekedjiink dertire,
viddmsagra, mosolyogjunk, nevessiink tobbet, mint ed-
dig!

Az egészséglélektan els6 nagy bizonyitékai kozott sze-
repelt az az Osszefliggés, mely szerint az optimizmus és
az egészségallapot kozott szorosabb az egytitt jaras, mint
a dohanyzas és a tiidérak kozott (Kulesdr, 1995). A Har-
vard Egyetemen folytatott kovetéses vizsgalat alapjan
Peterson és Bossio (1991) megéllapitotta, hogy a diploma-
szerzést kovetSen Otévente vizsgalt pesszimista €s opti-
mista diplomdsok (fiiggetleniil a szaktertiletiikt6l) egész-
ségi allapotukban negyven-negyvenot éves korukra érik
el azt a jelentGs kiilonbséget, amiért a sok tényezd kozott
egyediil a beallitodasuk tehet6 felel6ssé. A pesszimistak
egészségi allapota ekkorra testileg és lelkileg egyarant
erésen leromlik optimista tarsaikéhoz képest. Ez nem is
csoda, hiszen a pesszimizmus reményszegény allapot,
a jovG6tsl és minden bizonytalantdl valo félelem jellemzi,
a jovékép hianyos, a tervek 6vatosak vagy nincsenek, az
életmindséget ruminacio (rdgédas) és aggodalmaskodas
rontja le. A depresszi6é pedig torvényszerd moédon im-
munszuppresszidval jar egytitt, vagyis a depresszios em-
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bernek legyengiil a szervezeti védShadserege, ezért kony-
nyebben megbetegszik.

Laura King (2001), a Missouri Egyetem tanara olyan fon-
tosnak tartja az optimizmus gyakorlasat, hogy azt kéri, ir-
junk egy levelet magunknak, amelynek cime: ,A lehetd
legjobb jovébeli énem”. Ebben gy irjunk magunkrol,
mint aki a tavlati céljait mar mind sikeresen megvaldsi-
totta, majd a levelet gyakorta olvassuk is el. Taplaljuk
magunkban a bizakodast és a reménységet, mert ezek a
testi-lelki vitalis erSket felfokozzak, mig a reménytelen-
ségben az életerGk lelankadnak.

Az optimizmus és a pesszimizmus nem veliink sziile-
tett temperamentumvonds, hanem karakterkérdés, azaz
a bevés6désnek, a szocialisan eltanult mintdk hatasanak
koszonhetd. Aki pesszimista, annak legalabb az egyik
sziilGje ilyen volt, 6 pedig ezt eltanulta, azonosult vele.
Ahogyan azonban megtanultuk, Ggy le is nevelhetjik
egymast az aggodalmaskodo, a bajokon ragodé viselke-
désrol. Ha elér minket az aggédds gondolata, csinaljunk
ugynevezett gondolatstopot, mondjuk azt magunkban:
nem! Blintetésképpen pedig egy, az egész csalddnak rend-
szeresitett biintetSperselybe dobjunk be bizonyos, meg-
egyezés szerinti Osszeget. Legyen szerz6dés a csaladta-
gok (esetleg a munkatarsak) kozott, hogy figyelmeztetjiik
egymast, és leallitjuk a ragddo kozléseket, a felesleges ag-
godalmakat. Ha leréttuk a biintetést, probéljuk atfogal-
mazni a blokkolt negativ gondolatokat pozitivva. Valtoz-
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tassunk nézSpontot, és ugyanannak a dolognak prébal-
juk a pozitiv oldalat is megkeresni. Belehajtott valaki az
autddba, és ezért dithongsz, keseregsz? Allanddan ezzel
foglalkozol? Mi volna, ha eszedbe jutna az a pozitivum,
hogy nem haltdl meg, nem lettél nyomorék, sérilt, s6t van
biztositasod is, igy megusztad a stlyos dolgot ép bdrrel,
relative kisebb veszteséggel? Elvesztetted egy fontos tar-
gyadat? Ez a targy nem az életed — az megvan. Ami p6-
tolhat6, azon ne keseregj, elegendd, ha a visszaforditha-
tatlan veszteségek szomoritanak. Még ez esetben is
probdlj a helyzetedbdl kitekinteni: mire tanit, mit tizen az
adott veszteség, miben valtozol altala?

Ma mar elég altalanosan ismertté valt, hogy a problé-
maék, bajok elmondasa, megosztasa jelentss lelki segitse-
get ad az elviseléshez, esetleg a megoldés kereséséhez is.
Ha a boldogsagpszichologia azt kéri, hogy allitsuk le ma-
gunkban ezeket a gondolatokat, ne ragédjunk rajtuk, az
latszolag onellentmondés, hiszen kozben arra buzdit,
hogy , ventildljunk”, azaz ne hordozzuk a lelkiinkben a
fajdalmakat, sérelmeket, mondjuk el ezeket egymasnak,
mivel ha hallgatunk, a testbe belemar¢ fesziiltségek saj-
nalatosan betegségek el6idézdivé valhatnak.

Ha ez igy van, akkor mit tegyen az agg6do ember, aki
kétségbeesését, katasztrofaig fokozodo gondolatait nem
mondhatja el otthonaban, munkatarsai k6zott? A pszi-
chol6gus, mint professzionalis segitS ilyenkor hatéko-
nyan szolgalhatja az egyén lelki egyensulyét. Mivel azon-
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ban nem lehet , sajat mindennapi pszicholégusunk”, ne
legyiink energiavampirok, azaz kinjainkkal ne terheljiik,
ne boritsuk el szeretteinket, embertarsainkat. Erre a
helyzetre dolgozta ki a segit§ kapcsolati pszichologia a
kolcsénos konzultacio (co-counselling) médszerét. Keres-
stink egy j6 baratot, akivel ,szerz6diink”. Heti rendsze-
rességgel egy Orat arra fordithatunk, hogy fél 6ran 4t az
egyikiink mondja el 0sszes silyos panaszat, banatat,
l6jaban kolcsonos meghallgatas. Tilos minden kozbeszé-
las, télbeszakitds, megjegyzés, besz6las. Tilos a tanacs-
adas — dgysem hasznal, mindenki csak a sajat labaval
léphet, sajéat fejével gondolkodhat, bizonyithatd, hogy
ningcs értelme. Akinek a tanacsa bevalik, arra azért harag-
szunk, mert okosabb, mint mi, akinek nem valik be a ta-
ndacsa, azt lenézziik, ostobanak tartjuk, de mindkét eset-
ben rejtett harag a dolog vége — ezt inkabb keriiljiik el.
A fél-fél 6ra a megszentelt figyelem és egyiitt érz6 meg-
hallgatas ideje. Az benne a csoda, hogy amikor valaki
meghallgat minket, csak rank figyelve, akkor mi magunk
is elkezdiink , hallani, meghallani”. Gyakoroljuk ezt olyan
odaadéssal, mint a tarsunk, akivel a szovetségben termé-
szetesen titoktartast fogadunk. Eletiinknek e meghitt 6rai
egészseggondozo er6kké valhatnak, és olyan kapcsolati
energidkat mozgositanak, amikre masként nincs lehets-
séglink az élet sodrdban.

Az optimizmust altalaban a hangulati élet derdje jel-
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lemzi, ezért szoktdk szinonimajaként hasznélni a derdla-
t6 kifejezést. Az optimista ember bizakodobb, viddmabb,
baratsagosabb, gyakrabban mosolyog és szivesen nevet.
A gelotologia (gelos = nevetés; logosz = tudomény) és
mitivel6i, a humorolégusok viszont raébresztettek ben-
niinket arra, hogy valésagos aldas ez az emberi képesség.
A kacagés zsigeri kocogas, megmasszirozza a beleket, se-
giti az emésztést. Egészséges mértékben felpezsditi a vér-
keringést, fokozza az Sromhormon-termelést, elGsegiti az
immunrendszer aktivalédasat, kedvezébb allapotét
(Bagdy, Pap, 2007). Antidepresszéns hatast, mert kedély-
javité hormonmukodést indit el, igy a humoristakat ci-
vil lélekgydgyaszoknak is tekinthetjiik. A boh6cdoktorok
segitsége a beteg gyermekek megnevettetésében kettss
misszio: a gyermekek viddmma valnak, mikozben a
gyogyulasért felel6s immunrendszeri miikodéseik is ja-
vulnak. Az 6romhormonok pedig csokkentik a fajdalom-
érzetet. Az ember altaldban ,,valamin” nevet, és a legrit-
kéabban egyediil. A nevetés igazi tarsas, egyiittes élmeény,
kozos hangulati olajozészer. Ragélyos is (Karinthy: ,rohig
az osztdly”).

A viccek és a humoros események, torténetek ezért is
annyira népszertiek. Minél nehezebb és beszorultabb
helyzetben éliink, annal t6bb vicc sziiletik az emberek ko-
z6tt. Nyomaszté politikai helyzetben ez kiilondsen jol
megfigyelhetd. A vicc gyakorta agressziv indulatokat ve-
zet le, a poén (,,csattand”) szinte kistiti a fesziiltségeket,
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igy szocidlpozitiv pofon, mivel agresszi6t irit artalmatla-
nul. A vicc tompitja a dolgok élét (,,Ez csak vicc!”). Ezzel
szemben a humor végzetszert, megoldhatatlan, sokszor
katasztrofalis emberi helyzeteket fordit at képtelen, vals-
szerltlen, irredlis, ez4ltal ellenallhatatlanul nevetséges
szituaciokka (Jakab, 2004). A humor nem sért senkit, in-
kabb a szorongas eloszlatasara, a derd fényének a sotét-
ségbe vildgitdsara alkalmas. Amin ugyanis nevetiink,
azon valdjaban sirnunk kellene, mégis ki tudunk szaba-
dulni végzetes helyzetekbdl a , feliilemelkedés” lelki ha-
talmaval. Akér ,jéindulati’” a humor, akar maré és vitrio-
los, mint a csipkel&dés, élc, irdnia, szarkazmus, lehetévé
teszi az ember fO6lé kerekedési és lekiizdési érzéseit, igy
hatalmat érezhet a magaban véve stlyos helyzet felett. Ma
mar létezik nevetésterdpia, amit egy amerikai pszichiater,
Robert Olden dolgozott ki. Van oromtréning is, melynek szer-
zGje magyar (Vidovszky Gdbor, 1992, 2009). Miikodik tobb
ezer Hahotaklub, melyet Madan Kataria alapitott meg India-
ban, és vilagszerte vannak képviseletei. A szorakoztatéipar
orokzold kedveltjei a humoristak, boh6cok, babszinészek,
komédiasok, parodistak, kabarészinészek, hivatasos komi-
kusok, nagy nevettetSk. Kacaghatunk a helyzetkomiku-
mon, vigjatékon, bohézaton, burleszken, humoreszken, pa-
rodidn, tréfan, széjatékon, viccen, irénian, groteszken.
Szeretiink nevetni, és a legtobben hisziink abban, hogy
amit egytittesen élveziink, az a testi miikodéseinkre is j6
hatéssal van. Griinn (1990) azt allitja, hogy a meg6rzott
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fiatalsag kulcsa nem més, mint meg6rzott életderdnk, hu-
morképességiink és optimizmusunk gondozasa.

3. Ebressziik fel, erdsitsiik és gyakoroljuk, de tartsuk is
hatarok kozott az altruizmust. Tegytink jét masokkal!

A konzumkulttra a veliink sziiletett (genuin) altruiz-
musnak is kdrdra van. Ha gyakran halljuk, hogy csak to-
rédjiink magunkkal, legyen nekiink j6 a vilag, és nem ta-
pasztaljuk meg, hogy a masoknak val6 segitésb6l valami
,haszon” szarmazik, ha nincsenek a segitésben pozitiv,
mintaadé fontos személyek, sét az latjuk, hogy jobban jér,
aki 6nzg, és a ,,szerzésben” az altruista magatartas gatlé
tényezs, akkor szinte természetes folyomany az érdekve-
zérelt, onszempontd viselkedés megerdsodése. Az allat-
vilagban a legagresszivebb viselkedési allatfajoknal
kilonosen erételjes a faj/fajtavédelem, az akar életkoc-
kédztatas aran is megnyilvanul6 altruista viselkedés. A
szimbibzisok is a kolcsonos (életvédelmi) egymasrautalt-
sag megnyilvanuldsai. A korallhalak és a tengeri stin
szimbibzisdban az aljazatban bealgasod¢ siinoket a ,,ta-
karité rajként” mikodd korallhalak tisztogatjék ki, vi-
szont éppen ez a viselkedés segiti el6 sajat immunrend-
szeriik ingerlését és egészségben maradéasukat. Az ember
is 0sztonosen védi szeretteit, gyermekeit, s6t embertarsait,
felebaratait is, hacsak masfajta érdekeltségek vagy onvé-
delmi megfontolasok (esetleg életvédelmi sokk) meg nem
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akadalyozzak az 6sztonds reagalast. Erre a spontaneitasra
épul a valddi, tudatos, eltdkélt altruizmus, melyet az 6n-
kéntesség, az 6nzetlenség és a szolgdlat harmasa jellemez.

Az irgalmas szamaritanus bibliai torténete példa arra,
hogy mi az igazi segités. Aki szdmara e példazatban el6-
iras volna az irgalom gyakorlasa (1évita pap), az nem te-
szi, a szamariai férfi viszont sajat érdekeit is hattérbe szo-
ritva, a szanalom, a felebarati szeretet és irgalom
érzéseitdl vezérelve megmenti, biztonsagba helyezi a rab-
16k éltal kifosztott, megsebzett embertarsat, st sajat kolt-
ségén gondoskodik a gyogyitasarol is.

A buddhista kulttrédban is fellelhet§ az analég tantor-
ténet. Két ifju papjel6lt megy vasarnap az erddn 4t az is-
tentiszteletre, amikor észreveszik, hogy egy dregasszony
rézsével a hatan a patakba esett. Az egyik indulna segite-
ni, de a masik megallitja. Vigyazz, besarozod a sarudat, és
ugy nem léphetsz be a szentélybe, mondja tarsanak. A se-
giteni indul6t azonban mégsem allitja meg ifju tarsanak
aggodalma. Felemeli az asszony terhét, s6t egy darabig
cipeli is a hatan, majd elkészonve az anyokatol visszatér
tarsdhoz. Egyiitt tovabb haladnak, és mig a segits vigan fii-
tyOrészik, a mésik egyre komorabb és hallgat. Vidam tarsa
odafordul hozz4, és megkérdi: Te még mindig cipeled?

Az etikus viselkedés kédexeiben minden kulttra altru-
ista magatartast kivan az embert6l. Viktor Frankl, az ...és
mégis mondj igent az életre cimid konyv egzisztencialista
pszicholégusa, aki tilélte a koncentraciés tabort, Max
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Scheler etikajat kovetve lizen az etikus emberi magatar-
tasrél. Dontési helyzetbe keriiliink: segitsiink-e vagy sem?
,Ha én nem teszem, ki tegye? Ha nem most teszem, mi-
kor? Ha egyaltalan nem teszem, akkor ki vagyok én?”
E harmas parancsot helyezi elénk, amely etikai kédex-
ként szolgalhat a humanista ember szdmara. Albert
Schweitzer pedig az emberi élet eldologiasodastél, elide-
genedéstSl valé védelmét tekinti a legalapvetébb mo-
ralis feladatnak. A felettes énnek és a megvalGsitast pa-
rancsolé lelkiismeretnek, mint beépitett, belsévé tett
magatartaskédexnek éppen az etikus tarsas magatartas-
szabalyozas a {6 feladata. Azt azonban az életmindség-
kutatdsnak koszonhetjiik, hogy bebizonyosodott: a sziv-
bédl segité magatartasnak még a puszta latvanya is erdsiti
az immunrendszert. ;

A boldogsagkutatés szerint a j6 cselekedetek gyakorla-
sa, az adakozas, a nagyvonaltisag, a sajat javakrol val6 le-
mondas, a masik ember vagy emberek megsegitése bizo-
nyithatéan fokozza a szubjektiv jollétérzést. Lyubomirski
és Sheldon ellenGrizték ennek érvényességét.

Két csoportba toborzott résztveviket arra kértek, hogy
hat héten 4t egy bizonyos napon (els6 csoport), illetve a
hét soran barmikor (masodik csoport) végezzenek 6t j6
cselekedetet. Meglep6 moédon annal a csoportnal tudtak
jelentSs boldogsagfokozédast igazolni, ahol egyazon na-
pon végeztek 6t j6 cselekedetet egymast kovetSen. Az
id6zités tehat nem mellékes, az intenzitasélménye is sza-
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mit. Ha viszont szabadon valasztott jotetteket vittek vég-
hez rendszeresen a kisérleti személyek tiz héten at heti
haromszor, akkor is jelent6s boldogsagfokozddas volt iga-
zolhat6, s6t ennek fennmaradasa is bebizonyosodott. Ha
tehat kedviinkre vélogathatunk, milyen jotettet visziink
véghez, és ez nem valik gyakorisadga révén rutinna, akkor
képesek vagyunk oriilni, élvezziik a j6 cselekedetek 6n-
képlinket erésit8, kedvezd hatasat. J6 érzés magunkat ,,jé
embernek” megélni. Minél szabadabban, valtozatos mé-
dokon és minél inkabb sajat dontésiink alapjan tesziink
jot, anndl nagyobb a boldogséagfokozé hatés.

A talzott mértékd altruizmus kovetkezményeivel sok
egyéb mellett a segit foglalkozdsuiak érzelmi kiégése és
elidegenedési allapotai szembesitették az altruizmusku-
tatast. A human segits hivatasban a segités professziona-
lizalta az altruizmust. Wolfgang Schmidbauer német kuta-
to irta le a segitdszindromdt, amely a depresszié és a
kimeriilés betegségfokaig stlyosbodo allapot. Azokat fe-
nyegeti, akik érzelemszegény gyermekkoruk hidnyainak
kiegyenlitésére és pétldsara vélasztjak a segité foglalko-
zas valamely forméjat, de nem tudnak elegendd terhelési
onvédelmi hatart vonni. A tilzott bevonddassal, a sajat
energidk pétlasanak elmulasztiséval, a személyes életet
is beszippanté munkaalkoholizmussal, avagy a magén-
eletben mar miikodésképtelenségig haladé kifaradassal
jaro hivatasgyakorlasnak nagy lehet az ara: a hatartalan
segités magat az adot sujtja.
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Az adas, az adakozas, a j0 cselekedet, a segitségnyjtas
az add, adomanyoz6 szamara akkor boldogsagfokoz6, ha
tette onkéntes, ha meggéli a tett jelent6ségét (példaul nagy
a kockézat és a személyes aldozatvallals), ha onképéhez
az altruista cselekedetek elvarasa hozzatartozik, igy 6n-
értékelése megnovekedhet sajat tettének nyoman.

Sajatos, nagy hatasu példak is lebeghetnek a szemiink
elGtt az altruista magatartasra vonatkozoéan. Bill Gates pél-
daul 2008-ban feladta a Microsoft elnoki tisztét, és azdta
idejét arra dldozza, hogy vagyona nagy részét (t6bb mint
felét) elosztogassa. Ugy véli, hogy j6 cselekedetei jobban
megyvaltoztatjak a vilagot, mint szakmajanak gyakorlasa.
, Elvezetes munka és hatalmas feleldsség” — mondja Gates, akit
odaadassal, elszantsaggal és sajat életfilozéfidval mivelt
tevékenysége tobb ,aramlatélményhez” juttat, mint bar-
mi mas, igy szamara az élet naponta j dromforrasokat
tartogat.

Mindebbdl az is kovetkezik, hogy az onkéntes adasra
torténd felszolitds nyoman nem keletkezhet boldogsag-
novekedés. Annak tudatositésa viszont, hogy aki ad, az
bioldgiai jutalomként maga is kap vitélis er6novekedést,
bizonyosan el8segiti a , jokedvd adakozast” és az onkén-
tes emberszolgalati tetteket.

4. Erdsitsiik szeretetkapcsolatainkat, csalddi, baréati és

tarsas egytittléteinket. Elvezziik és miuiveljik a ,tarsas ta-
mogatast”.
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Az ember velesziiletetten tarsas lény, a létezés alaptor-
vénye pedig a kolesonds egymasrautaltsagrol szol. A leg-
fontosabb szamunkra az a masik, akihez kotédiink, s aki-
nek szdmara mi magunk is fontosak vagyunk. Angyal
Andrds, magyar szdrmazast amerikai lélekgyogyész irta
le az ugynevezett sziikségeltségi sziikséglet fogalmat. A fur-
csa kifejezés bolcsességet hordoz. Azt tizeni, ha van vala-
kid, akinek te vagy a legfontosabb, és rad kivételesen
nagy sziiksége van, akkor ez a tudat kot az élethez, és bol-
dogit lényed fontossagénak a tudata. Siile Ferenc magyar
pszichoterapeuta irta le a ,,van valakim” effektust, amely
a bibliai Bethesda-példazatbdl ismert ,,nincs emberem”
helyzetet is megidézi. Az a beteg, aki hiisz éven 4t varta
a gyogyité fiird§ kozelében, hatha valaki segit, hogy béna
teste bejusson a gy6gyito vizbe, Jézus kérdésére szolt igy:
,INincs emberem...”, azaz nincs segitségem. Ha van va-
lakim, akkor hozza tartozom, és kdlcsénosen szamitha-
tunk egymasra. Az anya-gyermek kapcsolati szimbi6zis-
tol kezdve zsigeri, testi és lelki kotelékekkel vagyunk
egymashoz kotve egész életliinkon at. S noha a kotelék
masik végén a személyek véltozhatnak, az alapkotés min-
taja (ezt a pszicholdgia kot6dési munkamodellnek neve-
zi Bowlby nyoméan) lényegileg nem véltozik. Ainsworth irta
le el6szor a korai kisgyermekkori kot6dés jellemz6 min-
tait. Aszerint, hogy az édesanya mennyire képes jelenlé-
tével, biztonsagos és kdvetkezetes szeretettel, érzékenyen
figyelni, kovetni gyermeke sziikségleteit, kialakulhat a
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biztonsdgos kotédési alapminta. Az igy bebiztositott gyer-
mek tud ragaszkodni, szeretni, de megtapasztalva a
szeretet llanddsagat, ezéltal meg is bizva abban, félelem
nélkiil engedi anyjat tdvozni, majd oromét fejezi ki visz-
szatértekor. Az a gyermek, aki panikba esik, ha édesany-
ja kimegy a lat6terébdl, mar megtapasztalhatta, hogy nem
bizhat a szeretett személy biztonsagado jelenlétében — ha
elmegy, talan nem jon vissza. Haragja és kétségbeesése
ambivalens érzelmi viszonyt teremt, nem tudja sem nyu-
godtan elengedni, sem 6rommel fogadni visszatéré édes-
anyjat. S6t, dithében esetleg eltaszitja vagy haraggal to-
rolja meg a fajdalmas magara hagyatast. A szorongé
gyermek abbéli félelmében, hogy elmehet, akihez ragasz-
kodna, nem mer igazén kot6dni sem, tehetetlen és rette-
g6 passzivitassal éli at anyja tavozasat, de visszatérését
sem fogadja érzelmét lathatdéan kifejezs reakciéval. Ezek
a korai kot6dési médozatok sajnalatosan tovabb élnek lel-
kiink mélyén, és a bizonyitékok szerint (Bartholomew,
2002) hasonl6 arculata érzelmi kot6désmintaként hata-
rozzék meg felnéttkori parkapcsolatainkat is.

Ezek a kot6dési modok is vilagossa teszik, hogy a ko-
t6d6, ragaszkod6 gyermek szereti azt a sziilSt, aki biz-
tonsagot ad neki, és érzelmi védSburéba helyezi, ha fél az
ismeretlen, s csak lassan birtokba vehet6 vilagtol. Ez az
6sminta, amely minden emberi kapcsolatot atszé késSbb
is. A csalad légkorének melege, az apai er$ és az anyai ér-
zelem, ami csak ardnyaiban nemileg specifikus (t6bb erd,
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szabalyozas kivantatik a férfi oldalon, és tobb érzelem, ke-
vesebb kontroll a ndi oldalon), l1étrehozza benntink a fon-
tos kapcsolatok sziikségletét, vagyat. A sziil6i fészekbdl
a baratsagokon at a kis csoportos egytttlétekig, a ,,csa-
pattagsag” odatartozési élményéig, majd a sajat parva-
lasztdsig halad a természetes fejl6dés, az 6vodatdl az is-
kolakon at a felnSttkori tarsuldsok menetében. Az érzelmi
szOvetségen alapulé tarsulasok (informalis kotelékeknek
nevezziik) és a formalis (munkahelyi, hivatalos) kapcso-
latok hal6zataban, mint tarsas védShaléban zajlik életiink,
és ez a halozat megvéd, segit, biztonsagot igér, optimalis
esetben ad is nekiink. A pszicholégia tarsas tAmasznak
nevezi azt a lelki kiizdési médot, amely lehet6vé teszi,
hogy egymadst segitve, ezt a segitséget érezve kikapasz-
kodjunk életiink kriziseibdl, godreibdl.

Amit eddig a kapcsolatok jelentdségérdl elmondtunk,
alatdimaszthatja azt a megallapitasunkat, hogy a szeretet-
kapcsolatok jelentik a legnagyobb 6romforrast és boldog-
sdgot az emberi lény szdmara. Minél jelentGsebb, értéke-
sebb szamunkra valaki vagy valami, annal tobbet tudunk
tenni érte. Legtobbet azért, akit szeretiink. Ezért allithat-
ja a boldogsagpszichologia, hogy a legértékesebb forras a
boldogsaghoz vezet§ Gton a szeretetkapcsolat, igy az
egylittlétekért, a beszélgetésekért, az egymasra figyelésért
érdemes, s6t sziikséges a legtobbet tennitink. Az érintés-
tudomany (haptonémia) azt bizonyitja, hogy a simogatas,
a csOk, a testi érintkezés/érintés immunerdsits, és az
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oromhormonok termelését is fokozza. A mosoly, a neve-
tés, a kacagds, a viccel6dés, a humor hasonl6 testi vitali-
zalo funkciot tolt be, ezért a 1élektan ezeket vitalitdsgene-
ratoroknak nevezte el (O'Connor és McDermott, 2002). Az
ember ,,valahova tartozasi” sziikséglete olyan, mint egy fa
gyokérzetének a talaj: be kell kot6dni ahhoz valahova,
hogy a viharoknak ellent tudjunk allni. Ahova tartozunk,
ott szamithatunk szeretteink, tarsaink segitségére, és vi-
szont. A parkapcsolatba befektetett energia a , legjove-
delmez6bb”. Haszna az a meghitt kapcsolat, amelyben a
szOvetség €s a szeretet ereje mind a part, mind a csaladot
és a kornyezetet boldogga teheti.

A jo parkapcsolat titkair6l tengernyi iras szol, eztttal
azokat emeljiik ki, amelyek boldogsdgmegalapozok vagy
-fokozok. A Hendricks hdzaspar ot f6 tennivaléban fogal-
mazta meg a teherbir6 és 6romhoz6 parkapcsolati szo-
vetség elérésének tutjat:

1. Teljes elkotelez6dés.

2. Erzelmi Gszinteség, megbizhatésag.

3. A kritizalas és vadaskodas onront6 korének megsza-
kitasa, a szeretet nyelvén torténé kommunikacid.

4. A kozos ugyekre val6 koncentralds, az energidknak
ez irdnyu felszabaditasa.

5. A szobeli és nem verbalis elismerés (, pozitiv meg-
erdsités”) allando tanulasa és gyakorlasa.
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Gary Chapman (2004) a szeretet kozéppontba allitasdval
,boldogsagcentrikusan” tizen, mit kell tenniink, hogy j6l
érezziik magunkat a bériinkben, ezt érezhesse a tarsunk
is, és ezt élhessiik at egytitt is. Az igy folyé kommunika-
ciét szeretetnyelvnek nevezte el.

1. Gyakoroljuk az elismerd, bétorit6 szavak hasznala-
tat, egyszersmind felejtsiik el a kritizalast, minGsitést, el-
marasztalast.

2. Legyen az egyiitt toltott id6 mindségi, azaz tanuljunk
meg egymdsra figyelni, tudjuk szeret6 figyelemmel meg-
hallgatni egymast, tiirelmes kivarassal kovetni tarsunk
gondolatait, érzéseit, és ezekre érzésekkel valaszolni, nem
pedig okoskodassal.

3. Tudjuk egymasnak adni onmagunkat, azaz szeretet
és 5rom adésaval, olykor a vagyott ajaindékkal lepjik meg
tarsunkat. Nem az ara, hanem a szimbolikus értéke fontos
az ajandéknak. A meglepetés szerzésének torekvése ve-
zéreljen.

4. Tanuljuk meg és gyakoroljuk a szivességek szeretet-
nyelvét. Az olyan cselekedet, amir6l tudjuk, hogy a masik
oriilne neki — barmily csekély —, rendkiviil jelentés. Néha
elég egy reggeli kavéval meglepni a még agyban fekvs
kedvest, olykor pedig megkérdezhetjiik, minek oriilne a
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legjobban, és tegytiik azt a kedvére. Ahol van szeretet, ott
ezeknek a gesztusoknak kiilonosen jelentds olajozé funk-
cidja lehet.

5. Gyakoroljuk a testi érintés szeretetnyelvét. Ha a tar-
sunk mellett elmegyiink, és megsimogatjuk, adunk egy
,bujast”, jatékos érintést — ez azonnal az érzelmi agy és a
zsigerek szintjén inditja be az érzelmi reakci6t. Magam
még szivesen kiegésziteném ezt azzal a személyesen is
gyakorta atélt 6romforrassal, amit az egymas sikere felett
érzett boldogsag kifejezése adhat. Ha képesek vagyunk a
masik eredményeinek tgy Oriilni — vagy talan jobban is
—, mint a sajatunknak, ha elismerjiik parunk teljesitmé-
nyét, akkor a szivet melenget6 kozos 6rom Oréit élhetjiik
at, és ez szovetségerdsitévé valik.

6. Tanuljuk meg az art6 stresszekkel, s6t krizisekkel
val6 megkiizdésnek el6szor a személyes, sajat magunk-
ban torténd feloldasat, feldolgozasat, majd pedig a pa-
runkkal valé konfliktuskezelés médozatait. Azért kell ma-
gunkkal kezdeniink, mert amit mi magunk nem tudunk,
azt mindhiaba kivanjuk meg masoktol!

A megkuizdésben két {6 tt lehetséges a szamunkra. Ha
a probléma az életteriinkben van, kiils6 forrasa van, akkor
az ugynevezett problémakoézponti megbirkézasi moédo-
kat vélaszthatjuk. Nincs munkank, pénziink? Ez esetben

az utdnajaras, intézkedés, megtervezett lépések sora segi-
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ti a fesztltségek csokkenését. Csak a tehetetlenség gyil-
kos er6. Ha elkezdiink tenni valamit egy megtervezett
menetben és hatarozott céllal, akkor a folyamat elindita-
sa dbnmagaban véve is oldja a frusztracios fesziiltséget.
Sajnos, gyakoribb az a szituacié, amikor nincs lehetdsé-
giink semmiféle intézkedésre, megoldaskeresésre, mert
a probléma belsd, lelki természetd. Ilyen példaul a visz-
szafordithatatlan veszteség, szeretteink haldla, a parkap-
csolat 6sszeomldasa, dltaldban olyan esemény, amit , ki
kell birni”, valahogyan tdl kell élni, mert nem oldhat6
meg. Ez esetben az tigynevezett érzelemkdzpontd meg-
kiizdés épkézlab, hasznos, épité médjaihoz érdemes fo-
lyamodnunk. Lehetséges volna azonnali fesziiltségoldas
is drogokkal, alkohollal, amokfuté autézassal, azaz pani
menekiiléssel, s6t neki is mehetiink annak a személynek,
aki miatt a krizis el6allt, de egyik sem megoldas. Ag-
resszivitdssal csak fokozzuk a bajt, ha elfutunk, ma-
gunkkal vissziik. A stressztorvény, ami az ,uss vagy
fuss” tizenetét hordozza, emberi 1étviszonyok kozt mar
nem valdsithat6 meg. Hajdan a pleisztocén kori embernél
még segithetett, de a jelenkor kultarajaban, életszokasi
rendszerében mar nem életképes. A tudat elkodositese
éppoly rossz megoldéaskeresés, mint az Onkarosito tté-
sek, amikor ,az ember haragja magat az embert harap-
ja” — ebbdl testi betegség, lelki depresszié vagy Onpusz-
tit6 kisérlet egyarant szdrmazhat. Az épséget és az életet
pedig mindig és mindenaron védelmezniink kell. Igy hat
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marad az okos onvédelem. Ilyen a helyzet Gjraértelme-
zése, amit a pszicholdgia 1j szemléleti keretekbe helye-
zésnek nevez (refraiming). Mit tanulhatunk a visszafor-
dithatatlan karokbdl, veszteségekbdsl? Vajon mi jo
szarmazhat abb6l a rosszb6l, amit 4téltiink? Lehet-e va-
lamiféle jovébeli haszna? Valasszunk magasabb néz6-
pontot! Ezt az igynevezett feliilemelkedés megkiizdési
modja teszi lehet6vé. Ha egy ketrecbe zarnanak, és nincs
szabadulas, akkor folfelé még mindig ki tudnank ka-
paszkodni. Ha semerre sincs kitit, emelkedjiink mentali-
san, értelmileg a helyzet folé. Erre csak mi, emberi lények
vagyunk képesek. Ajanljuk fel testi szenvedéstinket ma-
sok megvaltasara, valasszunk spiritudlis utakat, s aki te-
heti, az ima feliilemelkedési utjan lépjen kapcsolatba a
magasabb rendszerszinttel, amelyben (profan hasonlat-
tal) a ,,rendszergazdaval” beszélhetiink. Akiben istenhit
lakik, annak konnyebb a helyzete. Kutatasaink szerint a
hivé emberek még a parkapcsolati konfliktusokban is
maésfajta megkiizdésmodot hasznélnak, mint akik nem
végeznek valldsgyakorlatot (Kisgyorgyné Pongritz D. €s
mtsai, 2007). A kinz6 fesziiltségek ad hoc csokkentésére
pedig kival6é megoldas a figyelemelterelés, a mozi, zene-
hallgatas, éneklés, tanc, a kiilonféle mozgéasfajtak gya-
korlasa, a sportolas, séta, kirandulas, biciklizés és igy to-
véabb. (A mozgés, a testi aktivitds Gromhormon-termel6
hatasaval azonban kiilon ,parancsolatban” sziikséges
foglalkoznunk.)
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Pennebaker (2002) azt javasolja, hogy ird le a banatodat,
bajodat. Részletezd a tragédiat. frd tgy, mintha valaki
fontos személynek irnad. Panaszold el, mit idézett el
benned. ird le azt is, mi volt az értelme ennek az életed-
ben, vagy akar lehetséges-e, hogy valamit eztton kellett
megtanulnod, mert még nem tudtad eléggé jol.

Ne felejtsiik el, hogy ,,ami nem 6l meg, az megerdsit” —
Nietzsche eme allitasat tAmasztja ala az Ggynevezett poszt-
traumas novekedés is. A fogalom azt jeldli, hogy a tulélt
tragédiakban, veszteségekben benne rejlik a meghalada-
si erd. Az els6 stadiumban még csak a tuljutas kinja érvé-
nyesiil, a masodikban a felépiilésé, amely olyan, mint a
betegségbdl val6 labadozas. A harmadik stadium a kivi-
rulas, amikor a lekiizdott bajon val6 tuljutas érzelmi
trambulineffektust hoz létre: feldobottakka, életvida-
makka valunk, és megtanuljuk értékelni, szeretni az életet.
A poszttraumads fejl6dés tuddsai (Nolen, Baker, Tedeschki
és O’Leary, 1995) azt allitjak, hogy a krizisbdl valo kijutas
is poszttraumas fejlédést igér, csak éljiik tal. Ezért igaz,
hogy a krizis kétesélyes: vagy rombol, vagy épit, de ben-
ne rejlik a valtozas esélye és igérete.

Ha egyénileg megtanultuk mar, mit tehetiink magun-
kért és magunkban, akkor azt is meg kell tanulnunk, ho-
gyan éljiik tal a kapcesolati valsagot, ha mégis elérne. Az
egyszer(bb at mediator szakember valasztasa, aki a kom-
munikalni szandékozo, de arra képtelen, ellenérdekelt fe-
lek szdméara az emberhez mélté kommunikécio helyzetét

42

Hogyan lehetnénk boldogabbak?

és modjat hozza létre. Mégis jobb ennél, ha ismerjiik az
ugynevezett ,zsirafnyelvet”, amely a szeretetteljes és/vagy
egymast tisztel6 kommunikacié egyetlen lehetSsége.
Marshall Rosenberg amerikai pszicholégus dolgozta ki azt
a modot, hogyan tudjunk egymassal ,selymesen” érint-
kezni. Chicago nyomornegyedében nétt fel, ahol a kés
volt az akarat eszkoze, és a gyilkos sz6 a kommunikécié
legfébb jellemzdje. Nagybatyja azonban kiilonds, profeti-
kus személyiség volt, aki mindenkivel szot értett. Rosen-
berg elleste a titkot, és pszichologusi diplomat szerezve
azt tette élete kozponti feladatava, hogy megtanitsa az
embereket épits beszélgetések folytatasara. A szokvanyos
nyelvet ,sakalnyelvnek” nevezte el, feltételezve, hogy ez
a hullaevé éllat elég ellenszenves minden ember szama-
ra. A zsirdfnyelv elnevezés pedig abbdl szarmazik, hogy
a zsirdfnak van az élévildgban a legnagyobb szive és jo
hosszi nyaka, ami igazan lehet6vé teszi, hogy magasrol
nézve, ,emelkedetten” tudjon a dolgokra ratekinteni. Ro-
senberg szerint minden beszélgetésben, a vitdkban pedig
kifejezetten véleményiink elfogadtatdsanak, a mésik meg-
gy6zésének szandéka érvényesiil. Ha valaki nem tud az
izenetének, kozlésének érvényt szerezni, akkor fesziiltte,
frusztralttda valik. Minden dith mogott beteljestiletlen
sziikségletek hiizédnak meg. Ha a partner felismeri, meg-
érti ezt, akkor elismerheti az adott sziikséglet jogosultsa-
gat, s még ha nem is teljesitheti, ennek alapjan mar elin-
dulhat egy békésebb kommunikécié. Sajnélatos, hogy

43



Bagdy Emdke

benniinket sakalnyelv haszndlatara tanitanak gyerekko-
runktol kezdve.

Milyen is a sakdlnyelv?
— Qkol, hibaztat (,,én azért..., mert te”)
Ontdmjénez (,,bezzeg én mindig...”)

Felmenti magat (,,én soha életemben...”)
— Hamisan beszél, hiteltelen (,,én most is valtozatla-
nul...”)

Zsarol (,ha igazan szeretnél...”)
— Itélkezik, kritizal (, ha te ilyen... olyan vagy”)

El6ir, kovetel (,1égy ilyen, olyan, valtozz meg”)

Rosszat feltételez a masikrol (és ezt meg is kapja!)

Ezzel szemben a zsiraf szamara:

- Egy itélet azt jelenti, hogy ,,azt akarom, azt szeret-
ném” (,Diihos vagy? Ez azt jelenti: azt szeretnéd, ha...”)

— A nemet mondas azt jelenti, hogy szivesebben tennél
mast

A harag nem tudatositott sziikséglet

Az agresszio ki nem mondott félelem

- A pillanatot a zsiraf a mult terhe nélkiil szemléli

A zsiraf nem akar senkit megvaltoztatni, de lehet-
séget kinal a valtozasra

- A zsirafnyelv blintudatkeltés helyett kovetkezményt
togalmaz meg (,,Ha atszaladsz a piros lampanal, legko-
zelebb nem j6ssz velem”)
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— A sziikségletekre reagél (,azért érzed ezt, mert sziik-
séged van arra, hogy...”)

— A zsirdfnyelv nem kedveskedd, mindig nyiltan ki-
mondja, amit akar vagy nem akar

— Oszintén megfogalmazza az érzéseit (,,félek, szomo-
ri vagyok stb.”)

— A zsirdfnyelv nem kritizal, nem mindsit, nem itél-
kezik

Ha megtanuljuk a zsirdfnyelv szabdlyait, és gyakorol-
juk a hasznélatat, akkor nem csupén ideiglenesen novel-
juk a boldogsagfokot, hanem kiegyenstlyozott partner-
kapcsolatot tarthatunk fenn, ami tartds jollétérzést igér.

7. Hetedik , parancsolatunk” a megbocsatas képessé-
gének gyakorlasa, a bintudatos vagy ellenséges érzések
hordozasanak megsziintetése. A kilencvenes években az
egészségpszichologia és a magatartas-tudomany egyarant
fokozott figyelmet szentelt a negativ érzelmek szervezet-
re gyakorolt hatdsanak. Az autoimmun (6ndestruktiv) fo-
lyamatok, a szervkarosité pszichoszomatikus betegségek,
a szivinfarktus, a vérz§ vastagbélgyulladas, a nyombélfe-
kély, a daganatos betegségek, a cukorbetegség, a reumas
iziileti gyulladas sokoku betegségeinek tanulmanyozasa
azt tarta fel, hogy az el6idézé okok kozott a lelki ténye-
z6knek, f6leg a stresszhatdsoknak is nagy szerepiik van.
Uj tudoméanyég, a pszicho-neuroimmunolégia tarta fel a
lelki, idegrendszeri és immunrendszeri miikodések ko-
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zOttl sajatos, analogids mdkodésre utalé kapcsolatot. Ha
példaul valaki szomord, annak az immunvédelme is le-
lankad. A derts, boldog ember immunmiikodése ép és
erds. A szivkoszortér-betegségben a diih, a hosztilitas, az
ellenségesség nagy szerepet jatszik, mig a daganatos be-
tegségek létrejottében fontos oki tényezs a megbocsatas-
képtelen, sértettséget, neheztelést, blintudatot hordozé
lelkiallapot.

A megbocsétés a zsid6-keresztény kultiira valldsgya-
korlatdnak részét képezi. Egy német felmérés szerint 1379
(kiilonboz6 vallasi felekezethez tartozé) személyt meg-
kérdezve, 61 szazalékuk egyhazi szertartas keretében gya-
korolta a megbocsatast, 29 szazalék pedig egyetértett
ennek sziikségességével, és ezt személyes hitbeli meg-
gyo6zbdése vezette (Bernhard Grom, 2003).

A buddhizmusban is létfeltétel a megbocsétas képessé-
ge. Buddhénak tulajdonitjdk azt a mondést, miszerint:
,A haragod olyan pardzs, amelyet mdsra akarsz vetni, de a te-
nyeredet égeti, téged perzsel.”

A pszichologiaban Enright és Ewerett Worthington (2001)
dolgozta ki az engesztelés, a megbocsatas és a megbéké-
lés elérésének nem szakralis ritusait, lelki gyakorlatait, és
alkalmazzék ezeket mindmaig is. A lelki vezet§ segitsé-
gével végzett egyéni vagy csoportos lelki gyakorlaton a
megbocsato atéli a lelki megkonnyebbiilést, akdr magé-
nak kellett megbocsatania, akar masok tettek ellene igaz-
talanul. Képessé valik arra, hogy feldolgozza a torténte-
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ket, atélje a fdjdalom értelmét. Ennek nyoman gyakorta
nagyvonall segit6készség nyilik ki a szivekben, és 4j ér-
telmet nyerhet az élet.

Konkrét bizonyitékok vannak arra, hogy daganatos be-
tegség allapotdban folytatott megbocsatasterapia ered-
ményesen segitett a daganat visszafejl6désében, és a
paciens meggyogyult. Brandon Bays személyes élmény-
beszamoldja nagy visszhangot valtott ki a klinikai szak-
emberek korében is. Konyvei (Belsd utazds és Jelenlét) azt a
folyamatot mutatjak be, amelyen a lelki gyakorlatnak veé-
gig kell haladnia, hogy az engesztel6dés belsS békéje lét-
rejohessen. Gyakorl6 terapeutaként maga is alkalmazza
ezt a terdpias utat pacienseinél.

Aki meg tud bocsatani dnmagénak vagy embertarsai-
nak, az az emelkedett 6rom és megkonnyebbiilés lelki 4l-
lapotaba jut. A megbékélt 1élekben konnyebben megszii-
letik az 6rom és a csendes boldogsag érzése. Ezért képezi
a megbocsatds a boldogsag élményéhez vezet ut fontos
elemét.

8. Legyen életcélunk, legytink elkotelezettek, motival-
tak és reménykeddSk abban, hogy a céljaink megvaldsit-
hatok. Alakitsuk ki munkéankban a rendszerességet, hogy
létrejohessen a belsé rend.

Az élettervek és célok kiilonleges hatalmat képviselnek
a lelki életben. Akinek van jovéképe, az tudja, hogy életé-
nek hajéjat merre szeretné kormanyozni. Ismerjiik Seneca
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mond4sat, miszerint aki nem tudja, melyik kikotGbe tart,
annak semmilyen szél sem kedvez. Pedig , navigare neces-
se est”, azaz hajozni muszaj, mondtak egykor a gorogok.
A cél elérése hitet, mindennap megujul6 reményt és a cél
mellett valo elkotelez6dést kivén, ez pedig erébedobésra,
erbfeszitésre inspirdlja az embert. A motivacié mindig
konkrét dologra vonatkozik, amit szeretnénk elérni. A cél
eléréséhez vezetS tton apré lépésekben haladjunk, de ko-
vetkezetesen. Példaul mindennap tiz-hisz 4j sz6 elsajati-
tasa idegen nyelven, vagy ha az elhatarozasunk az, hogy
nem dohanyzunk, akkor csak a soron kovetkezé cigaret-
ta elszivasat halasztjuk el — ,most éppen erre az egyre
nem gyujtunk ra”. A hatékony idégazdalkodas pszicho-
l6gidja is arra tanit, hogy allapitsunk meg fontossagi sor-
rendet a hosszt tavii céljaink alapjan. Epitsiik le a felesle-
ges elfoglaltsagokat, és tanuljunk meg nemet mondani
(asszertivitds, azaz szocialis 6nérvényesités). Delegaljuk
azt a feladatot, ami nem szorosan a miénk, és tartalékol-
junk id6t a benniinket ér6 stresszek kezelésére. Hagyjunk
elegend6 id6t a tervezésben a csalad, a baratok és a fon-
tos kapcsolatok apolasara.

Aki a hatékony id6gazdélkodas tételeit megismeri, ko-
molyan veszi és megkisérli ezeket megvaldsitani, az
konnyebben éri el a megelégedettség és a siker élményét.

Néhany hasznos tanicsot jegyezziink meg Edwin
Blissnek, a Time Management (id6gazdalkodasi méd-
szer) kidolgozéjanak ABC-jébdl!
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— A szdmodra fontos események utan azonnal ird le
magadnak, mit tettél j6l vagy rosszul. A feljegyzést tedd
el, és hasznald fel hasonlé alkalmak esetén.

— Ne halogasd a dontéseidet. Ha van az életedben olyan
személy, aki téged és mésokat is akadalyoz a dontési ké-
sedelmével, akkor ne légy dldozat, emlékeztesd, telefo-
nalj, irj, ne hagyd békén, és ne hagyd annyiban a dolgot,
ameddig csak a dontést meg nem hozza.

— Ne vigyél haza munkat.

— Id6beosztasodhoz hasznalj ilyen kategorizalast: fon-
tos; stirg6s; fontos, de nem siirgds; stirgds, de nem fontos;
buzognivaldk és idérablok. Tobbnyire a fontos, de nem
siirgds teend6k maradnak el, mint példaul az éves egész-
ségligyi szlirés, ezért vigyazz a prioritasokra.

—Rendezd 4t az iréasztalodat. Uritsd ki teljesen, és min-
den este tedd a masnapi elintézenddt kozépre. A lesze-
dett iratokat pedig rendezd el az ,,azonnali”; , késébb in-
tézendd”; , fliggs” és ,csak elolvasand6” csoportokba,
majd tedd sorban egymas mellé a polcodra. Legyen a sze-
med el6tt és kortilotted rend, és csak az, amire éppen kon-
centralnod kell.

- Vigyazz, hogy ne okolj személyt, ha nem megy vala-
mi. Azt analizald, miért nem megy a feladat. Légy targyi-
lagos, mi ebben a te részed.

— Ha kozlekedsz, hasznald ki az utazas alatti idét.
(Zene, hirek hallgatasa, nyelvtanulas CD-r6l és igy to-
véabb.)
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- Mindent igyekezz kizarni, ami akadalyozza, hogy a
munkadra koncentralj.

- Targyalj id6kimélé modon. (Példaul telefon- vagy vi-
deokonferencia, strukturalt tirgyaldsmod.)

— Leveleidet egyszer vedd kézbe. Azonnal tedd meg
veliik, amit kell, valaszolj, hasznalj diktafont, legyenek
elektronikus levélmintéid, ne javitgass sokat. Ha a levél
megengedi, valaszolj szoban. Ha irsz, rovid légy, és egy-
szerien fogalmazz.

— Adj minden feladatodnak hataridét.

— Ami nem a te dolgod, azt azonnal delegald munka-
tarsaidnak.

- Iratgydjtéidben inkabb legyen néhany kovér, mint
sok kis vékony. A nagyobbakat jobban tudod kezelni és
tematizalni.

- Ellendrzés: az altalad kiadott feladatokat irdsban, tab-
lazatosan rogzitsd, kinek mivel és mikorra kell elkésziil-
nie. Ellen6rizd a hatarid6ket. Ha nem megy, kérdezd meg
magadtol, mit nem teszel meg ebbdl.

— [rd le személyes és szakmai céljaidat, majd rangso-
rold ezeket, bontsd le éves, féléves és havi célokra. Tedd
ki a szemed elé, hogy mindennap lasd. Ratekintve kér-
dezd meg magadtdl: amit most csindlok, mennyire visz
kozelebb a céljaimhoz? Ha a valaszod nem megnyugtato,
talalj méas megoldast.

— A ,jobb lett volna, ha...” kezdetd mondatot valtoz-
tasd , legkozelebb igy lesz” kijelentésre.
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— Kertild az informaciétaltdltést, mert csak zavarokhoz
vezethet.

— Telefonkapcsolataidban hatdrozd meg hivhat6sagod
idejét. Hasznalj visszahivasi rendszert. Ha felveszed a te-
lefont, a beszélgetés tonusat mar kezdetben hatarozd meg.

— Készits ,napi tennival6k” listat. ElGtte nézz ra a célok
listajara. Ha halasztason kapod rajta magad, oldd meg, ne
halogass. Megéri a listat el6z6 este Osszeallitani.

A halogatas ellenszerei:

— Szalamitechnika. (A szalami egészben nem finom,
csak hajszélnyi szeletekre vagva.) Ha van egy kellemet-
len feladatod, szalamizd végig, és pontosan igy tedd meg
(példdul nemkivénatos telefonbeszélgetés megtervezése).

— Hasznald a mérlegmddszert: mi el6nySs benne és mi
sz0l ellene?

— Véltoztass a kedvezétlen szokdsaidon. Ha példaul ha-
logat6 volndl, hatarozd el, hogy masképp lesz, és még ma
haladéktalanul tégy mdsként. Minden véltoztatasban
apro lépésekben haladj, példdul reggelenként a legkelle-
metlenebb feladattal kezdd. Fontos, hogy egyetlen nap se
maradjon ki. Ez az egyszerd médszer meglepSen gyorsan
alakitja ki Gj szokasaidat.

— Ha értekezletet tartasz, el6szor dontsd el, hogy ez fel-
tétlentil sziikséges-e. Ha az, akkor a meghivéban rogzitsd,
munkatarsaid mire késziiljenek. Id6ben kezdd el, és ha
valami nem megy, 1épj til rajta, hogy a végén visszatér-
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hessetek ismét a félretett tigyre. Ne hagyd magatokat be-
leragadni egy dologba. A megbeszélés végén mindig
foglald Ossze, amire jutottatok. Még aznap, legkésSbb
masnap kiildd el az emlékeztetét.

Mit tégy, ha el6fordulnak szellemi blokkok?

- Vizsgald meg, hogy vajon a tények hidnya okozta-e.
El6bb kutass ezek utan. Ha nem tudsz elindulni, valaszd
az apro lépések ,,szalamitechnikajat”. Ha nem latod a dol-
gok végét, beszéld meg méasokkal, tedd a problémat vila-
gossa. Ha faradt vagy, ne erSltesd a dolgot, pihenj, szun-
dikalj, relaxalj, engedd el magad.

— Tudj nemet mondani — az asszertivitdsra nagy sziik-
séged van.

—Szabadulj meg minden felesleges papirmunkatol és a
papiroktol.

A papirok haromnegyede kidobasra valo. Ne felejtsd
el, a kutya utan az ember legjobb baratja a papirkosar.

— Gondolj a Paret-elvre: egy csoport 20%-a az id6 80%-
aban beszél, mig a sikerek 80%-a az 0sszes munkaval tol-
tott id6 20%-aban sziiletik. Ezért szelektalj, mi az id6pa-
zarlo és mi a sikert hoz6 tgy.

- Az idGpazarl6 aktivitdsokkal szemben alkalmazz ra-
dikalis sebészi megoldast.

— A nap legtermékenyebb id6szakéat védd magadtol és
masoktol. Mentsd meg a leginkabb elmélyiilést kivano te-
vékenységeid elvégzéséhez.
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— Iktasd be a napkozbeni pihenést, hogy id6t nyerj al-
tala a frissen végezhet6 munkadhoz. Tanulj meg relaxal-
ni, és aludj eleget éjjel. Szokj le az éjszakai munkarol.

— Gondold végig, ha az életed fiiggne attdl, hogy fele
idé6 alatt végezz valamivel, milyen egyszerdsitéseket ten-
nél. A munkatempé nem csupan id6 kérdése. Az olvasast
példaul nem csak gyorsolvasasban lehet mivelni azért,
mert sietned kell. Felesleges mindent elolvasni, a fonto-
sat és az élvezeteset részesitsd elényben.

— Hasznald ki az esetleges iiresjaratokat, legyenek fel-
jegyzési kértyaid, hogy felirhasd a menet kbzben ad6d6
elintézenddket. Ne hagyj befejezetlen ligyeket. Tedd meg,
amit lehet, még ma.

— Hétvégéidet toltsd rekredciéval, csaladoddal, szeret-
teiddel, hobbijaiddal. Tudj igazan kikapcsolédni, pihenni.

Konnyd beldtnunk, hogy a fenti harminc id6gazdélko-
dasi javaslat barmelyike konnyitést eredményez a mun-
kavégzésben, a vezetésben, a rendszeresség kialakitasa-
ban, a szellemi rendteremtésben. Ez pedig a bels6 rend
kiegyensulyozottsagi élményével jar, megelégedettséget
teremt, és elGsegiti a jollét érzésének kiteljesedését.

9. Eljiink a jelenben!

A boldogség teljes onatadédssal és belemertiléssel jaro,
magéval ragado6 allapota kozeli rokona a Cstkszentmihilyi
Mihdly &ltal leirt flow (dramlat) élménynek. Ahhoz vi-
szont, hogy a pillanat magaval ragadhasson, szinte Gjra
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kell élntink a hétkoznapi, sziirke és egyhangu torténése-
ket is, megragadva azt, amit taldn soha nem tudtunk fel-
ismerni benniik. A jelen pillanat élvezetében kiviilrdl te-
kintiink rd az qjra felfedezett dolog 6romére, mig az
aramlatélményben benne ,,iszunk”. Mégis, az a személy,
aki képes raddmulni a megszokott dologra is akképp, hogy
azt szinte Gjra felfedezi, nem csupéan kreativ, hanem iga-
zan oromképes is. A pillanat élvezetének, az apr6é 6romok
atélésének képességét azért is érdemes gyakorolni, kifej-
leszteni, mert ennek birtokdban az embernek novekszik
az Onbizalma, nyitottsaga, elégedettségérzése, ugyanak-
kor kevésbé neurotikus, és jobban képes reménykedni.
Ezt Bryant (2003) kutatasai igazoltak. ,, Akinek van, annak
adatik”, tizeni a Szentiras. Aki élvezni tud egy finom fa-
latot, aki gyonyorkodni tud egy susogo falevélben, a
patak csobogésaban, a napkeltében, a reggelizasztal ké-
pében, az konnyebben képes a pillanatok élményeit egy-
séges életérzéssé flizve Onmagat jol érezni, meghitten bol-
dognak lenni.

10. A testi-lelki-kapcsolati jollét tridaszanak fontos téte-
le a fizikai élénkség, mozgékonysag, a testi aktivitas és az
onkarbantartasi médok tudatos életgyakorlata, a ,,rend-
szer”, azaz a rendszeresség kialakitasa. A boldogsagpszi-
cholégia tizedik parancsolata igy szo6l: torédj testi kondi-
ciéddal, tedd részévé mindennapjaidnak a kedvenc
mozgasokat, a fizikai aktivitas valamely forméajat (példaul
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jatékokat, tornat, futast). Ha egy izmot nem mozgatunk
(példaul, ha eltorik a karunk, és gipszbe kertl néhany hét-
re), akkor kemény munkéval kell a megindul6 , inaktivi-
tasi atrofiat” kezelni, azaz a miikodéshiany miatti izom-
gyengiilést visszaedzeni az eredeti fittségi szintre. Ha
nem mozgunk eleget, a testi inaktivitas egyarant eredme-
nyez pszichikai renyheséget és testi gyengeséget. A rit-
mikus, egyenletes mozgéas, a rendszeres futds a szerveze-
tet Sromhormon-termelésre ingerli, az endorfin pedig
tovabb er6siti a szervezeti terhelhetéséget. A morfiumhoz
hasonl6, de Gtvenszer erésebb hatékonysagu anyagot
belsd morfiumnak (endomorfinnak) nevezziik, ennek ro-
viditése az endorfin. Az emberi szervezet altal termelt en-
dorfin erételjes kozérzet- és kedélyjavulast képes létre-
hozni, ezért kapta az 6romhormon elnevezést. Minden
testi aktivitas elGsegiti az endorfintermelést, ha elegend6
ideig és megfelelS intenzitdssal mozgunk, legyen az tor-
na, Gszas, atletizalas vagy természetes aktivitasok, példa-
ul favagés vagy kertészkedés.

A mozgas sokféle lehetGsége koziil valogathat az em-
ber, mint példaul séta, kocogas, nordic walking (,,északi
sétalas”, azaz rovid sibottal torténd specialis gyaloglas),
tornazas, Gszas, lovaglés, tenisz, futball, labdajatékok, fal-
labda, teremfoci, tanc és igy tovabb.

A ritmuskutatés arra is ramutatott, hogy a ritmikus,
egyenletes mozgas idegrendszeri visszacsatoldsa nyoman
az agy ,Orajelado sejtjei”, azaz a szervezeti belsé és kiils6
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kozmikus ritmust egyezteté agyi pacemaker kedvez6
egyensulyi miikodésekre hangolja at a szervezetet, 6n-
gyogyitd folyamatokat generdl. Ha meggondoljuk, az
egészség az egész szervezet 6sszehangolt ritmust miko-
dése, mert a ,,zenekar” tokéletes harmoniat tud létrehoz-
ni. Ha egy-egy miikddésben ritmuszavar 1ép fel (példaul
gyorsabb szivmiikodés, magasabb vérnyomas, hasmenés,
székszorulas, tobb gyomorsav elvalasztasa, kevesebb in-
zulin termelése és igy tovébb...), akkor rendellenes, be-
teg dllapotrol beszéliink. Az 6sszehangolt ritmus maga a
harmoénia, az egészség.

A sziv, a koszorterek, a vérkeringés, a vitalkapacitas (a
légzéssel bejuttatott oxigén, az tiritett szén-dioxid) bizto-
sitja az €ltetd elemek szervezetbe jutisat, megfelel6 mér-
tékét, keringését, a feleslegesek tiritését, azaz a szervezet-
kornyezet egyensulyat. Mindezek mellett a fizikai edzés
az érzelmi agy (jobb félteke) aktivitdsfokozodasa révén
modosult tudatallapotot hozhat 1étre, melyben né a szer-
vezet teherbirdsa, extrém teljesitményre valik képessé,
mikozben a kozérzetet a magas endorfinszint rendkiviil
pozitivva teszi. Griinn (1990) tételesen tarta elénk a mér-
tékletes, rendszeres testmozgas el6ny6s hatésait. Igy pél-
daul: a sziven ataramlé vérmennyiség megng; hosszi
tavon csokken a pulzus és a sziv térfogata megnd; a vér-
nyomas €és az infarktusveszély csokken; az izomanyag-
csere Otvenszeresére, az anyagcsere tiz-hiisszorosara ng-
het; a vérben 1évé cukor felhasznalasa megnd; a vércukor
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a szervezetben tarolt zsirokbdl potlédik (,,zsirégetés”), igy
a mozgas a legkellemesebb teststly-kontrolldldsi mod;
novekszik a szervezetet véds és csokken az artalmas ko-
leszterinszint; csdkken a vérplazma strtisége és tapadé-
konysaga (viszkozitdsa); né a fibrolitikus aktivitas (ezek
trombozist kivéds tényezdk, és novelik a hajszélerek vér-
ellatasat); a vizeletlirités mennyisége csokken, kevésbé
terhelédik a vese; novekszik az emésztGszervi aktivitas, a
belek mozgékonysaga (perisztaltika és bélpasszazs), no-
vekszik a csontok mésztartalma, végiil pedig az immun-
rendszer aktivitasa is kedvezden fokozoédik. Ezéltal a
szervezet ellenallo képessége és betegségekkel valo meg-
kiizdési ereje n6. Mindezt azonban csak a mértékkel és
rendszeresen, folyamatosan végzett mozgas hozza létre.
Alkalmi és intenziv testi terhelés ellenkez6 hatasokat valt
ki, a kedvezétlen stressz tiineteit idézi el6 a szervezetben.
Az endorfintermelés fokozdddsa miatt a rendszeres test-
mozgas antidepresszans hatasu, természetes gyogyszer.
Az élvezetes testmozgas, kiilonosen annak ritmusos for-
mai egyszerre kellemesek és hasznosak az egészségerdk
fejlesztésében és a rugalmassdg novelésében. Az Gszas,
kerékparozds, kocogés, ugrékotelezés, trambulintorna,
ugrasok, kosarlabda, kézilabda, tenisz, séta, gyaloglas —
ha a hisz perc id6tartamot meghaladja — mind aerob ha-
tasu, azaz felfokozza a vitalis folyamatokat, és az egész
szervezetet oxigénnel dusitja. Susan Seeman vizsgalatai
szerint a szervezet oxigénellatsa, a vitdlkapacitas mérté-
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Hogyan lehetnénk boldogabbak?

ke és az élettartam pozitiv egyiittmozgast (korrelaciét)
mutat. Akinek elég sok az oxigénje, helyesen lélegzik, az
hosszabb életet remélhet.

A testi aktivitas hasznos relaxald, lazit6, szorongasol-
d6 forméja a progressziv relaxacio is, amelyet Edmund
Jacobson chicago6i kutaté dolgozott ki. A test izmainak tré-
ningszer( feszitési médjai nyoman el6allé természetes el-
lazulds a mentélis pihenés, megnyugvas, lelki béke és
egyensuly allapotat hozhatja létre. Ez pedig nem csupan
a szervezeti folyamatok egészségének megdlrzését szol-
galja, hanem lelkileg is kiegyensulyoz6, toleranciandvel
és kedélyjavité hatasu.

Ha a tiz , boldogsdgparancsolatot” végiggondoljuk, tu-
datositjuk, csakhamar vildgossa valik, hogy az ember
mindezt tarsas kozegben, csalddban, barataival, szeret-
teivel egyiitt tudja igazan megvalésitani. Ugy élvezheti a
személyes hasznat, hogy a sikereket, eredményeket a tob-
biek visszajelzései és kedvezébbé valo tarsas élményei is
igazoljak, megerdsitik. Kevés olyan , boldogsagfokoz6”
dolog létezik, amelynek elérése nehéz vagy lehetetlen vol-
na. 56t inkabb radmulhatunk, milyen sok lehet6ség nyilik
meg elSttiink, ha életmindségilinkért felelGsséget véllalva
megragadjuk és alkalmazzuk mindazt, amit a boldogséag-
kutatés tizen. Ne habozzunk, ne késlekedjiink, még ma
hatarozzuk el, hogy szeretnénk boldogabba vélni, és en-
nek érdekében véltoztassunk — annyit és ott, ahogyan ké-
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pesnek érezziik magunkat a véltoztatdsra. A kaleidosz-
kopeffektus azt igéri: ha egy kicsit elmozditasz valamit
kedvez6 irdnyban az életedben, akkor a nagy egész élet-
mintdzat véltozik meg. Ez pedig nagy esély! Valtoztass,
és élvezd a pozitiv hozomanyokat!

A szoveg el6szor a Mindennapi Pszicholégia magazinban jelent meg.
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Uj iranyok a pszichologiaban:
az egészségvédd megbocsatas

és a poszttraumas novekedés

Lehetetlen felnéniink testi, lelki és kapcsolati sebek,
,traumak” nélkiil. Miképpen a testi seb gyogyulasdhoz
megtisztitasra, gondozasra, kezelésre van sziikség, és ezt
természetesnek, s6t sziikségesnek tekintjiik, a lelki és kap-
csolati sebestilések is dpolasra, elldtasra szorulnanak. E te-
kintetben azonban jelenkori kultirank az er$ és épség
alarcanak viselését teszi kotelez6vé, az emberi esendGsé-
get, gyengeséget nem tiri. Az elidegenedett, részvét, sza-
nalom, irgalom nélkiili, érzelmileg hideg vilagban szinte
Juhdsz Gyula Lélektdl lélekig cimd versének sorai sz6lnak
legGszintébben arrdl, hogy , O jajj, bardtsdg, d jajj szerelem,
| O jajj az vt 1élektdl lélekig, | Kiildozziik a szem csiiggedt su-
gardt, | S koztiink a roppant jeges tir lakik”. Elfojtjuk, megta-
gadjuk, eltitkoljuk, és magunkban mélyen eltemetjiik sé-
relmeinket, mert nem tanitott meg ra benniinket a
pszicholégia, hogy ennek stilyos kdvetkezményei lehet-
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nek, éppugy, mint az ellatatlan testi sebeknek. A 1élektan
tudomanya azonban hosszti ideig nem gondolta, hogy ez-
zel kellene foglalkoznia. Ha nem latjuk azt az utat, ahon-
nan elindult tudomanyos presztizsének megteremtése
felé, nem is értjiik, miért nem szolgalta kdzvetlenebbiil az
emberi val6sdgot! Ahhoz, hogy emberszolgalati feladatét
betoltse, meg kellett Gjulnia, és visszatérnie ahhoz, amit
szandékosan kizart a vilagabol. ElegendS ehhez a visel-
kedéstudomany (behaviorizmus) vilaghird tudésénak
megallapitasat idéznem. Skinner professzor fél évszazada
még azt mondta: a pszichol6gianak tudomanyos megala-
pozéasdhoz meg kell magét tisztitania a célokra val6 kony-
nyelmd hivatkozasoktol, le kell tennie arrél, hogy a visel-
kedést érzésekre, jellemvondsokra, az emberi természetre,
a lelkiismeretnek nevezett kétes dologra és hasonl6 bi-
zonytalan fogalmakra vezesse vissza. Az az ,,embergép”,
amelyet a lélektan hosszasan tanulméanyozott, viselkedd
automata vagy Osztoneinek kiszolgaltatott lény volt.
Freud is azt llitotta még egy évszazada, hogy abban a pil-
lanatban, amikor valaki az élet értelme, értéke utan kér-
dez, betegnek tekinthetd, mert egyik sem létezik objektiv
moédon. Szerinte az illet6 ezzel csak azt vallotta be, hogy
kielégitetlen libidokészlete van.

Nekiink is viszonylag messzirdl kell elinditanunk szel-
lemi utunkat, hogy elérhessiink olyan fontos lelki torté-
nésekhez, mint a megbocsatas és a poszttraumas lelki
fejlédés. Erdemes nyomon kisérniink, hogyan keriilt a
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pszicholégia kapcsolatba ezzel a témaval, és miként tud
ma mar hatékonyan segiteni abban, hogy letegytik lelki
terheinket, és eljussunk a megkonnyebbiiléshez, a felol-
dozéashoz. Mindannyiunknak fontos tudnia, vajon a nagy
lelki kataklizmék atélése utdn miként lehetséges, hogy az
ember tobbé, erésebbé, tokéletesebbé, személyiségében
fejlettebbé, bolcsebbé valik. Ez lesz tehét szellemi utun-
kon a két legfontosabb téma, és észre fogjuk venni, meny-
nyire elvalaszthatatlan és 6lelkezd a kett6.

Induljunk ki abbdl, hogy mindannyian elszenvedhe-
tiink lelki értelemben is horzsolasokat, karcolasokat, kel-
lemetleniil érint6 eseményeket. Trauma azonban csak ak-
kor lesz egy lelki sériilésbdl, ha tehetetlenné valunk, nem
tudunk segiteni magunkon, ha nem tudunk az adott hely-
zetbdl kikeveredni, nem tudunk vele hogyan megbirkéz-
ni, ha még vagy mar nincs eszkoziink annak a helyzetnek
a megoldasara, elrendezésére, amibe beszorultunk. Ha
kiils6 segitséget, tdimaszt, megértést sem kapunk, és a
helyzet kezelésének probalkozasaiban cs6dot mondunk,
netéan rezignaltan feladjuk, akkor elindul egy veszedelmes
lelki folyamat, amely lehet testi betegségben kifejez6dd,
ebbe torkoll6, tgynevezett pszichoszomatikus allapot, de
karosodhat az egész lényiink, életiink, munkaképesse-
giink, alkotéerdnk és lelki kiizdSképességiink is. Gyako-
ri kimenetel a depresszi6, amely az életbatorsag Gssze-
omlasa, cél-, értelem- és életerGvesztés, amelyben ,, multta
lesz a jovonk”.
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Az ember elemi sziikséglete, hogy lelki egyenstlyban
tudjon maradni, hogy legyen ereje, energidja ahhoz, hogy
a hétkoznapi életben elboldoguljon. Ha azonban folya-
matosan emésztjiik magunkat, dllandéan ragédunk vala-
min, ha ugyanaz a probléma tjra és tjra, szinte 6rvény-
szertien ostromolja az agyunkat, abba egy id6 utan a lelki
rendszer belefadrad - és jo, ha belefarad, mert ilyenkor
kilonbozd lelki mozgésok indulnak meg, hogy ezt a bi-
zonyos rossz allapotot kikiiszoboljék. Ilyenkor keriil sor
példaul a szelektiv felejtésre, amikor kiszoritjuk az emlé-
kezeti tartoméanybdl azt, ami ennyire zavar minket, hogy
egyszerlien megszabaduljunk a tudasatol. Ezzel csak az
a baj, hogy a tudasatol valoban megszabadulhatunk, de a
fesziiltségétsl nem.

A pozitiv egészségpszicholégia
kibontakozasa

A pszichol6gia, mint tudjuk, agy valt 6nall6 tudomannya,
hogy természettudomanyos mivoltanak igazoldsara az
elemi pszichikai jelenségekkel kezdett foglalkozni, és ob-
jektiv, valid, megbizhat6 eszkozoket dolgozott ki ezek
vizsgalatara és az eredmények bizonyitasara. A fejlédés
soran azonban sziikségszerd volt olyan 4j iranyzatnak ki-
bontakoznia, amelyik visszatért és visszatalalt egyes, pszi-
chometrikusan kozvetleniil talin nem mérhet§ jelensé-

64

Uj irdnyok a pszicholégiaban

gekhez, amelyeket kordbban arra hivatkozva tiltott ki,
hogy azok megfoghatatlanok, és a filozéfia, a teoldgia, a
vallas hataskorébe tartoznak. llyen volt a megbocsatas is.
Az emberek menjenek el gyénni, vegyenek tirvacsorat, €l-
jék a vallasi életiiket, aztan intézzék el ott a hasonl6 tigyei-
ket — vagy mashol, {6, hogy a pszicholégia berkein kiviil.
Am egy id6 utdn a pszichol6gia kénytelen volt szembe-
nézni azzal, hogy ha tartja magat valamire, ezeket a fel-
adatokat magdara kell vallalnia, hiszen ezek az emberi éle-
tet nemesitik, segitik a tovabbélésiinket. Szeretném
legalédbb tdmpontokban felvazolni, hogyan volt kényte-
len a pszicholdgia visszafogadni ilyen kidobott és vizs-
galni nem akart témdkat, ilyen kiilonleges, mar-mar a val-
l4s vagy a teoldgia teriiletére sorolt jelenségeket.

A masodik vilaghaborabdl felocstidva toményen szem-
bestilt azzal a vilag, hogy micsoda allat lakik az ember-
ben, hogyan pusztitja egyik népcsoport a masikat, miként
tornek emberek egymds megsemmisitésére, amire raada-
sul még vaskos ideolégidk kalapjat huzzék, hogy elfo-
gadhatova tegyék a szornytségeket. Népcsoportoknak,
egyszertien valahovéa tartozoknak a kiirtasardl és az ezt
kovetS sulyos eseményekrdl volt kénytelen valahogy el-
szamolni a vilag. Ennek kapcséan kibontakozott az Egye-
siilt Allamokban egy olyan pszicholégiai iranyzat, az
ugynevezett humanisztikus pszicholdgia, amely nemet
mondott a pszichoanalizisre, és nemet mondott a menta-
lis folyamatokat és az elmét fekete dobozként kezelS vi-
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selkedéstudomaényra is. A tudomanyos pszicholégia ad-
dig tilnyomoan elemi dolgokat vizsgalt, csupéan az ugy-
nevezett Gestalt-(alak)lélektan igyekezett az embert egész
val6jaban szemlélni. Vizsgalni azonban mar részeiben,
egyes miikodéseiben probalta, példaul gondolkodésaban,
onmegfigyelésében. A humanisztikus pszicholégia volt
az elsé iranyzat, amely azt mondta: a legkisebb egység
maga az ember, ezért nem boncolgatjuk, nem analizaljuk,
hanem azt nézziik meg, hogy miként bontakoztathatja ki
a benne rejl6 fejlédési, ,ndvekedési” potencialt, és hogyan
lesz egy emberi 1énybd6l egészséges, szeretd szivd, joaka-
raty, altruista személyiség. A humanisztikus pszichol6-
gusok tették le azt a tételt, hogy az ember alapvetéen j6.
Ebbdl a tantételbdl pedig egy olyan 1j irdnyzat bontako-
zott ki, amely azutan nagyon hamar az dgynevezett po-
zitiv pszichologia aramlatéat termelte ki magabol.

A pozitiv pszicholégia paradigmatikusan, vagyis
szemléleti alapallasat tekintve egészen mas, mint a ha-
gyomanyos pszichologiak. Els6sorban ugyanis nem az ér-
dekli, hogy mi betegiti meg, mi torzitja el, mi teszi tonkre
az embert, hanem azt szeretné tudni, hogy mitSl mara-
dunk alapvetSen egészségesek és humanisztikusak — hi-
szen az ember valdjaban genuin altruizmussal, alapvet6
szeretetszlikséglettel, kot6déssziikséglettel, és a masik
ember iranti ragaszkodassal sziiletett 1ény. Minden em-
ber 6riasi potenciallal rendelkezik, rengeteg kiaknazhat6
lehetdség rejtézik benniink. Ez az egyik kulcsfogalom,
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amire nagyon sokszor vissza fogok térni ebben az el6-
adéasban: a lehet6ség maga. A masik vezérfonal a felelGs-
ség kérdése, az embernek dnmagaért, a sajat fejlédéséért
és a masik emberért vallalt felel6ssége. Hiszen az ember
alapvet&en tarsas 1ény — nem tudunk egymas nélkiil élni.
Ugye, ismerik azt a schopenhaueri példézatot, hogy egy
szép téli napon a siindk fazni kezdenek, és addig helyez-
kednek, mig mér nem sziirjak meg egymast a tliskéikkel,
ugyanakkor elég meleget tudnak adni egymasnak. Ez az
emberi egyuttélésnek az alapmodellje. Szinte azt mond-
hatjuk, azon miilik az életiink, hogy tudunk-e egymassal
olyan kozelségbe keriilni, hogy megmelengessiik, de koz-
ben mégse bantsuk a masikat. Egymas nélkiil nem tu-
dunk meglenni — ha nem kapunk elég simogatast, érin-
tést, ha nem tudjuk megolelni egymast, ha nem tudunk
egylitt sirni, ortilni, nevetni, az immunrendszer nagyon
rosszul kezd miikddni, s el6bb-utdébb 6sszeomlik.

A pszicholégia korabban mindig a betegségek feldl in-
dulva kutatott, és igy probalta az egészségeset megma-
gyarazni. A pozitiv pszicholégia volt az elsS iranyzat,
amelyik azt kezdte vizsgalni, hogy mi az emberben a jo,
a pozitiv, mi az, amivel egészségben lehet maradni.

Gondoljuk csak el, adott két ember, akik hasonlé ko-
riilmények kozott élnek, &m mig az egyik rogyadozik az
artalmas stresszhatas alatt, és végiil megbetegszik, addig
a masik ugyanolyan hatasokat elszenvedve nagyon jol
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érzi magat a bérében. Ezt kezdte a pozitiv pszichologia
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kutatni. Mit6]l marad valaki egészséges? Mit tud az az em-
ber, aki egészséges? Ennek az iranyzatnak a kibontako-
zésa az egészségpszicholégia megsziiletésével valami
hihetetlen 4j tudasanyaggal arasztott el benniinket, kép-
viselSi pedig hitet tettek az egészségtudatossag terjeszté-
se mellett.

Nagyon fontos, hogy tisztdban legytink azzal, mire kell
vigyaznunk, mit kell tenntink, mit kell adnunk egymas-
nak és sajat magunknak ahhoz, hogy optimalisan m{ikod-
junk. A pszicholégidnak ez a csodalatos irdnya azt vizs-
galja, melyek a pozitiv és egészségben tart6 tényezdk.
Ilyenforman rengeteg izgalmas dologra deriilt fény. Igy
példaul arra, hogy ha egymadsra néziink, akkor az érzelmi
agyunkat rogton elkezdjiik idegsejtszinten molekularis
bioldgiai tton izgatni, és pozitiv hatasokat tudunk koz-
vetiteni. Ehhez elegend6 a szemek sugaranak az egymas-
ra tekintd tizenete. Ugye, micsoda kiralyi kincs a kozvet-
len emberi kapcsolat? A kozvetlen — nem az internetes!
Ugyanilyen ériasi a jelentésége az érintésnek is. A limbi-
kus idegrendszer receptorai éhesen varjak, hogy kapjanak
egy kis érintésingert, amire rogton emocionélisan bere-
zegnek, mi pedig nagyon jol érezziik magunkat. Egy ked-
ves, aproé érintés rogton pozitiv érzelmeket gerjeszt. Ha
ramosolygunk egymasra, akkor az amigdala nevd agyi
mag azonnal izgalomba jon. Kacagjunk hat egyttt, mert
ilyenkor kolcsénosen stimulaljuk egymads immunrendsze-
rét, és endorfin, 6romhormon arad szét a szervezetben!
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Az egészségpszicholdgia kezdetben csak azt vizsgal-
ta, hogy mi tesz jot a szervezetiinknek, mi tart egészség-
ben. Igen 4m, de a magatartas-tudomany, a stressztudo-
many hamar felhivta a figyelmet a negativ oldalra is, hogy
az erGteljes stresszhatdsoktol kilyukadhat a gyomrunk,
vérz$ vastagbélgyulladast kaphatunk, hogy kiilonb6zé
hormonalis és kozvetité folyamatok a szerveket megbe-
tegithetik. Ekkor az egészségpszichol6gia azokat a nega-
tiv érzelmeket kezdte el tanulmanyozni, amelyek ilyen
kartékony kovetkezményekhez vezetnek. Amikor példaul
haragszunk, akkor szinte Ggy érezziik, hogy még a haj-
szalaink is megtelnek diithvel, megfesziilnek az izmaink,
az egész testiinkben hordozzuk a haragot. Képzeljék el,
van olyan receptor és vannak olyan stresszhormonok,
amelyek a harag érzését azonnal szétontik a szervezetben.
Ilyenkor egyszerden haragban tiszunk. Amikor valaki na-
gyon foldiihit, akkor Jozsef Attildval egyiitt mondhatjuk:
,§ még jo, ha az ember haragja nem az embert magdt harapja!”
De mast se érdemes harapni, az se megoldas! El se futha-
tunk a helyzetbdl, mert hidba, a haragvé éllapotot fonn-
tartja a szervezet, az odabent pang. Kutatasok igazoljak,
hogy a szivinfarktus kialakuldsaban szerepet jatszo ti-
zenharom alapvet6 tényezé (mozgashiany, elhizas, do-
hanyzas stb.) koziil a hordozott harag, az ellenségesség, a
hosztilitas a szivkoszorterek legadazabb ellensége! A ha-
ragnak a szervezetben val6 pangéasa olyan médon akada-
lyozza azt, hogy a szivkoszorterek ellazultan atengedjék
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a megfelel6 vérmennyiséget, hogy ennek hosszabb tava
fonnmaradésa, kronikussa valasa szivizomelhalast idéz el6.

A magatartas-tudomany szomoru iizenete, hogy vilag-
szerte — de mi magyarok kiiléndsen — romos egészségi
allapotban vagyunk. Aki egy kicsit is tajékozodik, és be-
leolvas Kopp Mdria, Skrabski Arpdd és a Semmelweis Egye-
tem Magatartdstudomanyi Intézetének kutatasaiba, az
lathatja, hogy tele vagyunk stresszbetegségekkel, dep-
resszi6val, daganatos megbetegedésekkel! A magatartas-
tudoményi kutatasok pedig igazoljak, hogy minden, a
szervezetiinket megtamadoé betegség, ami leterit minket,
Osszefliggésbe hozhat6 a negativ, distresszelt érzelmi al-
lapotokkal.

A transzperszonalis pszicholdgia
megjelenése

Hét akkor mit kellene tenni? Ezen a ponton jelenik meg a
pszicholégiaban egy hatalmas 4j irdnyzat, az agynevezett
negyedik erdirdny: a transzperszonalis pszicholégia. Az
els6 volt a pszichoanalizis, a masodik a magatartas- vagy
viselkedéstudomany, a harmadik pedig a humanisztikus
pszicholégia. Ennek az irdnyzatnak fontos tanitasa, hogy
ha az embernek megadjak a létéhez és ,novekedéséhez”,
azaz lehetéségeinek kibontakoztatasahoz sziikséges fel-
tételeket, és kielégitik a sziikségleteit, akkor az ember
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olyan j6 és boldog lény lesz, aki 6rommel €l, és segit ma-
sokon is. A humanisztikus iranyzatbdl emelkedett ki a
transzperszonalis, igynevezett negyedik erdirany, amely
az ember magasabb rend, transzperszonalis és spiritua-
lis dimenzi6jat is bevonta az emberr6l valé gondolkoda-
saba és a kutatasba. Ez a pszicholdgia a molekularis bio-
l6gia és a molekularis genetika segitségével egészen
fantasztikus dolgokat tart fol. Olyan tj informacitkat tud-
tunk meg az emberi miikédésekrdl, a belsé folyamatokrol,
hogy az egészen leny(ligoz6! A pszicholégia mellett raada-
sul a kvantumfizika is kikérte a maga részét az emberi
mikodés tanulmanyozasabdl, és elképesztS felfedeze-
sekkel szembesitett benniinket. Gondoljunk csak arra,
hogy a fény egyszerre korpuszkuléris és hullamterme-
szeti. Az anyag az alkot6 elemeire torténd felbontasban
végiil mar ,eltlinik”, rezgésse, tiszta energiava alakul,
nem marad mas, csak az energidban rejlé informacio,
amely teremt8 potencialitas. A huroknak nevezett infor-
méaciéhordozok bizonyos rezgésszamu megjelenési for-
maja az anyagi vilag felé ,testesit meg”, mig mas rezgés-
szamon mar csak anyagtalan energia, és ez mar a szellemi
dimenzié. Mindezt az tigynevezett hirelmélet fogalmaz-
za meg, amely a kvantumfizika torvényein at szembesit a
dimenzidk lehetséges sokasdgaval, a megismerhetGség
hataraival és a szellemi dimenzié teremt6 hatalmaval.
Olyan dolgokra deriil fény anyag, energia és informacio
osszefliggésében, hogy a pszicholégia kénytelen hatart
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vonni, mett6l meddig illetékes az ,,egészleges”, teljes em-
ber , mélységi és magassagi” megismerésében, vizsgéla-
tdban. Marpedig minden 1j kihivassal foglalkozni kell,
hiszen ha szubatomaris, vagyis atom alatti szintre me-
gyiink, vagy a tagulé univerzum felé nyitunk, akkor
egyarant arra bukkanunk, hogy egyszertien minden min-
dennel 6sszefiigg! Az univerzumban egyszer egymassal
talalkozo elemek, sejtek, 1étezd 1ények téren és iddn at is
fenntartjak a , kapcsolatot”, reagenssé, , ismerdssé” val-
nak, tudnak egymasrol.

Hadd meséljem el ennek illusztralasara az Egedi-kisér-
letet! A tojas a legnagyobb 6nallé sejt, ami vizsgalhato, te-
hat nézziik meg, mi torténik, ha két tojast egymas koze-
1ébe visziink. Kisvartatva egymadsra rezdiilnek. Ezt EEG
(elektroencefalogram) vizsgéalattal, a tojasokra helyezett
elektrodakkal ellendrizhetjiik. Az egyik ad egy kis jelzést,
majd ugyanilyen szinkronjelzést ad a masik is. Megba-
ratkoztak. Bocsanat, hogy metaforakban fogalmazok, de
igy sokkal konnyebben érthetS a folyamat. Ha a hires ma-
gyar kutato, Egedi Gyorgy itt volna, ugyanigy mondana el,
én kozvetleniil t6le hallottam, hogy a kisérlet mennyire
kiilonleges volt. Ezutan az egyik tojast atviszik a masik
szobaba, és varnak. Rovidesen azt tapasztaljak, hogy jel-
zéseket ad le a masiknak, amelyik a szomszéd szobaban
veszi a jeleket. Vagyis a két sejt tovabb kommunikal egy-
massal. Ezutan az egyik tojast belepottyantjak a forr6 viz-
be, vagyis hat megfdzik, megolik. Abban a pillanatban a
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masik szobdban 1év6 tojas , elajul”, 24 o6raig ingertileti al-
lapotba nem hozhaté. Egyszerten beleajul az ijedelembe.
Most csak egyetlen példat hoztam, és még nem is szuba-
tomaris szinten vagyunk, hanem egyszeriien a sejtek
kommunikaciéjanak a szintjén! Olyan dolgokat derit ki a
tudomény, amiken egészen egyszerden el kell képed-
niink! Olyan dolgokat, amelyekkel foglalkoznunk kell,
hacsak nem kétjik be tudatosan a szemiinket, és tagadjuk
le magunk el6tt a valosagot.

Egy masik dobbenetes példa: New Yorkban szinre 1é-
pett egy meditaciéval foglalkozo6 tudés, aki azt allitotta,
hogy ha négyezer ember k6zosen meditél egy bizonyos
ideig, akkor garantalja, hogy egy év alatt 25%-kal csok-
ken a btincselekmények szdma az allamban. Ez annyira
sziirredlisan hangzott, hogy a rendérf6nok csak ralegyin-
tett, mint bolondériara, és azt mondta: ahhoz, hogy ilyen
kedvezg javuldst el lehessen érni, hatvancentis hénak kel-
lene esnie egész évben, hogy a biincselekményt elk6ve-
t6k ki se tudjanak mozdulni otthonrél. Ennek ellenére en-
gedélyt adott arra, hogy egy bizonyos teret erre a célra
kibéreljenek, és ott kozosen meditaljanak. Mi lett az ered-
mény? Egy év alatt pontosan 25%-kal csokkent a btino-
zés, pedig csupan annyi tortént, hogy meditédltak azon a
bizonyos téren az ott Gsszejové emberek. Vagyis igaz,
hogy a tudatnak teremté hatalma van! Ha pedig ez igy
van, akkor megint csak a lehet6ségekre és a felel0sségre
kell ramutatnom.
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Az 4j transzperszondlis pszicholégia, mint negyedik
eréirany, nem kevesebbel szembesit minket, mint azzal
az alaptorvénnyel, hogy a vildg egy. Minden mindennel
Osszefligg. Ez azt jelenti, hogy mindannyiunk felelGssége
ezért a vilagért ugyanakkora, és valamennyien az uni-
verzum pératlan csillagai vagyunk. Nincs még egy olyan
konstruktum, mint mi — szdndékosan nem akarok te-
remtményt mondani, nehogy valaki azt higgye, hogy va-
lamilyen vallasi irdnyba haladok, ha a transzperszonalis
pszicholégiarél beszélek. Szeretném nagyon pontosan
megmagyardzni, mit is jelent a transzperszonalitas kife-
jezés. Vegyiik tudomasul, hogy mindannyian mélyen,
szubatomaris szinten — és magasabb szinteken is — Gssze
vagyunk kotve egymassal. Egyszer( szavakkal még ugy
is mondandm, hogy egymasra vagyunk utalva. A kolcso-
nos egymasrautaltsidg egyszertien az él6vilagnak a torvé-
nye. A perszondlis sz6 azt jelenti, hogy személyes. A te
személyes lényed, a te személyes életutad. A transz fo-
galma az ,at, keresztiil, til” jelentésében arra utal, hogy
a személyesen tiili, a feletti (avagy az alatti) 1étezési di-
menzidkra is kiterjed a pszichol6gia érdeklédése. A transz-
perszondlis pszichologia tehat az ember magasabb szel-
lemi dimenzidira, a , tudat feletti” valosagra is kiterjeszti
megismerési és kutatasi illetékességét.

Térjiink azonban kicsit vissza a gyOkerekhez, a huma-
nisztikus pszichol6giahoz. Tudnunk kell, hogy mindany-
nyian bele vagyunk vetve az id6be, ha agy tetszik, az id6
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fogsagaban éliink, mert akdr akarjuk, akar nem, sziileté-
siinktSl kezdve valahova el kell jutnunk, fol kell néniink,
kiserdiilniink, megoregedniink — nem tudjuk megakada-
lyozni, hogy ezek a folyamatok végbemenjenek. Mint
ahogy azt se tudjuk megakadélyozni, hogy a pszichoge-
nezis, vagyis a lelki fejlédés a maga térvényszerd fazi-
saiban végbemenjen.

A humanisztikus pszicholégia, amely el8szor allitotta
kozéppontba a teljes embert, az ember tiszteletét, becsi-
letét, szeretetét, a kovetkez6 alaptorvényt bizta rank: az
embernek vannak paratlan sziikségletei — ezek képviselik
a sziikségletpiramis legfels6 szintjét. Biztos vagyok benne,
hogy sokan ismerik a Maslow-féle szitkségletpiramist, de
azért didhéjban osszefoglalom, hogyan is épiil fel. A leg-
alsé szinten az élet fenntartasaval kapcsolatos, fiziol6giai
sziikségletek allnak: az evés, az ivds és a szexualitds. Ez igy
van az allatvildgban is, a kovetkezd sziikségleti szint
azonban mar egészen emberspecifikus: biztonsdg, fizikai
védettséq, kiszdmithatdsdg. Csak eggyel magasabb szinten
kovetkezik a szeretet, a kotddés, a gyengédség, a valahovd tar-
tozds szukséglete, majd pedig az egymas iranti tisztelet,
megbecsiilés. A piramis csticsan pedig az tigynevezett onak-
tualizdcid, kozismertebben az dnmegualdsitds sziikséglete
all. Am ugyanez az iskola, amelyik az emberi sziikséglet-
piramist kidolgozta, egy id6 utdn radobbent, hogy valami
ebbdl a rendszerb6l még hianyzik. Az ember ugyanis nem
egymagaban él a vildgegyetemben, az nmegvaldsitasra
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képtelen a masik ember nélkiil. A transzperszonélis sz6
az adott kontextusban azt is jelenti, hogy az én létezé-
semben a te létedet tisztelettel és szeretettel tudomasul
veszem. Tamogatlak téged, és te is timogatsz engem. Bar
kiilon kis vilag, egyedi univerzum vagyunk, mégis elfo-
gadjuk kolcsonos egymasrautaltsdgunkat, és azt a tényt,
hogy a nagy egész sziikségszer részei vagyunk. Kozos a
telel6sségiink azért a kdrnyezetért, legtdgabban a glébu-
szért, amelyben éliink. A transzperszonalitas kifejezés
elsG szintd jelentése tehat a masik ember tiszteletteljes tu-
domasulvétele. Ha élni szeretnénk, ha nem akarjuk 6n-
magunkat és egymast elpusztitani, akkor kénytelenek
vagyunk egytittmiikodni, a destruktiv tényezéket kikap-
csolni, és az egyes ember sziikségletét a masik ember
sziikségleteként is elfogadni. Err6l sz6l a transzperszona-
litas.

Az ember tehat egyrészt onmegval6sité 1ény, hiszen
ahogy halad elGre az életuton, kell hogy legyen baratja,
szerelme, csaladja, gyermeke, egzisztencidja, pénze, mas-
részt pedig ontranszcendalé lény, vagyis el6bb-utébb
foglalkoznia kell azzal is, amiben 1étezik, ahol és akikkel
él, miképpen része a valésagnak, hogyan tartozik az uni-
verzumhoz, mi az életének az értelme, célja, jelentése.
A pszicholdgia méra bebizonyitotta, hogy lelki fejlédé-
stinkben a negyvenes éveinkre az tigynevezett életkozép
fazisba jutunk, és akér akarjuk, akar nem, megindul ben-
niink egy transzcendalé mozgés, vagyis elkezdiink fog-
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lalkozni azzal, hogy mi végre éliink, hol a helyiink a vi-
lagban, az életiink csak véletlenek miive, vagy makodik
benne valamiféle torvényszertiség? Benne van a pszicho-
genezis programjaban, hogy ide el kell jutnunk. Az ember
ezért a leginkabb ontranszcendal6 lény az élGvilagban,
mert a sajat létére reflektal, és felteszi maganak a kérdést,
hogy mi végre élsz!

Tudatunk hatalma

Lassan val6ban eljutunk a megbocséatashoz, dm ha mind-
ezt nem gondoltuk volna végig egyiitt, akkor aligha tud-
nam megindokolni, hogyan is mtikodnek azok a megbo-
csatasterdpiak, amelyekrdl sz6 lesz, és esetleg valaki azt
hinné, hogy puszta pszichotechnikérél van sz6. El lehet-
ne mondani Gigy is, de akkor nem ér el a sziviinkhoz, mert
nem értjitk mélységében, hogy mirél van sz6. A kiindulé-
pontunk tehat az, hogy az ember egyszerre onmegvalosi-
t6 és Ontranszcendald 1ény, a kettd ereddje pedig optima-
lis esetben az, hogy két labbal a f6ldon allva, reédlisan
gondolkodva épiti az életét, de egyben magasabb szintre
emelkedve is ratekint onmagéra és embertarsaira, mert
foglalkoztatja, hogy mi az élete értelme és célja. Ha most
valaki azt mondja nekem, hogy az utébbival nem kivan
foglalkozni, akkor elmesélek egy kutatast, hogy figyel-
meztessem: vesztére teszi.
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Egy magyar kutatas keretében tiz évig vizsgaltak, hogyan
alakul a megfigyelt személyek élete annak fiiggvényében,
hogy mik a céljaik, a szdndékaik a vilagban, mit gondol-
nak, merre halad az életiik, egyaltalan mennyire tartjak
értelmesnek, értékesnek, érthetének és alakithaténak az
életiiket. Sokan nagyon rezignéltan nyilatkoztak: ,nincs
énnekem kiilondsebb célom, oriilok, ha élek, olyan szor-
nytliséges ez a vilag, tgyse tudom befolyasolni, hogy mi
torténjen”. Egyeseknek azonban voltak céljaik, 4lmaik, el-
képzeléseik, tudtak, mit akarnak, és azt is pontosan meg-
mondték, hol szeretnének tartani tiz év malva. Egy évti-
zeddel késébb Osszehasonlitottdk a két csoportot —
dobbenetes végeredménnyel. Az, akinek nem volt célja,
szandéka, jov6képe, a kontrollvizsgalat ideje alatt mar
vagy nem é€lt, vagy nagyon rossz lelkiallapotban volt, és
valamilyen testi betegséggel kiizdott. Tehat rendkiviil
destruktiv folyamatokat indit el az, ha ,csak agy élink
bele a vildgba”, ha nem nézziik az életet Onreflektiv mé-
don. Mindig fel kell tenni a kérdést: mit akarok én az élet-
t61? Merre tartok, és hova akarok eljutni? Mit adok a vi-
lagnak magambdl ahhoz, hogy kapni is jogom legyen
barmit, amire sziikségem van? Alapvetden fontos, hogy
az életiinknek legyen célja és értelme!

Amikor a pszicholdgia felfedezte ezeket az 6sszeflig-
géseket, egészen egyszeriien kénytelen volt kutatési szin-
ten is foglalkozni azzal, hogy mi torténik akkor, amikor
valaki a fejébe vesz egy gondolatot, egy képzetet. Ez az
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irAnyzat a tudatpszicholégia, amely nagyon izgalmas ki-
sérletekkel biiszkélkedhet. Egyet elmesélek. A kisérleti
alany ratekint valakire, aki ott 4ll el6tte, mikozben elekt-
rédéakkal vizsgéljak, hogy ekozben mi torténik az agya-
ban. A monitoron szinesben lehet latni az agyi izgalmi
muveleteket. Utana arra kérik az alanyt, hogy képzelje el
ugyanezt az illet6t tigy, hogy a masik nincs ott. Az dertilt
ki, hogy ugyanazok az agyi elektromos folyamatok ger-
jednek, amikor latunk, és amikor csak elképzeliink vala-
felvesziink az agyunkba egy gondolatot, hogy gytloliink
valakit, és legszivesebben kitekernénk a nyakat. Ekkor
azonnal beindulnak az tigynevezett ligandok, ezek fehér-
jeszerti anyagok, peptidek és hormonok, de hadd fogal-
mazzak igy, gytiloletmolekuldk, amelyek rohannak a sa-
jat receptoraik felé, majd elérve céljukat, biol6giailag igen
artalmas folyamatokat inditanak el a testiinkben, igy sziv-
koszortér-sziikiiletet, vérnyomas-emelkedést és mas,
sejtmiikodést karosité folyamatokat, példaul daganatos
elvaltozast.

Az agynevezett kognitiv pszicholdgia, vagyis a leg-
magasabb rendd, a gondolkodassal, a tudattal, a tudat-
tartalmakkal és a tudatba juté tartalmak kovetkezmé-
nyeivel foglalkoz6 1élektan arra hivja fel a figyelmet, hogy
eszmélj ra: felel6s vagy a gondolataidért, mert a képzeld-
er6ddel is teremthetsz vagy rombolhatsz, élhetsz vagy
visszaélhetsz! Shakespeare nyelvén sz6lva: ,Nincs a vildgon
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jO, se rossz, gondolat teszi azzd.” A kvantumfizika egyenesen
azt allitja, hogy ezt a vildgot olyanna teremtjik, amilyen-
né akarjuk. Ez fiigg a gondolatainktél, attol, hogy mit
inditunk el magunkban, milyen érzésekre engediink ra-
nyitni a szervezetiinkben. Engedhetjiik uralkodni a pozi-
tiv érzéseket, a szeretetet, a rokonszenvet, a segitGkészsé-
get, vagy akar a negativ érzéseket, a haragot, a gytloletet,
az irigységet is begerjeszthetjiik magunkban gondolati
dton. Valamennyien egymagunkban is kreativ teremtd-
erGt képviseliink a vilagegyetemben. Eppen ezért mind-
annyian eszméljiink ra a sajat felelésségtinkre, hogy vi-
lagerét képviseliink, mert a mi tudatunk teremt6 tudat,
amellyel megteremthetjiik a sajat egészséglinket, de a sa-
jat sirunkat is megéshatjuk. S6t, ami a legfélelmetesebb:
az utédainkét is! Bizonyéra sokan ismerik a transzgene-
raciés traumatizacié fogalmat. Minden egyes sejt ho-
lografikus, minden informacio6 sejtszinten el van rakta-
rozva a memoridban, minden sejt tud arrél, hogy mi van
a nagy egészben. Minden, amit apai és anyai agrol ka-
punk, benne van a génjeinkben, ezzel pedig rengeteg ne-
gativ folyamatot is 4torokithetiink az utédainkba. fgy pél-
daul a holokausztot elszenveddk mésodik-harmadik
generacidjaban gyakori a vérz6 vastagbélgyulladas, és saj-
nos nagyon magas aranyban fordulnak el$ az autoimmun
betegségek. Egy embert tehat nemcsak egyszer lehet meg-
olni, hanem ugyanazzal a cselekedettel még az utddait is
megsemmisithetjiik — borzaszto, ha belegondolunk! Oria-
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si felel6sség! Sajnos, ma egy olyan tarsadalomban éliink,
ahol szinte senki nem akarja vallalni sem a tettei kovet-
kezményét, sem a felelGsséget. Marpedig azt mondom,
véllaljunk felelSsséget sajat magunkért! Hajtsunk fejet a
tudomény elért eredményei el6tt, fogadjuk el, hogy a kép-
zeletiinkért, a gondolatainkért is felelsek vagyunk, és
hasznaljuk fel ezeket a sajat javunkra.

Igy érkeziink el oda, hogy a pszicholégia eme négy aga-
ban, amelyeket végigvettiink, egységesen kialakult egy
olyan torekvés, hogy nézziik meg, mi torténik a szerve-
zetlinkben, amikor sérelmet, haragot, blintudatot, szé-
gyent hordozunk magunkban, és mit is kellene tenni
ilyenkor. A mentalis higiénia kifejezést sz6 szerint véve,
lelkileg is sziikséges tisztalkodnunk, és onmagunkkal
szembeni kotelességiink, hogy kipucoljuk sejtjeinkbdl az
egészséges anyagcseréjliket és miikodésiiket akadélyozé
~szennyezO8déseket”, azaz a negativ, kartékony, megbe-
tegit6 hatasokat. A magatartas-tudomany igazolta, hogy
a lelkiinkben hordozott sérelmeknek, a megbocsatasra
valo képtelenségnek, a tehetetlenségérzésnek és a meg-
szomorodottsagnak a sejtek normélis miikodését befo-
lyasol6 biokémiai hatdsa van, amely nem engedi, hogy a
szervezet a sajat lehetdségei szerint optimalisan miikod-
jon. A daganatos betegségek kialakulasdban ezért ériasi
szerepiik van a kezeletlen, megoldatlan lelki problémak-
nak. De még az autoimmun zavarokra is igaz ez, amikor
az immunrendszer egyszertien nem tud kiilonbséget ten-
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ni az idegen és a sajat sejtek kozott, ezért a sajatot kezdi el
pusztitani. Ilyenkor nagyon stlyos helyzet all el6, nem-
csak testi értelemben, de lelkileg is. Ugyanis bebizonyo-
sodott, hogy az autoimmun bajoknal magasabb szinten is
ugyanaz a zavar érvényes. Vagyis, amig valaki pszicho-
l6giai értelemben nem tudja elérni azt, hogy a sajéat ki-
vansagat, sajat vagyat, sajat akaratat el tudja valasztani az
idegen kivansagtol, idegen vagytol, a masik ember aka-
ratatol, amig nem tud asszertiv lenni, azaz szocialis Onér-
vényesitése gyenge ahhoz, hogy a sajat érdekében kidll-
jon, addig kiteszi magat annak, hogy az immunrendszere
is ugyanolyan moédon fog m@ikodni. Ami fenn, az lenn.
Rendszerszinten leképezidik, és ugyanugy tikrozédik az
alapprobléma. El tudjuk ezt képzelni? Mindezzel pusztan
arra szeretnék raébreszteni mindenkit, hogy a tudomény
maéra igazolta: a sajat egészségilinkért és a sajat boldogu-
lasunkért a felelGsség abszoldte a miénk! Tudjuk, hogy
mit kell tenni — ilyen feladat példaul a megbocsatas is.

A pszicholégia iizenetei a megbocsatasrdl

Térjiink hét ra akkor a megbocsatéasra! Sajnos, az emberi
élet akdrmelyik teriiletét nézzik, bévelkednek azok a
helyzetek, amikor megbantjuk egymast a legérzékenyebb
pontjainkon. Ez igy van a parkapcsolatban, a sziil6-gyer-
mek kapcsolatban, a csaladi életben, a munkahelyen, a ba-
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ratsdgokban, a tagabb emberi kapcsolatrendszerben és a
népek egymas kozotti viszonyaban is. A pszicholégia azt
iizeni, hogy emberek, prébaljatok valahogy kozos neve-
zdre jutni, ne legyen az egyik ellensége a masiknak, mert
a két félnek az ilyenfajta Osszetartozasa mikroszinten egy
életre fonnmarad, ha nem intézik el ezeket a folyamato-
kat. Sért6t és sértettet ugyanis egy lathatatlan, de folya-
matosan mikodd negativ kapcsolat koti 0ssze mindad-
dig, amig a kettejiik kozott 1évé fesziiltséget fel nem
oldjak. Amig hagyjak, hogy a gytilolet, a harag, a sértett-
ség, a blintudat, a fdjdalom bennrekedjen, és odabent
pusztitson, addig mikroszinten 6ssze vannak kotve. Ilyen
esetekben tehat mindkét fél érdeke, hogy a negativ érzé-
sekt6l megszabaduljanak.

Aki ismeri a Miatyankot, az konnyen emlékezetébe idé-
zi azt a szakaszt, hogy , Bocsdsd meg a mi vétkeinket, mikép-
pen mi is megbocsdtunk az elleniink vétkezéknek”. A Biblia-
ban, Maté evangéliumaban, a 18. részben olvashatjuk,
hogy amikor Péter megkérdi Jézust, ,Hdnyszor lehet az én
atydmfidnak ellenem vétkezni, és néki megbocsdtanom”, Jézus
azt feleli: ,Nem azt mondom neked, hogy hétszer, hanem még
hetvenszer hétszer is”. Buddha is kijelenti, hogy ,Haragod a
tenyeredben tartott pardzs, téged éget, csak Onmagadat puszti-
tod vele”. A nagy vilagvallasok dont6 tobbsége tehat azt
tanitja, ,ne menjen le a nap a te haragoddal”, és a gyilolko-
dést, a megszégyenitést, a titokhordast, a bldntudatot
mind igyekszik az emberbdl valamilyen ritus, valamilyen
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szertartas kiséretében vilagra segiteni. Erre valo példaul a
katolikus vallasban a gydénds és aldozas, vagy a biinba-
nati hét a reformatusokndl, amikor az trvacsoravétel el6tt
minden este végiggondoljuk és megbanjuk bizonyos vét-
keinket. Ez valésagos lelki nagytakaritds.

A megbantasok és megbantoédasok az élet velejardi, és
mindig olyan kapcsolatokban sértiink vagy sériiliink,
amelyekben a személyek fontosak. Ha valamit rank nem
jellemz6, magunktdl nem vart médon teszunk, azt altala-
ban szégyelljiik. A szégyenben az dSnmagunkkal szembe-
ni harag is erételjes. Tudjuk, hogy magunknak mennyire
nehéz igazan megbocsatani!

Szinte minden egészséges lelkii ember szamara fontos,
hogy 6t elismerjék, szeressék, kedveljék, tiszteljék, res-
pektéljak, kedvesek legyenek vele masok, és elég jo véle-
ményt alkossanak réla. Ezért is vagyunk érzékenyek a
kapcsolati szféraban egymas reakcidira, és konnyen bele-
sodrédunk a kapcsolat kontrolljaért foly¢ kiizdelembe, az
»igazsagunk” mindenaron val6 védelmezésének csapda-
jiba. A csaladban a dominanciaharcok, a testvér-rivaliza-
cio, a szilgk szeretetéért és az elénykeresésért foly6 kiiz-
delem, civédas, de a gyermekekkel szembeni sziil6i
erGszak, terror és agresszi6 vagy éppen a megszégyeni-
tés is Iépten-nyomon olyan lelki sebet okozhat, amelyben
a megbantas és a sérelmezettség dinamikdja jelenik meg.
A munkahelyi és kozosségi érdekkonfliktusok, s6t a népe-
ket, népcsoportokat stjtd, pusztité indulatok és tettek
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(holokauszt, terrorizmus, genocidium stb.) a sértések, seb-
zések, karositasok és pusztitasok vétkeinek tomegét hoz-
hatjak létre. A sérelmezett gytiloletébdl bosszuvagy éb-
redhet. A megbocsétéas esélye és lehetGsége nélkiil nem
lehetne kozosségben élni, igy a megbocsatas létezése
sziikségszeru.

A megbocsatas fontossagat tehat konnyt belatnunk, és
ezt nagy sokdra a tudomdanyos pszicholégia is felismerte.
A pozitiv pszicholégia els6sorban azt kivanta tisztazni,
mi is val6jaban az igazi megbocsatas. Biztos, hogy nem
azonos azzal, ha megkegyelmeznek valakinek, mert az
csak a kegyelmet gyakorl6 személy folényhelyzetét dom-
boritja ki. Nem lehet azonos az elnézéssel, mert az a tettet
val6jaban inkabb igazolna. A mentség keresésével sem
azonos, mert az érvek a felmentés felé vihetnének. Nem
lehet azonos azzal sem, hogy , felejtsiik el”, hiszen aki igy
tesz, az nem akar szembenézni a torténtekkel. A megbo-
csatas a bennlink masok ellen hordozott harag, indulat,
gyulolet, sérelem és a sajat fajdalom, banat, blntudat és
lelkifurdalas elengedése. Pozitiv dimenzidja felemelG ér-
zésekben, a ,,j6 ember vagyok” atélésében, a belsd elége-
dettségben és az eredetileg negativ indulat tigynevezett
reakcioképzésében jut kifejezésre. A reakcioképzés olyan
lelki fesziiltségcsokkent§ modszer, amelyben a negativ ér-
zéseket pozitivba forditjuk 4t egy bizonyos, nekiink je-
lentds személyre vonatkozéan. A megbocsatas esetében
ez azt jelenti, hogy nemhogy rosszat, de jot kivanunk a
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sértének, imadkozunk érte, és az ,,aki téged megdob ké-
vel, dobd vissza kenyérrel” bibliai elvet kovetjlik. Victor
Hugo Nyomorultak cimi regényének Jean Valjanja a meg-
bocsatas mintapélddja. A megbocsaté ember lemond a
bossziirdl, ez a viselkedés szintjén torténd allasfoglalas.
A megbocsatas érzelemvildgunkban, gondolkodasunk-
ban és viselkedésiinkben egyarant létrejove valtozas, po-
zitivabb attitlid afelé, akivel szemben fenndllt a negativ
érzés, harag, gytlolet. Eppen az egész lényiinket athato
mivolta miatt nem egyszeri aktus, noha a békiilési szer-
tartasok ekképp jelenitik meg. Id6ben sziikséges kivarni,
hogy az érzelmi elcsitulés létrejohessen. Ha valaki csak az
utan oldozza fel a vétkest, ha az mér megbtinhddott va-
lami médon, ezt bosszallé megbocsatasnak nevezziik.
A gyermeket biintetd sziil6 gyakorta ezt alkalmazza. Aki
viszont a tett jovatétele (vezeklés, engesztelés, pozitiv cse-
lekedetek) utan bocsat meg a vétkesnek, az tigynevezett
restituélo, azaz helyreallité megbocsatast részesiti elény-
ben. Ez emelkedettebb, nemesebb moéd mind a vétkes,
mind a sértett részérdl.

A pozitiv pszicholégia tudomanyos elemzései révén
tudjuk, hogy minél hedonikusabb beallitottsagu egy em-
ber, annal nehezebben tud megbocsatani. Ré az jellemzg,
hogy keriili a negativ érzelmeket. A megbocsatani képe-
sebb emberben kevesebb a negativ érzelmi toltés, joindu-
latabb, optimistabb, békésebb. A vallasgyakorl6 vagy spi-
ritudlisan elkotelezett emberek nagyobb készséget
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mutatnak arra, hogy megbocsassanak maguknak és ma-
soknak, mint a nem hivék.

A sérelem hordozdsinak megbetegité kovetkezmé-
nyeivel az egészségpszicholdgia radikalisan szembesitett,
a transzperszondlis 1élektani irdnyzat pedig a megoldas-
modok keresésében és kidolgozasaban keriilt az élre. Ho-
gyan tudott ebben segiteni? Olyan lelki gyakorlatokat dol-
gozott ki, amelyek azokon az imént idézett percepcits
kisérleteken alapulnak, melyek igazoljak, hogy az elme
folyamatai szdmara teljesen azonos értékd, hogy valaki
14t, vagy csak elgondol, elképzel valamit. Tehat meg le-
het idézni olyan helyzeteket, amelyekben valaki akar sér-
t6, akar sértett fél volt, és Gjra lehet élni azokat az érzel-
meket, amelyeket akkor megélt. A test ugyanis ezeket az
emlékeket megdrzi — éppen az igy hordozott kinjaban
destrudlja, betegiti meg 6nmagéat. De hogyan lehet a benn-
rekedt sérelmeket kiszabaditani, és belehelyezni azokat a
redlis idébe, a valésagba? Tudjuk, hogy az érzelmi
agyunk idétlen, tehat ha ki akarjuk pucolni a mélysége-
ket, akkor az idGtudattal rendelkezd, beszé€l6 tudat szint-
jéig ki kell hozni ezeket. A gyonasban ez torténik. De ez
torténik a pszichoterapias kozelitést, tehat a beszélgetd-
kapcsolat, a gondolkodds, az elmondas eszkozeivel dol-
goz6 megbocsétasterapidban is. Természetesen ahhoz,
hogy ez sikeres legyen, annak a belatasa sziikséges, hogy
az altalunk hordozott sérelem, harag és a megbocsatasa-
ra valo képtelenség kartékony fesziiltségekkel jar, vesz-
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tiinkre lakik benniink, tehat minden eszkozzel meg kell
probalni ezeket valahogyan vildgra segiteni.

1994-ben a transzperszonalis pszicholégiai irdnyzathoz
tartozo Enright professzor a Madison allambeli Wiscon-
sin Egyetemen megalapitotta az els6 Megbocsatas Intéze-
tet. A megbocsatas-megbékélés-engesztelés legaltalano-
sabb és hozzéaférhet6 médszerének kidolgozasaval a
magasabb szinti nemzetkozi politikai, a népek és nép-
csoportok, dllamok kozotti, a népességet széles korben
érint6 békefolyamatok, ,békitések”, kozvetitések, tigyne-
vezett medidcik lehetévé tétele volt a célja. Az egyéni
egészségmegOrzés is kozéppontba keriilt a médszerek ke-
resésében és kidolgozasaban. Olyan alapvet6 kutatasi
eredmények késztették erre, mint hogy a daganatos be-
tegségek, a sziv- és keringési zavarok, az autoimmun ba-
jok mogott kiilonbozé kitakaritatlan, elintézetlen, ma-
gunkban hordott, kartékony, onmegbetegitS folyamatok
allnak a mikrobiolégiai szinteken. Ezeket tehat fel kell
szabaditani — de hogyan? Hogyan tudunk elengedni egy
érzelmet? Mi a széllitokozeg? A bal agyfélteke beszéldké-
pessége! A jobb agyfélteke, mint tudjuk, marionettszerd
kapcsolatban all a testtel. Ha egy citromot nyalogatunk,
mi tOorténik? A nyalelvéalasztas, ha akarjuk, ha nem, auto-
matikusan beindul. De ugyanilyen kapcsolat all fenn az
elképzelés, a kép és az érzés kozott is. Képzeljiik el azt,
ami tortént vellink! Képzeljiik el a benniinket ért legna-
gyobb sérelmet, vagy egy maig is ég6 szégyent! Itt fontos
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megjegyeznem, hogy a szégyen nem azonos a btintudattal
— a szégyen a szelfnek, ,0nmagamnak” a megsemmistilé-
se. Nem véletleniil szoktuk mondani, hogy barcsak meg-
nyilna alattam a f6ld, hogy elsiillyedjek szégyenemben.
A szégyen az egész lényemre kiterjed. Valakivel méltatla-
nul bantam? Akkor ott van bennem a szégyennek a bélye-
ge. Lehet, hogy mar nem is emlékszem az eseményre, de a
testem nem felejt, az tovabb hordozza a szégyen nyomait.
A btntudat més. A lelkiismeret, amint arra Erich Fromm
ramutatott, intrinkzik, azaz veltink sziiletett, alapvetd, 6sz-
tonszintd tulajdonsagunk: szdmon tartjuk, és fontos ne-
kiink, hogy j6t vagy rosszat cseleksziink, artunk vagy se-
gitlink a masiknak. A lelkiismeret szinte rétegesen épiil {61,
a legelemibb szintjei is mar kezdettdl fogva miikodnek,
nem csak Ggy, ahogyan Freud hitte, hogy majd eljon az id6,
amikor az agresszorral, az apank tilalmaival azonosulunk.
Nemcsak igy lesz felettes éniink és miikod¢ lelkiismere-
tiink, hanem minden egyes tanult dolog, amit az anyatej-
jel magunkba szivunk, mar épiti a mi szabélyozérendsze-
riinket, hogy mit lehet és mit nem. A lelkiismeret az, ami
a bilintudatot elinditja, és jovatételért kialt. A vallasokba
pontosan azért vannak beépitve a kiilonboz6 felmentések
és megbocsatasok, hogy levegyék rolunk a terhet, ha mar
kiadtuk magunkbdl és megbantuk a blintinket. Ha meg-
béanjuk és vezekeliink, akkor megkaphatjuk a feloldozast.
A vallasokban ritualizalt megbocsatasban tehat a helyre-
allité megbocsatas modja érvényestl.
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A megbocséatas lelki dtélése minden esetben pozitiv fi-
zikai és lelkiallapotbeli kovetkezményekkel jar, mig el-
maradésa esetén a vérkép és az immunaktivitas akar tar-
tésan is kedvezétlen maradhat. Hadd meséljek el ezzel
kapcsolatban egy konkrét pszicholégiai bizonyitékot.
Azokat, akik a 2001. szeptember 11-i terrortamadast tal-
élték, nemcsak poszttraumas segitségterapidban részesi-
tették, hanem koziliik tobben megbocséatasterapiaban is
részt vettek, mert tehetetlenség, gytlolet tombolt benniik,
amiért nem 4rtottak a légynek sem, mégis elpusztitottak
a tarsaikat, és el akartdk pusztitani Sket is! A taléléket az-
tdn évenként djra megvizsgaltak, és azt talaltak, hogy
azoknak, akik nem részesiiltek megbocsatasterdpidban,
sokkal rosszabb volt az egészségi allapotuk, mint azok-
nak, akik elvégezték ezt a bels6 lelki tisztogatast, feloldo-
zéast. Tehat konkrét adat, tudoményos bizonyiték van
arra, hogy az ilyen felold6 folyamatoknak milyen egész-
ségépitd kovetkezményiik van.

A megbocsatasterapiak iranyai
a pszicholégiaban

A megbocsatas lelki gyakorlatoknak két f6 atja és iranya
van a pszicholdégidban. Az egyik iranyzat Ggynevezett
kognitiv verbalis kozelitésti. Altaldban csoportos lelki
gyakorlatban zajlik, egymassal val6 beszélgetés kereté-
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ben. Az emlékezetiinkre timaszkodva végiggondoljuk és
elmondjuk, ki az, aki nagyon megbantott, ki az, akivel el-
szamolnivalonk van, tovabba kit bantottunk meg, akit6l
bocsanatot kellene kérniink. A lelki munka fazisai a felta-
rassal indulnak, melyben fontos tisztazni, hogyan lehet
akar kibékiilés nélkiil is a kapcsolatot helyreallitani. Az
elkovets személy optikdjanak felvétele, az 6 szemszoge-
bdl valo ralatas és megértési szandék fontos része a mun-
kanak. A masodik fazisban megtorténik az elkotelezédés
a megbocsatas mellett, amelyben példaul ezt levélirassal
hitelesiti az illetS. Fontos szakasz a megbocsatést akada-
lyoz6 negativ érzelmek elemzése, atélése és értelmezése
is. Ezenkozben sor keriil a sérelmek ventildcidjara, ami
érzelmi megkonnyebbiiléshez vezet. A megbocsatassal
szembeni ellenallas lekiizdése is nagy indulati erGket
mozgosité torténés. A szégyen, a blintudat, az 6nvad, az
onfelmentési kisérletek, a magyarazatkeresés, az okola-
sok torténései a kolcsonos feltaro-elemzd-tisztazo-atélo és
megbocsaté folyamatot kiilondsen meghitté és méllyé te-
hetik. Ahhoz, hogy az egyén kdnnyebben tudjon megbo-
csato lenni és a bossztirél lemondani, felidéz olyan hely-
zeteket is, amelyekben & nyert bocsanatot valamiért
valakitél. A torténésekbdl levonhat6 tanulsagok nagy ér-
téket képviselnek, ezek zarjak le a kibékiilés-megbékélés
és jovatétel-keresés folyamatat. A gydloletbdl vald elen-
gedés és a bossztirdl valé lemondas igazolja a folyamat
eredményességét. Ebben az irdnyzatban tehat egészen tu-
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datosan feltarjuk azt, amit onmagunkban hordozunk. Az
érzelmi szintd megbocséatasban a harag, a gytilolet elen-
gedése a legfontosabb mozzanat.

A masik iranyzat az imaginativ, vagyis képzeleti, el-
képzeld folyamatokkal dolgozik. Arra buzdit, hogy a te-
remt6 képzelSerdnk segitségével idézziik meg azt a hely-
zetet, amelyben elszenvedtik a sérelmet, vagy a masik
ellen valamit elkdvettiink. En is ehhez az irdnyzathoz
csatlakoztam, mert ez a tudatallapot médositasaval teszi
lehet6vé azt az elmélyiilést, amelyben megtorténik a lel-
ki tartalmak feltarasa. Mertilj bele az emlékezetedbe, de
adj magadnak id6t, és engedd, hogy az bukkanjon £6l,
ami szamodra mélységében a legnagyobb problémaét, sér-
tést vagy megbantottsagot jelenti. A test okos, tudja, hogy
mi ott a legsulyosabb, azzal is tisztdban van, amit a tuda-
tos tudat nem tud esetleg. Miért? Mert lehet, hogy elfoj-
tottuk, és tudatosan nem vagyunk képesek visszaemlé-
kezni ra — de a mélység emlékezik. A képtudat emlékezik.
Nincs idéfogalma, szaméra olyan, mintha most tortént
volna. Az érzelmi stilyok alapjan azonnal vissza tud zu-
hanni oda, ahol az adott dolog tortént, és képes azt fel-
szinre hozni.

Szabadjon elmondanom erre egy példat. Megtanultam
ezt a modszert, és id6nként kollégaknak is tovabbadom.
Az egyik ilyen alkalom utan egy orvosné elmesélte, hogy
az imaginativ munka soran a lelki szemei el6tt a hatéves
kis hiiga jelent meg, aki egy nagy koltozkodés kozben sir-
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va kérte 6t, hogy adja neki oda jatszani a babajat. Oazon-
ban a babat j6 szorosan magéahoz 6lelte, és hiaba konyor-
gott a higa, nem adta oda. A kolt6zés bonyodalmai ké-
zepette aztan a gyerek valahogy kiszaladt az utcéra, ahol
eltitotte egy auto, és meghalt. Ebben a negyvenes évei ko-
zepén jaré orvosnében éppen egy megbocsatas lelki gya-
korlat soran bukkant fel az emlék, hogy nem adta oda a
babat a htiganak, akinek mar csak néhany perc volt hatra
az életébdl — és sajat bevallasa szerint valami egészen
megrazo katarzist élt at. Ez nem ritka, hiszen ilyenkor egy
gyonyord bels6 uton haladunk végig, amelynek soran az
elhunytakat is meg lehet idézni, pontosan megvan a ritu-
sa, hogy miként tegyiik. Ez az orvosnd néhany hét mulva
jelentkezett nalam, és elmesélte, hogy neki gyermekkora
6ta emésztési zavarai voltak, és ez a krénikus probléma
most egyszer csak megsziint. Ugye, milyen csodélatos a
mi miikédésiink? A testiink minden pici sejtje tud min-
dent a nagy egészr6l! Azt, hogy példaul az emészts-
szervrendszerben hordjuk a sérelmeinket, tobb metafora
is kifejezi: ,nem veszi be a gyomra”, ,nem birja meg-
emészteni”. Latsz6lag mar nem is tudjuk mit, latszolag
rég elfelejtettiik, mi volt a sérelem! Am imaginativ Gton
felszinre lehet hozni, hogy relaxalt allapotban végre meg-
torténhessen az a bizonyos lelki nagytakaritds, ami utan
megkonnyebbiilhetiink. Ez az els6 szint, a feltaras.

A masodik szint az elfogadas. A beleegyezés. Ez a fa-
zis nem olyan egyszerd 4m! Onmagaban a szembenézés
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sem, de sokan félnek attol is, hogy az onbecsiilésiiket ki-
kezdheti az a helyzet, hogy egy csoportban elaruljak, mi-
ként vertek at, bantottak meg, hagytak cserben valakit. Az
ember szivesen fényesiti sajat magéat, igyeksziink jobb
szinben feltlinni a masik szemében, ez szocialpszichold-
giai torvény. Azon vagyunk, hogy a tobbiek ne ldssanak
ra a gyengéinkre, igy nagyon-nagyon neheziinkre esik
masoknak megmutatni a sebezhetd pontjainkat. Ezért
fontos elérebocsatanom: ha valaki jelentkezik egy ilyen
lelki gyakorlatra, azt, hogy pontosan kivel van problé-
maja, nem kell elmondania. Tehat nem kell attél félnie,
hogy az imaginativ 1t soran az onbevallas kényszerd 4l-
lapotaba keriil, és meg kell osztania valamit, amit nem
akar. Ez az egyik aldott, pozitiv oldala ennek a médszer-
nek: mi magunkban nagyon mély munkat végziink, de a
masik nem tudja, hogy mir6l van sz6, nem is tartozik ra.
Vannak moédszerek, amelyek keretében sziikséges el-
mondani, hogy mi tortént, ilyenkor kénytelenek vagyunk
a tobbiek irant bizalommal lenni. Te is elmondod, én is el-
mondom, végtére is egyikiink sem sokkal jobb a masik-
nal, ugyanagy van a puttonyodban neked is, nekem is.
Ahogyan Paul Watzlawick altalam gyakran idézett mon-
dasa tartja: veled sincs minden rendben, velem sincs min-
den rendben, és ez igy van rendben! A lényeg, hogy pro-
baljunk meg kikapaszkodni abbdl, ami visszahuz, és
onmagunkat emberi mingségiinkben f6ljebb hozni! Ha
meggondoljak, ez az elfogadds masodik stddiuma, ami ar-
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1ol sz6l, hogy beleegyezem, hozzéjarulok, szivem mélyé-
bdl akarom a megkdnnyebbiilést, ezért kertil, amibe ke-
rul, akdr egy kis presztizsveszteség aran is kimondom,
ami odabent feszit! Ez egyszer(ien gy6gyito hatasd, mert
a titok és a szégyen izolal, kirekeszt az emberek koziil.
Ahogy Hermann Imre, a vilaghirdvé vélt magyar pszicho-
analitikus irta: a titok tonkreteszi a lelki rendszert, stilyos
pszichikai bajokat okoz, bizalmatlansagot, gyanakvast, fé-
lelmet szit. Az ember kénytelen folyton résen lenni - talan
tudod a titkomat? Honnan tudod? Valaki megmondta?
Valaki altal megtudtad? Gondoljunk csak a Midas-mondd-
ra! Midas kiralynak szamarfiile né, de a borbélyanak szi-
gordan megtiltjak, hogy ezt barkinek elfecsegje. A borbély
azonban egy id6 utdn nem birja a nyomast, és a nadba su-
sogja, hogy Midasnak szamarfiile nétt! A nddak meg su-
sogva tovabbadjak, és pillanatok alatt tudja az egész vilag.
Hat igy van ez a hordozott titkokkal. A kolték tudjak ezt
abszolat hitelesen leirni, mert 6k olyan mély tartomanya-
iba képesek alameriilni a tudattalannak, az érzelmi vilag-
nak, ahova az atlagember nem. Ez az ¢ kivaltsaguk, hogy
meg tudjak irni, miként emészt el a titok, hogyan mar-
cangolja szét az embert a szégyen. De sose felejtsiik el: saj-
nos, amit a kolté leir, az a testi folyamatok szintjén is igaz.

Az elfogadés utan Enright professzor szakaszol6 mo-
dellje szerint jon a munkaszint, hiszen a megbocsatas lel-
ki gyakorlataban egy folyamatot kell végigvezetni. Ez a
harmadik stddium. Maga a folyamat nagyrészt imagina-
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tiv, hdrom ora hosszat tart, és sziikség szerint ismételhe-
t6. Az els6 taldlkozas ezzel azért nagyon jO, mert egyalta-
lan ratanulunk a lelki munkara, hogy miként hozzuk ki a
besz€l6 tudat szintjére és tegyiik le az id6be azt, ami ott
pusztit a mélyben, és ami a jobb agyfélteke érzelmi folya-
matainak szintjén ugyancsak destruktiv. Nem tudjuk ki-
dlmodni minden fesziiltségiinket magunkbdl, ezért mu-
szaj tudatosan felhozni ezeket a felszinre, hiszen ha ma
elmondtad, holnap mar mult, egy hét milva pedig rég-
mult. Ahhoz, hogy ez sikeriiljon, az sziikségeltetik, hogy
a lelki gyakorlat vezetGje megfelelGen fogadja mindazt,
amit elmondunk. Ne kritizaljon, ne birdljon, ne adjon ta-
nacsot, csak szeretettel legyen veliink, és szolgéljon a je-
lenlétével. Ezt a fajta kommunikaciét nekiink meg kelle-
ne tanulni egymassal is — hogy ne kritizaljunk, ne vagjunk
a masik szavdba, hanem hallgassuk meg Gt tiirelmesen!
Nem tudunk egymas terapeutsi lenni, de képesek va-
gyunk tgy kommunikalni, hogy legalabb a tiiskéinkkel
ne szurkdljuk halélra egymaést. Egy sebzédésbél isten tud-
ja, milyen bonyodalmak keletkeznek, mert néha ugy szur
a tliske, hogy elmérgesedik. Ez igy van a val6sagban, és
igy lehet a lelki folyamatokban is — nem tudhatjuk, hogy
egy szavunkkal milyen t6rt szirunk a masik szivébe.
A mi kultirank énpusztito, itt latjuk a verg6dd nyomait
a rengeteg betegségben, amelyek a bolygénkon tarolnak,
mert az a bizonyos tudés agyunk nem torédott az érzel-
mekkel, nem t6r6do6tt a mélységekkel, nem tor6détt a bel-
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vilaggal. A transzperszondlis pszicholégia és a modern fi-
zika elénk tartja a tiikrot: megtehetjiik, hogy ne torédjiink
magunkkal és egymadssal, de vesztiinkre tessziik. Ez a mi
felelsségiink. A tudomany bebizonyitotta, hogy az em-
beri lehet6ségek tényleg szinte korlatlanok, a gondolat-
nak teremt6 hatalma van.
Szabadjon egy egyszerd példat elmondanom! Remé-
lem, aki ezt elolvassa, masnap reggelt6l mar csinalja is!
Reggel, mieldtt kinyitjuk a szemiinket, allitsuk be az
agyunkat és a gondolkodasunkat arra, hogy egész nap jo
dolgok torténnek majd veliink. Mondjuk végig magunk-
ban ezt a rovid szoveget: ,,J6 reggelt! Felébredtem! J6 reg-
gelt kivanok magamnak és mindazoknak, akiket szeretek,
és akikkel ma csak talalkozni fogok. Ma minden j6l torté-
nik. Odavezetek egy fénysugarat a labujjaimhoz, végig-
vezetem az egész testemen, és mosolyog minden pici sej-
tem, Ortil a mai napnak. Ma valami j6 torténik!” Prébaljuk
ki - és tényleg valami j6 fog torténni! Még a sajat egye-
temi hallgatéimmal is csindltam ilyen kisérletet, igen
meggy6z6 végeredménnyel. A gondolat, a tudat hatalma
valéban teremt. Ha meg akarjuk taldlni ennek az Gssze-
fiiggéseit a modern fizikdban, akkor egész nyugodtan
menjiink utdna, mert megtaldljuk. A szemiink persze
mindent magaba fogad, és viszi hatra a tarkdlebenybe az
informaciét — de ha az agyunk azt az tizenetet kapta, hogy
ma jo dolgok torténnek majd, akkor szinte kisz{iri a rosz-
szat. Nem veszi észre, ami nem jo, mert csak jokat keres.
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Meg van igérve, te lizented meg — hol van az a j6? Es egy-
szer csak valdban észrevessziik az apro, oromteli dolgo-
kat! Egyszertien kinyilik benniink a pozitiv érzelem, jobb
lesz az energia-hdztartasunk. Ezt mindenki kiprébélhatja
sajat kisérlet keretében is otthon. Egy hétig minden reggel
tegytik be a teremt6 tudatunkba, hogy ma valami j6 tor-
ténik. S6t, ha szeretnénk valami konkrét dolgot, azt is te-
gyuk be, hogy az épp ma jon felénk, ma fogunk vele ta-
lalkozni! Ma valami j6 torténik, sikeriil ezt vagy azt
elintézni. A teremt$ tudatnak hasznaljuk f6l ezt a pszi-
cholégiailag bizonyitott kapacitasat! Egy hétig figyeljiik a
kozérzetiinket, a lelkiallapotunkat, a veliink tortént ese-
menyekrdl pedig irjunk naplét, és ra fogunk jonni, hogy
ez igy igaz. Ha nem hisziink mésnak, higgyiink énma-
gunknak, a sajat tapasztalatainknak!

Visszatérve a megbocsétasterdpiahoz, amelynek mun-
kafazisabdl eldgaztam: miutdn egy elaborativ munka so-
ran foldolgozzuk, ami tortént, az elmélyiilés fazisa ko-
vetkezik. A kutatasok alapjan, ha az ember egy ilyen utat
végigjar, valami olyasmi torténik benne, mintha neme-
sebbé vélna a szive. Konnyebbek lesziink, a gondolataink
sokkal humanisztikusabbak, j6ban lesziink onmagunkkal,
béke koltozik a sziviinkbe. JelentSsen jobb lesz a kozér-
zetiink, emelkedettebb a lelkidllapotunk. Azt az embert
talaljuk meg 6nmagunkban, aki elfogadé, aki meg tud bo-
csatani, aki j6 — és egyszer(ien szeretjiik azt érezni, hogy
jo emberek vagyunk. Ez a torekvésiink, mert a lelkiink
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mélyén mi alapjaban véve valdban j6 emberek vagyunk,
és jot akarunk ebben a vildgban. Rdadasul gondoljuk csak
el, micsoda lehetGségeink vannak: ha atomok, molekulak,
sejtek, 1étezGk, amelyek egyszer talalkoztak, egymastol
barmilyen tavolsagba kertilnek, kapcsolatban maradnak
egymassal, akkor nekiink is van médunk arra, hogy az
univerzumot megvaltoztassuk, jobba tegytik. Lehet, hogy
csak a magunk paranyi szintjén, de ahogyan Vorgsmarty
irja, , Egész vildg nem a mi birtokunk; Amennyit a szfv felfog-
hat magdba, Sajdtunknak csak annyit mondhatunk”. A ma-
gunk kis vildgaban megteremthetjik a bels6 békét, az
egyensilyt, a harméniat azaltal, hogy rendet teszlink be-
lil és kiviil is. Mert ahogy odabent rend van és béke, tigy
elrendez8dnek koriilottiink is a dolgok, és sokkal jobbnak
talaljuk a kiilvilagot is. Torekedjiink minderre — érdemes!

A poszttraumas fejl6dés és novekedés

,,,,,

emelkedési képességre hivja fel a figyelmet, amely kiilo-
nosen nagy katasztréfak megélése és tulélése nyoman
mutatkozik meg. Tennen és Affleck az ezredfordulén, 1999-
ben irtak le a nagy stresszekhez és traumékhoz kapcsol6-
do, kiilonos lelki megkiizdésmodot, melyet poszttraumas
novekedésnek, azaz trauma utdni kedvez6 személyiség-
fejlédésnek neveztek el. Ravilagitottak arra, hogy nem-
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csak tanult tehetetlenség van (ezt Seligman, amerikai ma-
gatartastudos irta le a depresszi6 keletkezésének magya-
razataképpen), hanem tanult optimizmus is. Létezik
olyan rugalmassdg az emberben, hogy minden nehézség
ellenére is képes meg6rizni és fenntartani az optimizmu-
sat, remenységérzését, humorat és cselekvé-, megkiizd6-
er6it. Ezt reziliencidnak nevezték el. Bodenmann 2000-ben
arra is felhivta a figyelmiinket, hogy nemcsak egy egyén,
hanem egy par, dsszetartozé emberek, kozdsségek is ké-
pesek reziliens magatartasra, és ennek létezik olyan dele-
galt médja is, amikor a partner veszi 4t ezt a megkiizdési
modot a lankad6 tarsatol. 2004-t61 kezdve igen sok koz-
lemény foglalkozott azzal, hogy az életnehézségekkel
valo birkézasban milyen védéfaktorok léteznek pszicho-
16giai szempontbdl is. Tedeschki és Calhoun példaul ugy
definidlta a poszttraumas novekedést, mint negativ ér-
zelmi eseménnyel egyiitt jar6 pozitiv pszicholégiai fej-
16dést. Hazdnkban Kulcsdr Zsuzsanna pszicholégus ne-
vehez fiizédik ennek a személyiségi képességnek az
elemzése, sét a spiritualis dimenzi6 jelentSs szerepének
bizonyitésa is.

Ma mar kutatasok sora igazolja, hogy ha az ember kri-
tikus, stilyos helyzetbe, esetleg életveszélybe kertil, vagy
elveszit egy szdmara nagyon fontos embert, akkor ennek
a kataklizmanak a lelki folyamatban térvényszerd fazisai
vannak. Szemben a megbocsétas el§segitésének lehetGsé-
gevel, a katasztrofa atélése utani torténések bizonyos id6-
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beli menetrendet képviselnek, nem siettethet6k vagy
lassithatok, hanem maguktdl szervez6d6 lecsitulast, elfo-
gadast és egy uj személyes filozofia, Gj életforma és ér-
tékrend kialakulasat foglaljdk magukba. A lelki katakliz-
makat szokas szeizmikus, azaz foldrengéshez hasonlito
torténéseknek is nevezni, a megrendité jelzével is igy
aposztrofaljuk az eseményt. A balesetek, megrokkands,
végtagvesztés, gyermek haléla, emberi igazsdgtalansago-
kon alapul6 életfenyegetettségek, halalos betegségek, ha-
lalkozeli élmények személyiségbeli és lelki torténéseinek
pszicholégiai kovetése tarta fel azt, hogy ,,ami nem 06l
meg, az megerdsit”. Nietzsche allitotta ezt, és a tudomany
bebizonyitotta a tétel érvényességét. A nagy traumdk,
azaz kataklizmdk megfordithatatlan allapotot el6idézd
kovetkezményei a végzetszertiség tragédiajaval szembe-
sitik az egyént és kornyezetét. A torténés mintegy ketté-
osztja az életid6t, az , elStte és utdna” szakaszokra. Az
elsé fazis a krizis maga. Teljes kétségbeesés, izolacio,
gyaszba borulds, mély szomortsag, depresszio, vergldés.
,Miért éppen én?” A megtudés sokkja szamos vegetativ
tiinetet hoz mozgésba, a rossz gondolatok ragédéasos ko-
reibdl az egyén alig tud kiszabadulni. Ezt koveti a harag,
a diih, a lazadés szakasza, amelyben akar énrombol6 lé-
pésekre, amokfutasra is sor keriilhet. llyenkor az a leg-
fontosabb, hogy az ember ne legyen egyediil ebben a kri-
zisben, érezze, hogy valaki vele van, tamogatja — nem is
szavakkal, hanem egyszerden a jelenlétével. Ha ebbdl a
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legmélyebb kétségbeesésbdl sikeriilt valamelyest kibon-
takozni, akkor jellegzetesen az tapasztalhatd, hogy a
korabbi értékrend, a hajdani életértékek valésaggal lesza-
kadnak az emberr6l, azokat t6bbé nem képes sajat érté-
keknek tekinteni.

Hat olyan jellegzetességet tért fel a tudomany, amely a
poszttraumas névekedést jellemzi. Ilyen példaul els6ként
az élet értékének, értelmének felragyogasa, &j életérzés.
Mésodik a halélfélelem csokkenése vagy megsziinése,
az egyen nagyra tartja, becsiili az életet magénal és ma-
soknal egyarant. Az értékvaltozasok képezik a harmadik
jellegzetességet: megnd az emberi kapcsolatok értéke, mé-
lyiil az intimités képessége, melegebb, meghittebb embe-
ri kapcsolatokra vélik képessé a poszttraumds egyén. Ne-
gyedikként a személyes erd és hatékonysag érzését
ragadhatjuk meg. Az egyén érzi a lehetGségeit, esélyeit az
€letben valo boldogulasra, nem esik kétségbe. Az 6todik
jellemzg, hogy j életpalya megnyitasara valik képessé.
Ennek kapcsédn jut eszembe Kiirthy Tamds professzor
torténete, aki a nemzetkozi individualpszicholdgia jeles
képviselGje lett. 1956-ot kivetSen politikai aktivitasaért
bebortonozték. A bortonben nem kezelték a vesegyulla-
dasat, és megvakult a szovédményekben. A bortonbsl
kikeriilve megtanulta a vakkommunikaciét, sajat vakve-
zet6 kutydval tudott kozlekedni is. Németorszagba me-
nekiilt, ahol az eredetileg vegyész pszicholdgiat tanult és
doktoralt. Csaladot is alapitott. Eredeti kutatasokat vég-
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zett, és elsGként irta le, hogy az egyke gyerekek nem 0n-
zBk, s6t a legszociabilisabb és tarsasdgkedvels emberek
lesznek. IdGskordban hazajart Magyarorszagra, és meg-
alapitotta a debreceni egyetemen az individualpszichol6-
giai specidlis segité szakiranyt. Elete végéig aktivan dol-
gozott. Az 6 példaja csak egy a sok kozil, hiszen majd
mindnyajan ismeriink ilyen heroikus sorsokat. Utoljdra,
hatodik sajatossagként kell emlitenem a spiritudlis fej-
16dés tényét. Olyan 1j életfilozofiara taldlnak ré a trau-
mat tilélék, amelyet gyakran jjasziiletésnek tekintenek,
az Uj élet kezdetének tartanak. Ebben a transzperszona-
lis dimenzi6 elfogadésa és hite olyan szerves tartozék,
mely teljesen fiiggetlen az illet6 korabbi hitrendszerbeli
hovatartozasat6l. Minden poszttraumas talélé hisz a
szellem 6rokkévalosagaban, a magasabb dimenzidk léte-
zésében és az élet szellemi lényegének maradanddsaga-
ban. A poszttraumds novekedésben kiteljesed$ ember te-
hat életszeretd, mar-mar bolcs, aki a masikat nagy
meggértéssel tudja fogadni, a kapcsolatok érzelmi héfoka
magasabb lesz, megnd ezek jelentSsége a vilagban. S6t 6k,
a sokat szenvedett emberek allitjadk, hogy egyetlen érték
van a vilagon, az emberi kapcsolat. Megné a belsé er6, a
traumat talélt ember gy érzi: ha én ezt kibirtam, akkor
mér mindent kibirok. Megsztinik a halalfélelem —a halal
ezutan valamiképp ugy jelenik meg, mint atvaltozas, mint
olyan torténés, amelynek soran majd egy masik létezési
formaba, masik dimenziéba megyiink at. Egyébként, ha
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meggondoljuk, tulajdonképpen minden tuddsunk emel-
lett sz6l, hiszen ahol az anyag, mint létezmény legpara-
nyibb elemeire bomlik, ott elttinik, és informécidhordozé
energia lesz bel6le, az informaciébdl pedig tjra anyag jo-
het létre. A rendszerszemlélet értelmében pedig ,,fenn és
lenn” egyarant tagulé univerzummal és sok-sok dimen-
zidval szamolhatunk. A rendszer miikodik, mi, emberek,
mint kis univerzumok ugyancsak léteziink. Egyszer egy
informatikus szakember baratom éppen ezen elmélked-
ve azt a kérdést tette fel nekem: de mondd csak, ki és mi
a nagy rendszergazda, hol és hogyan dolgozik? Megen-
gedtetik, hogy erre a kérdésre mindnyajan sajat életfilo-
z6tiank és hitrendszeriink szerint, szabadon vélaszoljunk.
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és Ariadné fonala

A téma, amelybe belevagok, azért kiilonosen izgalmas,
mert valamennyiiinket kozvetleniil és személyesen érint.
Miért valasztottam hozza ezt a cimet a gorog mitologia-
b61? Mind ismerjiik Ariadné mitoszat, tudjuk, hogy
Minosz kiraly hétévente kilenc szdiz lanyt és kilenc fiatal-
embert felaldozott szornyd bikafidnak, a Minotaurusz-
nak, aki a Daidalosz mester altal épitett labirintusban
elpusztitotta az athéni ifjakat. A gérogok azonban fella-
zadtak ez ellen: Thészeusz, a hés elindult, hogy megbir-
kézzon a szornnyel. Amikor Minész kirdly gyonyort la-
nya, Ariadné meglatta a vitéz Thészeuszt, rogvest
beleszeretett, és elhatarozta, hogy az ifju segitségére lesz.
Ariadné jol tudta, hogy aki betér a labirintusba, még ak-
kor is eltéved, ha a bika megkimélné az életét, ezért egy
gombolyagot adott a szép idegennek, hogy azt gombo-
lyitsa le, amerre halad. Amikor Thészeusznak Pallasz
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Athéné segitségével sikeriilt végeznie a félig ember, félig
bika szornnyel, a fonal altal kijel6lt Gtvonalon konnyedén
vissza is tudott térni a labirintus mélységeibdl.

Bizony, a lelki életiink is a labirintushoz hasonlé, de az
agy, mint labirintusszerkezet még sokkal izgalmasabb.
Arra szeretnék kérni mindenkit, hogy induljunk el egytitt
ebben a labirintusban, és fedezziik fel, hogyan is épiil fel,
hogyan miikodik a lelkiink, és milyen pontokon lehet be-
avatkozni, ha kedvezd valtozasokat szeretnénk véghez-
vinni. Ennek a folyamatnak talan vezetdje leszek, talan
csak kisérGje, a fontos az, hogy lépést tartsanak velem
minden egyes megtett Gitszakaszban, és Onok is keressék
meg sajat élményeiket a téma vonatkozasaban.

Rogvest harom vilagon fogunk keresztiilhaladni. Az
els6 vilag, ahonnan inditjuk az utunkat, a test. A test az
agynak a legGsibb, agytorzsi részébdl kapja azokat a pa-
rancsokat, impulzusokat, amelyek révén létezni tudunk.
A taplalkozas, a 1égzés, a nyalelvalasztas alapvets funk-
cidin kiviil még millié automatizmus van, amelyeket az
agyunk agytorzsi része vezérel. Persze, minden magasabb
szint is befolydsolja a test miikodését, és akkor mar at is
léphetiink a kovetkezd tartoményba, hiszen a testérzetek
nyalabba szervez&dve alkotjédk az érzésvildgunkat. De ho-
gyan is érzlink? Az utunkat az érzelmi agy felé kell foly-
tatnunk.

A jobb agyféltekénket nevezziik érzelmi agynak, hiszen
ez az érzelmi életiink abszolit irdnyitéja. Az érzelmi
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agyunk és a testiink kozott olyan a viszony, mint az anya
és a gyermeke kozott. A test tehetetlen anélkiil, hogy ne
kapna meg valahogyan a fels6bb vezetést, iranyitast a
jobb agyféltekétdl. Ugy képzeljiik el ezt a rendszert, mint
egy marionettbabut: az érzelmi agybdl mozgatom a testet,
amely szolgaian engedelmeskedik. A jobb agyfélteke leg-
f6bb torekvése és feladata, hogy segitse a testlink opti-
malis mdkodését. Ez egy olyan autoném, 6nall6 agyrész,
amelynek sajat gondolkodasi médja és sajat szerkesztési
térvénye van. Beszélni nem tud, nyelve a kép, kizarolag
képileg gondolkodik. Az dsszes érzékszervi csatornan
begydijti az érzékletes, szemléletes, valdszert, targyszerd
benyomasokat, élményeket, és ezeket a forr6 memoria-
ban analégidsan raktarozza el, vagyis a hasonl6 képeket a
hasonlékhoz rendezi. Csak ez az elv vezérli, ezért idSfo-
galma sincs. Kiilonleges képessége, hogy a testtel valo
kapcsolatot akkor tudja a legjobb hatékonységgal gon-
dozni, ha az ember a figyelmét a kiilvilagbol elvonja, és
befelé figyel. Ez a befelé figyelés az, amit sokan neveznek
médosult tudatéllapotnak vagy alfa dllapotnak. Ennek a
belvildgnak az Gre a jobb agyfélteke, amely felelSs a test-
ben el64allé6 minden folyamatért, koztiik a nagyon kelle-
mes allapotokért és a fajdalmakért, szenvedésekért is —
ezek leképzSdnek, és rogton megjelennek a testi érzetek
szintjén. Milyen csatorndi vannak az analogiasan szer-
keszt6 jobb agyféltekének? Nyelve az tigynevezett érzék-
szervi nyelv. A vizudlis csatorna, a kép, a képiség. Az au-
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ditiv csatorna, a hang. A mozgds, amely szintén nagyon
fontos része a jobb agyféltekei folyamatoknak és a testtel
val6 kapcsolatnak. De az 6sszes érzékszervet felsorolha-
tom: a szaglds, az izérzékelés, a tapintds csatorndin keresztiil
beérkezd élményeket a jobb agyfélteke mind begydiijti és
iranyitja.

Lépjiink tovabb most a bal agyfélteke, illetve a tudatos
tudat felé. Ugy is szoktuk mondani, hogy a bal agyfélte-
ke a férfiagy, a jobb agyfélteke pedig a néi agy, hiszen na-
lunk, néknél a jobb agyfélteke a fejlettebb, a férfiaknal pe-
dig a bal agyfélteke. Mit tud a bal agyfélteke? Ir, olvas,
szamol, racionalisan gondolkodik, térbeli tajékozddasa
kiting. A bal agytéltekei mikodéseket tehét a kifelé te-
kintés, az éber allapot, a nyitott szem jellemzi. A harom
vilag koziil, amelyeket attekintettiink, a bal agyfélteke a
legfejlettebb, a parancsold, az irdnyito, és ilyen szem-
pontbdl nyugodtan mondhatjuk, hogy a raciondlis agy.
A bal agyfélteke képviseli a hiteinket, meggy6z6désein-
ket, hiedelmeinket, a vilagrol kialakitott elképzeléseinket,
vélekedéseinket. Ezeket olyan parancsolé médon szabja
meg, ugy befolydsolja még a jobb agyfélteke miikodését
is, hogy az kénytelen-kelletlen igazodik a bal agyfélteke
parancsaihoz. Mivel a bal agyfélteke tud beszélni, hat na-
gyon konnyt a dolga, hogy kifejezze magat, mig az ér-
zelmi agy csak a bal agyfélteke sz6csovén keresztiil tud-
ja ezt megtenni.

Ha megeértjiik azt, hogy ezek az agyi miikodések egy-
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massal milyen kapcsolatban vannak, hogy milyen torve-
nyek mozgatjak 6ket, akkor arra is rajohetiink, hogyan
kell a labirintusnak a mélyére menni, és befolyasolni
olyan folyamatokat is, amelyek tudatosan, akaratlagosan
nem hozzaférheték. Hidba mondja a bal agyféltekém,
hogy rosszat tesz neked ez a sok szorongas, csinélni kel-
lene mar valamit! Hogyan tudja ezt elérni? Nyilvan ugy,
hogy az agyunknak ahhoz a részéhez folyamodik, ame-
lyik kozvetlen kapcsolatban all magdaval a testtel, és di-
rekt moédon tud iizenni. A tudatos agy tehat a legmaga-
sabb szint, az a teriilet, amely a tudatos tartalmakat,
meggy6z6déseket, hiteket, vélekedéseket stiriti, amely
megszabja az életfilozéfiankat, vilagképiinket.

Azokat a pszichoterdpidkat, amelyek racionalisan pro-
balnak hatni az emberre, amikor az rogeszmésen (és kar-
tékony kovetkezményekkel) hisz és allit valami olyat, ami
nem felel meg a valésdgnak, kognitiv terapidknak nevez-
ziik. Ilyen helyzet példaul, amikor valaki azt gondolja ma-
gérol, hogy semmit éré vagyok. Minek is sziilettem? Min-
den rosszul sikeriil nekem! Senki nem szeret engem!
Teljesen egyediil vagyok a vilagban! Nincs jovém! Mi lesz
velem? Es mér ott is vagyunk a kognitiv sémak, a véleke-
dések szintjén. Ezeket nevezte Aaron Beck, a vilaghirtivé
valt kutato, pszichologus depressziv sémdknak. Ezek hoz-
zak magukkal azokat az automatikusan betoré gondola-
tokat, amelyekben az ember rosszul érzi magat, a vilag-
hoz val6 kapcsolatat és a jovéképét pedig kilatastalannak.
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A vildgunkat ugyanis mindig az hatarozza meg, hogy mit
gondolunk réla. A diszfunkciondlis sémak — ahogyan a
szakirodalom nevezi ezeket a hamis elképzeléseket —
rendkiviil negativan befolyédsoljak az ember sajat maga-
hoz és masokhoz valé viszonyét. Ezen azonban lehet val-
toztatni. Hogyan? Ugy, hogy fokrél fokra, pontrél pontra
végigvessziik ezeket az allitasokat, és igazoljuk, hogy ha-
misak. Nem akarok a részletekbe belemenni, mert most
nem a kognitiv terdpidkkal foglalkozunk, csak jelzem,
hogy léteznek specialis médszerek, amelyekkel a tudatos
tudatban rogziilt kartékony, az életet nehezit6 képzetek,
a depressziv sémdk fololdhatok. Stilyos szorongdsos alla-
potokban is olyan hiedelmek fészkelik be magukat az
agyunkba, amelyek megszabjak a viselkedésiinket, 4m
ezek is felbonthat6k az Ggynevezett pszichoedukativ,
azaz léleknevel6 uton, melynek soran a klienssel beszél-
getve, egyltt gondolkodva 1épésrdl 1épésre szétbontoga-
tunk minden egyes hamis vélekedést, és felszamoljuk az
artalmas kognitiv sémakat.

Maga a pszichoterapia, amikor a lelki folyamatokba be-
lelépiink, olyan, mintha egy szentélybe lépnénk: a lélek
szentélyébe. Ebben a szentélyben természetes, hogy mun-
kaszabalyokat kell kovetniink. Ha a diszfunkcionalis sé-
mak, hamis hiedelmek azok, amelyek depressziét okozva
tonkreteszik a kliens életét, akkor ezen a szinten kell hoz-
zalatni a munkahoz. Ha valaki panikbeteg, és a szoron-
gastol bénultan nem mer az utcara 1épni, akkor nyilvan-
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val6an maésfajta terapids lehet6ségiink is van, hiszen az
érzésvilag feldl is kozelithetiink. Egyet allithatok: min-
denfajta pszichoterdpias helyzet szokatlan beszélgetési
forma, amelynek soran a terapeuta azt vallalja, hogy a
problémafeltards utdn megajanlja, milyen terapias utat
valasszanak, és ezek utan szerz6dés jon létre. A szerzd-
dés tartalmazza, hogy hanyszor és milyen koriilmények
kozott fognak talalkozni, majd mindenfajta munkafelté-
telt megbeszélnek, természetesen teljes titoktartas mellett.
Ezen az uton olyan megkonnyebbiilésekhez, olyan bela-
tasokhoz, olyan felismerésekhez érkezhetiink el, amelyek
nagyban megkonnyitik, hogy a paciens megtervezzen és
kialakitson egy sokkal hatékonyabb életfilozotiat, amely
altal 6romtelibb életet tud élni.

Minden pszichoterdpidban egy beszélgets csatorna nyi-
lik meg. Vajon gondolkoztak-e valaha azon, hogy miért
kell a gy6gyulashoz a beszélgetd utat valasztani? Azért,
mert a beszéd 4ltal az ember a benne lev fesziiltségeket
meg tudja jeleniteni, a benne ragadt, betokosodott, soha el
nem mondott tartalmakat is felszinre tudja hozni, fol tud-
ja szabaditani, és rahelyezni arra a folyos6ra, amelyen ke-
resztiil eltdvozhatnak. Gondoljunk csak arra, hogy a jobb
agyfélteke, vagyis az érzelmi agyunk idStlen — ami abban
egyszer rossz, traumatikus élményként megjelent, €s a
forr6 memoridban rogziilt, az mindorokre ott marad, ha
vildgra nem segitjiik. A rossz tapasztalatok a fejlédés fo-
lyaman lerakédnak, ,, mint a guano, keményen, vastagon”
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—ahogyan Jozsef Attila mondta —, és mivel a jobb agyfél-
teke szoros kapcsolatban 4ll a testtel, befolyéasoljak a koz-
érzetiinket, fizikailag és lelkileg egyarant. Mi torténik ak-
kor, amikor egyszerden csak elmondjuk azt, ami
benniinket bant, nyomaszt? Ilyenkor még csak a tudatos
tudat &ltal elérheté szinthez fériink hozza, amelyben
nagy a fesziiltség. Gondoljuk csak el, hogyan tehet6
multta egy sérelem vagy fajdalom? Egyediil igy, ha be-
lehelyezziik az id6be. Ma elmondjuk, holnap mér mult,
egy hét mulva mar tavoli mult, le tudjuk tenni, tehat
mindazt felszinre hozhatjuk magunkban, ami meg van
rekedve a lelki rendszerben, és zavarokat okoz a racio-
nalis és az érzelmi agyfélteke kozotti parbeszédben,
egyuttmikodésben is. Sokszor el6all az a helyzet, hogy a
jobb agyfélteke a maga beszorultsdgaban és kozléskép-
telenségében csak a fajdalmat tudja tizenni. A fajdalom
emberi 4télése a szenvedés, amely tobb mint a testi kin: a
lélek beszorultsaganak allapota. A fajdalmat a test nyel-
ve fejezi ki, ezért az érzésvilagban, az érzelmi allapotban,
a testérzetekben uralkodova valik a negativ. Ez nyilvan-
valdan a kioldédast, a felszabaditast kivanja: hogy nyis-
suk meg a lelki labirintusnak azt a csatornéjat, amely a
két agyfélteke kozotti kommunikacioban lehet6vé teszi,
hogy az elraktirozott fajdalom, sérelem, probléma ki-
szabadulhasson.

Mindannyiunknak rengeteg tudattalan, preverbdlis,
vagyis beszédtanulas el6tti id6szakbol szarmazé emlékiink
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van, hiszen a fogamzastol kezdve minden sejtiink tud ar-
rol, ami a szervezetiinkben torténik, az egész testiink a
veliink tortént események emlékét hordozza. Amikor mar
képesek vagyunk verbélisan is kommunikalni a vilaggal,
azt ugy nevezziik, hogy szocidlis sziiletés, dam a memo-
riank addig is elraktdroz minden egyes veliink tortént él-
ményt. Eppen ezért rengeteg olyan emlékiink van, ame-
lyeknek még nincs neviik, amelyek eltte, alatta vannak a
nyelvi megfogalmazhatdsdgnak. Ha valakit ebben az
idGszakban ért valamely traumatikus behatas, melynek
révén magas fesziiltség, sulyos lelki goc keletkezett ben-
ne, azt komplexusnak nevezzik. A fejl6dés soran min-
denkit érhet trauma — természetesen kés6bb is, barmely
életszakaszban, de minél kisebbek vagyunk, annal na-
gyobb az esélye, hogy traumatizalédunk, a beszorultsag
allapotaba keriiliink, amit nem tudunk jol feloldani, csak,
hogy tgy mondjam, taléliink. Ezek a traumatikus g6cok
szépen bekeriilnek bizonyos idStlenségi elraktarozodas-
ba, és erGteljesen kifejtik a maguk hatasat. Mert egy él-
mény mibdl is all? A dolog tudéasabdl, megnevezhetdsé-
gébdl, az emociondlis tartalmaibol, és mindabbo6l, amit
vele egyiitt abban az élményéllapotban a test atélt. Ha be-
legondolunk, hatalmas emlékraktarunk van, benne sza-
mos traumatikus tartalommal, élménnyel, amelyeket nem
tudtunk j6l megoldani, csak valahogy taljutottunk rajtuk.
Tuléltiik ezeket, am az a bizonyos goc a lelki rendszerben
mégis ott van, beszorultan, megoldatlanul. Ez a trauma-
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tikus tapasztalat vezet a komplexushoz. Bizonyéra el6-
fordult mar 6nokkel is, hogy példaul megvagtak az egyik
ujjukat, és mit ad isten, éppen azt a fajé ujjat titotték be
Gjra meg Gjra valamibe. Pont azt, amit megvagtak. Vajon
miért? Azért, mert mar érzékeny lett. fgy szenzibilizalo-
dik a lelki rendszer is, ilyen hiperérzékeny lesz azokon a
tertileteken, ahol egyszer mar trauma tortént. A trauma-
tikus tapasztalatoknak eme korai bevésédései komoly tes-
ti és lelki zavarokat okozhatnak. Ilyenkor nem mitikodik
az a fajta természetes kommunikéci6, amelynek soran a
testérzetek at tudnak menni pozitiv élménybe, a kifejez-
het8ség, az atélhetéség oromébe. Ilyenkor egyszertien
nem akarunk a problémarél tudomast venni — ezt nevez-
zlik elfojtasnak. Ott van bent a fajdalom, ott feszit, ott szo-
rit, de nem tudok hozzaférni, egyszertien nem tudom el-
mondani, mert zarlat keletkezett az elmondasra képes bal
agyfélteke és a beszédfolyamatok, valamint az érzelmi
agy Osszekottetésében. A tudatos éniink a maga keservé-
ben csupan azt tudja elmondani, hogy nem jél érzi ma-
gat, de kozben beszorultan vergédik a test és az érzésvi-
ldg is. Am szerencsére nemcsak a tudatos szinttel
dolgozhatunk, hanem a képi szinttel is, hiszen a test ki
tud fejezni, meg tud jeleniteni olyan sérelmeket, fajdal-
makat, amelyeket a lelki rendszer magasabb szintjébél be-
szorultan 6riz. Minden érzés, amely benniink van, képi
formaban is alakot olthet. Szeretnék példakat mondani,
hogy miként hordozzuk magunkban a legalapvet&bb tes-
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ti elraktarozottsag emlékszintjén, és hogyan tudjuk felfe-
dezni a traumatikus élményeket.

Hadd meséljem el egy erre vonatkoz6 tapasztalatomat,
egyben élményemet is! Egy asszonynak nagyon féjt a fel-
karja. Mar tobb reumatolégus is kezelte, sokféle terapiat
kiprobalt, és az orvosok azzal biztattak, hogy a fajdalom
el fog mulni. A szenvedés azonban csak nem akart
szlinni. Nos, milyen lehetéségiink van arra, hogy hozza-
férjiink egy testi fajdalomhoz? Prébéljuk meg képi szint-
re, valahogy élményszintre vinni! Hogyan gondolkodik a
jobb agyfélteke? Analégiasan. Keressiik csak meg az 6sz-
szekotd szalat, az Ariadné-fonalat! Megkérdeztem téle,
hogy mihez hasonlit ez az érzés — és mdris a jobb agyfél-
teke gondolkodasi nyelvén szolitottam meg.

— Mihez hasonlit ez az érzés?

— Olyan, mintha egy vasmarok szoritana.

— Ez a vasmarok esetleg egy kéz? Lehet ez valakinek a
keze? Férfikéz vagy néi kéz, amihez ennek a vasmarok-
nak a szoritasa tartozhat?

Kisvartatva azt mondja:

— Ez egy férfikéz.

— Ha itt dllna egy férfi, akihez ez a kéz tartozik, hova
helyezné? Hol allna magahoz képest?

— Itt, a hatam mogott, onnan hatulrél ragadja meg a ka-
romat, és Uigy szoritja.

— Ha ehhez a vasmarokhoz tartoz6 szemely megszo-
lalna, mit mondana?
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— Ne menj el! Ezt mondana.

— Milyen Osszefiiggésben lehet ez a szoritds az 6n éle-
tével? Van valaki, valami, ami vasmarokként szoritja?

Ekkor elsirja magat.

— Fél éve valofélben vagyunk.

Mint kidertilt, 6 4j életet akart kezdeni, de a férje visz-
szatartotta, a teste pedig 6rz6jévé, hordozojava, kifejez6-
jévé valt annak a sérelemnek, fdjdalomnak, amelyrél a
holgy nem beszélt. ,Nem mondhatom el senkinek, el-
mondom hat mindenkinek!” Ha beszélt volna réla, akkor
belehelyezi az id6be, a hozza tartozo fesziiltséget leteszi,
és nem szorongatja tobbé a titok. Ahogy Hermann Imre, a
hires pszichoanalitikus is megallapitotta: a titok izolal, a
titok rossz lelki helyzetet teremt — mondd el, szabaditsd
fol! Ezzel a holggyel igy taldltuk meg Ariadné fonalét,
amely a valasaval kapcsolatos 0sszes ledugaszolt problé-
‘méjahoz, kibeszéletlen lelki keservéhez vezetett el. Ami
pedig igazan csodalatos az egészben: ha verbalisan is ki-
fejezésre jut az, amit a test a maga nyelvén arul el, akkor
a fizikai fajdalom felold6dik, csokken vagy megsztinik.

Hadd mondjak erre egy masik példat is. Csoportveze-
t6 tarsam egy szupervizioé soran azt a problémat vetette
tel nekem, hogy az egyik kollégaval tulajdonképpen
kitdnGen tudna egytittmiikodni, ha nem idegesitené ben-
ne valami olyan nagyon.

— Mégis mi idegesit?

- Talan a mozgasa, az, hogy tul sokat gesztikuldl...
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- Hogyan gesztikulal? Ragadjunk meg egy olyan pil-
lanatot, ami téged zavar!

- Mindig felemeli a kezét, amikor valamit elkezd mon-
dani, és nem tudom miért, de valahogy annyira irrital ez!

— Hadd csinaljam utdnad ezt a mozdulatot, kérlek, fi-
gyeld a kezemet, és probéljuk meg tetten érni, hogy mi
van ebben! Mire hasonlit? Mire emlékeztet? Olyan ez a
mozdulat, mintha...

— ...valaki felemelné a kezét iitésre...

— Proébalj lapozni az emlékeidben — mi jon el6 az tites-
sel kapcsolatban?

— Az apam, aki rendszeresen bantalmazott. Megvan!
Amikor verés kovetkezett, elszor mindig ezt a mozdu-
latot tette, ebbdl tudtam, hogy baj lesz. Hat ez az! Ez az!
Eddig sehogyan sem értettem, miért kelt bennem negativ
érzéseket a kolléga — de most mar minden vilagos!

Ahogy ezt megértette, arra is r4jott, hogy még mindig
van olyan teriilete a lelki életének, amelyet nem rende-
zett: az édesapjaval valo érzelmi viszony még megoldan-
do feladat a szdmara. De amint latjuk, Ariadné fonala el-
vezetett a problémdhoz, amely testi kifejezési format
oltott.

Csodalatos dolog, amikor egy testérzést képben kifeje-
ziink. Vagy akér egy olyan érzést, amit nem mondhatunk
el senkinek, esetleg azért, mert magunk sem tudunk réla,
hiszen valami miatt a siillyesztébe keriilt, vagy a tudatta-
lan korszakhoz tartozik. De a kép arulkodik, kifejez, a kép
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gyonyorden elmond mindent. Egy egyuittmiikodé pszi-
choterapids csoportban azt a feladatot adtam, hogy kép-
zeljunk el egy viragot. Mindannyian mdvészek vagyunk
a magunk médjan, le tudjuk festeni szavakkal, el tudjuk
mondani, hogy annak a virdgnak milyen a szara, a bibé-
je, a szine, a formaja, az illata. A mi Zsoltunk, nevezziik
igy az illet6t, példaul azt mondta, hogy neki most egy ré-
zsa jutott az eszébe.

- J6, és milyen szint ez a r6zsa?

— Fehér.

— Hol van ez a r6zsa?

|

Egy asztalon all valahol.
Pontosabban hol?
Talan otthon, a szobankban.

Tudni kell, hogy Zsolt elmondta a csoportnak: fél éve
ndstilt, és még csak most melegszik be a hazaséletre, még
csak az egymast puhatold, alkalmazkod¢ fazisban van-
nak. Zsoltnak tehat ott volt a vazajaban a gyonyord, fe-

hér rézsa, majd egy kicsit feszengve azt mondta, gy gon-
dolja, kellene a vazaba még valami, hogy igazan szép
legyen!

- Mi kéne? Talalja mar ki, hogy mi passzolna bele iga-
zan a vazaba!

— Hogy is hivjak azt (amikor nem tudunk emlékezni vala-
mire, az mdr elfojtdsra utal!), hogy is hivjak, olyan rézsa,
aminek sok aga, sok pici piros feje van. Ja, futérézsa! Sok
kicsi, apro piros fejli futérézsat tegytink be mellé!
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Nos, nagyon elégedett volt vele. Hat igen. A lélek szel-
16zkddik. Bizonyara meggértettiik, hogy az 6 legszebb, fe-
hér rézsaja mellett mégiscsak ott volt megbujva az, hogy
de j6 lenne egy piros futérézsa, sok kis apro fejd virdggal!
Vagyis kifejezésre jutott egy lefojtott vagy. Gyorsan hoz-
zateszem, Zsolt egy nagyon hiséges fit, és csak most ta-
nul bele a hazassagba, sz6 sincs arrdl, hogy kikacsingatna
beléle. De, ugye, ott a tudattalanunk, a vagyvilagunk! Az
érzelmi agy pedig fegyelmezetlen! [d6fogalma sincs, csak
a vagy vezérli. Csak az, hogy j6 legyen az embernek, hogy
valami nagyon j6 legyen.

Egy masik résztvevé csoporttag, nevezziik Tamdsnak,
egy olyan, ugyancsak nagyon szép viragot képzelt el,
amelynek két agon két virdga van. Azt mondja, jaj, de ara-
nyos, elképzelem, hogy egy méhecske kortildongja a vira-
got, és az egyiket beporozza. Csak azt nem értem, hogy
miért nem megy oda a masikhoz is. Az beporzés nélkul
marad? - kérdezi 6. Ugye, mindannyian tudjuk, hogy ez
a kép mit szimbolizalhat? Milyen a r6zsa? Mint egy gyo-
nyord né. A virag a legaltalanosabban is a nSiség szim-
b6éluma. Tehat adott a virdg, két szirommal, de csak az
egyiket porozza be a méhecske. Mi lesz a masikkal? Be-
porzas nélkiil marad? Vilagos, hogy itt szimbolikus, lé-
lekszellSztet6 tizenetatadas torténik. A jobb agyféltekei
folyamatokkal tigy lehet dolgozni, hogy egyaltalan nem
megyiink a racionalitds szintjére, csakis szimbolumo-
kat hasznalunk. Mi a szimbélum? Képstiritmény. Azonos
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érzelmi jelentést emlékek Osszekottetése, stritménye.
A szimbo6lumnak mi koze van a racionalitashoz? Ha a bal
agyfélteke, a racionalis tudat nyelvén szdmon kérem,
hogy ,,a semmi 4géan il szivem, kis teste hangtalan va-
cog”, akkor azt kérdezi a tudatos tudat, hogy ez meg mi-
lyen bolondéria? Semmi koze a valésaghoz! De az érzel-
mi agyunk rezonal, mert azonnal érzi, hogy mi lehet
ennek az emocionalis izenetnek a jelentése! Ezt nevezziik
attételnek, megfeleltetésnek, mert a szimb6lum valamit
kifejez. Nagyon egészséges dolog ezeket a folyamatokat
apolni magunkban, mert ha a benniink munkal6 feszilt-
ségeket képbe stritjiik, azzal mar le is vezettiik ezeket. Az
alom is pontosan igy muikodik: képekbe, kiilonb6zé tor-
ténetekbe teszi at mindazt, amit az érzelmi agy el akar
mondani.

Visszatérve a viragszimbolumhoz, a kovetkezé fit, akit
nevezziink Sandornak, egy tulipant képzelt el. A tulipan-
nak azonban volt egy kis problémaja: nem volt elég erds
a szara, mert nem gondoztdk, elhanyagoltak. J6, akkor va-
lasszunk neki egy vazat, hogy vizbe keriiljon! Erre egy vi-
szonylag sziik nyaku vazat vélasztott, az tivegbe vizet on-
tott, s abba beleallitotta a tulipanjat. A virdg szara igy fel
tudta magéat szivni, és rogton nagyon szépen, egyenesen
allt. Ugye, értjiik, hogy ez az imaginacié milyenfajta prob-
lémat fejezhetett ki képileg? A tulipan androgiin szimbé-
lum, ami azt jelenti, hogy a fols6 sziromrész, a bibe néGi
szimbo6lum, a szér pedig maszkulin szimbdlum. Abszo-
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late igaza volt ennek a fiunak, mert egy elhanyagolt,
nyeklé-nyaklé szar azt kivanja, hogy betegylik egy meg-
felel6 edénybe, amely ugy fogadja be, hogy megkapja a
maga tapjat, és megkapja a maga tamaszat is. Akkor rog-
ton nagyon szépen kiegyenesedik, és semmi probléma
nem lesz vele.

A praxisom és a sajét életem tapasztalatai alapjan is azt
lizenem 6noknek: szell6ztessiik a lelkiinket! Ha akar aka-
ratlagosan, tudatosan végziink képi attételeket, az maris
lehet&séget nyujt arra, hogy a testben rekedt fesziiltsége-
ket atemeljiik a képi kifejezés szintjére. Ezt mindannyian
meg tudjuk csinalni! Az adlom példaul hogyan is mudko-
dik? Ejjel, az dlomban a racionalis tudatnak nagyon ke-
véssé érvényesiil a befolyésa, ilyenkor elszabadul az
érzelmi agy. Az érzelmi agyat anal6gidsan egy héaziasz-
szonyhoz tudndm hasonlitani, aki este koriilnéz, és rendet
tesz: szépen Osszepdrositja a zoknikat, 6sszehajtogatja az
ingeket, és mindent a helyére rak. Ugyanigy tesz rendet
az érzelmi agy az élmények kozott, hasonlét a hasonléval
rendezve Ossze. Ezek memoriakonszolidacios folyama-
toknak is nevezhetdk, amikor minden a helyére keriil az
agyunk rekeszeiben. Mikozben ez a rendrakas zajlik, a
testiinkben rekedt fesziiltséget a jobb agyfélteke, az ér-
zelmi tudat atteszi az dlomképbe, kreal valamilyen, az
adott allapotnak megfeleltethet§ képet — ezt nevezziik
szakmai nyelven képi elaboraciénak, azaz képi feldolgo-
zésnak. Az dlom igy, a képi kifejezés révén szabaditja meg
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a szervezetet azoktdl a fesziiltségektdl, amelyek megbe-
tegitenék. Eppen ezért olyan karos a szervezet szamara,
ha az embert nem hagyjak aludni, mert 24 6ra utan - és
ezt tudomanyos kisérletek igazoljak — a mentalis folya-
matok megzavarodnak. Nem tudunk létezni alvas és
alom nélkiil. Milyen tartalmakat fejez ki az érzelmi
agyunk dlomképek formajaban? Példaul azokat a vagya-
kat, amelyeket nem lehet kiszolgélni, nem lehet kielégite-
ni. Ilyenkor, bocsanat a metaforaért, éhes diszn6 makkal
almodik: azt dlmodjuk, hogy csodélatos koriilmények ko-
z0tt csodélatos dolgok torténnek veliink, éppen olyanok,
amilyenekre nagyon vagyunk. Am amikor valaki arra pa-
naszkodik, hogy rettenetes rémalmai vannak, akkor is ad-
jon halat az égnek, amiért ilyen tokéletesen miikodik az §
tehermentesit§ tudata! Amit ugyanis képileg kifejezett az
ontudatlan, okos, az egészségét 6vo idegrendszere, abba
mar nem betegszik bele. A fesziiltségnek az a része, amely
megbetegitené, belestirtisodik egy képbe, és igy kifeje-
zésre jut. Ezért az dlmodéas folyamata nélkiilozhetetlen.
Akit felébresztenek 4lmabdl, abban reggelre olyan magas
fesziiltségi szint marad, hogy az €l6 féba is belekot.
Miért? Mert azok a kanalizaciok, amelyek éjszaka szépen
levezetik a fesziiltségeket, nem torténtek meg.

Azt hiszem, lassacskdn bemelegsziink arra, hogy
egyitt tudjunk haladni ebben a bonyolult lelki labirin-
tusban. Vegyiik azt a példat, hogy valakinek faj valamije,
am képtelen rabukkanni ennek az okara. Hogyan is kell
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megszolitani ezt a fajdalmat? Ugy, hogy megprébaljuk
egy masik szintre felvinni, ahol mar jobban kifejezhetd.
Tegyiik fel, az a problémank, hogy rettent6en szoron-
gunk. Meg tudjuk jeleniteni ezt a szorongast? Képzeljiik
el, hogyan jelenne meg! Milyen szine volna? Milyen alak-
ja volna? Mekkora volna? A vizuélis csatornan mindezt
jol ki tudjuk fejezni. Mondjuk, elképzelem, hogy a szo-
rongasom egy nagy, behemoét alak, hatalmas, fekete ko-
penyben. A hangja milyen volna? Borzalmas, olyan, mint-
ha valakit kerékbe tornének. A szorongdsomat minden
érzékszervi csatorndra atteszem, képileg, hangban, moz-
géasban, illatban, izben, tapintdsban megjelenitem, aho-
gyan az 4lom is teszi, a maga érthetetlen nyelvén. Kinek
a szamara érthetetlen? A raciondlis gondolkodés szama-
ra. Ugye, kovethetS, hogyan mikddik a mi dldott jobb
agyféltekénk és az érzelmi tudatunk? Egészen dobbene-
tes, amilyen médon a képi attétellel tehermentesiteni tud-
ja a szervezetet a benniink rekedt fesziiltségektol. Persze,
ez nem megy mindig ennyire egyszerden. Sokunknak
voltak mér példaul visszatér6 sorozatalmai - ilyenkor egy
megrekedt, stilyosabb traumatikus fesziiltséggel birko6zik
az érzelmi agyunk, djra és Gjra megprobalva azt az dlom
szintjére felhozni. Egy visszatérG rossz alom is nyomjelzg,
Ariadné fonala a labirintusban. De hogyan tudunk dol-
gozni ezekkel a képi attételekkel?

Hadd meséljek el egy konkrét esetet! Egy panikbeteg
holgyrdl van sz6, aki nem mert kilépni az utcara. Aki egy-
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szer a panikot atélte, az tudja, hogy ez milyen borzaszto
megsemmisiilésérzés, halalfélelem. Nem a pszichiatriai
gyogykezelés ellen szolok, de szeretném leszogezni, hogy
amit megtesz a gyogyszer, azt mi is meg tudjuk tenni
pszicholégiai, mives, finom kozelitéssel. A panikban mi-
t6l is fél az illet6? Példaul attol, hogy meghal az utcan. Ra-
cionlis ez a félelem? O is tudja, hogy nem az. Akkor le-
het ott a mélyben valami géc, valami, amitdl igazdbdl fél.
Mi lehet az? Ennél a panikbeteg holgynél példaul nagyon
egyszertien a nyomara jutottunk.

— Ha ez a panik megjelenne, alakot oltene, akkor mi-
lyen lenne? — kérdeztem téle.

— Egy gonosz kis kobold - valaszolta.

- Ez a kis gonosz kobold mit csinal? Hogyan éri el azt,
hogy on ennyire kétségbeessen és panikba kertiljon?

- Ez akobold a panik maga, tigy hivjak 6t, hogy péanik.
Elém ugrik, és azt mondja, hogy nem mehetsz tovabb egy
tapodtat sem! Maradj itt! Ne 1épj!

J6, tehat mar tudjuk, hogy a panik egy kis kobold. Ak-
kor mar beszélhetiink arrél is, hogy mi tortént a személy
életében abban az id6szakban, amikor a panik kialakult.

— Evekig nagyon j6l mikodétt a hdzassagom — mond-
ta —, de egyszer csak feltiint a szinen az els6 szerelmem,
aki érzelmileg nagyon megérintett, megmozgatott.

Mit is csindl tulajdonképpen ez a kis kobold? Elé all, és
azt mondja, hogy ne menj tovabb! Egy lépést se tegyél!
Mivel az érzelmi agy idétlen, tehat nem szamit, hogy mi
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mikor tortént, elkezdtem kérdezgetni: el6fordult-e vala-
ha olyasmi az életében, hogy félnie kellett, mert valaki elé
allt, és nem engedte tovabb. Akkor eszébe jutott, hogy
13 éves koraban egy parkon ment keresztil este, és egy
férfi lerohanta, inzultalni akarta. O torkaszakadtabdl or-
ditott, és sikeriilt is elmenekiilnie, de ez borzaszt6 hatés-
sal volt ra.

— Talélkozott az6ta az egykori szerelmével? — kérdez-
tem tdle.

— Miért, valaki beszélt magénak réla...?

— Nem, énnekem nem beszélt réla senki — vdlaszoltam.

Kideriilt, hogy stri telefonkapcsolatba kertiltek egy-
massal, és mindkettejiik fejében komolyan megfordult a
gondolat, hogy aktudlis kapcsolatukbél kilépve felta-
masztjak a multat. Mit is akadalyozott meg tehat a panik?
Péanikbetegként a holgy akkor érezte magat biztonsagban,
ha a férje ott volt, és fogta a kezét. Akkor semmi baja nem
volt — de elmenni se tudott! Ilyen a lelki élet furfangja. Ha
nem volna pénik, mi torténne? Esetleg konnytszerrel el-
menne. Azért nem tud elmenni, mert akadélyozza 6t a pa-
nikbetegsége. Vagyis a betegség csuda jo szolgalatot tesz:
megoldja azt a lelkiismereti konfliktust, hogy elhagyja a
férjét vagy ne hagyja el. Ez csak egy példa, nem tudom,
mennyire sikeriilt megvildgitanom altala, hogy a lelki
életben milyen fondorlatok mikodnek. Amikor azt
mondjuk, hogy rettenetesen szenvediink egy stlyos és ve-
szedelmes tiinettdl, az bizonyéara gy is van — ugyanak-
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kor a tlinet valamire j6, valamit sikertil altala a lelki rend-
szernek akér ontudatlanul, szandéktalanul is elérnie, amit
tudatosan esetleg nem vagyunk képesek jol irdnyitani.
A lelki rendszer furfangja és okossaga révén akar egy
olyan lépéstdl is megvédhet a tiinet, amely stlyos kovet-
kezményekkel jarna.

Azt hiszem, a példabdl is lathattuk, hogy milyen cso-
déalatosan szervezédik a lelki élet, amelynek a test egy ki-
fejezG csatorndja. Amikor a testbe attételezédik valami,
azt Ggy hivja a pszicholégia, hogy konverzio, atforditas.
Ha példaul agy érzik, amikor felkelnek, hogy bizonyta-
lanok és szédiilnek, akkor azonnal tegyék fol a kérdést:
hol van a bizonytalansagi pont az életemben? Elég stabi-
lan allok a labamon? Elég j6 a helyzetem? A fizikai szé-
diilés, a vesztibularis rendszer izgalma ugyanis nagyon
gyakran szorosan Osszefiigg a lelkidllapottal. A konver-
zi6 révén a test rettentd tigyesen azonnal le akarja csa-
polni a lélek kellemetlen fesziiltségét, bizonytalansagat,
tandcstalansagat. A tudat ugyan nem vesz réla tudomast,
de lehetetlenség elrejteni, mert valahol csatornat nyit ma-
ganak, kifejezést nyer, és a test nyelvén megjelenik, pél-
daul szédulésként.

Szamos testi tiinet, betegség mogott valamely megha-
tarozo pszicholdgiai esemény all, amelyet fel kell derite-
ni, s a pszichikum ilyenkor a kép nyelvén vagy a test nyel-
vén ad hirt a lelki gocrol. A pszichol6gia aldott talalmany,
mert addig simogatjuk a lelket egy felszabadité helyzet-
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ben, amig az illet6 elmondhatja azt, amit senkinek nem
tudna elmondani. Mi pedig nemcsak passzivan befogad-
juk, hanem elkezdiink vele egyiitt gondolkodni, tana-
kodni, és addig vezetjiik, kisérjiik, mig 6 maga fel nem
ismeri az Osszefiiggéseket. Sigmund Freud tigy fogalma-
zott: a pszichoterdpia célja, hogy az, ami tudattalan volt,
tudatossa valjon. Ha nem értem egy tiinetemnek az okat,
akkor torténeti rétegekben kell lapozgatnom az emlékek-
ben. Volt-e valami, ami ehhez hasonlitott? Mikor tortént
velem hasonl6? Mikozben sajat torténelemkonyviinkben,
személyes élettorténetiinkben lapozgatunk, a hasonlé
nagy fesziiltségi dolgok elkezdenek megjelenni, kiszel-
16zkodni, és egy pszichoterapiaban nemcsak ratehetjiik
az élményt a tudatositas ttjara, de meg is oszthatjuk va-
lakivel, aki ezt elfogadja, mi tobb, segit nekiink. Mert
nemcsak arrél van sz6, hogy mi, pszichologusok a tudat-
talant akarjuk tudatossé tenni, hanem rengeteg segito le-
hetSségiink is van. Beszorult a testedbe a fesziiltség? Az
izmaid tulfesziiltek? Fesziiléses fejfajos vagy? Migrénes?
Ma madr igazolt tény — és Magyarorszagon is kittinéen
gyogyitjak! -, hogy a migrén egyik provokalo tényezdje
az, ha a frontélis, homlokagyi régi6 bizonyos izomtertle-
tei az extrém fesziilés allapotdban vannak. Nem szabad
pusztdn a testre koncentralni, hiszen mindannyian test,
lélek, szellem egysége, biopszichoszocialis egység va-
gyunk — egy migrénnél példaul azt is tekintetbe kell
venni, hogy az alany nagyon szenved a migrént6l. Meg
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kell tanitani a testét ellazitani valamely relaxaciés mod-
szerrel.

Az izmokat legalabb kétféle médon tudom ellazitani.
Az egyik, hogy elengedem magam - ezt ellazulasnak, el-
lazul4asos médszernek nevezziik. Ha ehhez hozzékapcso-
lok bizonyos képi folyamatokat, és azokkal elkezdek dol-
gozni, vagyis magat a szimbolikus szintet mozgatom, és
ott, valamint a testben torténik meg a véltozas, azt imagi-
nativ médszernek nevezziik. Hiszen, ha a marionettet
mozgatom, a testszolga automatikusan koveti a véltozast!
Es lazithatunk tgy is, hogy nem is lazitunk. Hogyan?
Gondoljak el, amikor nagyon fesziiltek, idegesek vagyunk,
és valaki rank sz6l, hogy nyugodj mar meg, akkor még
fesziiltebbé valunk, mert éppen hogy nem tudjuk ma-
gunkat ellazitani. Mindenkit arra kérek, hogy ha nagyon
fesziilt, nehogy lazitson! Ugysem menne. De fesziteni
még tudunk! Akdrmilyen fesziiltek vagyunk, fesziteni
még tudunk. Van egy paradox technika, amely azt ki-
vanja, hogy fesziilt allapotban feszitsiik végig az izmain-
kat. A kézponti idegrendszer ugyanis tigy miikodik, hogy
ha bizonyos izmainkat tulfeszitjiik, akkor utana mar au-
tomatikusan & lazit. Tehat nekiink mit kell csinélni? Mi
csak feszitiink, a testiink meg majd ellazul. Ezt a technikat
gy hivjuk, hogy villimrelaxdcid, és az aldbbiakban részle-
tesen le fogom irni, hogyan kell végezni. Szivb6l javaslom,
hogy barhol tor rank a fesziilt allapot, hasznaljuk rend-
szeresen ezt az dldott kis mddszert, mert csodakat tesz!
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Miel6tt azonban belevagnék, elmondom, hogyan hat a
modszer. A {0ls6 végtagokon, vagyis a karjainkon a haj-
lit6 izmok ténusa magasabb, a ldbakon meg a nyujté iz-
moké, mert azért némi stilyt cipeliink, és az egyenstlyt is
tartani kell. Ha végigfeszitjiikk azokat az izmainkat, ame-
lyeknek a tonusa magasabb, tehat a karon a haijlitokét, a
labon a feszitékét, majd pedig egy nagy séhajjal kiftjjuk
a levego6t, és elernyesztjiik az izmokat, akkor magatol tor-
ténik meg egy kozponti 6nkiold6 program bekapcsolasa.
Az idegrendszer szamara ugyanis természetellenes fo-
lyamat, ha tal er6sen feszitjiikk az izmainkat, ezért auto-
matikusan védelmezni kezdi a szervezetet, majd be-
nyomja az ,ellazulas” parancsot. Ez az aldott kis médszer
pontosan annyi fesziiltséget von el, hogy a maradéktol
mar nem betegsziink meg, nem kapunk fejfajast, azzal
mar meg tud kiizdeni a szervezet.

Most arra kérek mindenkit tisztelettel, hogy alljunk fol,
és végezziik el egylitt ezt az egyszerd, de felettébb hasz-
nos gyakorlatot. A villdimrelaxacio 1épéseit barhol elvé-
gezhetjlik, barhol a vilagon, a f6, hogy intenziven kon-
centraljunk arra, amit csindlunk. J6 erésen zarjuk okolbe
a keziinket, és tartsuk fenn a feszitést — nem olyan na-
gyon, hogy még a kormiink is benyomoédjon a tenye-
rilnkbe, csak annyira, hogy érezziik, megfesziilt az 6k-
liink. (Mikor én kislany voltam, volt egy olyan szlogen,
hogy ,munkas 6kol, vasokol, oda csap, ahova koll!”,
ilyenkor mindig ez jut eszembe.) Most hajlitsuk be a ko-
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nyokiinket, hogy csak ugy dagadozzanak a bicepszek! Ez-
utan szoritsuk oda a kényokiinket a bordakosarhoz. Most
jon a 1ab, végigfeszitjik a labunkat, a farizmok is k6ke-
mények, hizédjunk egy kicsit folfelé, mintha két centit
néni akarnank, majd engedjiik ki a leveg6t, nyissuk szét
a tenyeriinket! Ennyi volt az egész, nyugodtan foglaljunk
helyet! Amikor tul sok fesziiltség van benniink, amikor
nagyon izgatottak, nyugtalanok, idegesek vagyunk, ak-
kor csinaljuk meg ezt a gyakorlatot, majd tartsunk egy kis
sziinetet, és ismételjiik meg még egyszer. Gyorsan meg-
tapasztalhatjuk: ha tudjuk, milyen parancsokat kiildjiink
a testnek, akkor a test nagyon engedelmes gyerek, mert
rengeteg program és automatizmus mtikodik benne.
Most maér elég tagasan képbe keriiliink, dolgozhatunk
a testi érzésekkel, az analdgias gondolkodassal, a képi fo-
lyamatokkal — ezeket imaginativ, meditativ terapidknak
nevezziik. Ha nagyon-nagyon befele figyeliink, létrejon
az az aldott, kiilonleges kapcsolat a testtel, amikor kiva-
16an tudunk a harom vilagot osszekotd folyosékon koz-
lekedni. Ha pedig imaginativ szinten véaltoztatunk vala-
mit a képen, akkor a mélyben véltozik maga az allapot
vagy érzés is, amelyet éppen magunkban hordunk. Ren-
geteg tehat a lehetdség a pozitiv valtozasra, valoban nincs
értelme annak, hogy tgy gondolkodjunk magunkrol, a
kapcsolatainkrdl, a vilagrol, hogy annak életuntsag vagy
depresszio legyen a kovetkezménye. Nemcsak azért, mert
ilyenkor rosszul érezziik magunkat a bériinkben, hanem
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mert a depresszié immunszupressziéval jar, vagyis ha lel-
kileg padlora kertiliink, akkor az immunrendszertinkkel
is ugyanez torténik. Ennyire szoros, szétbonthatatlan a
kotelék test és lélek kozott. Olyan felel6sséggel dajkaljuk
a problémainkat, hogy az immunrendszeriink azonnal
engedelmesen koveti a lelkiink 4llapotat. Eppen ezért
6riasi hiba, ha tdl hosszan hagyjuk magunkat szenvedni.
Segitsiink magunkon, de a legjobb és a legbiztosabb t,
ha szakszerd segitséget kériink, hogy kioldjuk ezeket a
nehéz banatrogoket, és valahogy folszabaditsuk magun-
kat. Elgszor csak szell§ztessiik a lelkiinket, aztan szépen
tarjuk fel a gécokat, mert az ember lelki dolgainak nem
okuk van, hanem torténetiik! Lapozgassunk! Tortént mér
onnel is hasonl6?

Ha példaul sziiletésnél valaki beszorult a sziil6csator-
naba, akkor konnyebben érthet6vé valik, hogy miért nem
mer metréra vagy liftbe szallni. Err6l tudatosan taldn nem
is tud, mert a maméja nem mesélte el, de a sejtjei emlé-
keznek ra. Az agorafébia, amikor féliink a nagy szabad
terektdl, szdmtalanszor azzal fligg 0ssze, hogy amikor
megsziiletiink erre a vilagra, hirtelen kivagédunk egy ha-
talmas szabad térbe. Persze nem ez okozza a fébiat, ez
csak egy alapot teremt neki, amelyre rarakédnak a ha-
sonlé élmények, és igy szovddik a traumatikus hurok.
Ilyenkor vissza kell menni olyan élményrétegekbe, ahol
mar csak a sejtjeink meg az izmaink, a szoveteink emlé-
keznek a fdjdalmas eseményre. Azért akkora katasztrofa,
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ha valakit egyéves kora el6tt elhagynak, mert akkor na-
gyon nehezen lesz képes igazi bizalommal kot6dni ma-
sokhoz, és egy életen &t ki lehet téve annak a kronikus
szomortsagnak és depressziénak, amely a sejtekbe van
programozva.

De mit kezdjiink egy olyan élménnyel, amelyre nem is
tudunk visszaemlékezni? Hogy a csudaba érjiink el oda,
ahol a preverbalis, tehat a beszéd el6tti kor emlékei
szunnyadnak? Hiszen ott még nincs is neviik a dolgok-
nak! Nos, mély meriilésekkel — erre j6 a médosult tudat-
allapot. A mi kultdrankban sajnos még mindig félnek a
pszichologusoktol, ha pedig hipn6zisrél van szd, rogton
Cipollara asszocial mindenki: arra, hogy akarata ellenére
manipuldlni fogjak. Pedig egy j6 hipnoterapeuta a mély
tudatban olyan médosult lelkidllapotot képes 1étrehozni,
amely 4ltal vissza tudunk menni a kezdetekhez, az Gstor-
ténetbe, és visszaemlékezni akar kora gyermekkori élmé-
nyekre, traumakra is! Ilyen médon pedig értelmet nyerhet
— és megoldhatova vélhat! - sok, addig megmagyarazha-
tatlannak tGnd problémank is. A mi kultdrankban aki fel
a pszichoterdpiatél, az Gnmagatol fél. Aki valoban szeret-
ne j6 egészségben és harménidban €lni, az vallalja azt is,
hogy ebben az adott esetben segitséget kérjen. Tokéletes
harménia persze nincsen. Ahogyan Waczlawick, a vilag-
hird szocidlpszicholégus mondta: ,Veled sincs minden
rendben, velem sincs minden rendben, és ez igy van rend-
ben”. Sose legyiink annyira gégosek, hogy azt hissziik, mi
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tokéletesen rendben vagyunk, de tegyiink meg mindent
azért, hogy a lehet6 legjobban érezziik magunkat!

Egy negyvenes éveiben jar6 vallalkoz6 elmult két éve
igazi sikertorténet volt, minden j6l alakult az életében,
végre befutott, és elérte mindazt, amit szeretett volna.
Igen 4&m, de nem sokra ra kardiovaszkularis problémai ta-
madtak, és egyszertien szivszorongaté allapotokat élt.
(Hivatalos nyelven tgy hivjuk ezt, hogy kardiélis szo-
rongdsos szindréma.) Az, ha baj van a sziviinkkel, sok
mindent az esziinkbe juttathat, mert a sziv mégiscsak egy
kiilonleges szerv, az emocidk kothetSk hozza szimboli-
kusan. Ennek a férfinak anginas rohamai voltak, vagyis a
koszorterek gorcsos 0sszehuzédasakor nem kapott vért a
sziv, ami nagyon fajdalmas allapot. A belgydgyasz akku-
ratusan kivizsgalta, és azt javasolta neki, hogy forduljon
pszicholégushoz, mert a problémaban gyanithatéan lelki
tényezdk is kozrejatszanak. Nalam kotott ki, és én nagyon
oriiltem, hogy igy alakult. Azt a cimet adtam az 6 eseté-
nek, hogy Harmadik utas a halal — késébb majd megma-
gyarazom, hogy miért. Eljott hozzam, és elmesélte a tor-
ténetét, vagyis hogy 6 negyvenéves korara jutott el oda,
ahova mindig is vagyott. Ezutan arra kértem, hogy egy
kicsikét menjlink vissza az id6ben, és meséljen a szarma-
zési csaladjarol. Kideriilt, hogy az édesapja, aki vendég-
14t6s volt, 38 éves koraban kotott egy elényos szerz6dést,
amely altal egyszerre nagyon j6 anyagi koriilmények kozé
kertilt a csalad, két év mdlva azonban hirtelen meghalt.
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38 évesen nagy siker, 40 évesen szivinfarktus. On hany
éves is most? — kérdeztem. 40. Mi is tortént az elmuilt két
évben? Sikertorténet. Lehetséges, hogy esetleg van valami
Osszefiiggés a maga szivprobléméi és az édesapjaval tor-
téntek kozott? Milyen kapcsolatban volt az édesapjaval?
Kideriilt, hogy érzelmileg maximalisan azonosult vele, 6
volt szaméara a balvany, a példakép — egy igazi anyaszivi
apa, aki még a munkaba is magéaval vitte, mindenbe be-
avatta, és rengeteg kozos programot csinalt vele. Amikor
az apja meghalt, ez a férfi ugy érezte, hogy légiires térbe
keriilt, hogy neki soha tobbé nem lesz ilyen megerdsit6,
batoritd, j6 kapcsolat az életében. A gydsz hogyan is
miikodik? Az immunrendszer fél évig padlon van a szo-
morasagtol, fél évig veszélyeztetett dllapotban vagyunk,
ez biol6giai torvény. A veszteség gyogyitasat a lelek az
tigynevezett azonosulasos mechanizmussal végzi, vagyis
valamit felsziv az elhunyt tulajdonsagaibél, ezzel egy ki-
csit feltdmasztva 6t sajat magaban. Ez a lelki folyamat, a
gydszmunka altaldban fél évig, egy évig tart — ennyi id6-
be keriil, hogy a lélek a silyos veszteséggel megmeérkoz-
ve valahogy mégis egyenstilyba keriiljon. Ezenkozben
magunk sem vesszilk észre, hogy az eltavozottnak egy
gesztusat, egy mozdulatat, egy szokését folvessziik, ma-
gunkba épitjiik, és igy tovabb éltetjiik 6t. Ez egy pici szim-
bélumcsatorna: valamit atvisziink belSle, magunkban
foltamasztjuk, és vele azonosulva hordozzuk 6t a lel-
kiinkben. De olyan mélyen, hogy ez megszabja a gondol-
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kodasunkat, a dontéseinket, az életben val6 orientacion-
kat is. Ennél a fiindl is pontosan ez tortént. Mély gyasza-
ban 6 azzal az apéaval azonosult, aki 0sszetorte magat a
csaladjaért, aki boldog volt, hogy az élete delén végre el-
érte a sikert, de akit aztan elvitt a haldl. Hogy miért adtam
azt a cimet ennek a torténetnek, hogy Harmadik utas a
halal? Mert a Rorschach-tesztben, egy nagyon kritikus hi-
vohelyzetben azt mondta, hogy az egyik kulcsfontossédgu
képrdl, amit 14t, az jut eszébe, hogy harmadik utas a ha-
141. Akkor valami vildgossa valt mindketténk szamara:
hogy az a bizonyos harmadik személy, aki hordozza a ha-
1alt, az 6 apja és a benne lako6 apa. A teszt meguzente,
hogy 6 azonosuldsban van valakivel, valaki hordozza a
halaliizenetet, és neki ezért van halaltélelme, ezért van-
nak kardialis panaszai.

A terapia sordn megtanult relaxalni, és nagyon szépen,
imaginativ médon, régi képek segitségével fel tudtuk dol-
gozni ezeket a nagyon pozitiv, de 6t érzelmileg leragasz-
t6 emlékeket is. Azt a mély érzelmi koteléket, amely az
apjahoz fiizte, az elmondds révén letette az idGben, az
multta valhatott, 6 pedig felszabadult lélekkel és tiinet-
mentesen €l tovabb. Azéta is nagyon jo allapotban van, és
Gszinte hive lett a pszicholégidnak. Ha valami baja van,
mar jelentkezik is be hozzdm - ,én nem hordozom ma-
gamban, nem szenvedek feleslegesen”, szokta ilyenkor
mondani. Megértette azt, hogy a test olyan csodalatos
hangszer, amelyen jatszik az idegrendszertink, jatszik a

135



Bagdy Emdke

tudatos tudatunk, jatszik az érzelmi tudatunk, de a nagy
jatékosok egymassal is fantasztikus jatékot jatszanak. Har-
moniaban. Ez az optimalis mtikddés a férfiagyunk és a
ndi agyunk kozott.

Nagyon fontos, hogy tisztdban legyiink azzal, milyen
tamadaspontokon lehet a l1élekre hatni. Lehet a testi fo-
lyamatok szintjén. Megtanulhatjuk, hogyan banjunk a fe-
sziiltségeinkkel testileg. Megtanulhatjuk, hogyan dolgoz-
zunk a szimbolikus folyamatok szintjén. Megtanulhatjuk,
hogyan dolgozzunk az emlékeinkkel, és tudatosan ho-
gyan tegyiik le a terheinket. Néha mar az is elég, ha egy-
szertien csak kiszell§ztetiink: elmondjuk a bajainkat egy
megértS személynek, aki meghallgat benntinket. Mar ez is
lehet pszichoterapias hatdsu, feltéve, ha a segitS betartja a
legfontosabb szabélyt, és nem ad tanacsot. Aki lépre
megy, és tandcsot ad, az elvérzik ebben a helyzetben.
Miért? Mert ha j6 tanacsot ad, a masik azért fog haragud-
ni ra, amiért okosabb, mint 6. Ha rossz tanacsot ad, akkor
meg azért, mert tévitra vezette. Tanacsot tehat nem
adunk, mindenki a sajat cip6jében, a sajat méretében tud
jol jarni. A pszicholégia és a pszichoterapia alapszabaly-
ként kezeli, hogy a mésik emberben van a megoldas, tehat
nem mi oldjuk meg Ghelyette, hanem abban a légkdrben,
amelyben szabadon tud beszélni, hagyjuk, hogy felszinre
kertiljenek a fontos dolgok, és ilyen médon segitjiik, hogy
maga talaljon ra a lehet6ségeire. Ez bizonyos esetekben
kulcsfontossagu segitség, hiszen aki nagyon szorong, az
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elbutul, és nem tudja azt sem, amit normal kortiilmények
kozott tudna. Ezt nevezzik debilizalé szorongasnak. Ol-
dott légkorben, elfogadé kozegben azonban lecsdkken a
szorongasszint, és meg lehet talalni a megoldast.

Ha ezt az oldott, elfogadé kozeget képesek vagyunk
otthon — példaul egy péarkapcsolatban — megvalositani,
akkor akér hazilagosan is elérhetiink kedvez6 hatast. Ul-
jiink le, és gyakoroljuk azt, amit az amerikai kultiraban
kolesonos tandcskozasnak neveznek. Nem tanacsadas —
tanacskozés! Ezt hdzastérsi kapcsolatokban parterdpias
technikaként hasznaljak. A médszer a gyakorlatban tgy
néz ki, hogy ha valami baj van ko6zottiink, akkor letiliink,
és adunk egymasnak hiisz percet. Hiisz percig csak te be-
szélsz, aztan huisz percig csak én beszélek. Egymas mon-
dandéjaba nem szo6lunk bele, nem kritizdlunk, nem mi-
nésitiink, ezek ki vannak zarva. Ha mindezt be tudjuk
tartani, akkor egyszer csak észrevessziik, hogy mit ad is-
ten, barsonyosan tudunk egymassal beszélgetni!

Zarszoként elmondhatom: rengeteg a lehetéséglink
arra, hogy magunkat gondolkoddsunkban éatneveljiik,
hogy a testiinket segitsiik ellazulni, és hogy kihasznaljuk
a csodalatos 4lmod6 tudatnak azt a tokéletességét, hogy
mindenfelé tud kommunikélni. A férfiagy és a néi agy ke-
pes egymassal Ggy kommunikalni, hogy nincsenek ko-
z6ttiik zart ajtok. Ha ugyanis a jobb agyfélteke ki van zar-
va, és csak a racionalis tudat okoskodik, abbél sosem
szarmaznak idvos megoldasok. Az optimalis mikodé-
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stinkhoz mindkettdre sziikség van, ahogy a Nap sem kép-
zelhet6 el a Hold nélkiil, a Jin Jang nélkiil, a nappal éjsza-
ka nélkiil. Ezek az ellentétek és parossagok hatarozzék
meg a vilagmindenség erGit, és ezeknek mozgasaban
mozdul a vilag valamerre. gy a mi belsé vilagunkban is
a feminin és a maszkulin principiumnak, valamint gyer-
mekiiknek, a testnek az egymassal val6 kapcsolatat kell
harmonikussa tenni. Ha ezt e harom vilag egymassal valé
Osszebékitésében elérjiik, akkor — ahogyan Jdzsef Attila
lizeni — ,meguvaldsul gyonyoril képességiink, a rend”, igy az
0sztondket is meg tudjuk szeliditeni odabenn.
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Az élet fennmaraddsa, de személyes boldogu-
ldsunk is azon miilik, hogy megértjiik-e a bio-
I6giai és kulturdlis evoliicid parancsdt: kol-
csiinds eqymdsrautaltsdgunk torvényét...
ROY SCHAFFER

Mint az Eg és a Fold, a Nap és a Hold, az éjszaka és a
nappal, olyan médon allnak egymassal szemben a férfiak
és a nék, am contraria sunt complementa, azaz az ellentétek
kiegyenlitik egymast. A fenti gondolatot Niels Bohrtdl, az
atomfizikustol kolcsonoztem, aki 1922-ben, amikor No-
bel-dijat atvette, ezt a cimet adta koszontS el6adasanak.
Az ellentétek olyan hatalmas fesziiltséget tartanak fenn,
és olyan vonzer6t gyakorolnak egymasra, mint amilyet a
mégnes két pélusa, vagy a pozitiv toltésd atommag es a
negativ toltésd elektronok. Tudjuk, hogy az ellentéteknek
eme fesziiltsége kiilonleges vonzerdt is teremt. A nagy
egyenstily ebben az er6rendszerben végiil is akkor all be,
ha az ellentétek kiegyenlitik egymast.

Amikor néi és férfi mivoltunkroél beszélek, akkor prin-
cipiumokrol is sz6lok. A férfi és a néi teremtSelv —a masz-
kulinitas és a feminitas — két vildgmozgato, f6 principium.
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Ennek keretében mi, emberi lények, akik hordozéi va-
gyunk ennek az erSrendszernek, pillantsunk amulattal a
kiilonbozbségeinkre! Oridsi jelentSsége van annak, hogy
ilyen kiilonbozoének teremttettiink, és e kiilonboz6ségek
barmi médon alakultak is ki az evolucié folyaman, hihe-
tetlen erével, energiaval és hatarozott funkci6val rendel-
keznek.

A vezérgondolat, amire raszovom mondanivalomat, egy
etologiai tétel. Azt hiszem, 6nok is egyetértenek azzal, hogy
az élet fennmaradésa, de személyes boldogulasunk is azon
mulik, megértjiik-e bioldgiai és kulturalis evolaciénk pa-
rancsat, kolcsonos egymasrautaltsagunk torvényét. Ezt
mindvégig szeretném hangsulyozni: barmilyen ellentétek
vannak is kozottiink, nagyon ra vagyunk egymasra utal-
va. Els6 tézisiink e tekintetben, hogy az ember alapvetden
tarsas lény. Mar az anyaméhben is a szive alatt hordoz
édesanyank, s ettél kezdve az életiink tarsas koriilmények
kozott zajlik — e nélkiil nem is tudnank igazan emberré fej-
16dni. Ha nem volna a szeret§, védd, 6vo, gyamolito sze-
mélyi kapcsolatrendszer, akkor vajon hogyan tanulnank
meg emberi médon érezni, szeretni, Oriilni, ragaszkodni,
felelésséget érezni? Az elsé életévben édesanyanktol szin-
te az anyatejjel egytitt kapjuk meg ezeket a képességeket.

Ha mindezekben a kiindul6 tételekben egyetértiink, ak-
kor rogvest megnézhetjiik, hogy egymasrautaltsagunk-
ban mi, nék és férfiak micsoda teremté boldogsaggal tu-
dunk rétalalni a masikra.
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Egon Schiele: Szerelmespdr

i

Erre gyonyori példa Egon Schiele Szerelmespdr cimi cso-
délatos képe. Az, ahogyan a két szerets sziv a szerelem
mamoraban egymadsra talal, megidéz egy kiilonleges és
mindannyiunk szamara elfogadhat¢ lelki és érzelmi tor-
vényt: rendkiviil fontos, hogy képesek legytink igy eggye
valni a szerelemben. Hegel azt mondja, ez a vilagész csel-
vetése, azért van, hogy nemzz gyermeket, nevelj utédot —
de mi tudjuk, hogy ennél sokkal t6bbrdl van sz6! Platdn
Lakomdjdra szeretnék hivatkozni. Igy sz6l a monda: Vala az
androgiin, aki férfi és nd volt egy személyben, és oly boldog volt,
hogy az istenek irigyelték ezt a boldogsdgot, ezért kettévdlasz-
tottdk. Azota is sziintelen, ldzas keresésben férfi és no arra
vdgyik, hogy egymdsra taldljon. AlapvetSen kiilonbozk
vagyunk: Amint azt Karinthy Frigyes megfogalmazta:
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Férfi és n6... Hogyan is érthetnék meg egymdst, hiszen mind-
eqyik mdst akar: a férfi a nét, a nd a férfit. Az egymasra tala-
14s, egyetértés, 6sszhang, szerelem gyOnyoriségében, az
eggyé valasban azonban valdban létrejon a monda sze-
rinti nagy és Gsi egység.

Az ,egymasban levésnek” ez a boldogsaga el6szor éle-
tlinknek oly korai idején adatik meg, amikor még nincs tu-
datos rdeszmélési lehetéségiink, micsoda gyonyortiség is
ez. Amikor édesanyank 6lében vagyunk, és mellébdl sziv-
juk a taplalo tejet, akkor éljiikk meg ezt a fajta szimbioti-
kus boldogséagot. Vannak pszicholégusok, akik a szerelmi
mamorra valé torekvést ezzel az Gsi, 0sztonos hajtéers-
vel magyarazzak — sziikségilink van arra, hogy ismét ra-
taldljunk arra az Gsboldogsagra, amelyben az édes-
anyankkal egyek voltunk. Eggyé valva az 6 szervezetével,
ontudatlan boldogsagban tszkaltunk, és ez adja meg az
elsé életév elsé felének azt a szimbiotikus kapcsolati bol-
dogséagat is, amelyet mintegy visszaidéz az orgazmus
gyonyorisége. Visszahivja azt az érzést, amikor onfeledt
boldogsagban voltunk egyek a masikkal.

A szubjektivitas mezejére lépve, mégis n6i mivoltom-
ban is szazszézalékos bizonyossaggal szeretném kijelen-
teni, hogy mind személyes tapasztalataim, mind tanul-
manyaim amellett sz6lnak: van igaz szerelem. Mindink
meggélheti, de ehhez szabadsagra is sziikségilink van, nem-
csak a férfi, de a nGi oldalon is. Ennek alapvet6 feltétele,
hogy bizalmat tudjunk egymasnak adni. Ez a legtobb,
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amit adhatunk — még a szeretetet is folilmulja. Jozsef
Attila szavaival sz6lva: ez a talpig nehéz hiiség..., szovetség
ez mdr, nem is szerelem. Megbizom a masikban, ezért sza-
mithat rdm, de a bizalmamra is. Ez szdmara mar-mar a
szabadséag: az emberi vildgban val6 mozgas szabadsaga.
Megkapom a bizalmat, tudom, hogy a masik szamithat
ram, tudja, hogy mindig vele vagyok, és mellette mara-
dok. Ez a feltétele annak, hogy a kolcsonos szabadsag le-
het6vé véljék. Nem mennék tovabb, mert nagyon kényes
teriiletre jutunk, a kdlcsonos megegyezéssel vald nyitott
hizassag gondolatdhoz. Az a tapasztalatom — ugyanis
nyitott hdzassdgban €16 emberek paciensként kertiltek
mar hozzdm —, hogy egy ideig ez miikodik, azutan Gssze-
omlik. Nem tudjuk elviselni azt, hogy valaki részint a mi
érzelmi kotelékiinkbe tartozik, részint valaki mashoz. Az
ilyen kapcsolatban egyébként a gyermek az igazi vesztes,
aki nem tehet semmirdl. Nekiink, felnStteknek sziviink
joga, hogyan alakitjuk vagy rontjuk el az életiinket, de a
gyermekért mindenképpen felelGsséget kell véllalnunk.

Vizsgaljuk meg most a két oldalt, a két nem egymas-
hoz val6 viszonyét! Van egy kiindul6 tételem. Allitom, sét
bizonyitani fogom, hogy a férfi a teremtés koronaja!

Miel6tt még azt gondolnak, hogy ez a tétel sérti a ndi
nemet, tiirelmuket kérem. Majd az el6adéas végén igazat
adnak nekem; és mindannyian egyességre juthatunk ab-
ban, hogy valéban a férfi a teremtés korondja.

Vegyiik szemiigyre el6szor a testi, biologiai jelleget és
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Barcsay [end: Barcsay [end:
A tokéletes férfitest Férfi és ndi test

kulonbségeket. Barcsay Jend rajza példaul nekiink, n6knek
nem éppen a férfi szépségidealt idézi, de a testnek a har-
moniaja, a testi aranyok mindenképpen elénk tarnak va-
lamit abbdl az izmos, keménykotési férfitestbdl, amely-
re bizonyos vagyak oly konnyen tudnak irdnyulni,
amikor felpezsdiilnek benniink a hormonok, és érzelmi-
leg is megmozdulunk. A férfi és a nd testi kiilonbsége is
jelentds.

Ismét Barcsayhoz folyamodtam, szép, nemes vonalu raj-
zaihoz. Igaz, hogy — amint a képen latjak — a n6i szépség-
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idedl, a test abrazoldsa a mai izléslinknek nem felel meg,
azért mégis jol jelzi azt a testarany-elosztottsagot, ami
biolégiailag determinaltan megvan a néi test és a férfitest
kiilonbségében. Amikor arrél panaszkodunk, hogy itt-ott
kicsit talan tobb a zsirparndcskank, akkor oriiljiink, mert
az is 0sztrogént termel. Még a kis zsirparnacskaink is azt
segitik el6, hogy csak termel6djon az 6sztrogén, a néi
nemi hormon, hogy még tokéletesebb nék legytink! A fér-
fitestnek nagyobb az izomtomege, az izomereje — valé-
ban eme izomfelépitéssel a gyorsulasi képesség, de a
mozgas tevékenysége is fokozott. Ha 0sszehasonlitjuk
a néével, a férfi képes egyszeri gyors fizikai cstcstelje-
sitményre, amint azt a sporteredményekbdl is pontosan
tudjuk. A nék testfelépitésiikbdl adédéan nem képesek
ugyanazt a teljesitményt nyujtani bizonyos sportagakban,
mint a férfiak.

A néi test kisebb izomtomeg, jellegzetes helyeken
tobb a zsirparna. A vizsgélatok tanulsagai szerint csok-
kent mozgasigényt, de én ezt mashogy fogalmaznam. Ha
megengedik a tisztelt tudésok, akiket idézek, a csokkent
mozgasigény inkabb a csokkent mozgastérrel hozhat6
osszefliggésbe. Tuirelmesebben kell egy meghatarozott
térben, a csaladi fészekben feladatokat ellatni, hiszen mi
tobbet vagyunk otthon, mint a férfiak. Kétségtelen, hogy
a helyek biztonsagat, az otthont is jobban szeretjiik, mint
a masik nem.

Eddig a testi kiillonbségekrdl targyaltunk, de milyen ce-
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rebralis, agyi és mentdlis, értel-
mi kiilonbségek vannak kozot-
tink?

Mikozben ratekintiink Mirg
A férfi és a n6 cimd, meghatéan
szép szobréra, amelyen a férfi bi- 55
zony jelentSsen folé magasodik
a nének, lathatjuk, hogy a né is
stabilan all. Nézziik csak meg,
hogy az arnyék milyen tokélete-
sen jelzi a viszonyt! Merre tekint E :
ez a férfi? A nére, és ezért a n6,  Joan Mird: A férfi és a nd
akire néz, a legfontosabb, a je-
lenlét nélkiilozhetetlenségével.

Vizsgaljuk meg, miben is all a férfi és a né cerebralis és
mentdlis kiillonbsége! A férfinak nagyobb az agykopo-
nyéja, nagyobb térfogati az agya, témegesebb a homlok-
lebenye, a bal agyféltekéje differencialtabb, de sértiléke-
nyebb is. Tudjuk, hogy a fingyerekek kés6ébb tanulnak
meg beszélni, és koriikben gyakrabban fordulnak el be-
szédzavarok, dadogas, hadaras. Ezek a gyengeségek az
agyfelépités és az agyfunkcié kovetkeztében éllnak elG.
Az ugynevezett centripetalis mentalizacié, vagyis az
,agyalas” inkabb a férfiakra jellemzs: ez toprengo gon-
dolkodas, spekulacio és eléggé emociohianyos racionali-
tds. A férfi és a né gondolkodasi stilusa egészen mas.
A férfié raciondlis, bal agyféltekés, ahol fontos minden,
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ami objektiv. Ehhez képest a jobb agyfélteke, amire a kor-
pusz kall6zumon, azaz kérgestesten juthatunk at, kevés-
bé tagas utat kinal a férfiaknak, hogy az érzelmi tudathoz
jussanak el. Kevesebb sav adott az atjarhatosagra, ezért
sokkal nehezebben tudnak elérni az érzelmi tudatnak a
fiird6jébe — de ha egyszer atjutottak, szamithatunk arra,
hogy tokéletes onatadassal meriilnek bele. Amikor azt
mondja a feleség: ,Dragam, elfeledkeztél a sziiletésna-
pomrél, még egy szal viragot sem hozol nekem?”, akkor
a férfi a maga racionalis gondolkodaséaval igy felel:
~Nézd, dragdm, lehet, hogy elfelejtettem, de hiséges va-
gyok, nem iszom, nem dohdnyzom, hazaadom a pénzt,
mondd, mit kivansz még tSlem?” Valdban ugy is érzi,
hogy mindezzel tokéletesen eleget tett annak, amit tSle a
nd elvarhat.

Nézziik meg azt is, hogy mik a jellegzetességek az IQ,
azaz az intelligenciahanyados terén. Sok vita volt errél is.
Magasabb-e az IQ-juk a férfiaknak, ha balagyfélteke-do-
minansak, vagyis sokkal racionélisabbak? A probléma-
megold6 gondolkodés, a mentalis modelleknek, térké-
peknek a kialakitasa kétségteleniil konnyebben megy
nekik. De amikor az IQ-0sszehasonlitasra kertilt sor, ak-
kor az dertlt ki, hogy 0sszességében atlagolva nem ma-
gasabb a férfi IQ, hanem az eloszlasa sajatos. Tobb a ki-
magaslé képességti koztiik, mint ahogy tobben vannak
azok is, akik a peremre szorulnak. Ezt statisztikai tények
tamasztjak ala. A zsenidlisak a kimagasloé teljesitménytik-
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kel kétségkiviil befolyasoljak a kozvéleményt: a férfié az
ész, szoktdk mondani. A néi oldalon az IQ atlaga nem ala-
csonyabb, de egyenletesebb eloszlast mutat. A n6k kozott
a kimagaslo, zsenialis teljesitmény ritkabb, viszont éppen
azért, mert elég egyenletesen részesediink a mentalis ké-
pességekbdl, bizony elég jol allunk, nem panaszkodha-
tunk. Kiilonosen erések vagyunk az érzelmi intelligencia
terén.

Nézziik meg, hogyan rendezédnek el a néi oldalon a
mentalis és cerebralis képességek. Nagyobb és fejlettebb a
kisagyunk. Aktivabb a kisagyi anyagcsere, és sokkal erd-
teljesebb a miikodés a korpusz kallozumon keresztul.
Tudjuk, hogy az egyenstly, a harmonikus, esztétikus
mozgés kisagyi vezérlésii. Mi hordozzuk tehat a mozgas
esztétikumdt, amivel remélhetSleg elég vonzerét tudunk
gyakorolni a férfira, és elég csabitéak tudunk lenni. Mi jar
egyiitt jobb agyféltekénk dominanciajaval? A szerotonin
anyagcserénk, de még a vérlemezkék szerotonin anyag-
cseréje is sokkal magasabb. Ugyanakkor ez bizonyos
szempontb6l hatranyt is jelent: éppen, mert a jobb agy-
féltekénk a domindans, ez a sériilékenyebb, ezért érzelmi
események hatdséra, distresszben sokkal nagyobb emo-
cionalis és hangulati kilengésekre hajlunk. Am, ha a férfi-
ak bankédnak is azon, hogy mi, n6k nem vagyunk elég-
gé stabilak és kiegyenstlyozottak, ez igy van jol! Ha azok
volnank, kedvesiink végteleniil unna benntinket, ezért
sokkal jobb, hogy ilyen , terhet” jelentiink emocionalisan
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a szamara. A jobbagyfélteke-dominancia és a szerotonin-
érzékenység azzal is jar, hogy néha rank tor a mélabt, és
olykor fajdalmasan értelmetlennek latjuk az életet. Ha be-
lefaradunk a gondokba, akkor 6nfeledten megesziink egy
tabla csokoladét, hogy édességgel noveljiik a szerotonin-
szintet. Ez az Onvigasztalas bizony néha a ,,banathaj” szo-
mort eredményéhez vezet. De sebaj, amikor fogyasztjuk
a csokoladét, rendkiviil j6l érezziik magunkat, a felesle-
get meg kés6bb leadhatjuk!

Az 6sztrogén a néi nemi hormon, amely az agyneve-
zett nGies magatartast szabja meg. Az ,,igazi”, klasszikus
néi viselkedés a lagy, szelid, introvertalt, visszahtz6dé
attitdd. A tartézkodést, a visszahtzo6dast, a harciassag-
nak, az agresszionak (s6t azok latvanyanak is) a kertilését
és az ugynevezett emécio-kozpontd copingot nagymer-
tékben meghatarozza, hogy milyen az 6sztrogénszintiink.
A coping megkiizdé magatartast jelent. Ha nem tudunk
egy helyzettel mit kezdeni, akkor az em6ci6-kézponti co-
ping jellemz6. A férfi inkdbb problémamegoldo, nekimegy
a helyzetnek, mindenaron aktiv, kiizd, és igy probal meg-
oldast talalni. A né —az dsztrogén altal is meghatarozottan
— inkabb bels6leg megszenvedi a problémat, és ragodik
rajta. Ez a fajta, beliil emocionélisan atél6, de az elviselést
segité coping kevésbé elényos, mint a megktizdd, aktiv
problémamegoldas. Am itt szeretném megjegyezni, hogy
abban az esetben, ha a probléma megoldhatatlan (ezt ne-
vezi Carl Gustav Jung igazi életkonfliktusnak), akkor nincs
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mas Ut, mint az elviselés — ez pedig érzelemkozpontu co-
pingot kivan. Az elviselés képességében mi nék azért je-
leskediink, mert beliil el tudjuk szenvedni, megélni, tal-
élni a reménytelen helyzeteket is — a férfinak viszont
megoldast kell taldlnia mindenaron. Ha nem tud elGre-
jutni, és beletorik a prébalkozasba, akkor a distressznek
olyan fokéat éli at, amely mar szervi és lelki onkarosité
hatasokhoz vezet. A férfiak lelki harcmodora is kozre-
jatszhat abban, hogy a negyvenes-6tvenes életéveikben
az infarktusrata oly magas. A férfi nem tudja a distresszt
olyan csatornakon kezelni, mint a né.

Ferenczy Kdroly képénél érde-
mes elid6zniink. Lirai mozdu-
latot latunk, a né gesztusaban,
tartdsaban is megmutatkozik
az, hogy szeretettel viseltet az
élet dolgai irant.

A férfias, maszkulin maga-
tartasra Andy Warhol ismert ké-
pét, Elvis Presley-t valasztottam
modellként.

A mi harom-0t éves, maszku-
lin szerepeket jatszo fiagyere- Ferenczy Kroly:
keink is beéllnak ebbe a pézba, Maddrdal
a férfiassag harcias pézaba. A
tesztoszteron, azaz a férfi nemi hormon altal is meghata-
rozott magatartés ez: kockazatvallald, aktiv, kalandkere-
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s6, a visszavonulds helyett min-
dig a megkiizdést valaszt6 at-
titcid. Ez az a problémamegold6
coping, amely a nemi hormon-
szint altal meghatarozottan a

férfira jellemz6, s gyakori mdve-

lése bizony visszahat a férfi

nemi hormonszint fokozasara is.

Andy Warhol: Elvis Zarojelben szeretném megje-

gyezni: sokan tudjuk, hogy ezek
az izmos férfiak olykor bizonyos tesztoszteronnal kombi-
nalt erdsitd, izomfejlesztS szereket fogyasztanak. Ezek a
szerek az agresszivitast fokozzak, és erektilis diszfunkciot
(merevedési zavarokat) idéznek el6 — akar impotenciat is.
A szervezet sajat, normalisan ttemezett tesztoszteron-
miikodése csokken, hattérbe szorul. Mi ennek az ered-
ménye? Egy hatalmas izomtomegt, agressziv, testi sze-
relemre képtelen lény. Azt hiszem, erre egyetlen férfi sem
vagyik — aki szép, kiépitett testet szeretne, a raforditast
inkabb tegye meg fizikai eréfeszitésekkel, semmint pot-
szerekkel.

Most nézziik meg a tesztoszteronszint és a maszkulin
viselkedés Osszefiliggését! Mirdl van itt sz6? Ha faktorali-
zissel megvizsgaljuk, milyen személyiségvaltozast okoz
a tesztoszteron, akkor azt latjuk, hogy a magas tesztosz-
teronszinttel egyiitt jar az extrovertalt alkat, akit nyitott,
dominéns, s6t cinikus attitlid, maré giny, szarkazmus,
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olykor akar gatlastalansag jellemez. Az ilyen ember bizo-
nyos szabalyokat konnyedén athag, ezzel fligghet Gssze
az eredetisége, de még az a fajta allhatatossaga is — ne-
vezziik inkdbb makacssagnak -, hogy a maga allaspont-
jabol gyakran nem enged. ,Hogy a né mit mond, az mel-
lékes, nekem igazam van!” Sokan ismeriink olyan
férfiakat, akik ha leteszik a garast valami mellett, akkor
ott nincs tovabbi apellata — s bizony a fiagyerekek vil-
lamgyorsan eltanuljdk az ilyen apai magatartast! Az im-
pulzivitas, valamint a szenzoros inger- és élménykeresés
szintén elég mélyen benne van a férfi sejtjeiben, és ne-
kiink, n6knek ezt tudomasul kell venniink.

EGYES PSZICHIKUS KEPESSEGEK KULONBSEGEI
FERFI NO
- a vizualis tajékoz6das jobb; - téri tajékozodas gyengesége, de
- latasélmény, térlatas jobb; az észlelési sebesség nagyobb;
— jobb-bal oldal orientécié - részletek megfigyelési képessé-
tisztabb; ge jobb;
- szokincsben és a verbalizaciés | — jobb-bal orientdcié bizonytala-
miveletekben (tempéban is) nabb;
alulmaradas; - nagyobb székics, nagyobb, jobb
- andkhoz képest az absztrakt verbalizaci6, gyors
logikai, matematikai képességek |  szétalalas;
jobbak; - szamolasi gyakorlat gyorsabb
- zenei (szerkeszt-, karmesteri, (kotott miveletek);
zeneszerzGi) képességek jobbak; | - iz- és szagtajékozodés ponto-
- ,tobbdimenziés” szervezés sabb, j6 az érzékelési képesség;
képessége; - arcfelismerési képesség jobb
- szerkezetattekintés; (,,Gestalt”);
- késébb tanul meg beszélni. - el6bb tanul meg beszélni;

152

Néiség, ,néi lélek” és a férfi

Ez annyit jelent, hogy az egyén nagyon érzékeny a kii-
16nféle ingerekre, izgalomkelt6 megérint6désekre, de ak-
kor is nyitott, amikor talalkozik egy bajos szemparral, egy
erGproba kihivasaval. Ha ezt elfogadjuk, akkor élhetiink
a taktikai lehetSségeinkkel.

Vizsgaljuk meg azt is, hogy a nemek ko6zott milyen kii-
16nbozéségek vannak az egyes pszichikus képességek-
ben! A vizudlis tajékozodas példaul a férfiaknal jobb. De
miért is? Mert keresniiik kell, és keresik is az ingereket.
Ez a szenzoros élménykereséssel 0sszetartozik. A 1atasél-
mény és a térlatas képessége a férfiaknal jobb. A jobb-bal
orientécié a férfinal tisztabb. A komplex, attekinté minta-
zatok, modellek tervezésére a férfi sokkal alkalmasabb.
A nékhoz képest az absztrakt logikdban, a matematikai
képességekben és a zenei talentumban is er6sebbek. N6i
karmestert példaul elvétve talalunk, a férfiak azok, akik a
dirigensi funkciéban, az 6sszhangzat megteremtésében
talentumosak. Ha egy n6é karmester, akkor arra is gon-
dolhatunk, hogy férfias szerkezetd az agyfelépitése. Ez a
nemi hovatartozas szempontjabo6l nem kizart, egy férfi-
nak is lehet nGies agymiikodése.

Mit taldlunk a ndi oldalon? A térbeli tajékozodasi ké-
pességiink gyengébb, az észlelési sebességiink ellenben
nagyobb, és jobb a részletek megfigyelési képessége. A
jobb-bal orientacié ugyan bizonytalanabb, de a verbali-
tasban sokkal jobbak vagyunk: nagyobb a szokincsiink és
a beszédtempo is gyorsabb. A né a kommunikacion ke-
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resztiil dpolja az emocionalitast a kapcsolatokban, ezért
nekiink inkdbb megadatott a beszéd szabadabb képessé-
ge. Ez hozzétartozik ahhoz, hogy a n6i nemiinkbdl ad6d6
gyokérfunkciot teljesiteni tudjuk: a szeretet és a kapcso-
latok gondozdi vagyunk. Talan még arrol is érdemes szo6t
ejteniink, hogy amikor végigvessziik az egyes érzékszer-
vi csatornékat, a latast, a hallast, a tapintast és héérzéke-
1ést, az izérzést és a szaglast, azt latjuk, hogy mindebben
mi ndk élen jarunk, ezek ugyanis az érzelmi agy, a jobb
agyfélteke funkcioi.

Kondor Béla Emberpdr cim( képét valasztottam illuszt-
racioként a férfi és a nd kiilonbozdségeinek targyalasa-
hoz, hogy lathassuk a szerves és lényegi Osszetartozast.
A n6 és a férfi szinte egymas
arnyékai, egymasba fonédva
léteznek, egyek az Osszetar-
tozasban és egymas kiegészi-
tésében.

Mert mi is jellemzi a férfit?
A férfi sokkal magabizto-
sabb, nagyobb az 6nuralma,
a megkilizdGképessége, az
autondmiaja, a férfi tiirel-
metlenebb is, és sokkal in-
kabb indulatvezérelt. Az ag-

resszivitas és a dominancia a
Kondor Béla: Emberpdr férfi oldalon meghatarozo.
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A n6, mint mar korabban utaltam ra a Ferenczy-kép kap-
csan, visszahtiz6dobb, introvertaltabb, félénkebb, hajla-
mosabb a szorongasra. Mindezek a képességek termé-
szetesen csupan potencidlok, nem feltétleniil jelennek
meg a konkrét magatartasban.

Most pedig nézziik a n6t magat, aki a szépség, az esz-
tétikum forrasa és hordozéja. Giovanni Bellini n6i aktja
1460-bol szarmazik, nyilvdnvaléan nem a mai szépség-
idedlt jeleniti meg, mégis tokéletesen kifejezi, hogy a nG az
esztétikum hordozoéja. A szépség visszatiikrozédése a tii-
korben az 6nszeretés szimb6luma, ahogyan az 6kori mon-
daban Narcissus a sajat tiikorképébe szeretett bele. A n6-
nek fontos feladata, hogy szépségével, esztétikumaval
elérje és elcsabitsa a fér-
fit, aki mint tudjuk, vi-
zudlisan nyitottabb, és
szenzoros ingerkeresG
természetii. Vizsgaljuk
meg, milyen a n§ arche-
tipusa! A férfivagyak
mélyén szunnyadd né
kerekded formakat hor-
doz. Meglehet, hogy az

Giovanni Bellini: NGi akt

adott kor szépségideal-

ja a tibe flizhet6 alkat, kevésbé latvanyos domborulatok-
kal, mindazonaltal a férfi lelke mélyén a vagy altaldban a
gombolyded formdk lattan ébred fel. A n6 domborula-
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tain megakadd szemben az is tiikroz6édik: szép vagy, més,
mint én vagyok. Szikar, kinovésektS]l mentes, pusztan iz-
maiban szépséges a férfi. Akit valaszt, az archetipikusan
legyen hozza képest mas, hordozzon lehet6leg kerekded
és vonzo formakat. Mi is az archetipus? Olyan mély be-
vésGdés a sejtmemoriaban, amelyet genetikai kodként ho-
zunk magunkban. Carl Gustav Jung a XX. szazad elején azt
allitotta: az archék benniink 6riési erével miikodé ener-
giacentrumok. Az archetipus az a fajta egyszeri, gyors fel-
ismerés, amelyre varakoz6 idegrendszeriink egyszerre ra-
tanul, és bevési. Ha a valdsagban taldlkozunk azon
ingeranyaggal, amely az archetipus megfelel6jét szallitja,
akkor ezt egy életre sz6loan bevéssiik. Nem képeket ho-
zunk magunkban, hanem vérakozast, befogadasi képes-
séget. Gondoljunk az anya archetipuséra: ahogyan vilag-
ra jon a kis tjsziilott, és taldlkozik az anyaval, imprinting,
azaz mély bevésédés jon létre, olyanfajta kitorolhetetlen
tanuldsos tapasztalds, ami egy életre sz6l. A fiigyermek is
igy hozza magaval a fogad6készséget arra, hogy a gom-
bolyd formak vonzzak. A kerek kebelnek a vonzéasa olyan
hatassal van ra, a vele valo kora csecsemdékori taldlkozas
oly mély, hogy ez archetipust képvisel. Csodalkozunk-e
azon, hogy mi, anyak vagyunk a fiaink elsé szerelmei? Mi
adtunk testiinkbdl taplalékot csecsemdnknek, és az elsé
szép forma, amivel a gyermekiink taldlkozott, a kebliink
gombolydsége, amelyet fiunk minden érzékszervi médon
birtokba vehetett. Nyilvanval6, hogy ez a korai bevésé-
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dés kitorolhetetlen. EbbGl kovetkezik, hogy minden fiq,
minden férfi lelkében a kerek formék irant mély és ele-
mentéris a vonzédas. Ezért mondhatjuk, Junggal egyet-
értve, hogy a n6 archetipusa a férfilelkek mélyén kerek
formékat hordoz.

Erre talaltam ra Okrds Andrds fest-
ményén, az Orok Eva cimd képen is.
Szép, hosszu sz6ke haja né, a haja
szemérmes takar6. Egy érdekes dok-
tori disszertaciét kell a hossza hajjal
kapcsolatban megemlitenem. Ovo-
déaskortak korében végzett vizsgalat
keretében lehetett valasztani a legkti-
16nb6z6bb hajszinek és frizurdk ko-
zott: vajon melyik tetszik a gyerme-
keknek, és miért? Gondolhatjak, hogy
a hosszu sz6ke hajnyert, a tiindér Ilo-

na. Az orok ng széke, mint a tiindé-
rek. Fontos az is, hogy a hajnak le-
gyen selyme, fénye. A tetszéslistan a

szGke utan a fekete, majd a barna haj
kovetkezik, de mindegyik legyen Okris Andrds:
hosszu! A hosszt haj a férfi szdmara Orok Eva
érzelmileg fontosabb, jelentSsebb, te-

héat vonzobb, mint a rovid. Hermann Imre, a Kivalé magyar
pszichiater a megkapaszkodasi 0sztonben irta le azt, hogy
az embergyerek hozza magéval a megkapaszkodas sztik-
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ségletét. Ezt nyujtja a haj, ezért is elementarisabb, mint
pusztan esztétikai értéke. Van mit simogatni, a gyermek-
nek van mibe belekapaszkodnia. A megkapaszkodds
maga a biztonsag. A hosszu haj lehet6ség: ha van, akiben
megkapaszkodhat a gyermek, akkor van, aki 6t életben
tartsa és taplalja. Ez a nagyon messzirdl jott és nagyon ko-
rai, valéban 0sztonszintd sziikséglet az, amely mindvé-
gig fonntartja a haj irdnti, kés6bb azutan mar esztétizalo
vonzalmunkat.

A viz archetipusa is a n6hoz, az anyahoz és a termé-
kenységhez kapcsolodik. Nézziuk meg Degas Fiirdd utdn
cimd képét. J6l jelzi

azt, hogy a n6 arche-
tipusa miként hordja
magaban a tisztasa-
got.

A viz az élet szim-
béluma, ezért a viz és

a né szinte molekula-

ris képzetként Ossze-

Edgar Degas: Fiirdd utdn tartoznak: a viz életet
tart fenn és hoz létre,
akarcsak a né. A termékenységben kozos Gsszimbdlu-
mok. Vénusz a habokban példaul azt tizeni, hogy a né, a
viz és a termékenység nagyon mélyen 6sszekapcsolodik.

A fiird6z6 nék, ha a Zsuzsanna és a vének torténetére gon-
dolunk, a meglesés izgalmat idézik. A még pici gyerek iz-
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galma ez, aki a mamat, a testvért meglesi. Nincs olyan
emberi felnovekedési folyamat, amelyben a kukucskala-
soknak, megleséseknek ne volna szerepiik — és ez igy van
jol! Mindiinkkel megtorténik, hogy meglessiik a mezte-
len testet ott, ahol nincs engedélyezve...

Y

Cézanne Fiird6zd nék ci-

mu képe az Osszehajld
fak jellegzetes ivével azt
mintazza, hogy ez a fér-
fivagy kapuja. Az intimi-
tasba val6 bejutdsnak a
fokozatait dbrazolja ez
a festmény, amint azt

maga Cézanne is leirta ér-
telmezésében. Minden Paul Cézanne: Fiird6zd ndk
térfi szeretne bejutni a

vagy kapujan ttlra, amelynek mentén a meztelen ndi tes-
tek lathatok. Ezért a kép a leg6sibb férfifantaziat hordoz-
za. Nemcsak meglesni, latni a fiird6z6 néket, de bejutni a
szent kapun, és ott lenni a n6 legintimebb vilagaban.

Mi maér felnévekedésiinkben, a jatékainkban is n6k va-
gyunk, ahogyan a fitigyerek is spontan valaszt jatékdhoz
példaul puskat. Nemcsak mi tanitjuk 6ket arra, hogy jatsz-
szanak példaul autéval vagy karddal, hanem az 6sztonés,
a legelsé valasztasban is ez érvényesiil. A fiagyerek in-
kébb harci eszkdzoket vagy jarmiveket valaszt elsé jaté-
kédnak, mi, n8k viszont nagyon koran megtanuljuk, ho-
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gyan kell egy 6leléssel karba venni, szeretni és gondozni
valakit, s ezzel nemcsak az anyasagra, de a niségre is fol-
késziiliink. Ezért babat valasztunk jatéktargykeént is.

Degus kis tancosndje kifejezésre juttatja azt, hogyan nyi-
lik ki a n6 a lanyban. Mar bimbézik a melle, zsendiil a
ndiessége, felsGtestének kecses
tartasaval ki is emeli az igéretet,
mikozben a laba még 6sszezart.
Ez a kép az esztétikus, korai néi
csaberének nagyon szép kifeje-
zése.

Tudjuk, hogy a szépség kifeje-
zési formai koronként valtoznak,
egy azonban &llandé: a kebel
megjelenése azonnal odavonzza
az er6sebb nem figyelmét, de az
arc bdja és a tekintet fénye is je-
lent6s hatast tesz a férfira. Erre

: vonatkozoan kisérletet is végez-
Edgar Degas: tek: mi az, amit a férfiak elGszér

A kis tdncosnd eszrevesznek? Kitalalhatjuk, hogy

a kebel. Az 6rok né tudja ezt.
Vannak pillanatok az életben, amikor mi, nGk vagyunk
hatalomban. Am azzal a hatalommal, amit a férfi szerel-
mi leigézdsa jelent, a tapasztalat szerint ritkan éliink visz-
sza, inkabb a siker 6romét élvezziik. Ez Balassi Bidlint so-
raiban §szintén sz6lal meg:
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Julidmra hogy taldlék,
Ordmemben igy koszonék,
Térdet-fejet néki hajték,
Kin & csak elmosolyodék.

Ez az aritka pillanat az életben, amikor azt {izeni az el-
mosolyodas, hogy ,a hatalmamban tarthatlak”. A par
o6rome azonban kolcsonos.

A férfi titkos dlméardl tizen Picasso A festd modellje cimi
képe. A né a férfi 4lma, és a mindenkori vagy titokzatos
targya. Ez szélal meg Verlaine soraibdl is:

Almodom egy nordl akit nem ismerek,
Forrd és kiilonds, dldott, nagy Ldtomds,
aki sohasem egy, aki sohase mds,

aki engem megért, aki engem szeret.

A né az, akire a férfi érzéki va-
gyai irdnyulnak. Az érzéki vagynak
eme megjelenitésében Fuchs Az egy-
szarvil hdzassdga cimd képe azért ki-
fejez6 a szamunkra, mert az elemi
0sztont, a sévar vagyat jeleniti meg.
Ez szinte mar evolucios meghatéro-

Picasso: A festd modellje

161



Bagdy Emdéke

ey

zottsagl. Mert meg6rjit a patkdnypu-
ha €], az asszony nélkiil gyotrd szenve-
dély - irja Jozsef Attila. A meghédi-
tas, a behatolds, az elnyerés, a
szexudlis hatalom megszerzésének
vagya — ezt az érzéki, mély 6szton-
szintd relaciot tudja kifejezni ez a
kép.

De megjelenhet a n6 a végzet
asszonyaként is. ,Lam a fej, ami
egykor valahova tartozott! Most a
test fejtelen.” A férfi, elveszitheti a
fejét”, a n6 pedig, aki lefejezhet, ki-

fejezhet és befejezhet, aki ezzel a Ernst Fuchs:
hatalmaval olykor visszaélhet, Az egyszarvi
ilyenkor lesz a végzet asszonya. hidzassdga

Kondor Béla megjelenitésében ilyen

a ,fallikus né”, aki a férfit szexualisan leigazza, birtokba
veszi, majd pedig visszaél a helyzettel, és férfi mivolta-
ban megaldzza. Ezek azok a pillanatok, amelyekr6l a nék-
nek egy életre meg kellene feledkeznitik: a férfit nem sza-
bad megaldzni, nemi méltésagéban és térfiszerepében
ellehetetleniteni! Kondor Béla képén is latjuk, hogy a férfi
csontvazként all, hustol megfosztottan, kicsontozottan.
A legrosszabb, amit egy férfival tehet a nS, ha maszkulin
potencialjaban aldzza meg, ha megfosztja attél a tudattol,
hogy 6 érték a né szemében. Aki férfiként ezt megeéli, az
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sajat tehetetlenségének tudataban az impotencia édllapo-
taba juthat. Ugy gondolom, hogy rank nézve is kartékony
dolog megfosztani magunkat valamitdl, ami egyébként
kedves a sziviinknek. A férfi megaldzasa ugyanis egyben

a nd vesztesége.

A né a maga nembeli 1é-

nyegében szorongé lélek.
Mar volt arrdl sz6, hogy a
nemi hormon kovetkezté-

ben potencialisan szoron-
gasosabbak vagyunk, s a
Maybe cimt képen is ez jut
kifejezésre: , Lehetséges,
hogy valami baj lesz, hogy
- nem tudok ebbdl a helyzet-
Roy Lichteinstein: Maybe b6l elmenekiilni?” Azt hi-

szem, tOkéletesen j6l meg-
mutatja a kép azt a nét, aki a szorongéasok mélypontjan
riadtan keres valakit. ,Ki fog megszabaditani ebb6l a szo-
rong6 és bizonytalan helyzetembdl?” — {izeni a férfinak,
aki a tAmaszt, a biztonsagot jelenti szamara.

Széljunk arrdl is, hogy mit tehet veliink az oralitasunk,
nemcsak a beszédben, hanem az evésben is. Csak az tud
igazan etetni és j6 izlieket f6zni, aki enni is szeret. Igen
am, de ha ratekintiink a képen lathaté konzumasszony-
sagra, azt hiszem, rogvest latjuk ennek veszedelmeit.
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Eszem, mert elment az eszem,
Etetek, és csak gy szeretek,
szeretlek, hdt etetlek.

Senki se szeret, senki se etet,

magamat tdpldlom,
igy vdrom haldlom.

Azt hiszem, ez a versike reme-
kiil kifejezi azt, ami keriilendd.
Visszautalnék a szerotoninszint

emelését szolgald csokolddéfo-
Duana Hanson: gyasztasra — hajat noveszt az is,
Super-market Lady ha onvigasztaldsbél essziik. Vi-
gyazzunk hat arra, hogy ez a
fajta oralis késztetés mérték-
letes maradjon. Egyébként
tapasztalati tény, hogy ami-
kor kiegyensulyozottak va-
gyunk és jo a kedélyallapo-
tunk, akkor kevesebbet
esziink, és nem kell banat-
hajnovesztéstdl tartanunk.
Matisse képén Kkeresztiil
szeretném megmutatni a leg-
fontosabb néi szint: a kéksé-
get. Ha a képet megfordita-
nank, egy tulipan latvanya Henri Matisse: Kékruhds nd

164

Néiség, ,néi 1élek” és a férfi

lenne szembeotls. A 1agy, lirai, sziromszerd formak is a
nét idézik. A néi szinek a természet szineit — a kéket és a
z0ldet — mintdzzak. Vajon miért csempézik ki a mitdket
is kék és z0ld csempével? Mert ezek idegrendszerileg is
megnyugtat6 szinek. A né szinei tizenetet hordoznak a
férfi és az egész vilag szdmara: ,En vagyok szamodra
a megnyugvas zaloga, békét hozok a szivedbe.”

Ime, a fehérség, a tisztasag és anyasdg szimb6luma,
amelyet A toleddi fehér Madonna jelenit meg szamunkra.

Az anya archetipusa a Szlizanyaban min-
tazott anyasag, a szentségnek és tiszta-
sagnak a szimbéluma. Nézziik meg, hogy
egy jelenkori anyaszimbodlum, Picasso
Anya és gyermeke cimd képe hogyan is je-
leniti meg ezt a kapcsolatot: a két lény az
Olelésben szinte | '
eggyé valik.

A Picasso-kép
tokéletesen kifeje-
zi, hogy az anya
kizaroélagosan a
gyermekére kon-
central. Mi, ndék,
nagyon oda tu-

dunk figyelni va-

A toledoi Picasso:
fehér Madonna Anya és gyermeke
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lamennyi részletre — sziikségiink is van rd, hisz gyerme-
kiink minden rezzenése jelzés. Ha felsir éjszaka, azonnal
felébrediink, mikozben életiink pérja nyugodtan alszik
mellettiink. Ez a fajta érzékenység, ez a csodélatos képes-
ség minden anyaban miikodik. Ilyen szorosan tudunk
egyutt lenni a gyermekiinkkel akkor is, ha éppen nincs
kozvetleniil a karunkban.

Most pedig nézziik meg az anyasag és a ndiség dssze-
kapcsolt szimboélumait Chagall Anyasdg cima képén! Miért
idézem ezt ide?

Mert szeretném bemutatni, hogy vannak olyan 6s-
szimbo6lumok, amelyek rogvest az anyasag képzetét kel-
tik. Amikor azt mondom, hogy tehén, mi jut az esziinkbe?
Az, hogy tejet ad. A tejet adas és a
szoptatds fogalma 6sszekapcsolé-
dik. Ha szimbdélumelemzést készi-
tiink, akkor kitdnik, hogy a tejet
ad6 eml6st lelki mélységekben az |,
anyaval azonositjuk. S ime, a Cha- .
gall-képen megjelenik a ng, mint te-
jet ado, éltets 1ény, egyben latjuk is
a méhében a gyermeket, aki oda- |
benn novekszik, mikozben a férfi- .
vagy madar alakban kozelit hozza.

Létezik még a mi ndi spektru-
munknak olyan eleme is, amelyet Marc Chagall:
minden férfi megtapasztalhat. Eh- Anyasdg
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hez Illyés Gyula sorait idézziik: Segits dt asszonytiirelemmel
elmildsomnak szégyenén. Egy hatarhelyzetrél van sz6, a ha-
141ré], ahol a nG, mint kisérd, védd, oltalmazod, szeretetet
adé lény, magat a biztonsagot jelenti mindaddig, mig a
Magna Materhez érkeziink. Minden Piéta ezt uzeni, Mi-
chelangelo szobra pedig ennek tokéletes megtestesitdje.

Lépjtunk kozelebb a mindennapokhoz! Eletiink parja
megbetegszik, influenzas, , halélos beteg”. Allapotanak
iizenete: sulyos! Ez felhivést jelent arra, hogy gondozzuk
6t, torédjiink vele, gondoskodjunk réla. Ez igy van rend-
jén, mert a férfiak altaldban nehezebben viselik az elesett-
ségi allapotokat, a diszkomfort érzéseket. A nék tehervi-
seldbbek, az emociondlis coping készség révén jobban
toleraljak a lelki bajokat. Egy férfi, ha beteg, mindig se-
gitségre szorul — ezt fogadjuk el. A helyzet megvaltasa,
ha szeretettel vessziik koriil, ellatjuk, gondoskodunk réla.
Ilyenkor rogton enyhiilnek a tiinetek.

Induljuk el ismét az intim parkapcsolat iranyaba! Nem
titkolom, hogy igen nagyra tartom nemtink sokféle pozi-
tiv képességét, amelyek akkor tiinnek el§ leginkdbb, ha
jelen van a mdsik, a férfi. A né élete a parkapcsolaton
nyugszik, és azon &t zajlik, ebben tud boldogségban ki-
teljesedni. A nének és a férfinak kozos igénye, hogy a ma-
sik szeresse! Ez az lizenet egyértelmd, 4m az elvaras mar
kiilénbozik, hogy a masik miként szeressen! A nék azt ki-
véanjak: ,,Gondoskodj rélam, hallgass meg engem, és
mondd tjra meg tjra, hogy szeretsz.” Ezzel szemben mit
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kivan a férfi? ,Kérlek, bizz meg bennem, értékelj engem,
és fogadj el olyannak, amilyen vagyok!” Pszicholégiai
vizsgélatok bizonyit6 erejd eredményei igazoljak ennek
ervenyét. Gondoljuk el, vajon mennyire tudja a férfi szol-
galni a vagyainkat, és mi mennyire tudjuk az 6 mély va-
gyait elérni, szolgalni. Mert a n§ a férfit6l varja a bizton-
sagot, az er6t, a védelmet, a tdmaszt, a szeretetet, a
szerelmet, a gondoskodast. Amit folsoroltam, mind a biz-
tonsdg f6fogalmaba sdrithetS. Ezzel szemben a férfi
egyetlen, biologiailag is megalapozott mély vagya: a tel-
jes szabadsag. ,Legyek kétetlen és szabad, még a hiliséget
is 6nkent vallaljam, és semmiféle békly6 ne kssén guzs-
ba”, kivanja a férfi, aki még azt is szereti meghatarozni,
hogy mit tegyen a né. Ez a dominanciaigénybél is fakad,
ami viszont a férfi nemi hormonszinttel van szoros 6sz-
szefliggésben. Tudomasul kell venniink, hogy a férfi
egészségéhez megfelelS tesztoszteronszint tartozik, ezért
a dominanciét is el kell fogadnunk, legfeljebb a kifejezé-
si forma lehet véltozatos. Az pedig, hogy az egyiittélés,
egymashoz illeszkedés miképp formalédik ki, mar a csa-
ladi, parkapcsolati dinamika figgvénye, belsé megegye-
zések kérdése. Arr6l azonban meg lehetiink gy6zdédve,
hogy a férfinak mély sziikséglete, hogy érezze az erét, a
folényt, a biztonsagot, a dominanciat, ilyen értelemben a
biztonsagot. Mindkét fél a biztonsagigény talajarél moz-
dul el egymas felé - a biztonsag tehat alapvetd sziikség-
letiink.
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AZ EGYMAST KIEGESZITES (KOMPLEMENTER)
MODELLJE SZERINT
A kﬁlé’)nbségek a férfi és a n6 evolicioés
magfunkcidja altal meghatarazottak

FERFI MAGFUNKCIO NOI MAGFUNKCIO

- felkutatas, expeditivitas; — kitarulkozas;

- meghdditas (Gj ingerek keresése); - bevonzas (csalogatas);

- vetélkedés (gyézelem); - befogadas;

- behatolds; — megtermékenyiilés (szex!);

— termékeny(it6) torekvések — ,tlirelmes kihordas”;
(szex!); - a ,falakon beliil” érzelmi

— otthon biztonsdganak védelme a otthon(ossag) teremtés.
kiilvilagtol. (C. G.Jung)

Az egymast kiegészits, komplementer modell értelmé-
ben a férfi és a n6 ,magfunkcidja” a biologiailag megha-
tarozott nemi szerep, ennek megfeleléen minden olyan
tulajdonsag, alapvetS képesség, amelyben generativ funk-
cionk megval6sul. Mi is a né {6 feladata az életben, ami-
re szervei folkésziilnek? Amint azt Carl Gustav Jung svaj-
ci lélekgyogyasz elénk tarta, a befogadas és a gyermek
kihordasa. Ez a ,,magfunkci¢”. Fejet kellene hajtani az élet
tovabbvitelének torvénye el6tt, hiszen szervezetiink is
arra késziil fol, ami a magfunkciét szolgdlja. A né tole-
rans, a fesziiltséget hosszan tiri, és a hosszu kivarasra,
terhelésre szervezetileg is felkésziilt, mert kilenc hénapon
at hordja a magzatat. A n6knek rendelkeznitik kell a mag-
funkci6 értelmében azzal a képességgel, hogy sugarzo
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modon tudjdk bevonni érzelmi atmoszférajukba a férfit,
tudjanak érzelmi hatassal lenni ra, vonzani, csabitani. A né
nembeli beteljesiilése az anyasag. Ha a férfi a vagy bodu-
latdban utédot nemz, akkor kovetkezik az aldott képes-
ség: a tlrelem, a kivaras, a kihordés, a graviditas nehéz-
ségeinek elviselése, vagyis a n6i magfunkciok. A férfi
oldalon azokra a képességekre van sziikség, amelyekkel a
né megszerezhetd. A férfi biol6giailag megszabott képes-
ségeihez szervesen hozzatartozik a keresés, a felkutatas,
mint ahogy természetesen a vetélkedés is: ,Megvivok a
paromért, megszerzem, akar egy masik ellenében is!”
A termékenyité torekvés a bejutdshoz, behatolashoz ki-
van elérni. A férfi arra torekszik, hogy bejusson a né titkos
kertjébe, szerelmi birodalmaéba, és legyen ott befogadott.
A szent pillanatban a megszall6, a megh6dité gyonyorte-
li aktusban béségesen atadja génjeit, megtermékenyiti a
noét. Az aktus egyszeri, nagy, gyors, exploziv teljesitmé-
nye a férfinak. Altalaban véveis ez a magfunkci6 jellem-
zi, gy fizikai erékifejtésben, példaul sportban, mint szel-
lemi expl6zidban, vagyis példaul kreativ felfedezésben,
intellektudlis cstcsprodukcidban. Ezek természetesen
nem valamiféle felsébbrendtiséget jelentenek, hanem a le-
het6ségek massagat a n6hoz képest.

Egyik oldal sem teljes a masik nélkiil, hiszen egymasért
virulnak ki képességeink. A szépirodalom errél tobbet
tud mondani azdltal, hogy érzelmi megsz6lit6 csatornan
hat rank.
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Milyenek is vagyunk mi, n6k, amikor kinyilik benniink
a szerelem? Ilyenkor valik nyilvanvalova a n6i magfunk-
ci6, amire vagyunk: az érzelmi magneshatas, a vonzas, a
befogadas, a gyermek tiirelmes kihordasa, a gondosko-
das, az otthon igérete. Puskin Tatjanajanak Anyeginhez irt
levelébdl sokat megtudhatunk errél. Mi, n6k magunk
mellé, {61é helyezziik parunkat, hogy védjen és szeressen

minket.

Nem te vagy itt drnyék-alakban

s nézel redm e pillanatban

az dttetszd homdlyon dt?

Nem te hajolsz pdrndmra éjjel,
suttogsz: szerelemmel, reménnyel
enyhited lelkem bdnatdt?

Ki vagy? Orangyal vagy te, féltém?
Vagy drtdm és gonosz kisértdm?
Dontsd el hamar, hogy ldssak itt.
Lelkem taldn csak vdgya csalja,
tapasztalatlansdg vakit,

s az égi kéz mdsként akarja...

Hiit jo. Sorsom gyaniitlanul
gyondsommal kezedbe tettem,
elétted konnyem hullva-hull,
konyorgok: védj, 6rkodj felettem...

171



Bagdy Emdéke

Ez az alarendel6dg, szeretetteli odatartozas, amely ha-
tartalanul 4tadja magat, nem félve, hogy 6nmagat kiszol-
galtatja, és rdbizza magat a férfi szeretetére, ez a tiszta
néiség megnyilvanuldsa. A férfi oldalon ennek komple-
mentere a magfunkci6: a felkutatas, a birtokbavétel, a be-
hatolas, a nemzés, a teremtés aktusa. Téth Arpa’d Tdrcdm-

ban egy kép cimi verse meghatdan iizeni ezt nekiink,
néknek.

Miért j6: meleg szemedbe nézni hosszan?

Miért jo: meleg, kis kebeledre biini?

Miért jo: meleg, telt combodtdl reszketni?

Mily jé is: elfdradtan dledbe ereszkedni,

Mily jo: langy lehelléssel gyenge bérodre fiini,
Erezni kicsi térded, amint borzongva moccan.

E két sovdr, ég6 szem végigragyogja vdllad,

O, mint két nyomorii és félénk tolvajldmpds,
Mely csak téged kutat éjben, magdnyban s biiban.

fme, az 6si hidnyérzet, keresés és vagy, amely a hodi-
tobol leigazottat, a szerelemben anyai oltalmat (is) keres6
ferfibol a szeretet melegébe buivo kisfiuit formal. Ez pedig
még hadd fokozodjék tovabb, s testesedjék ki tigy, aho-
gyan [dzsef Attila Oddjdban megejté médon sz6l. A Mellgk-
dalban a férfi, aki vagyakozik a nére, az otthon, a bizton-
sag és a szeretet felé halad.
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(Visz a vonat, megyek utdnad,
taldn ma még meg is taldllak,
taldn kihiil e ldngold arc,

taldn csendesen meg is szdlalsz:
Csobog a langyos viz, fiirodj meg;
ime a kendd, toriilkozz meg;

siil a hus, enyhitse étvdgyad;
ahol én fekszem, az az dgyad.)

Amit a kolt6 az érzéseibdl kifejez, az minden né egye-
temes dicsérete, mert mi képesek vagyunk mindezt nyj-
tani a férfiak szamara.

Mindeddig a nembeli lényegiinkbdl fakad6 pszichikus
kulénbozsségeinket elemeztiik, és arra a kovetkeztetésre
juthattunk, hogy nagyon egymasra vagyunk utalva. Ak-
kor mi itt a baj, ami miatt nSk és férfiak oldalan egyarant
oly sok boldogtalansaggal taldlkozhatunk? Dabbs fogal-
mazta ezt meg szamomra a legvildgosabban. Szerinte
evolucids és kulturalis fejlédésiink konfliktusa a , para-
doxonba szorulas” a férfi és a néi sorsban. Hogyan all ez
el6? Magyarazatat a félreértett, rosszul értelmezett eman-
cipacioban lelhetjiik fel. Eredetileg a n6k a véalaszt6jogért
kiizd6ttek, nem az uniformizaciéért, amelyben egy nének
életvezetésében, munkéjaban férfiva kellene valnia, hogy
azonosan értékeljék. Ha az ,,emberi norma” a férfi érték,
akkor a né atveszi a férfi szerepeit, igy , kevesebbé” teszi
a férfit. Gy6zelme mégis csak vereség lehet. A férfira
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olyan feladatok harulhatnak példdul a csalddi munka-
megosztasban, amelyek a mellette , férfisorsot” vallalé
n6tdl szarmaznak &t rd. Az egyre nGiesebbé valo férfiak és
egyre férfiasabba val6 ndk vilaga az uniformizalédas rém-
képét vetiti elére, amelyben az ,egyenrang” a szerepek
Osszemosédsébol kovetkezé nemi szerepfosztottsag. Ez
kétoldalu veszteségként jelenik meg. Végiil mar csak a
nemzés marad a férfi sajat szerepkore (ha képes ra), és
a megtermékenytilés, a terhesség a néé (ha képes ra).
A tobbi uniformizélt, kozds.

Jelentinkben az értékvilag vezeté mércéje a ,teljesit-
meény”, a termelés fokozasanak céljabol. A fogyasztoi tar-
sadalom nemi kiilénbségektdl fuiggetleniil a munkat és
annak produktumat allitja a kozéppontba, mint vezets ér-
téket, mikozben a ,,j6léti tdrsadalom” hedonisztikus {ize-
netével (,Legyen neked j6, mert megérdemled!”) araszt
el benntinket. A férfiszerepek és mércék altalanosak, fér-
fira-ndre egyarant érvényesek. K6zos elvaréas a siker, a no-
vekvl eredményesség, a versengés és a gySzelem. A fér-
fiak , férfiassdganak”, teremtd erejének karbantartasidhoz
elismerésre, megbecsiilésre, a sikerekben val6 tamoga-
tasra lenne sziikség. Csak igy volna egyenstlyban a po-
tencia (tesztoszterontermelés, szexudlis és munkaképes-
ség). ,Harcolj, dolgozz, kiizdj!” — sz6l a parancs. A magas
kockazatvallalds okozta stresszallapot, a kudarcfélelem,
a teljesitményhajsza és a versengés viszont éppen a masz-
kulin er6ket stjtja. A né rendkiviil sokat segithetne, kom-
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penzalhatna a férfi ,,megrendilt” helyzetét, de az 6 para-
doxonba szoritottsaga ezt nem engedi. Téle is férfitelje-
sitményt varnak el, legalabbis ezt jutalmazzak, értékelik.
A nembeli lényeg (anyasag, csaladépités) funkciéi nem
képviselnek tarsadalmi értéket. Férfisorba szomorodik a
versengd lény, feminista lehet belSle. Az esélyegyenlésé-
gi kiizdelem is rossz vagéanyra fut, ha ez nem az altala-
nos, human méltésagért, egyenértékiiségért harcol, ha-
nem a né férfimércékért és -értékekért verseng.

Dabbs szerint a n6 paradoxonba szorul6 helyzetében
tobbszorosen veszélyeztetett. Egyrészt a jobb agyféltekei
sériilékenysége miatt szorongéasosabb, és sokkal erételje-
sebb emocionalis megkiizdésmodokkal létezik a vilagban.

Lattuk, a n6 nembeli lényegébdl fakado f6 funkcidja,
hogy az anyasagban akadéalymentesen taldlhasson ra 6sz-
szes talentumara, amelyet szabadon kibontakoztathat, el-
képzelése, akarata, tervei, vagyai szerint, és nem valami-
féle kiils6 kényszer hataséra. Joga volna, hogy szabadon
donthessen, az anyai funkciét se hagyja ki az életébd], és
ne is allitsa hattérbe. Napjainkban a csaladtervezésben
gyakran hangzik el a kdvetkez6 mondat: ,Még varok par
évet a gyereksziiléssel, mert biztositanom kell a helyzete-
met, az egzisztencialis poziciomat — ha ezt nem teszem
meg, akkor esélytelen vagyok a szakmai karrierben.” A te-
lekommunikéci6 is 6ridsi hatast tesz a kozgondolkodasra,
a vilagképiinket alattomosan és manipulativ médon ké-
pes megvaltoztatni. Olyan néi és férfiidealok képét su-
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gallja, amelyeket gyermekeink magukra nézve kotelezs-
ként szivnak be. Ez a hatds a lanygyereknek is azt az iize-
netet kiildi, hogy legyél olyan sikeres, mint egy férfi! Eb-
bdl alakult ki a szinglikultdra. Csdnyi Vilmos etologus irta
le, hogy az tigynevezett egytagt csoportban sajat ma-
gunk partnereivé valunk. Ertékét veszti az a fajta kozos-
ség, ahol nagyon fontos, hogy a nemek hatarozottan, sze-
repszinten is kiilonboz6k legyenek. A szingliség izenete,
hogy nincs sziikségem rad, zavarsz engem az érvénye-
stilésben. Ha az életemben, a kozelemben vagy, akkor
rivalis lehetsz. A ,keménylelkd” né magénya mégis
fajdalmas egyediillét. Mikozben egyediilallo életre ren-
delkezik be, és lenézi a ,,gyenge férfit”, a lelke mélyén va-
gyodik az igazi tars utan, de tigy érzi, nem talal szdvet-
ségest.

Kartékony iizenetek dradnak felénk: Iégy 6nérvényesi-
t6, és csak akkor érezd magad j6l a bérodben, ha méar
vagy valaki a vilagban. Az ember félelmetesen egyediil
maradhat! A konzumkultdra iizenete, hogy , legyél tobb
anyagiakban, poziciéban” — 4m ez a fajta versenyszellem
a nemek kiilonbségeit torzitéan elmossa. Vissza kellene
hoznunk a kézosség, az egyiittesség kultirajanak meg-
becstilését és szeretetét. Ha megnézziik a magyar tarsa-
dalom csaladszerkezetét, akkor nagyon sok olyan csonka
csaladot latunk, amelyekbdl az apa hidnyzik, vagy oly-
annyira ,,6nérvényesit”, hogy alig van otthon. Igy nincs a
gyerek szamara kozvetlen, természetes és szeretetben fo-
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gant apaminta. Szeretném onoknek hangstlyozni, hogy
azzal azonosulunk, akit szeretiink! Egy idegen is lehet
ideal, példaul egy énekes vagy szinész, de més a szerepe
lélekben, mint a vérszerinti apanak. Lehet benniink gor-
csOs akaras, hogy valakivé, valamilyenné valjunk, de az a
valédi, az 6ntudatlan azonosulés, amikor a sejtjeinkbe be-
leivéddan vagyunk olyanok, mint akire folnéziink, aki
szeret és elfogad benniinket. Nagyon j6 kezdeményezés-
nek tartom, ha a fiigyerekeknek mar az évodaban is ta-
nitanak bizonyos kiizdSsportokat, ezéltal edzésbe fogjak
maszkulin kiizdGerejiiket, és ha méar az édesapaval nem
birkézhatnak, megtanuljék a szocializalt, etikus kiizdési
modot.

Manapsag divatos, hogy a nék ontudatosan kijelentik:
szingliként is akarnak gyereket. Mi ennek a kovetkezmé-
nye? Ha a gyerek lany lesz, akkor anyjatél amazon szere-
pet tanul, azutdn majd héna ala vesz egy lanylelkd fiit.
Ha fiu lesz, akkor egyoldali anyafliggése akadélyozza
eredendd maszkulin szerepének kibontakozasat. Ezeket
a problémakat el6bb-utébb komolyan kell venniink, hogy
megoldast talalhassunk rajuk.

Térjiink vissza ndi kulcsszereplinkh6z! Ha mi, n6ként
nembeli Iényegilinknek megfelelS szerepbe tudunk jutni,
azaz anyak lesziink, akkor ezzel a funkciéval mar ki-
ralyn6kkeé valunk. Teljesitjiik azt, ami az életiinknek — an-
nak reprodukcidjaval — a legmagasabb értelme és képes-
sége.
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Nézziik meg Max
Ernst A kirdly jdtszik a ki-
ralyndvel cimi képét! Ha
ratekintiink a pérra, a ki-
raly és a kiralyné egyiitt,
mindkett6 a maga ne-
mében, a maga emberi
méltésagaban fenséges.
Ha pedig Henry Moore
Kirdly és kirdlyné cimd

gyonyord szobrara né-

zunk, szintén azt latjuk,

hogy a két alak nagysa-
Max Ernst: ga, méltésdga nyilvan-
A kirdly jatszik a kirdlyndvel valé egyenranguisagot

sugaroz. Ez az egyen-
rangusag a felelsségvallalasban is kifejezésre jut. A sze-
retetnek a leglényegesebb megnyilvanuldsa, hogy joban,
rosszban felel6sséget véllalunk. Ha ez hianyzik, akkor
Osztonvezérelt 6sszesodroédasok vezérlik a kapcsolatokat.
Ezekben nincs eskii, nincs elkotelez6dés, nincs felelds-
ségvallalas.

Mik azok a kotelékek, amelyek megtartjédk a vilagot?
Vajon elképzelhet6-e olyan boldog élet, amely mindig a
vagyak kielégitésének irdnyaba halad? A konzumkultiira
ugyanis ezt sugallja. A régit dobd el, ne javitsd meg, van
masik! Mi viszont az értelem eszkozeivel ra tudunk te-
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kinteni arra, hogy mit
tesznek vellink, ezért
ne hagyjuk magunkat
manipuldlni! Magunk
dontiink a sorsunkrol,
ember médra, Aprily
Lajos szavaival: fenn az
ember magasdn. Meg kell
Srizniink emberi mélt6-
sdgunkat! Alattomos
veszélyeknek vagyunk
kitéve, ha folmorzso-

16dnak az életet ado, ér-
tékes kapcsolataink. Te-
remtsiik meg ujra azt a

kapcsolati kulturat,
Henry Moore: amelyben a férfi ta-
Kirdly és kirdlyné masz, és biztonsagot ad

—igy 6 is megkapja azt,
amire annyira sziiksége van: hogy folnézziink ra. Akkor
valik koronas {6vé, ha megadja a szeretetet és a biztonsa-
got. Ez pedig csak elkotelez6désben gondolhato el. Ha
nincs elkotelez6dés, mire szerzédiink? Mi akkor a kap-
csolat? Atjarunk egymas életén, mint huzat a szoban? Mi-
tSl lesznek akkor feltdltve az érzelmi tartalékaink, s mit6l
érezziik gy, hogy van értelme, célja az életiinknek, hogy
van kiért, miért kiizdeniink? Marpedig ez kolcsonos, ko-
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z0s feladat! Az értelmes életet egyediil nehéz felépiteni,
csak egylitt és egymast timogatva, egymassal szovetség-
ben és — itt kiemelném djra a kulcsszét — felelGsségvalla-
lassal lehet. Ki tudjuk-e mondani? , Tisztelettel ad6zom
neked, férfinak, tudom, hogy a szabadsag fontos sza-
modra mindenekel6tt. Rendben van, adok bizalmat, de te
meg add nekem a kotelék biztonsagat, mert e nélkiil fél
ember vagyok!”

A Dabbs altal leirt paradoxon feloldasa is abban a tétel-
ben rejlik, amit eléaddsom elején kijelentettem: a férfi a
teremtés korondja! Gondolatmenetiink konkltiziéjaként is
szeretném ezt megismételni.

Igen! Allitom, hogy a férfi a teremtés koronaja! Lehet
és legyen is a teremtés korondja - feltéve, ha mi nék ko-
ronazzuk meg! Ehhez viszont magunknak is kiralyi fen-
séggé kell valnunk ebben a parosban, kirdlyn6vé, aki
maga teszi parja fejére a kiralyi koronat. Ekképp lehet ko-
ronds f6 mindkettd, né és férfi. Csak akkor lehet egy férfi
a teremtés koronaja, ha élete parjat 6 is kiralynévé koro-
nazza, megerdsitve néi méltésdgaban, megszilarditva biz-
tonsdgban, szeretetben és egyetértésben.

Ez az a pont, ahol meg kell 4llnunk. Atgondoltuk, hogy
miben és milyen médon kiilénboziink. El tudjuk-e fo-
gadni ezt a kiilonbséget? Mert ha elfogadjuk, hogy hang-
stilyozni és értékelni kell a nembeli kiilonbségeinket, nem
pedig vizvalasztot és konfliktust gyartani bel6litkk min-
dennapjainkat megkeserité szomortsagként, akkor hasz-
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naljuk is fel mindezeket tudatosan a magatartasunkban!
Huzzunk hasznot kiilonbségeink ,,illesztésébdl”. Ha nem
hagyjuk a masikat szomortisdgban, hanem egymast er6-
sitjiik kiralyi képességeink gyakorlasaban, akkor valoban
kiralyi par lehetiink.

Michelangelo: Piéta

A teremtés korondaja hadd legyen a férfiak fején, mi pe-
dig legytink kiralyndk, olyan néi és asszonyi méltosag-
ban, amiben benne foglaltatik az anyasag életet teremtd

gyonyorisége is.
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megtanuldsatodl a jatszmakig

A parkapcsolat az egyik legfontosabb sziikséglet az életiink-
ben. Platén a Lakomdban gyonyoriden leirja, hogy az
androgiin, az Gseredetiben két nemet visel6 egység a bol-
dogsag maga, amely az istenek biintetéseként szétvalasz-
tatott, igy lett bel6le férfi és nS. Ez a két fél azota is szlin-
telentl keresi egymast a vilagban, hogy valamiképp
helyreallittassék az 6si egység, és 1étrejojjon a teljesség pil-
lanata, amikor az emberi lény megtalalja élete tokéletes
parjat. Nem véletlen, hogy eleinte rendszerint idealizal-
juk a parkapcsolatot, a tarsunkat hibatlannak latjuk, ha
pedig észrevessziik, hogy itt-ott mégsem stimmel valami,
azt egy hasitdsi mechanizmussal levalasztjuk, leradiroz-
zuk a képrdl. Az idealizdcionak ebben a csodélatos ma-
moraban valdban azt reméljiik, hogy 1étrejon a nagy egy-
ség. Ez a nagy egység azonban a vildgegyetemben
érvényesiil§ két {6 principiumnak a taldlkozasa, a masz-
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kulin és a feminin principiumé. A maszkulin principium
a hdditasnak, a megismerésnek, a hatalom kiterjesztésé-
nek szimboluma, amely a feminin principium ellenstlyo-
20 hatésa nélkiil még a globuszt is folrobbantana buzgo,
vilagmegismer6 kivancsisagaban. Sziikség van tehat a fe-
minin oldalra is, amely szintetizal, helyreallitja az egysé-
get, Ovja, védi a nagy egészet, eszkoze pedig az érzelem,
a szeretet. Ha a kett6 nem taldlkozna, ha a szeretet nem fé-
kezné ezt a maszkulin erét, akkor elpusztulna a vilag.
A szeretet tehat épit, megév, de gondoljuk el, mi volna, ha
csak a szeretet principiuma uralkodna. Mézmocsar, aho-
gyan Meérei Ferenc, egykori tanitémesterem mondta. Ak-
kor nem volnanak kévetelmények, 6rokké a langyosban
tldogélhetnénk, pedig az ember csak a kiizdelemben tud
valakivé valni, hatdrokra van sziiksége, er6re, dominan-
ciara, és igy jelenik meg a férfi és a n6 a maga konkrét va-
16s4gaban.

Hoztam tiz olyan tételt, amelyek mind a sajat kutatasi
eredményeinkbdl szarmaznak, frissek, tehat abszolat a
mostani parkapcsolatokrdl szélnak, és vildgosan kirajzo-
16dik beldliik, hogy a férfiban és a nében is bels6 prog-
ramként €l az, hogy mitd6l lesznek boldogok. Elmondom
a nagy titkot, amit persze mind ismertink mar, de ha a tu-
domény valamit vizsgalatokkal is bebizonyit, akkor an-
nak érvényt kell adnunk. Ez az érvényességkeresés moti-
vélja a tudoméanyt.

Az egyik vizsgalatunk eredménye, hogy a né akkor
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igazan boldog a parjaval, ha a férfi eléggé dominans, és
elég szeretetet ad. Megint a két oldalnak a sziikségszerd
egybeesésérdl van sz6. A férfiak balagyfélteke-oriental-
tak, amibdl az kovetkezik, hogy racionalisabbak, mint mi,
ndk. Mit tud a bal agyfélteke? Ir, olvas, szamol, beszél,
minden magas rendii mtveletet elvégez, id6ben, térben
elrendezi a dolgokat — ezért a férfiak térbeli tajékozodasa
jo, racionalisak, az érzelmek kevésbé ragadjik el Oket.
Araté Mihdly, a vilaghird pszichidter foglalkozott sokat a
férfi és a n6 kiilonbozbségének kérdésével, és amikor egy-
szer megjegyeztem neki, hogy a férfiakb6l milyen nehéz
vilagra segiteni azt a sz6t, hogy szeretlek, egész komoly
hatarozottsaggal valaszolta: , Igen, mi nehezebben mond-
juk ki, hogy szeretlek, de ha egyszer kimondjuk...” Ugy
gondolom, ebben nagyon igaza volt. Mit tud a jobb agy-
félteke? Almodik, képileg és analogidsan gondolkodik.
Agyunknak ez a féltekéje az érzelmeknek és indulatok-
nak a fészke. Mivel nincs id6fogalma, nem ok-okozati mé-
don vagy mas elvek szerint szintetizal, hanem minden be-
futd informacionak az élményrészét rendezi el — azt,
aminek ize, illata, gyonyortisége van, ami konkrét, szem-
léletes, érzékletes, az atélés szempontjabol hasonlét a ha-
sonléval ragasztva Ossze. Ezért a jobbagyfélteke-domi-
nancia nalunk, n6knél azzal is egyiitt jar, hogy az érzelmi
agyunk nagyon érzékeny, finoman differencidl, de egy-
ben sériilékenyebb is, ezért mi sajnos a kedélyhullamza-
sokra erésen hajlamosak vagyunk. Ezt mind érdemes tud-
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nunk, hogy megértsiik, miben kiilonbézik a férfi és a ng,
a tarsunk miért mdkodik gy, ahogy, és aktualisan miért
képtelen teljesiteni azt, amire megkérjiik.

Az a gondolati fonal, amin most szeretnék végighalad-
ni, tulajdonképpen a sziil6i, nevel6i felel§sségiinkre is ra-
vilagit, még akkor is, ha Watzlavickkal egyiitt valljuk, hogy
nem kell tokéletesnek lenniink. Minden sziilének érde-
mes tudnia, hogy mely fejlédési korszakban hogyan ala-
pozzuk meg a jévend§ parkapcsolati készségeinket. Ami-
kor ugyanis fiatal felnéttként valakivel §sszegabalyodunk
szerelemben, szeretetben, és gy dontiink, hogy vele
megprobaljuk az életet, akkor mar vissziik magunkkal azt
a moty6t, amit a szocializaciés folyamatban begyijtot-
tink, mar kialakult az én a maga autonémisjaval, 5nalls-
sdgaval, mar vagyunk valakik ebben a vildgban. Mire va-
lasztasi idGszakba keriiliink, az igynevezett identitas is
kialakul, vagyis az a fajta 5Snmagunkrél kialakitott tudat,
hogy hova tartozunk, kik a szeretteink, hol vannak a gyo-
kereink, mi az anyanyelviink, milyen nemzet polgérai va-
gyunk — vagyis az odatartozasnak, az 5Gnmagunkrél valé
tudasnak az a rendszere, amelynek persze vannak tudat-
talan rétegei is. Az én mar hozza magaval a sziil5i hazbol
a sajat kulturalis szokasrendjét, beidegzddéseit, és az nor-
malis a szdmara, amit otthon megszokott. Sajnos, azt kell
hogy mondjam, mindnyéjan igy vagyunk ezzel, mégpe-
dig fatélisan igy vagyunk: akkor érezziik, hogy rend van
az életiinkben, ha minden tgy torténik, ahogyan meg-
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szoktuk. Nem akarok tulsdgosan mélyen belemenni a
részletekbe, de még olyan aprésagoknak is jelentGségiik
van, hogy hova tessziik le a toriilk6zénket vagy a ruha-
inkat. A partner persze ugyantgy hozza magaval a sajat
szokasait és elvarasait, mint ahogyan mi, ha pedig az 6
édesanyja ugy f6zte a paprikas krumplit, hogy az mindig
egy kicsit odakozmalt, akkor neki ugyis csak az lesz a j6
iz. Milli6 tapasztalat sz6] amellett, hogy bizony azt te-
kintjiikk normaélisnak, egészségesnek, természetesnek,
amit otthonrdl hoztunk.

A kétféle szocializaciés hozomannyal — ezt két batyu-
ként is szimbolizadlhatnam — belemegyiink egy harmadik
egységbe, mert az ,én” és a ,te” nem azonos a ketté 0sz-
szegével, hanem egy UGj mindséget jelenit meg, szeretet-
ben, szovetségben. A szeretet és a szerelem ugye egyiva-
st dolgok, a szdvetség viszont mér az egyuttmikddes
szerz6dése, amelyben meg kell egyezni arrdl, hogy a sz6
szoros értelmében milyen lesz a munkamegosztés a két
ember kozott. Vannak bizonyos kérdések, amelyeket ér-
demes foltenniink egymasnak, miel6tt belekezdenénk a
kozos életiinkbe — akar kicsit beleandalodva egy kellemes
estébe, hogy ne legyen til magas a fesziiltségi szint, mert
tigyis az lesz, amikor majd elkezdiink tertiletenként meg-
egyezni arr6l, hogy ki mit vallal a kozos tevékenységek-
b6l. Tehat a ,,mi” olyan 6nall6 entitds, amely nem felel-
tethet6 meg az ,€én” meg a Lte” Osszegének, hanem egy
magasabb szintet képvisel. A rendszerszemlélet azt
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mondja, hogy ez az a diad, vagyis a kett6s szovetsége,
amely egyébként az élvilagban egyetemesen, de az em-
bernél kiilondsen nagy jelentGséggel bir — ez alkotja az ala-
pot. A vildgban a férfi és a né egyiittesen, vallvetve és sz5-
vetségben jelennek meg, mint teremtd erdk. Lehet persze
kozottiik harc, de az optimum, ami felé a sziviink mélyén
mindnydjan toreksziink, mégiscsak az egyiittmikodés és
a béke.

A koevolucid, vagyis az egyiittfejlédés gondolatat
Jiirg Willitdl, a Ziirichben é16 vilaghird csalddterapeutatol
vettem, akinek a jatszmamodelljét ismertetni fogom. LAt-
hatjuk, hogy az egyiittfejlédésnek van egy fontos kove-
telménye. Mindkét fél kiilon-kiilon is fejlédik a kapcso-
latban, hiszen megvannak az 06nall6 egzisztencialis
teriiletek, még akkor is, ha a n6nél ez a haztartas és a gyer-
mek — bar ma mar a tarsadalmi munkamegosztas kény-
szerében altalaban a né is kénytelen munkéba allni. Bar-
mifélék legyenek is a parkapcsolati szerepeink, a fejlédés
sziikségszerd, az liteme és milyensége azonban nem azo-
nos a két félnél. Nézziik meg, milyen tételek mentén gon-
dolkodhatunk tovabb a parkapcsolatokrol.

Az elsé tétel, hogy a parkapcsolatunk mintéjat — tehat
azt, hogy miként kétédiink a masikhoz, hogyan szeret-
jik, hogyan viszonyulunk hozza, hogyan kommunik-
lunk vele — a gyermekkorunkbél hozzuk magunkkal.
Sajnos azt kell mondanom, olyan bevésGdések feszitik az
€letiinket, amelyek megvaltoztatdsa bizony elég nehéz-
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kes. (Persze, azért mindenre van méd. Az a pszicholégus,
aki valamire egybdl ravagja, hogy ezt biztosan nem lehet
megvéltoztatni, azonnal adja vissza a diplomajat, hiszen
ha nem reménykedik abban, hogy meg lehet valtoztatni
dolgokat, akkor hogyan iil le segiteni valakinek?)

A masodik tétel: a fejlédés sériilései beleszélnak a fel-
nétti érzelmi életiink alakulasaba. Mindjart be is bizo-
nyitom, hogy ez mennyire igy van. Mnemotechnikai
szempontok miatt harom i-ben és az ezekhez kotddd fo-
galmakban hatdrozom meg azokat a tényezdket, amelyek
megalapozzak, kialakitjdk mindnyajunkban azt a poten-
cialt, hogy miként fogunk kotédni. Beleszerelmesediink
a parunkba, de azt, hogy milyen municidkat visziink ebbe
a szerelembe, és a tovabbiakban a kapcsolat épitgetése-
ben hogyan miikédiink, a modelljeink, a mintdink hata-
rozzak meg. Ezek tudattalan, preverbalis mintak, hiszen
még az elStt vésGdnek be, hogy beszélni tudnank, és tu-
datosan csak arra vagyunk képesek emlékezni, ami sza-
vakhoz kotédik. Ezt a szintet nagyjabol két-két és fél éves
korunkra érjiik el, ekkor mar a nyelv segitségével is tu-
dunk egymassal kommunikélni. Ebben az idészakban j6-
val tobbet tanulunk meg a személyiség épitése szem-
pontjabol, mint a késSbbi esztendékben. A fejlddés elsé
néhany éve abszolute donté — koriilbeliil olyan, mint
amikor épitiink egy hézat, és az alapzatot kiassuk. Az
épitkezés nagyjabol az els6 harom évben tart, ekkor
jon létre a strukttira, hirom-6t éves korban viszont a ha-
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zat megtoltjiik életszerepekkel, vagyis viselkedési tarta-
lommal.

Remélem, elég érthetSen fogalmaztam meg, milyen je-
lent6sége van az els6 idGszaknak, az elsé harom évnek.
Nem véletlen, hogy a lélek szimbéluma a hdaz, amelyet
meg kell épiteni, és be kell tolteni a nemeknek megfelel6
viselkedési tartalmakkal. Ha n6k vagyunk, akkor meg
kell tanulnunk, le kell modellezniink, hogy milyen a néi
viselkedés, mert készen nagyon keveset hozunk ma-
gunkkal - csupan potencialokat. Allandé és értelmetlen
vita folyik arrél a mai napig is, hogy mi az 6rokletes és mi
a kornyezeti. Csak egyetlen példat mondanék arra, meny-
nyire 6s§zegabalyodik az Orokletesség a kornyezeti dol-
gokkal. Orokletesen hozzuk magunkkal azt a képességet,
hogy ha az édesanyank életiink els6 fél évében eleget hor-
doz a testén, akkor az idegrendszeriinkben kialakul egy
olyan rendszer - tulajdonképpen egy biolégiai anya —,
amely stresszhelyzetben védi a szervezetiinket. Olyan,
mint a lengéscsillapit6, arra szolgél, hogy ha megrazkéd-
tatas ér benniinket, akkor ne omoljunk 0ssze, ne reagal-
junk széls6ségesen, hanem kicsi legyen a kilengés, és ne
karositsa a szervezetiinket. Az egészségpszicholégia ki-
mutatta, hogy ha a babat az anya az elsé fél évben a lehe-
t6 leggyakrabban magéval hordozza - nagyszert hordo-
zokendSk vannak erre a célra —, akkor a gyereknek a
késSbbiekben j6 eséllyel tiir6képesebb lesz az idegrend-
szere, kevésbé valdszinten lesznek pszichoszomatikus
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betegségei. Most akkor legyenek szivesek megmondani,
hogy mi az orokletes és mi a kornyezeti! Nyilvanvalo,
hogy a kett§ elvalaszthatatlanul kapcsolédik dssze. A fej-
16dés szempontjabol potencidlokat hozunk magunkkal,
lehetdségeket, amelyeket kiilonboz6 ingerek hivnak élet-
re. Ha nem jon a kdrnyezetbdl a megfelel$ inger, akkor
elalszik a bels6 lehetGség, hiaba hordozzuk azt magunk-
ban. Tudték, hogy genetikailag prediszponaltak vagyunk
a vilag dsszes nyelvének a megtanuldsara? Ha azonban a
nyelvtanulasnak a fogékony korszakaban, az tgynevezett
szenzitiv periédusban nem kapja meg a gyerek a megfe-
lel6 kiilsé hatasokat, akkor nem tanul meg beszélni. Es
késSbb sem fog megtanulni, mert a fejlédés tovabb halad,
ezért is mondjuk, hogy a fejlédés programozott. Minden
szakasznak megvan a maga feladata.

Visszatérve a harom ,,i”-re: introjekcié. Az els6 évben
a gyerek tulajdonképpen bioldgiailag életképtelen volna
az édesanyja nélkiil, vele szimbi6zisban, teljes egységben
él, tgy, hogy nincs is semmiféle mas észlelési képessége,
mint az, hogy 6 és az édesanyja eggyek. Amikor az anya a
mellébdl ad neki taplalékot, § nem tudja, hogy az az anya
emlGje — azt hiszi, hogy az 6vé. Minden az 6vé! Az egész
vilag az 6vé! O maga a vilag! Ezt az id6szakot nevezziik
narcisztikus periédusnak — a pszicholégia Freud 6ta na-
gyon szereti ezeket a szép koltSi és mitologiai hasonlato-
kat. Tudjuk, hogy Nércisszusz a sajat, vizben latott ti-
korképébe szeretett bele, mert egy nimfa megatkozta 6t,
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amiért nem volt hajland6 vele szerelmi viszonyra 1épni.
Hat akkor szeresd sajat magadat! — sz6lt a bossziija, s in-
nen jon ez a bizonyos narcisztikus allapot, a sajat magunk
szeretése. Az ,én” lassacskan, mint egy kis kédgomoly,
ugy alakul ki a tapasztalatokbél. A kodgomolybél egy va-
razslatos kis bolygo sziiletik, ez lesz az ,én”, amelynek
egy kiralyi pillanata, amikor a gyermek tudatositja a sajat
létét, elvalasztva magat az anyatol. A ,kiralyi én” sziile-
tése a szocidlis sziiletés, amikor a gyerek mar nem a ke-
resztnevén hivja magéat, hanem azt mondja, hogy ,én”.
Ezt azonban megel6zi az a fejlédési szakasz, amikor a
gyerek el6szor kimondja, hogy ,,az enyém”. A most ha-
roméves unokdmnal is ezt tapasztaltam, minden gyer-
mekben muikddik a fejlédés szabalyszertisége. Miért fon-
tos az, hogy az ,,enyém”? Mert tigy hatdrozzuk meg azt,
hogy kik vagyunk ebben a vildgban, ugy eszméliink 6n-
tudatra, hogy azt, ami a miénk volt, a mama cicijét el kell
engedniink, amikor mar nem ad tovabb tejet — csupa vesz-
teség mar az elején az élet! De amikor 6 édes tejével tap-
141, akkor szeret6 karjanak is bevésddik a képe, hogy igy
szeretik az embert, ennyire nagyon szeretik, hogy ennyit
van karban. (A j6 karban levés gyonyord magyar kifeje-
zése is onnan eredeztethetS, hogy tedd a gyerekedet jo
karba, szeret6 karokba.) Az introjekcié tulajdonképpen
mar az anyatejjel ,befolyik”, azzal nyeljiik magunkba,
hogy milyen is sziamunkra ez a vilag. J6 a vilag? Lehetiink
bizalommal? A k6tédéselméletek, amelyeknek most nagy
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divatjat éljiik, fantasztikus vizsgélatokkal igazoltdk azt,
hogy a gyermek maér a legels? életidGszakban is bevés 6n-
tudatlan érzelmi kapcsolédasi mintdkat, aszerint, hogy az
édesanyja hogyan viszonyul hozza.

Volt egy Ainsworth nevéhez fiz6d6, vilaghiri kisérlet,
amelynek a keretében azt vizsgaltak, hogyan reagalnak a
kisgyerekek arra, ha a mama egyszer csak kimegy a szo-
béabdl, azaz ,elhagyja” Sket. Kideriilt, hogy mar kisgyer-
mekkorban van egy olyan kotédési minta, amely kiolvas-
haté a gyerek viselkedésébdl. Az egyik tipusu gyerek, ha
a mama kiment a szobabdl, el6szor nyugtalankodott egy
Kicsit, aztan szépen jatszott tovabb, amikor pedig vissza-
jott a mama, nagyon megortilt neki. Ez a biztonsagos ko-
tédésnek a képe. De a bizonytalan kotédés képére is ra
tudunk vilagitani. Ilyen példaul a szorong6 gyereknek az
a viselkedése, hogy rendkiviil kétségbeesik, amikor a
mama elmegy, de leginkdbb a visszahtizédast, a szoron-
gast lehet latni rajta. Nem jatszik tovabb, amikor az édes-
anyja kimegy, amikor pedig visszajon, nem tudja jol kife-
jezni az Oromét és a szeretetét. Bezzeg az ambivalens
kotddési 6riasi cirkuszt csindl, amikor a mama tavozik,
amikor pedig egy id6 utdn visszajon, nem 4ll vele szoba,
nem reagal ra, elfordul t6le. Mar biintet — , hogy jossz te
ahhoz, hogy engem itt hagyj?!” Ez egy kot6dési minta,
egy ugynevezett munkamodell. Létezik még a dezorga-
nizélt kotédés is, amikor a korai anya-gyerek kapcsolat-
nak csekély a biztonsagadé hatédsa, nincs olyan allandé-
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sag, amelyhez a gyermek viszonyulhatna, amihez hozza-
szokhatna, ezért a biztonsagéat sem taldlja meg. Sajnos a
dezorganizalt kot6dés altalaban késébb lelki zavarok tap-
talajat képezi.

Felel6sséggel kijelenthetem, mert a sajat tudomanyos
vizsgalataink is igazoltak, hogy a korai kot6dési bevéss-
dés a kés6bbi kapcsolatainkba tigy megy &t, mint megha-
tdrozo minta. Az édesanyanknak a legelsé életid§szakok-
ban val6é gondozé viselkedése perdonté - az, hogy
mennyit vagyunk érzelmi elldstmanyban vele, mennyit é1-
vezziik a szemének sugarat, amelyben visszacsillogni 1at-
juk, hogy vagyott és kedves gyerekek vagyunk, hogy sze-
retnek benniinket. A szem a limbikus rendszer egyik
legfontosabb izgalmi csatornaja — ha szemkontaktust ve-
sziink fol egymadssal, limbikus simogatasra keriil sor, de
limbikus {itéseket is lehet adni, ha a szemiink szigort su-
garait kiildjiik valakire. A szem egy kiilonleges szerve a
kapcsolatkifejezésnek a legels6 id6szakban, az tgyneve-
zett szimbidzis id6szakban. Ezen a csatorndn kereszttil
szivjuk fel magunkba mindazt, ami veliink torténik, de a
tobbi érzékszervi csatornénak - a tapintasnak, szaglasnak,
és f6leg a hangnak, a mama hangjénak - is 6riasi a jelen-
tsége.

Miért szanok ennyi id6t a legkorabbi id6szakra? Azért,
mert sajnalattal kell kijelentenem: a kapcsolatok mintéza-
tat elemezve rajott a tudomdny, hogy ebben a korai élet-
idészakban az anya gondoskodésa, oltalmazasa, vagy ép-
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pen annak hidnya olyan mértékben megalapozza a gye-
rek kot6dési képességét, hogy az késébb atiits erdvel ér-
vényesiil, akar akarja, akdr nem. Szinte hussa, vérré, sajat
személyisége mély, zsigeri médon beépitett tudasava va-
lik. Abszolute 6ntudatlanul. Ez az introjekcié. Hiszen ho-
gyan is hozzunk vissza emlékeket abbdl az életidGszak-
bél, amikor még szavaink sem voltak, hogy kifejezziik
ezeket? (Azért bizakoddssal mondom, hogy a pszichol6-
gia megtalalta a kulcsot, hogyan lehet ezekhez hozzafér-
ni, hogyan lehet a legkorabbi élményeinket is megszdlal-
tatni, azaz visszadlmodni azt, ami volt, és most mar
szavakba Onteni. De ez mar egy masik téma, amivel A lel-
ki labirintus és Ariadné fonala cimd fejezetben foglalko-
zom részletesebben.)

A masodik ,i” az identifikacid, vagyis az azonosulas.
Az identifikaci6 az a folyamat, amelynek soran egy meg-
épitett lelki hazat szerepekkel folruhdzunk. Ebben nagyon
fontos szerepet jatszanak a sziil6k, vagyis az érzelmileg
legfontosabb személyek. Ahhoz, hogy egy kislany milyen
nd lesz, a mamaja adja a mintét, a kisfi pedig a papéaja
viselkedésén keresztiil tanulja meg, hogy a férfiak milye-
nek, és egy férfi miként banik egy nével a mindennapok-
ban. A néi szerepviselkedés iskolaja épptigy a csalad, aho-
gyan a férfi-szerepviselkedésé is.

Van, aki sajnélatos médon azt tanulja meg, hogy min-
dig nagy orditasokkal és litlegelésekkel kezd&dik a nap,
és csak azutan johet a reggeli. Ezek olyan mély bevéss-
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dések, hogy kés6bb gyakran el6fordul, hogy példaul egy
ndt rendszeresen ver a parja, 6 mégsem hagyja ott, és éve-
ken at kinlodik egy kapcsolatban, pedig mindenki mon-
dogatja neki, hogy hagyd mar ott, egyszer meg fog 6lni.
Valahanyszor segit rajta valaki, hogy 4j életet kezdhes-
sen, mindig Ujra visszamegy, mert a férje annyira szépen
kérleli. Hiaba csindlunk példaul anyés csecsemdotthono-
kat, ahova bemenekiilhetnek a bantalmazott feleségek, ha
mondjuk tiz koziil kilenc visszamegy a parjahoz, aki mel-
lett dlland6an az a veszély fenyegeti, hogy megveri, vagy
kart okoz a gyermekben. Olyan fantasztikusan mély be-
épllésiik és ontudatlan erejiik van ezeknek a korai min-
taknak, hogy az alany nem tudja targyilagosan megindo-
kolni a tetteit. Hidba mondatja vele a raciondlis belatas,
hogy nem kellene ezt tennie, az érzelmi.agy nagyobb ha-
talom, ezért benne marad egy olyan kapcsolatban, ame-
lyikben nem joél bannak vele, mégse bir megszabadulni.
Kiszoktem egy példa felé, de a nagy ,,i”-kre visszatér-
ve: az identifikdci6 olyan viselkedési mintavétel és mo-
dellkovetés, amelyben latom, hogyan viselkedik apdm és
anyam, majd pedig spontdn hasonléan teszem én is. A ta-
gabb, nagyobb csaladra kivetitve azt is jelenti, ahogyan
nagyanyo0 és nagyapo vagy az iddsebb testvéreim visel-
kednek - ezek lesznek a szerepviselkedésem mintéi. Le-
jatszhatom, masolhatom, kovethetem a szeretett személyt,
akinek igy szinte a ,, bérébe bijhatok”, miként a kislany
édesanyja cipSjébe btjva jatssza a mamét. Egyetlen dolgot
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szeretnék még az identifikacio, vagyis az azonosulas fo-
galmahoz hozzaflizni. Nevezetesen, hogy a jaték ideg-
rendszeri szinten is olyan programokat fejleszt ki mar
egészen korai id6szakban, amelyek megbonthatatlan és
megingathatatlan médon segitenek beépiteni a gyerek
személyiségébe a nemi hovatartozast: azt, hogy 6 kislany
vagy kisfid. Bizonyos labilis alaphelyzetbdl ez persze még
délhet valamerre, attdl fiiggéen, hogy mennyire segit pél-
daul a kornyezet egyértelmisiteni a nemi identitast.
Nagyon érdekes kisérleteket végeztek azzal kapcsolat-
ban, hogy miként tanulja meg egy lany vagy egy fiu sze-
repviselkedésében is azt, hogy néies vagy férfias legyen,
és olyan dolgokra vilagitottak ra, amelyek messze tilmu-
tatnak a Freud altal leirtakon. Tudjuk, hogy a kislanyok
,beleszeretnek” az apukdba: , te leszel a férjem, hozzad
megyek feleségiil”, csicsergik neki, és az anyukak is €l-
vezhetik fidgyerekiik kedves, aranyos mondasat, hogy
,mama, én téged foglak feleségiil venni, te leszel a felesé-
gem!”. Ezek ismert dolgok. De mi donti el példaul azt,
hogy egy fitibél anyamasszony katonaja lesz, vagy hata-
rozott macs6? Hogy egy lany félénk és visszahtiz6do lesz
felnGttkoraban, vagy egy, a sajat érdekeit hatékonyan és
szeretettel képvisel6 né valik belSle? Ez bizony a szerep-
mintdk szintjén nagyjabol az 6vodaskorban alapozddik
meg, és a vizsgalatok azt bizonyitottak be, hogy ebben az
identitaskellékeknek — a ruhaknak, frizuraknak, éksze-
reknek — jelentés szerepiik van. Az eredményeket egy
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Bem nevd kutat6 hazaspar tarta elénk. Amikor a sajat kis-
lanyatol azt kérdezte a kutatd, honnan tudja, ki a fit és ki
a lany, a gyerek igy valaszolt: hat arrdl, hogy kinek van
hajpantja. Mert csak a lanyoknak van hajpantjuk! Gon-
doljuk el, a hajpant csupan egy divatcikk, egy kiegészits,
de a kislany mégsem abbdl indult ki, hogy a fitinak van
valamilyen szerve, ami kiilonbozik az 6vétél, noha errél
egyébként tudott. Hogyhogy mégis ilyen kiils6ségekbdl
itélt? A vizsgalat bebizonyitotta, hogy nagyon sok szem-
pont jarul hozza az adekvat identitas kialakuldsdhoz. Pél-
daul fontos, hogy egy lany lanynak legyen 6ltozve. Kap-
jon szalagot, masnit, ha szivesen viseli, kis fiilbevalét,
gyurticskét, mert ezek segitik, hogy lanynak érezze ma-
gat, hogy arra az evolici6s buzgasra, ami miikodik az em-
berben, rarakdédhassanak a szerepmagatartdsok is. A kul-
s@ségek a nemi identitast is hangsilyozzak. Tehat ne
mackénadragba meg farmerbe 6ltoztessiik a lanyokat, ha-
nem helyes kislanyruhékba. Legyen hosszt hajuk és mas-
nijuk, aranyos kis copfikajuk, mert ez mind hozzatartozik
ahhoz, hogy igazan lanynak érezhessék magukat. A fiu-
kat pedig igenis tessék kicsi macsOknak 6ltoztetni! Bizo-
nyara 6nok is lattak mar olyan példéakat, hogy egy édes,
bajos, sz6ke flirtos fiticskanak nem vagjék le a hajat, mert
annyira gyonyori. Biztosan az is, de hat ne keverjiik 6ssze
a dolgokat, mert tigy latszik, hogy a kiilséségeknek is
6ridsi a szerepuik. Figyeljiink oda ezekre, és akarmilyen
szép is az a tulitarka ingecske, legyen rajta valami, ami
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megkiilonbozteti a lanynak a tulitarka bluzatol. Nem gy6-
zOm hangstlyozni, hogy gyermekkorban tanuljuk meg a
férfi és néi szerepekkel val6 azonosulds alapjait. Az ala-
pok pedig olyanok, mint a halé. A halo szerkezetén fonn-
akad késébb sok minden, gyonyord szép néi viselkedés
épiilhet fol ra példaul, de ha nagyon lukacsos a halg, mert
kevés az, amit megtanultunk a megfelel6 idészakban, ak-
kor kipotyognak rajta a fontos dolgok, nem tudunk épit-
kezni n8i mivoltunkban, hogy igazan szabadok legyiink.
Mert nének kinézni, meg nének lenni beliilrél, isteniga-
zabol, mélyen — az két kiilonboz6 dolog. Valédi nének
lenni annyit tesz, hogy az ember képes az intimitasra, az
onfeledt, spontan, jatékos gyermeki énjének a kapcsolat-
ba valé beengedésére, hogy tud szerelemmel, szeretettel
olelni, és ahogy Csikszentmihdlyi Mihdly irja a Flow-ban,
aramlatélményben 4t tudja magat adni a masiknak és a
helyzetnek, nem félve, hogy visszaélnek vele. Ezt a sze-
repet, ezt a viselkedést kellene elérniink, ezt volna jé ki-
dajkalnunk a néi helyzetiinkbdl. A férfiaknak pedig azt a
batorsagot, hogy a nét ne lerohanni és birtokolni prébal-
jak, hanem elvardzsolni, szerelmi hatalmukba vonni. Es
akkor boldogok lesznek mind a ketten. Ezért azonban sok
mindent kell tenni. Mindenekel6tt szerencsés dolog, ha
van j6 szul6i minta, és érzelmileg zavartalan az identifi-
kacid, az azonosulas.

Kovetkezzék a harmadik ,i”, az identitds. A fejlédés
nagyon sajatos, korokben, spiralban jellemezhet6 — elha-
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gyunk egy korszakot, utdna jon egy Gjabb, ami szinte is-
métli 6nmagat. El6szor jon az, hogy mi az enyém, azutan
pedig, hogy mit tudok én? Tulajdonképpen az ,,én” cse-
lekvéses tapasztalati bizonyossag. Hat miért képes a gye-
rek akkora arénat csindlni, hogy egyedil fzhesse be a ci-
pojét? Mert amit csindl, amit meg tud tenni, az 6, és mas
lehet&ség nincs arra, hogy épiiljon az ,,én”, csak ha ki-
prébalja magat. A serdiilékor is az énépités ideje, de ma-
gasabb rendszerszinten. Ez az idészak az identitasépités
évtizede. Ennek az eleje a pubertas szakasza — pubescere
azt jelenti, hogy sz6rosodni —, amikor megvaltozik a tes-
tiink, és olyan 4j funkciok iitik fel a fejliket, amelyek ko-
rabban nem voltak, amelyeket el kell fogadni. Mérei Fe-
renc, a mesterem azt tanitotta, hogy amikor a lany elkezd
menstrualni, az apa egy kézcsékkal vegyen neki valami
ajandékot, és avassa be, hogy mar né vagy, és ez nagy ér-
ték! Ha egy apa ezt szeretettel megteszi, mint ahogy Mé-
rei a lanyaival megtette, a lany biiszke lesz arra, hogy 6
mar nd, és az Osszes olyan bonyodalom, ami ilyenkor el
szokott fordulni, mind-mind héattérbe szorul. Ha az apa
kinyilvanitja, hogy nének tekinti, 6 is igy fog viszonyulni
sajat magahoz. Nagyon fontos azonban, hogy att6l kezd-
ve az apa valdban ugy viselkedjen vele, mint egy n6vel —
bizonyos fizikai tAvolsdgtartdssal. Tobbé tehat ne fordul-
jon el6 olyan, hogy ha a lany egy szal hiléingben vagy
baby-dollban szaladgal otthon, akkor a papa tulsagosan
intim mozdulatokkal 6leli at — még akkor sem, ha ezzel
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semmiféle szabalyt nem akar dthdgni, egyszerden csak
szereti a lanyat.

A zéardjelet bezarva oda szeretnék eljutni, hogy miis az
az identitds. Az 6nazonossag fogalma Erik Erikson elmé-
letébsl szarmazik, és annyit tesz, hogy tisztdban vagyunk
azzal, kik vagyunk, hova tartozunk, kik a szeretteink, mi
az anyanyelviink és igy tovdbb. Az 6nazonossag az a tu-
das, hogy én ilyen vagyok, a mély elkotelez8dés és bels6
meggy6z6dés szintjén. Elég hosszu folyamat, mig az erre
vonatkoz6 belsé épitmény kialakul. Hogy miért van sze-
repe ennek a parkapcsolat szempontjabol? Mert abban az
id&szakban, amikor a pszichoszexualis érés bekovetkezik,
és az els6 szerepprobakra sor keriil, nem mindegy, hogy
ezek milyen identitadskeretben és milyen identitastartal-
makkal zajlanak. Ugy, ahogyan eldologiasodott vila-
gunkban szokott -, ha jolesik, hogy megolelsz, mehetiink
is az 4gyba”? Ezzel fantasztikus élménylépések marad-
nak ki a né életébdl, pedig a nének musz4j lenne a jobb
agyféltekésségére odafigyelnie, mert mi masmilyen te-
remtmények vagyunk, és masok az igényeink, mint a fér-
fiaknak. Bar én egyéltalan nem vagyok feminista, azt kell
mondanom, az ilyen férfijogi tarsadalomban, mint
amelyben éliink, nyilvanvaléan a férfielonyok érvénye-
siilnek — matrac a szalmazsakra, minél el6bb az agyba be-
jutni. A férfinak tulajdonképpen a kékorszak 6ta ez a to-
rekvése. A néi oldalon viszont mit kivdn a mi jobb
agyféltekésségiink? Erzelmeket, az érzelmi kapcsolatok-
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ban pedig fokozatossagot, hogy tudjuk, biztonsdgban va-
gyunk a partneriink mellett. Nagyon sajnalom, fitk, de ki
kell jelentenem: a n6knek kutatasokkal igazolt sziikségle-
tik, hogy a férfi tdmaszt, erét, biztonsagot nyujtson ne-
kik, és ha mindemellé még egy kis szeretet is jon, akkor
a ng szive meg van hdditva. Koriilbeliil ez a n6i agyban a
menetrend. A férfinak ellenben mi az alapsziikséglete? A
kutatasok alapjan csupan két dolog: szabadsag és biza-
lom. Ezt a kett6t vajon hogyan lehet 6sszeegyeztetni? Az
a nd, aki az introjekci6 idején megépitette az §sbizalmat,
tehat képes bizni a masikban, sokkal inkabb ki tudja ezt a
térfisziikségletet szolgalni, hiszen elhiszi, hogy 6t szeretik.
De ez a ndi mivolt rettenetesen kényes dolog, nagyon ne-
héz nekiink biztosnak lenni abban, hogy a parunk csak
minket szeret, és soha nem kell attél tartanunk, hogy mas-
felé is kacsingat. Sajnos, a néi agy szerkezeti és mikodé-
si sajatossagaibdl kovetkezik, hogy nekiink sokkal t6bb
folyamati, érzelmi eseményre van sziikségiink ahhoz,
hogy kiépiiljon az illet6 fitival kapcsolatos bizalmunk.
Amikor még nincs kiépiilve a bizalom, de méar van akci6,
akkor tamad fel a nében az a kesert érzés, hogy 6 hasz-
nalati targy. Ezért kell 6vni a felcsepered6 lanyainkat at-
t6l, hogy egy elgépiesedett és szexudlis partnert leigazo
buzgalommal csak arra torekedjenek, hogy az orgazmust
megkapjdk valahol. Konzumvildgban éliink, egy olyan
hedonista kultardban, amelyiknek az az {izenete, hogy le-
gyen neked j6, mert megérdemled, gyorsan, most azon-
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nal! Egyszertien minden most kell, rogton, késedelem nél-
kiil — kivarasi, késleltetési, tiirelmi fogyatékossag van a
vilagban. Az érzelmi lelki rendszer azonban flitytil arra,
hogy mi mit akarunk a tudat szintjén, mert van egy sajat
idérendje. IdStudata nincs, de idérendje van. Ezért pél-
d4ul a parkapcsolati bizalomhoz és a tényleges romteli
egyiittléthez staciok, lépések, szakaszok kellenek, és ha
ezeket kihagyjak, akkor pusztin dsszedllasok, kozos sze-
xuéalis élmények lehetségesek, mig egy igazi szOvetseg
sokkal nehezebben alakul ki. Mindenben érdemes betar-
tani a fokozatossagot. Akkor lesziink egészségesek, akkor
fejlédiink megfelelGen, ha az egyes életszakaszoknak a
kovetelményeit betartjuk. Ha igy tesziink, huszonéves ko-
runkra belekeriiliink abba a szabad ifjikorba, amikor a
parkeresés soran felfedezziik, hogyan tudjuk egymast ér-
zelmileg a sajat lénytinkkel megajandékozni, és fel tud-
juk mérni, hogy személyiségiinkben elég érettek va-
gyunk-e mar arra, hogy véllaljunk egy életszOvetséget.

A tudoményos kutatasok sajnos azt igazoljak, hogy ne-
kiink, n6knek olyan mély az alapvet biztonsagsziikség-
letiink, hogy ha a parunk nem irja ald azt a papirt, hogy el-
vesz minket feleségiil, akkor egyszertien benniink marad
valamiféle hattér-bizonytalansdg. Az ilyen nék szoron-
gobbak, kevésbé biznak a partneriikben, és az elégedett-
ségi vizsgalatok szerint sokkal bizonytalanabbnak érzik
magukat a kapcsolatukban. A férfi szdmara ellenben ez
egy vagyott és idedlis helyzet, mert a szabadsig eszméje

203



Bagdy Emdke

A parkapcsolat megtanulasatél a jatszmakig

legalabb a fejében megvan, nincs lepanyvazva, mint Gul-
liver a Liliputiak f6ldjén, akit hajszalanként régzitenek, és
nem tud moccanni sem. Tehat potencialisan a szabadsa-
gat megadja ez a fajta kapcsolati szovetség. Persze, j6 né-
hény olyan, hivatalosan nem szentesitett parkapcsolati
szovetséget ismerek, ahol tényleg nagyon felelésen val-
laljak egymast a partnerek — azért viszont én vallalok fe-
lel6sséget, hogy ahol nincs szentesitve a kapcsolat, ott a
ndi oldalon az elégedettség szintje alacsonyabb, a szoron-
gasé viszont magasabb. Van egy erre vonatkozo friss vizs-
galatunk, ami azt is feltarta, hogy az ilyen kapcsolatban az
anya a gyermekeivel sem tud felhétlen biztonsaggal vi-
selkedni, ezért a gyerek is hajlamosabb a szorongésra, az
ilyen babakkal pedig sokkal t6bb a korai probléma.

Mi, pszichol6gusok néha egyetlen mondatba foglalha-
t6 eredményért csindlunk egy éves vizsgalatot, ezeknek a
mondatoknak azonban, amiket a pszicholdgia iizen, igen
nagy a jelentéségiik. Hogy a sajat életiinkben miként tud-
juk alkalmazni ezeket a felfedezéseket, az mar személyes
felel@sség kérdése — én azt mondom, legalabb legyiink
tisztaban veliik. Gondoljuk csak el, mire az ifjakorra jel-
lemz6 intimitds szakaszédba elér valaki, méar pontosan ki
lehet rajzolni, milyen az 6 mitikodése a parkapcsolatban,
és milyen azé a masiké, akivel majd keresi a boldogsagat,
a szOvetségét.

Bizonydra sokan ismerik az ,én oké vagyok, te oké
vagy” Osszefliggésrendszert. Steiner, késGbb pedig Harris
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ezt egy képletben dllitotta elénk. A kapcsolat kimenetele
szempontjdbol ugyanis dont6, hogy a felek megfeleldnek
(elfogadhaténak, szerethetSnek) érzik-e magukat, €s a
masikat is ilyennek taldljak-e. Ezért most lépkedjiink vé-
gig a kiilonféle kombinaciékon.

AKi tigy érzi, hogy vele is rendben van minden és a par-
javal is (ez az ,én oké vagyok, te oké vagy” képlete), az mar
olyan potencidl, hogy a ,mi” identitdsanak szintjén, vagy-
is egymassal is rendbe tudjak hozni a problémakat. Ho-
gyan? Ugy, hogy megvan az intimités képessége, a masik
iranti figyelem, és a masikat a hibaival egyiitt fogadjak el.
Kollektiv tévedése az agyunknak — de hat mind ilyenek
vagyunk —, hogy altaldban azt kivanjuk, a masik, a part-
ner véltozzon meg, mert mi igy nem viseljik el 6t. Ez
alaphiba. Aki ebbe belecsiszik, az a sajat boldogtalansa-
gat biztositja. Miért? Mert ugyantgy reagal az emberi lé-
lek, még ha hatvanéves is, mint ahogy az a gyerek, akit
felsz6lit a tanitons, hogy olvassa el a kotelezd olvas-
manyt! Csak azért se! Gyerekként nem is talalunk élveze-
tet a kotelezd olvasmanyban, aztdn majd felnéttkorban el-
olvassuk gyonyortséggel. Ha felszolitanak valamire, agy
mitikddik a lelkiink, hogy azt mondjuk: nem! Legfeljebb a
felszinen beleegyeziink, és megigérjiik, hogy igyeksziink
majd betartani az utasitast. Hanyszor hallottam mar par-
kapcsolati konfliktusok oldogatasakor, hogy megigértem,
de valahogy mégse sikeriil betartani! Mi lenne itt a célra-
vezetd eljaras? Hogy azt mondjuk a masiknak: nekem is
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nehezemre esik néhany dolog, ami neked fontos, de val-
lalom, hogy megteszem - és bizom abban, hogy te is meg-
teszed, ami nekem fontos. En sem tudom, hogy be tudom-e
tartani, de hidd el, a szivem szerint térekszem arra, hogy
megtegyem — neked meg bizalmat adok. Ez a két kulcs-
fogalom.

Hogy a bizalom a pedagégiaban is micsoda fantaszti-
kus hatalom! Minden pedagégust arra tanitunk, hogy he-
lyezzenek bizalmat a gyermekbe! Volt egy , Pozitiv
Pygmalion-effektus” cimmel jelzett vilaghird pedagoégiai ki-
sérlet, amelynek keretében a pszicholégusok megtévesz-
tették a pedagbgusokat, mikor az iskola gyerektaboranak
képességeit sziirték. Azok koziil, akikre a pedagodgus azt
mondta, hogy gyengécske képességtiek, szandékos céltu-
dattal kivélasztottak néhany gyereket, és azt mondtak ra-
juk, hogy ébenniik reménység van - olyan jok az értéke-
ik pszicholégiailag, hogy elébb-utébb kivalé tanuldk
lesznek. Milyenek lettek az év végére azok a gyerekek,
akikre kordbban azt mondtak a pedagégusok, hogy gyen-
gécskék? Kivaloak! Kivétel nélkiil mind. Miért? Mert a pe-
dagogusok att6l kezdve kiemelt figyelemmel és bizalom-
mal bantak veliik, potenciélis zseniként kezelték bket, a
gyerekekbdl pedig valoban kibontakozott a tehetség. Szii-
16ként is azt mondom, adj bizalmat - na, de ez a parkap-
csolatban is alapvets, mert nemcsak abban van felelgssé-
ged, hogy a paroddal hogyan élsz, hanem abban is, hogy
a gyereknek milyen mintat mutatsz. Katasztrfakat okoz-
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hatunk a gyerekeink életében, ha negativ mintakat muta-
tunk nekik, amelyek aztdn egy nagyon szomort ldncolat-
ban, generaciokon keresztiil atorokithetSk gy, hogy min-
denki eltanulja ezeket a sziileit6l. A pszichogének is
uralkodnak 4m, nem csak a genetika torvényei!
A masodik képlet, az ,,én oké vagyok, te nem vagy oké”,

nagyon artalmas magatartas, mert az a fél, aki a ,,nem

oké”, a nem megfelel$, akivel nincs rendben valami,

olyan médon van belenyomva egy negativ szerepbe,
hogy szegényke, akdrhogy kapélédzik is, nagyon nehe-
zen keriilhet ki onnan. Miért? Mert aki gy érzi, hogy
jobb, mint a masik, jobban tudja, mint a mésik, az félé-
nyeskedik, lenézi a masikat, olykor esetleg durva is. Saja-
tosan is miikddhet ez, példaul az ugynevezett alkoholis-
ta jatszméban, amelyben a nének az alkoholista férjével
szembeni f6lénye mindOssze annyi, hogy 6 az, aki ttr, se-
git, mindent elnéz. O tehat egy olyan martir, hogy az
egész vildg tisztelheti érte. (Kis kitér6ként megjegyezném,
hogy ma maér olyan médszerek vannak az alkoholizmus-
b6l valé szabadulasra, amelyek abszoliite biztatéak. Ma
mar csak az maradjon alkoholista, aki azt akarja! Ahogy
ma mar csak az maradjon benne a szorongésban is, aki él-
vezi a szorongast! Mert aki nem élvezi, az szamtalan k-
16nbozéfajta szorongésoldd eljardst megtanulhat, ame-
lyekkel véltoztathat az allapotan.)

Az ,,én nem vagyok oké, te oké vagy” a harmadik képlet.

Ez olyan kapcsolati konstellacié, amelyben a nem okeé fél
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az orok lazer, a vesztes, akit folyamatosan banat, tehetet-
lenség, kesertiség, szorongéas emészt. Mi ennek a kimene-
tele? Ha a par egyik tagja folyton lehangolt, szomoru és
depresszifs, attol elébb-utébb az egész kapcsolat zatony-
ra fut, mert a ,,mi” az egy entités, a banat , lenyeli” a ma-
sik felet is.

A legszomorubb felallas, aminek aztan tényleg tragi-
kus a vége, az ,.én sem vagyok oké, te sem vagy oké” — vagyis
tulajdonképpen az egész vilag sem megfelel. Ilyenkor
jon a foloslegesség érzés, a kétségbeesés, az ongyilolet.
Ez nagyon veszélyes lelkiallapot, mert akar ongyilkos-
saghoz is vezethet, ha valaki sehol sem talal a kornyeze-
tében egy biztonsdgos pontot. Angyal Andrdsnak, az
Amerikaba elszarmazott, magyar szdrmazasd pszichia-
ternek volt egy fantasztikus felismerése: lehet akarmilyen
szOrnyt a vilag és a te személyes kornyezeted is, tilélsz
minden nehézséget, ha van egyvalaki, akinek te vagy a
legfontosabb a foldon. De legalabb egy legyen! Ennek na-
gyon fura nevet adott: ,sziikségeltségi sziikséglet”, ami azt
jelenti, hogy terdd és paratlanul terad valakinek sziiksége
van. Akkor minden nehézséget lekiizdesz, és mindent tul-
élsz!

Viktor Frankl a koncentrécios tabori életrdl irt, ...és még-
is mondj igent az életre cimi konyvében leszogezi, hogy
akinek van miért, kiért élnie, az szinte minden hogyant
elvisel, hajlandé az életet tovabbvinni, és szinte emberfe-
letti er6feszitésekre képes. Ez a modern idésgondozasnak
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is a tétele, mert lehet, hogy mar moccanni is alig bir az
id8s ember, de ha azt mondod neki, hogy 6 és csakis 6 az,
aki az unkéjanak ebédet adhat, nélkiile éhen marad, akkor
akar négykézlab is, de megcsinalja, mert Ggy érzi, ra sziik-
ség van. Eletben tart6 eré, ha valakire a vildgban ilyen
mérhetetlentil sziikség van!

Most pedig térjlink ra a kapcsolati jatszmakra, és jojje-
nek a példak! Eletpéldakat mondok, amelyek a valésagbol
szarmaznak, de mivel én foleskiidtem arra, hogy soha
senkit nem szolgéltatok ki, igy kombinédltam Gssze az ese-
teket, hogy azok pontosan ebben a felalldsban nem for-
dultak el§, de minden tételiikben igazak. A nét minden
példaban Evanak, a férfit pedig Adamnak fogom nevezni.

Van egy tétel, ami Jiirg Willitdl, a svéjci csaladterapeu-
tatol szarmazik, és amire ez az egész fejezet épiil: ma-
gunkkal hozzuk a parkapcsolatba a csaladunkbél ereds
viselkedési programokat, és ezeket a személyiségiinkbe
épitve cipeljiik. Vannak olyan mélyen, a sejtjeinkben szo-
morkod¢ hianyok, amelyek kielégitést kivannak, amikor
rataldlunk a mésikra: 6 Ggy szeressen minket, hogy sze-
mének tiikrében lathassuk sajat szépségiinket, és emeljen
meg a szerelmével, hogy érezziik, milyen kivaloak va-
gyunk. A hajdani sziikségleti hianyt a parkapcsolatba be-
emelve létrejon egy iigynevezett tudattalan 6sszejatszas,
amikor egyszer csak egymasra taldl két ember. Willi sze-
rint, ha a tudattalan sziikségletek két emberben pontos
szinkronban vannak, akkor 6k egyszer csak elkezdenek
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olyan izzasokat kiildeni egymas felé, amelyek azt tizenik,
hogy majd te fogod nekem mindazt p6tolni, amit nem
kaptam meg gyermekkoromban. Ebben a fantasztikus,
kolcsonos testi-lelki reménységben kezdik el a kapcsola-
tot, igy johet létre a legels6 Osszejatszas, amelyet narcisz-
tikus kolluziénak nevezett el. Az Osszejatszas tudattalan,
ezek a szikségletek szinte a tudat mélyébe vannak be-
dgyazva. A kollizidban tehat két ember az egykori kielé-
gitetlen gyermeki sziikségletek potlasara tudattalanul
Osszeszovetkezik.

Mi a masodik fajta, az agynevezett oralis kolltzi6? Ha
az anya a taplalas oralis szakaszdban valami miatt nem
tudott vagy nem akart szoptatni, hanem esetleg valaki
mdsra bizta a gyereket, abbdl akar tragédidk is szarmaz-
hatnak. Gondoljanak csak Jozsef Attildra — aki az Iszonyat
cimi verset elolvassa, az pontosan megérti, mi torténhet
egy gyerekkel, ha nem az édesanya eteti, aki a testét adja,
az Olelését édes tapnak, és ezzel szeretni, Oriilni, ragasz-
kodni is megtanitja. Az Iszonyatban le van irva, hogy ami-
kor a Mama elment dolgozni, nyolcéves lanyara, Jolanra
bizta J6zsef Attilat, Jolan pedig azzal szorakozott, hogy
amikor az 6ccse mar orditott éhségében, bedugta a cu-
misiiveget a szdjaba, amikor azonban a gyerek szopni
kezdett, kihtizta. Ezzel jatszadozott egész nap, és amikor
a mama hazajott, a gyerek mar egyszertien nem fogadta el
téle a taplalékot — ez az ambivalens kot6dési tipus. Nem
akarmilyen korszak az etetés id§szaka, amikor bizalmat
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is, meg szeretni tanulast is beimplantalunk a sejtekbe. Az
ugynevezett oralis kolliziéban az egyik fél kizar6lag ak-
kor érzi jonak a kapcsolatot, ha anyai gondoskodast kap
a masikto6l — de pechjére a partner is ugyanezt varja 6tSle.
Nem nehéz kitalalni, hogy ilyenkor elég hamar kialakul a
kolcsonos frusztracio.

Ugyszintén tipikus Osszejatszas, amikor a partnerek
egymasra iranyul6 bels6 kivansaga az, hogy legyél a tulaj-
donom! Legyél az enyém! Fiiggj télem, én viszont maradjak
fliggetlen! Ha mind a ketten ezt akarjk, akkor Willi sze-
rint lesz egy progressziv fél, aki képes keresztiilvinni a
szandékat, és egy regressziv fél, akinek ez nem sikeriil -
ebbdl a dinamikabdl alakul ki a bonyodalom. Ez az 6sz-
szejatszas harmadik tipusa.

A negyedik, ugynevezett 6dipalis kollazié tipus kiilo-
nosen izgalmas, mert ezzel taldlkozunk a leggyakrabban:
amikor a férfinak az a tudattalan vagya, hogy kérlek, te le-
gyél az a nd, aki végre megerdsitesz abban, hogy én egy macso
vagyok, hogy velem, mint férfival minden rendben van. A né
pedig azért 1ép be a kapcsolatba, mert azt szeretné, hogy
a masik erGsitse meg abban, hogy 6 tényleg egy szeretni-
vald, nagyszerd, igazi telivér né. Ezzel a kolcsonds, mély
véaggyal lépnek kapcsolatba egymaéssal — és ebbdl is mi-
csoda bonyodalmak szdrmaznak késébb!

Az elsé torténetemnek azt a mottét adtam, hogy , ha-
lalra szeretlek”. Addm, a harmincas éveiben jar6, egye-
diilallé férfi az apja haldla 6ta az édesanyjaval élt, aki na-
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gyon ersen bent tartotta a kapcsolatban, minden nét, aki-
nek udvarolt, kritizalt, és ezzel eléggé el is batortalanitot-
ta a fiat. Addmnak néhany rosszul sikeriilt kapcsolati pro-
balkozasa volt, de nem tudott elkotelez6dni senki mellett.
Egy vallalati bulin talalkozott a nala kicsit id6sebb, elvalt,
és enyhe fokban mozgassériilt Evaval. Ennek a nének mar
volt egy sikertelen, rettenetes hazassaga, amibdl kikertl-
ve szabad vegyértékekkel, viszont erésen elbizonytala-
nodva maradt egyediil. Igen am, de volt egy jellegzetes
attittidje, mégpedig az, hogy szivesen kiszolgalt masokat.
Mivel latta, hogy ott kékadozik ez a szegény fiq, tgy don-
tott, felkarolja: el6szor elkezdtek beszélgetni, aztan ittak,
és mire kikerekedett a buli vége, ez a fliggetlen n6 meg-
invitalta a lakasara a fiat, aki, mit ad isten, élete legna-
gyobb szexualis élményét élte at vele. Olyan tokéletes ta-
lalkozasra keriilt sor, a fia annyira beleszédiilt ebbe a
méamoros kapcsolatba a korabbi sok rossz probalkozasa
utan, hogy hihetetleniil elkezdett ragaszkodni ehhez a n6-
hoz. A né agy érezte, hogy ha 6t ennyire kivanjak, akkor
helyt ad a kapcsolatnak, de nem vette igazan komolyan
ezt a fiut. A férfi tehat kordbban azt gondolta, hogy 6 nem
oké, mert addig még nem volt igazan komoly kapcsolata,
a ng pedig azt, hogy mér voltak prébalkozasai, de azok
zatonyra futottak, tehat 6 sem oké. Két ilyen ember agy
talal egymasra, hogy megélik azt a mamorité pillanatot,
hogy velem is minden rendben, veled is minden rendben,
milyen j6 igy egyiitt! Mindez azonban nagyon kiilonos
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kovetkezményekhez vezetett. A férfi nagy boldogsagéaban
gondoskodasdval vette koriil szerelmét: megvarta a mun-
kahelyiikon, hogy egyiitt mehessenek haza, és el6zéke-
nyen cipelte a cekkerét. A né szimara azonban ez inkabb
zavarba ejt6, mint 6romteli volt, mert Gigy érezte, igy min-
denki latja, hogy 6 a fogyatékossaga miatt a férfira szo-
rul. Marpedig nem akart senkire se szorulni, ezért egyre
jobban idegesitette, ahogy a férfi koriilvette 6t. Kozben a
fitt mamaja mély krizisbe kertilt, mert elveszitette a gyer-
mekét, aki egyszerre volt a mindene és a mindenese, aki
engedelmességre volt tanitva, aki bevasarolt, aki agyba
vitte neki a reggeli teat. A férfi tehat tokéletesen be volt
tanitva arra az édesanyja éltal, hogy miként kell egy n6-
vel viselkedni, és a kiszolgalé gondoskodas mintajaval
ment bele a kapcsolatba. A nét viszont ez érthet6 okok-
bol roppantméd zavarta — ,,miért te csindlod folyton a
reggelit, azt hiszed, hogy én nem tudok kikelni az agy-
b61?!” Summa summarum, kialakult egy nagyon furcsa
helyzet. A né végiil kitette a sztirét a fiinak, aki pedig bol-
dogtalanul 4csing6zott utdna. A munkatarsak korében
egy id6 utdn persze elindult a sugdolézas a szakitasuk-
r6l, és amikor kiderilt, mi tortént, a nék mind a fit olda-
lara alltak, mind a kebliikre olelték. Micsoda remek em-
berpéldany ez, 6k éppen ilyen férfirél dlmodoztak, aki
agyba hozza a reggelit, aki kiszolgdl, aki piacra megy, es
naponta otszor telefonal, hogy édesem, jol vagy? Ez a to-
kéletes férfi. A nSk ugy bekeritették a fitt a megértéstik-

213



Bagdy Emdke

kel, hogy az egyik el6bb-utobb felajanlotta, hogy énala ki-
probélhatja ezt a helyzetet, neki nyugodtan megf6zheti a
reggeli tedt, bevasarolhat. Miutdn a fia karpoétlast talalt,
végiil el tudott szakadni a nSt6l.

Ha jobban belegondolunk ebbe a torténetbe, itt egy ora-
lis kolltizi6rol volt sz6: rejtett médon annak is arra volt
sziiksége, hogy masokat koriilvegyen a gondoskodasa-
val, aki sajat magét sem tudta j6l ellatni. Ilyen volt a né
elGtorténete, tehat 6 is belesétélt ebbe a csapdédba. Két egy-
forma sziikséglettel ugyan egymasra talal két ember, de
mi adddik ebbd6l? Nem tud kialakulni egy igazi egyen-
suly, és még a kornyezetiik is rajuk csodalkozik, hogy jaj,
de furcsa pér, hogyan lehet, hogy 6k 6sszetartoznak? Osz-
sze tudnak tartozni emberek akar agy is, mint Albee Nem
féliink a farkastdl cim dramajaban, hogy évtizedeken &t
csak tépik egymast. ,, Egymds husdba beletépiink. S lehullunk
az 0szi avaron” — fogalmazta meg Ady Endre azt a bizonyos
se veled, se nélkiiled allapotot, amit a j6zan ész, a racio-
nalis gondolkodas fel nem foghat. De hat nem is a ra-
ciondlis gondolkozéssal szervez6dnek az emberi kapcso-
latok, hanem az érzelmi agy vagyvilagaval! A vagy
szell6zkodni akar, és megvaldsulast kivan, a rejtett és ki
nem elégitett sziikségletek keresik a kielégtilést.

Masodik esetpéldamnak az , Adonis és a rat kiskacsa
torténete” cimet adtam. Az alaphelyzetet egy olyan 28
éves férfi hatarozta meg, aki minden tekintetben a nék
eszménye, balvanya volt. Mindenki, aki csak megtetszett
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neki, boldogan hullott a karjaiba, 6 pedig rendkiviili 6n-
hittséggel és magabiztossaggal fogadhatott rd, hogy ha
valakivel kikezd, az biztosan az agyaban kot ki. Egy bu-
lin azonban talalkozott egy lannyal, akinek az volt a prob-
1émadja, hogy az édesanyja nagyon hires szépség volt, 6
azonban ink&bb az édesapjara hasonlitott. A lanynak
ezért allandéan azt kellett hallgatnia az 6 ,remek” pszi-
cholégiai felkésziiltséggel rendelkezé anyjatol, hogy saj-
nalom, hogy csak ilyenre sikeriiltél! Sajnalom, hogy nem
vagy olyan szép, mint én voltam a te korodban! Ez maga
a sziil6i atok, de hat igy is lehet élni, mert élni muszaj!
(Ahogy Ady Endre irja versében: ,Igen: élni, mig éliink, |
Igen: ez a szabily, | De mit csindljunk az életiinkkel | Ha fdj?”)
Ez a lany teljes bizonytalansédgban élt, hogy valaha egy
férfi elfogadhatja-e, szépnek talalhatja-e, pedig val6jaban
semmi baj nem volt a kiilsejével, nem volt rajta semmi
visszatetsz6, kizar6lag a szembettinden gétlasos viselke-
dése. Csak ugy cimkézte magét, hogy ,a rit kiskacsa”, ha
pedig valakiben ez a kép él 6nmagardl, az ezt az lizenetet
kiildi masok felé is.

Kis kitér6: egy amerikai kisérletben olyan néket, akiket
a szérakozéhelyeken nem nagyon kértek fel tdncolni,
pszichologiailag rendszeresen tréningeztek arra, hogyan
viselkedjenek, és milyen tizeneteket kiildjenek ilyen hely-
zetben magukrol. Miutan lezajlott a tréningfolyamat, be-
dobtak Sket a helyzetbe, és mit ad isten: a fitk els6ként
kérték fel Sket! Miért? Mert arra lettek folkészitve, hogy

215



Bagdy Emdéke

amijuk van, az paratlan a vilagban, és a sajat lelkiikben is
azt hordoztak, hogy nézd mar, milyen szemreval6 va-
gyok, remélem, hogy elviszel egy tancra!

Visszatérve a torténetiinkhoz: ez a lany sajnos azt gon-
dolta magérdl, hogy 6 egy rit kiskacsa. A fid meg ugy
gondolta, j6 lesz egyéjszakds kalandnak — igen am, de a
lany nem allt kotélnek! Azért nem, mert mint késébb el-
mondta, gatlasossagaban el sem tudta képzelni, hogy ez
az Adonis 6t vonzénak és szépnek talalhatja. A fit Gszin-
tén megdobbent: hogyhogy, hat 6 akarkit megkaphat —
ezt a lanyt miért nem?! Eldontétte, hogy ezt a nét marpe-
dig meghdditja. J6tt az ostrom, a lany pedig, ahogy latta,
hogy ez a fiti mennyire odaadéan viselkedik vele, szép
lassacskan nekibédtorodott, és a maga szerény, gatlasos
modjan az 6leld karba csak-csak belesimult. Elindult ko-
zottiik egy kapcsolat, és a fiti végiil odaig jutott, hogy be-
jelentette az anyjanak: megtalalta végre azt a ndt, akit any-
nyit keresett, ez aztan egy jellem, a gyermekeinek igazi
anyja lesz, elveszi feleségiil, megprobalja vele az életet.
De kinek mondta ezt el? Egy hideg természetd, az érzel-
meit nehezen kifejez6, elérhetetlen anyanak, akivel gye-
rekkordban csak akkor keriilt fizikai kontaktusba, mikor
a mama tavozoban, illatfelhdbe burkolva odalehelt a
homlokara egy csékot. Vagyis ennek a fidnak akkora ér-
zelmi deficitje volt, amekkora csak lehetett, ezt pedig al-
kalmi kapcsolatok nem orvosolhatjdk, mert azokban nincs
benne az a gydngéd, f6lépuls fazis, amikor pusztan az a
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tény, hogy egymas karjaiban vagyunk, gyonyoriséget
okoz. Bezzeg ez a lany abszolut beiskoldzta a fiat, mert
nem is tudott mast tenni, mint hogy az érdeklédését vi-
szonozta, egyre odaaddbban és gyongédebben. Foléptilt
kozottiik egy kapcesolat, ami ki tudott bontakozni, és vé-
giil beért oda, hogy a fiu feleségiil vette a lanyt. A le-
génybucsun tobben megkérdezték a fiutol: te, aki széz
szebbet vélaszthattal volna, barkit valaszthattal volna —
miért éppen 6t vetted el? A fit csak annyit valaszolt: mert
szeretem. De vajon miért? Ahogy kovettiik az eseménye-
ket, lattuk, hogyan épiilt fel ez a kapcsolat, miként lett egy
mély hidnynak a p6tléja az a n6, aki lehet, hogy nem a vi-
lagszépe volt, de a fiinak mindazon vagyait beteljesitet-
te, amelyeket egész gyerekkoraban nélkiilozni kénysze-
rilt. Ez pedig egy jo kapcsolat alapja lehet.

Mindannyiuknak sok reménységet és tiirelmet kivanok,
ha pedig azt szeretnék, hogy véltozas kovetkezzen be a
kapcsolatukban, kdvessék Jungnak, a mult szazad jeles
pszicholégusanak tandcsat: kérlek, magad tedd meg eld-
szOr azt a 1épést, amit a masikt6l kivannal! Mindenkinek
aldott, melengetd, teherbiré kapcsolatot, j6 parkapcsolati
szovetséget kivanok!
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boldogsag

A cimben foglalt hdrom sz6 jelentése gyonyord, az
6rom, a boldogsag és a harménia mindannyiunk vagyai-
nak kozéppontjdban éllnak. Jelent6ségiikhoz foghaté
szépséggel leginkabb a koltsk irnak réluk, de a szépir6i
kifejezés is pompésabban tudja elénk idézni ezeket, mint
mi, vagyakozok, akik sajat életiink drémiteli, boldog pil-
lanataiban taldlunk ra a valddi jelentésiikre. A filozofu-
sok emelkedetten kozelitik, az élet értelmének magasabb
optikajabél lattatva emberlétiink roghdz kotott, testiinkbe
zért boldogsagét, gyakorta szembeallitva vagy éppen 0sz-
szekotve a sotét oldallal, a félelemmel, fajdalommal, bol-
dogtalansaggal, diszharméniéval. A j, a szép és az igaz csak
ellentétének viszonydban élhetd dt és érthetd meg igazdn,
mondta Carl Gustav Jung. Egykori professzorom, Kardos
Lajos is azt tanitotta: az 6rom valami rossznak az elmiildsa, a
megélt megkonnyebbiilés felszabaditd boldogsdga. Mindnya-
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jan tudjuk, hogy sokféle optika lehetséges, célszerd hat
egyet valasztanunk.

A mi kozelitésiink egyszerd, konkrét. Azt kérdezziik,
milyen természetes, kozvetlen, az élet mindennapjaiba
szOv6dd lehetSségeink vannak arra, hogy oriiljiink, hogy
boldogok legyiink? Mi minden vesz koriil benniinket, és
kinalja az 0romot, ami mellett talan el is megytink, észre
sem véve az igérkez§ boldog pillanatot?

Ha meggondoljuk, 1étezésiinkben maga az egészség is
a harmonia képességének lizenete. Testiink nagy egysé-
gében minden parédnyi sejtiink , tudja a dolgat”, és mdko-
désének ritmusaban illeszkedik a tobbihez, ekképp az
egészség az Gssejtekig programozott rend a miikodési
szabélyok szerint, ritmuséban is 6sszhangban megvalo-
sithato miikodés. Ilyenkor minden a helyén, és sajat,
programozott uUtemében miikodik benntink. Rogvest
érezhetjiik viszont a nyugalomban testet 61t6 harmoénia
megbomlasat, ha sziviink hevesebben kezd dobogni, pul-
zusszamunk felszokik, vérnyomasunk megné, noha az
okoz6tdl és a hozza vald érzelmi viszonyunktél fiigg,
hogy a harmoéniavesztés friss 6romérzetet kelt-e, vagy
éppen az elutasitd érzéstartomdnyban gerjeszt fesziiltsé-
geket.

Bizony, észrevehetjiik, hogy nehéz a harom jelentést
k6z0s nevezdre hozva megkozeliteni, noha a szubjektiv
atélésben csalhatatlan pontossaggal tudjuk, mit is érziink
egy adott pillanatban. Meglehet, hogy szavakban nehéz
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kifejezniink magéat az érzést, de az atélésiink teljes. Tobbet
tudunk réla, mint amit elmondhatunk, és még tobbet ér-
ziink, mint amit tudatositani vagyunk képesek.

Ezért is latok lehetGséget most , 6romkeresében” arra,
hogy éppen azokra a természetes emberi Sromforrasokra
nyissunk r4, amelyek testi-lelki szinten mindnyéjunkban
a pozitiv érzéseknek, érzelmeknek a generatorai. Ger-
jesztik a j6 kozérzetet, sromhormon-termelésre inditjak a
szervezetet, erésitik az immunrendszert (ezaltal védik az
.egészséglreinket”), az allapotatélésben pedig szubjekti-
ve pozitiv élményként jelentkeznek.

Az 6romkeresS utat 6t kulesszohoz kapcesoljuk: kaca-
gds, kocogas, lazitas, érintés és segités. Minden sz6 ki-
nyit egy-egy zérat, és ha a jelentéstartoméanyba beléptink,
az 6romlehetGség ugy tarul elénk, mint egy eddig fel nem
fedezett kincseskamra!

Kacagjunk! Nevessiink, ha kibuggyan a kedviink, mint
Aprily Lajos Mdrcius cimf versében szolit az tizenet:

A nap tiize, litod, a fiirge didkot a hegyre kicsalta: a cstics-
ra kidllt. Csengue, nevetve kibuggyan a kedve, s ey 6s evoét a
fénybe kidlt.” Torkunkbdl kidrad a hang, és megpezsdiil a
1élek is. , Zeng a csatorna, zeng a hegy orma, s zeng, ugye zeng,
ugye zeng a szfved?” — sz6l a koltemény, és beletalal szar-
nyal6, kitarulkozasra vagy6 oromélményeink emlékébe.
Felébreszti a testi-lelki emlékezést, és létrehozza a beleéld
atlényegiilést. Kacagni szubjektive jo érzés, legalabbis él-
talaban kellemes, hiszen kinunkban szerencsére ritkab-
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ban nevetiink. Akit kinevetnek, az stilyos megalaztatas-
ként éli at ezt a helyzetet, ami gyakorta jobban faj, mint a
fizikai bantalmazas. Noha a kinevetés a kegyetlenség és a
folény eszkoze, a nevet§ ember altalaban ,,jol érzi magat”.
Hatalma van a nevetésnek, amely azonban eredetét te-
kintve a mosolybol szarmazik. Amikor a musculus zygo-
maticus maior nevi izmot akciéba hozva, szajunkat
mosolyra inditva szemrésiinket is ,, hozzaillesztjik” a mi-
mikai megnyilvanuldshoz, nem csupan a jelen 1évé sze-
mély észleli ezt az ,iizenetet”, hanem a mosolygé sze-
mélyben is pozitiv, kellemes érzések gerjednek. Ekman, a
vilaghird mimikakutaté irta le a hetvenes években a
kongruencia (illeszked6 megfelelés) jelenségét. Ha mo-
solyra kérte a kisérleti személyt, akkor fél percen beliil
mindazok az élettani valtozasok mérhet6vé valtak nala,
amelyek a j6kedv, a nevetés, a dertis lelkiallapot jellemzéi.
Az arcra , feltett” maszk (mosoly) sem képes tehat alsa-
gos maradni, mert ami kinn, az arcon torténik, az moz-
gositja belsénkben a mosolynak megfelel$ érzelmi alla-
potot, és igy a tokéletesen kivitelezett érzelem tokéletesen
atéltté valik. A Zorba, a gorég cimd kiting filmben az élet-
vidam f6hés a legnagyobb szerencsétlenség idején is azt
kéri kétségbeesett gazdajatol: Uram, tdncoljunk, a zene
majdcsak megjon valahonnan... Hivjuk életre a mosolyt is,
és lényiink mélyérél felszabadul a derd érzése.

A ,,mosolyvalasz” veliink sziiletett képesség. A kilenc-
perces Gjsziilott méar képes a mosolygo arc latvanyéra ha-

222

Orém, harménia, boldogsag

sonlé mimikaval valaszolni, ez a ,,mimézis” az érzelem-
kifejezés veliink sziiletett képességét bizonyitja. Arra néz-
ve pedig nem lehet kétségiink, hogy a mama a baba mo-
solydra 6rommel és mosollyal valaszol, mert a baba
mosolya azt tizeni: j6l érzem magam a vilagban. Mélyen
bevésGdott interakciés minta mindannyiunkban, hogy a
mosolyra valaszmosolyt adunk. A Columbia Egyetem
egyik kisérlete igazolta is a mosolyvalasznak ezt a spon-
tdn menetkészségét. Metrobol kitédulé tomeg elé léptek
beavatott kisérleti személyek, mosolyogva ranéztek egy-
egy emberre, és a mosolyt egészen addig fenntartottak,
amig elhaladtak mellettiik. A szemkontaktusbo6l kiildott
mosolyra — az enyhe zavar és keresés (, ki lehet ez?”, , biz-
tosan ismer, ha rdm mosolyog...”) pillanatait kovet&en —
talnyomo tobbségben mosolyvélasz sziiletett. A mosoly-
lyal sziiletd pozitiv érzelmi allapotok lancreakcidjaban is
bizhatunk: ha egy emberi k6z0sségben megjelenik egy-
két mosoly, az érzelmi atmoszféra rogvest melegebbé va-
lik. A mosoly a nevetés elészobdja, igy ahol mosoly szii-
letik, ott a nevetés is menetkész a lelkiinkben.

Milyen illuziérombol6 a nevetésrél prézai leirast ad-
nunk! Pedig tény, hogy lényegében nem mas, mint ki-
l6nleges, szaggatott légzésforma: a gégecsében létrejove
peremhangok egy ajtérésen bearamlo, fel-felsikito szél
hangjat idézik. Hirtelen kilégziink, a hangszalagok zarla-
tan 4ttorS hangok (explozivék) a ,,h”-hoz tapad6 magén-
hangzok szerint hozhatjak vildgra a (ha-ha-ha, he-he-he,
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hi-hi-hi, hohoho) hangzasokat. Mivel benniik finom re-
megéssel formalodott hangzasok sziiletnek, ezek épptigy
érzelemkeltSk, mint a zenei vibratok és tremoldk, ame-
lyek kozvetlen érzelemgerjeszt6 hatasiak.

A szaggatott 1égzésben erGteljesen részt vesz a rekesz-
izom is. A férfikalap alaku izomfal, amely a mellkasi és
hasi szerveket elvalasztja, olyan ,fel-le” mozgasokat vé-
gez a nevetésben, mintha raiilnénk a kalapra, mely rog-
vest visszadomborodik a helyére. Ez a mozgas erGteljes
masszazst gyakorol a hasi szervekre, fokozza a bélmoz-
gasokat, beinditva a lusta perisztaltikat. Nem véletlen,
hogy kisérletileg is sikeruilt bizonyitani a krénikus obsti-
pacidban — azaz székszorulasban — szenvedd betegeknél,
hogy egy hétig tartd, éhgyomorra adagolt, htiszperces ne-
vettetés hatdsara spontan javulas kovetkezett be. Aki so-
kat nevet, nem lesz baja az emésztésével, liritésével, mig
a depresszids, szomord ember altalaban székszorulos. Al-
lithatjuk, hogy a kacagas —amint azt Norman Cousins meg-
fogalmazta — zsigeri kocogdsnak felel meg.

A nevetés azonban sokkal tobbet ad ennél a szamunk-
ra. Olyan agyi palyarendszereket aktival, amelyek a ne-
vetésre ,szakosodtak”, ezek spontdn nevetésnél az érzel-
mi agyban (talamusz, hipotalamusz, amigdala és kozti
palyak az agytorzsig), akaratlagos nevetésben viszont a
frontalis agylebenytdl az agytorzsig futé palyakon hoz-
nak létre izgalmi allapotot. A kisagy pedig az automati-
kus nevetésszabalyoz6 kozpont. A humorértés kézpont-
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ja a jobb agyfélteke frontalis lebenyrésze. Az oromnek és
az dromnevetésnek a halantéki agykéregben van a koz-
ponti teriilete. A nucleus accumbens nevd sziirkealloma-
nyd mag és az amigdala mag ingerlése, annak idétarta-
matél fliggen mosolyt, jokedvet, nevetést, viccel6dést és
boldogsagérzést inditott az atélében. Tudjuk tehat, hogy
az agy jelent6s mértékd izgalmi (avagy gatlasi) folyama-
tokkal szabélyozza az 6rom, a jokedv, a derd, a mosoly és
a nevetés allapotait, nem is csoda, hogy ezaltal a testi
miikodésekre is sajatos hatast gyakorol, els6sorban pozi-
tiv stresszhatasokat.

Egészségvéds példaul a tiidénkbe bekeriilé6 magasabb
oxigéntartalom. A vérben a stresszhormonszint csokken,
az immunaktivitas fokozddik, a természetes olGsejtek sza-
ma megnd. A nyélban az immunglobulin A (IgA - Im-
munglobulin A) szint megnd, és a nevetést kdvetSen egy
6ran 4t magas szinten marad. Kedvez&en fokozédik a vér-
keringés, férfiaknal inkdbb nd, néknél viszont csokken a
vérnyomas, mely Osszességében mégis optimumzoéndban
marad. A szervezet ellenall6é képessége né, fokozédik az
endorfin(6romhormon)-termelés is.

Hadd széljak néhany, nagy visszhangot kivéltott ki-
sérletrdl, amelyek a nevetés egészségveéds hatasat igazol-
tak. Dillon, Minchoff és Baker htisz percen &t nézette nagy
nevettet6k, humoristak filmjét harom csoporttal. Az egyik
csoport éppen vizsgadrukk allapotaban volt (az akut
stressz ugyanis gyengiti az immunaktivitast), a masik cso-
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port depreszszidsnak vallotta magat (depressziGban is
szamolni lehet az immungyengiiléssel!), mig a kontroll-
csoportnak nem volt szimottevs panasza vagy barmiféle
betegsége. Az alapértékek megallapitisa éppugy egy
csepp nyalbol vett mintaval tértént, mint a htuszperces
,nevetSkiira” utdni kontrollvizsgélatban. Az eredmény
meglepSen magas IgA-szint-emelkedést igazolt, a két ki-
sérleti csoportban erésen szignifikans, a kontrolloknal pe-
dig tendenciaszinti immunaktivitds-névekedés volt bi-
zonyithato. Japan kutatok ugyancsak meglepd eredményt
jeleztek cukorbetegek nevetéskiiraja nyoman. A kisérleti
betegcsoport vidam filmeket nézett étkezés utan naponta
negyven percig, a kontrollcsoportban pedig a betegek
népszerd folyoiratokat olvasgathattak. A vidam filmet
nézé betegek vércukorszintje a nevetés hatasdra alacso-
nyabb értékre csokkent, mig a semleges elfoglaltsag be-
tegeknél nem volt elmozdulds a mért szintekben. A ne-
vetés csokkenti a kedvezdtlen stresszhormonszintet,
mikozben olyan vegetativ dllapotot hoz létre, amely az
oromteli, pozitiv élményallapot testi megfelelGje.

Rod Martin amerikai humorolégus-gelotologus (ez a ne-
vetéssel foglalkoz6 szakemberek titulusa) szerint alig le-
het olyan szervezeti mikodést talalni, amelyet ne érinte-
ne kedvezéen a nevetés. A fajdalomesokkents hatasrol is
tobbféle bizonyiték gytlt 6ssze az id6k soran. Népszerti
alapkonyvvé valt példaul Norman Cousins orvos-ir6 6n-
vallomésa stilyos betegségbdl valo6 gyogyulasardl. A szkle-
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roderméaban (stdlyos kot6szoveti betegségben) szenvedd
iré6 megfigyelte, hogy kedvenc humoristainak filmjeit néz-
ve a hahotazast kovetden csokkennek a fajdalmai, és mint-
egy két 6ran at fennmarad ez a hatas. A nevetés utan vér-
stillyedése is alacsonyabba valt, immunrendszere pedig
jobb allapotba keriilt. A rossz progndzis ellenére Cousins
felgyogyult stilyos betegségébdl. A humort €s a nevetést
felhaszndl6 ongydgyitd tevékenysége nem csupan a bur-
leszkfilmek irdnti keresetet novelte meg, hanem szamos,
tudomanyos igényt vizsgélatot is inspirélt.

A nevetés pozitiv hatdsardl terjed6 informaciék nyo-
man 1995-ben Indidban Madan Kataria doktor megalapi-
totta a Nemzetkozi Hahotaklubot. Ez a vildgszervezet az ala-
pitd orvos vilagjaré aktivitasanak koszonhetéen ma tobb
ezer klubot tarthat szdmon, Magyarorszdgon példaul 39
képviselete mdkodik Domjdn Ferenc vezetésével. Robert
Olden amerikai pszichiater a nevetést antidepresszans ke-
zelésként alkalmazza, a magyar Vidovszky Gdbor pedig
,Oromtréninget” dolgozott ki mentéalhigiénés onvédelmi
és gyogyito céllal. A nevetés legnemesebb alkalmazasi te-
riilete pedig a ,,bohdcdoktorok” terapidja: a kronikus, da-
ganatos betegségben szenved6 gyerekek lelki gondoza-
sdban alkalmazott nevettetés nem csupan immunerdsitést
szolgal, hanem eldizi a félelmeket, és dertt, megnyugvast,
mosolyt varazsol el§ a gyermeklélekbdl.

Mindeddig sz6 sem esett arrél, hogy a nevetés a legko-
z0Osségibb torténés, a legragalyosabb emberi viselkedés-
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forma. Mindig van oka és targya a nevetésnek, legyen az
vice, humor, irénia, szatira, boh6zat. Széljunk hat a neve-
tés lelki oldalardl is, haladjunk , testtdl 1élekig”.

Az ember nem magaban nevetgél, ha ezt tenné, gyanut
ébresztene masokban, rendben van-e az elmedllapota.
Egyiitt nevetiink a masikkal, s6t egymast is kinevethetjik,
egymasért azonban nem tudunk nevetni. Az a tavolito
optika, mellyel a nevetés targyatél onmagunkat elva-
lasztva feliilemelkediink a helyzeten, elGsegiti a megktiz-
dést minden bajjal, sérelemmel, haraggal, banattal. Ezért
is nevezhetjiikk a nevetést az egyik legfontosabb lelki
fesziiltségold6 és megkiizd6 mechanizmusnak. A kutata-
sok bebizonyitottak, hogy a vicc agressziét, diithét, ellen-
séges indulatokat vezet el, a humor pedig a feltilemelke-
dés és ,atforditds” (nevetségessé tétel) segitségével
szabadit ki a reménytelennek latsz6 helyzetekbdl. Mig a
viccben vagyak, félelmek és fajdalmak fesziiltsége illan el,
és igy szell6zkodik, megkdnnyebbiil a lelkiink; addig a
humor a lelki kintdl, depresszi6t6l menekit meg, a sotét
jov6 képébdl szabadit ki. Mindkett6ben végbemegy a fe-
sziiltségelvezetés, a ventilacio.

Sajat tokéletlenségeinken, masok pérul jarasan tudunk
igazén jot nevetni, ezzel az attétellel feloldodik sajat 6n-
elégiiletlenség-érzésiink. Az anyds- vagy rendSrviccek-
ben ki nem mondhaté ellenérzéseink tiikrozédnek, és
mivel egyiitt kacagunk masokon, a kozos sors élményko-
z0sségében osztozva megkonnyebbiilhetliink. Az egytit-
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tes viccélvezet csokkenti a lelkiismereti fesziiltséget, és ek-
képpen legalizalhat6 a blinds karorom. A méssag, ide-
genség okozta félelmet is a vicc veszélytelenit6 erejével
szerelhetjiik le. Akin nevetiink, mert més (példaul a skét
viccekben kigunyolt fukarsag), abban magunkra is is-
merhetiink, hiszen mindenki volt mar valamikor sztik-
markd, igy be is bizonyosodhat, hogy emberi gyengesé-
geinkben mindnydjan osztozunk.

A sz0jatékok, a szexuadlis tartalmu viccek, kiszolasok,
kétértelmi szavak egyszerre felcsigazok és ,szellemi ki-
siiléssel” fesziiltségoldok is. A viccben helyettesitéses lel-
ki munkamoddal szébeli kiélés is végbemehet. Legalabb
beszéljiink arrdl, amit nem tehetiink meg! Gyakran ebbdl
szilletnek a szexviccek, a tabutémakroél szolé nevettetd
sztorik. Amikor a n6k megbotrankoznak a pajzan férfi-
vicceken, a szavakkal kortildongo-diirrogé udvarlas eme
modjaval a férfiak , megérintgetik” a nSket, s6t nevetésre
~csiklandoz6” tizeneteket kiilldhetnek. Minél zavarba ej-
tébb a vicc vagy a sztori, annal jobban tlizel a férfiaktivi-
tas, és ilyenkor a viccel6dés a fizikai érintést helyettesité
verbalis csiklandozas szerepét tolti be. Rod Martin kanadai
gelotologus a jéindulatt humorstilust éltets, onképiinket
erdsits és kedélyjavits természetes oromstimulansként je-
16lte meg, és ezzel nem nehéz egyetértentink. Sziikséges,
jo, érdemes és hasznos tehat mosolyogni, nevetni, driilni,
kacagni, hahotazni, viccel6dni, humorizalni, és ezzel n6-
velni lelki dertinket.
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Masodik kulcsszavunk a kocogas. Tudjuk, hogy ezt
James Fixx vezette be az amerikai kultaraba a hatvanas
években. A szivkoszoriér-megbetegedések és szivinfark-
tusok magas szama arra késztette a megel6z6 orvostudo-
manyt, hogy preventiv eljarasokat dolgozzon ki. Ilyen 6n-
védelmi eszkozzé valt a kocogas is. A folyamatos,
legalabb hisz percig tart6 ritmikus, egyenletes mozgés
kiilonleges testi-lelki harmonizalé folyamatokat indit
meg. A tudatédllapot médosulésaval az érzelmi tudat (jobb
agyfélteke) aktivitasa fokozodik, ez pedig endorfin(6rom-
hormon)-termelést indit el, az immunfolyamatokat akti-
vizdlja, s6t a stresszhormonszintet csokkentd sejtek miiko-
dését is fokozza. Amikor edzeni kezdiink, a szokatlan
fizikai megterhelés még zavar6é mértékd stresszhatasnak
teszi ki a szervezetiinket, ez azonban nem tart sokaig.
A kocogas vagy futas kozben beéllé nyugalmi tudatmd-
kodés a felszabadulé oromhormonok altal létrejovs
konnyt, kellemes mamor pozitiv bédulata, és a vidam ke-
délyallapot legytiri a stresszhatasokat, a hippocampus
nevd agyi magban pedig a kiizdShormon(cortisol)-szintet
csokkent§ sejtek leallitjak a negativ stresszhatasokat. Dish-
man, Folkins és Sime, valamint Goldwater kutatasaibol
tudjuk, hogy az egyenletes ritmus kiilondsen fontos koz-
érzetjavité eleme a kocogasnak. A latéidegpalyak keresz-
tezGdése f0lott van belsé , bioldgiai 6rank”, a Keidal 4ltal
felfedezett ritmus és id6méré sejtcsoport, mely a kiilsS és
belsé (szervezeti) mozgéasok kozotti 0sszehangolast vég-
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zi. A sotétség és a vildgossag szerint segiti példaul az ak-
tiv-éber vagy passziv-alvé allapotok létrehozéasat a mela-
tonin (sotétre termel6d6) hormonszint Gtjan, sét szamos
mas hormon miikodését is befolyasolja (példaul szexhor-
monok). A ritmikus, egyenletes mozgés altal keltett in-
gerlés nem csupan a jobb agyfélteke aktivalasat hozza lét-
re, hanem a bioldgiai 6ra miikodése révén a ritmusok
kozotti osszhangot is. A két agyfélteke kozti kiilonleges
miikodési Osszhang a belsS folyamatokat ,, normalizalja”,
Osszhangba hozza, s6t altalanos vitalizacios hatasu.
Harvey Diamond, aki a trambulintornat kidolgozta, a rit-
mikus mozgds intenziv aerob hatasaira, az oxigénnel du-
sitott szervezeti dllapotra alapozza a széles hatdsmezd
magyarazatat. Valoban meglepd, hogy mit érhetiink el a
ritmikus-egyenletes mozgastréninggel. Példaul az izom-
anyagcsere az egyenletes terhelés hatdsara akar 6tven-
szeresére is emelkedhet, a szervezet anyagcseréje tiz-htsz-
szorosara. A sziven &tdramlé vérmennyiség Otszorosére
néhet. Hossza tavon pedig a rendszeres terhelés hatasa-
ra a pulzusszam csokken, a sziv kapacitdsa né, a vérnyo-
mas csOkken, a szivinfarktus el6fordulasi esélye csokken,
a test zsirszovettartalma csokken, novekszik a védd ko-
leszterin és csokken az drtalmas koleszterin szintje. Csok-
ken a trombézisveszély, n6 a vérerek hajszéalér-halozati
miikodésképessége, n6 az ereken ataraml6 vérmennyiség,
novekszik a hastri szervek aktivitdsa, javul a csontozat
mésztartalma, az immunaktivitds pedig leginkabb a ter-
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mészetes OlGsejtek szamanak és miikodési aktivitasanak
novekedésében mutatkozik meg. A testi miikodés egész-
ségesebbé rendez6désén tul kiilonleges hatassal szamol-
hatunk a kedélyjavit6 (6rom) hormon aktivizélodasa ré-
vén, javul a kozérzet, csokken a szorongas és diszféria
(kedvetlen, levert allapot); valamint a depresszi6 is ellen-
szerére talal a rendszeres testmozgasban.

Ez azonban mar atvezet benniinket harmadik kulcs-
szavunkhoz, a lazitdshoz, mely legkonnyebben paradox
technikaval, a feszitések provokalasaval hozhato 1étre. Ha
a kozérzetiink rossz, a kedélyéallapotot pedig a kedvet-
lenség, levertség, szorongéas uralja, vagy ha éppen a dist-
resszhatdsok nyomdsaban vergddd, ,,ideges” allapotban
vagyunk, akkor nagyon nehéz a lazitas azonnali megva-
lositasa. Egy dologra azonban még a legfesziiltebb lelki-
allapotban is képesek vagyunk: a feszitésre.

Edmund Jacobson chicagéi neurofiziologus bizta rank az
egyik legegyszertibb és leggyorsabb relaxaciés modszert,
amelyet villimrelaxdcidnak nevezhetiink. Az alapelve egy-
szerU: a test természetes izomtonus-elosztottsdgan alapul.
A fels6 végtagon (két karban) a hajlito (flexor) izmok t6-
nusa magasabb, mivel a legsziikségesebb mozgasformak
karon-kézen a hajlitdsok-fogdsok. A 1ab izomzatdnak vi-
szont a nyujté (extenzor) izmai vannak magasabb ténus-
ban. Ha ezeket az izomcsoportokat a szokasosnal erétel-
jesebben és hosszabb ideig feszitjiik meg (innervaljuk), a
teszitést pedig fenntartjuk a test egészében egy rovid
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ideig, akkor kozponti idegrendszeri 6nkioldo, ellazito pa-
rancsa segiti el6, hogy az izomzat egészében a kedvezs
ellazulas, euténia allapotaba kertiljon. Az ,eu” a gorog
szO0Osszetételben ,helyes, j6”-t jelent. A megfelel§ tonus
pedig az izomkontroll révén a gyakorlatot végzd személy
egyéni tonusértékéhez, a szamara kedvezé alapértékhez
(baseline) igazodik.

A feszitéses lazitds villamrelaxaciés moédszerét mar
tobb helyiitt lefrtam. A masodik ,lazit6 javaslatom” is ak-
tiv izomtevékenységet, mozgast igényel. Képzeljik el,
hogy a villanykapcsolo alternativ kapcsolasi rendszerben
két billent6vel miikddik, amelyek egymast kizaré médon
kapcsoljak be sajat mikodésiiket. Ha az egyik bekapcsol,
a masikhoz tartozé6 miikodés megsziinik — és viszont.
Ezen az elven alapul az a lazitismod, amelyben egyik
kapcsolérendszeriink, az tigynevezett extrapiramidalis,
6si mozgatorendszerhez vezet. Ha a finom mozgasokkal
ellentétben nagy, dobalo, ballisztikus, azaz nagy roppa-
ly4ja, lendiiletes mozgasokat végziink, akkor az extrapi-
ramidalis mozgatérendszert aktivizaljuk. Ilyenek az tgy-
nevezett bemelegitS gyakorlatok a sportban. A szorongas
feszitd hatdsai miatt szakadnanak az inak és izmok, ha
rogvest edzésbe fognank Sket. A ,bemelegités” viszont
kiold, felold, fellazit és ellazit lelkileg is. Hogyan? A szo-
rongaskozpont aktiv mikodése teljes testi passzivitassal,
dermedt , beszorultsaggal” és fokozott izomtonussal jar
egyiitt. Ezt a kartékony aktivitast szakitja meg és tori at
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az extrapiramidalis vezérlésd mozgasok beinditasa: ezek
a szorongds antagonistai, azaz ellenldbasai. Uss vagy fuss!
Ezt kovetelné a testi-lelki szorongés. Amikor a gravitacios
tehetetlenség lendiiletében a kar és a lab nagy, korzg,
mély guggoldsban lendité gyakorlatait elinditjuk, felold-
juk a tehetetlenség testi gatjat, mintegy kikapcsoljuk a
szeptohipokampalis szorongasrendszer izgalmi fesziilt-
ségét, és ezt a mozgasokban feloldva levezetjiik, , kanali-
zaljuk”.

A kartékony mértékd szorongas szervezeti hatasaitol
igyekezziink megévni magunkat. Ezért az a javaslatom:
akkor szorongjunk, ha élvezziik! Ha szenvediink téle, ak-
kor dolgozzunk vele, de soha ne ellene!

Mindnyéjan tudjuk, hogy a , bels§ biréval”, folottes én-
nel rendelkezé emberi lény szorong, hiszen ez a vész-
csengG, ami akcidparancsra késztet: tegyél mar valamit!
Ezt a veszélyjelz6 , egészséges” szorongast valasszuk el a
mar befolyasolhatatlannak érzett tiineti szorongastol,
amellyel viszont kénytelenek vagyunk dolgozni, hogy
visszanyerjik az életkedvet, az érdeklédést, a természetes
dertit és aktivitast. Ezért (is) fontos, hogy ismerjiik az 6n-
gondoskodas (self-management) ttjait. Ezek a testi-lelki
harmonia felé terelik a bels6 folyamatokat, és segitik a szi-
tuativ, alkalmi fesziiltségek, indulatok, diihok kezelését,
levezetését, feloldasat.

Ekképp hasznos a diih, méreg fellobbanasa esetén tigy-
nevezett helyettesitS-levezet6 fizikai aktivitdsokat talalni:
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ilyenek példaul a favdgds, a kerti munka, a tenisz, a fallabda,
a kerékpdrozds. Ezekben a tevékenységi vagy hobbifor-
makban a vagas, az lités, a dobds, a taposas mitivelete le-
vezeti, kanalizalja, azaz hasznos mederbe tereli a belsé fe-
sziiltséget.

A tincot is 6romgerjesztd és fesziiltségold6 miivelet-
ként ajanlom. Nemcsak a ritmussal segiti a pozitiv pszi-
choszomatikus rendez&dést, hanem a néptancban bolcsen
bennfoglalt dobbantéas, ugras, kurjantas, taps (iités) is
rendkivil sokféle csatornat nyit meg a fesziiltségek leve-
zetésére. A lazitasnak ezek a kiold4son alapulf, fesziilt-
séglevezet( utjai kiilondsen hasznosak az idGszike miatt,
ugyanis fesziilt allapotainkban ,,nincs id6” az ellazuldsos
atallasra. Az aktivitdsra, mozgasra azonban azonnali
lehet6ségek kindlkoznak. A hangokban, kidltasban, pfu-
jolasban, a fesziiltségek , kifGjasaban”, az éneklésben sok-
féle levezet§ csatorndra lelhetiink, sét jellegzetes hang-
kombinacidkban a diiheink is kikiabalhaték anélkiil, hogy
barkit sértenénk vele. Pap Jidnos zenekutaté szerint a ,bu-
torraktar”
pogtatasa alkalmas tatja a diih, harag levezetésének. Bi-

sz6 hangos kimondésa, az ,,r” hangok kiro-

zonyosan artalmatlanabb és hatékonyabb, mint a masokat
sértG obszcenitas! Nem véletlen, hogy korunk beszédsti-
lusdban sajnos mar-mér a nyomdafesték is tdrni kezdi
azokat az obszcén kifejezéseket, amelyek eredetileg dih-
elvezet funkciot toltsttek be. Ovjuk magunkat és méso-
kat is a szellemi kdrnyezetszennyezéstdl, pszichénket
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ugyanis joval nehezebb megtisztitani, mint fizikai kor-
nyezetilinket! Ha arra is lehet§ségiink van, hogy a lazitas
testi passzivitassal jaré formaibol vélasszunk, akkor a me-
ditaci6 (OM, AOUM) hangjai is alkalmasak a belsé meg-
nyugvds relative gyors elérésére. Az M hang , mormola-
sa” olyan mikrovibraci6t idéz el§ az arciiregben, amely a
lagyrészeken és csontvezetésen at az agykérgi elektromos
aktivitast az izgatott ,,gyors béta” tevékenységbdl a nor-
mal béta és a relaxalt éberségre jellemzd alfa allapot felé
csOkkenti, l1étrehozva a mentalis megnyugvas szellemi re-
laxacidjanak rendkiviil kellemes allapotét, a belsé har-
monia atélését.

Negyedik kulcsszavunk az érintés. Konkrét és elvont
értelemben egyarant a ,,bSriinkrél van sz6” ebben a kér-
déskorben. Magzati fejlédésiinkben a bér, mint kiiltaka-
ronk és az idegrendszer egyazon csiraplazmabdl alakult
ki, ekképp azt is allithatjuk, hogy bériink kihelyezett ideg-
rendszerként rendkiviil érzékenyen fogja fel a vildg érin-
téseit. A hideg, meleg, a fajdalom és a tapintds-nyomas
felvevé receptorok bizonyos bértertileteken veliink sziile-
tetten érzékenyebbek. Katona Ferenc jeles magyar kutaté-
orvos tarta fel a fejlédési problémék miatt koran sziiletett
(elabortalt) magzatokndl, hogy az emberben velesziiletet-
ten érzékenyebb az ajak, a talp, a tenyér és a nemi szerv.
Az ingerkiiszob itt alacsonyabb, mint mas bérfelszineken,
igy konnyebben ingerelhets, példaul érintésingerrel.
A fontossdgat mindenképpen latnunk kell: az érintés a
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kozvetlen testi kapcsolat lizenetcsatorndja, de lelki érte-
lemben is megérintédésrél beszéliink, ha valami érzelmi-
leg elér benniinket. Ma mdr szinte pszichol6giai kozhellyé
vélt az a rendkiviil jelentGs felfedezés, hogy az Gjsziilott
megkapaszkodasi 6szténnel jon a vilagra. Kezének fogo-
reflexe és az ugynevezett dtkarolasi reflex automatikusan
kivalthat6. A baba megragadja, és nem ereszti a tenyeré-
be keriil§ targyat, kiilénosképpen, ha az a mama keze,
ujja vagy haja. Ha pedig parndjara iitve zajt csapunk, ak-
kor atkarol6é mozdulatot tesz, mintha a mamat 6lelné at.
A hajba, sz6ros holmikba, plédbe is belekapaszkodik — ezt
a létfenntartd , ragaszkodast” nevezte el a mi jeles magyar
pszichoanalitikusunk, Hermann Imre megkapaszkodasi
Osztonnek. Joval az 6 felismerése utan, az Otvenes évek-
ben kerult sor az amerikai Harlow hazaspar majomkisér-
leteire, amelyben azt bizonyitottak, hogy a f6emldsok ko-
rében (ilyen a legfejlettebb szinten az ember is) a
megkapaszkodas életben tart6 6szton. A kismajom anyja
sz6rén csimpaszkodva tolti napja tlnyomo részét, a szor-
be kapaszkodas az idegrendszere fejlédésének is ingere.
Ha elvalasztjdk, és mianya ad tejet a kicsinek, akkor a
muszdr anyapétlékon kapaszkodva, csiingve tolti a nap-
jat, a tejet ad6 drétanyéhoz pedig csak akkor folyamodik,
amikor éhes. Az elvalasztas nem csupan levert, sird, szo-
mord, végiil buskomor allapotot idéz el, hanem az anyai
érintés és biztonsag hianyaban felnétt majmok késébb ag-
ressziv, vad, egymast timad¢ allatokka valtak. Nem vol-
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tak alkalmasak a szil6i funkciora, de még a nyugodt par-
kapcsolatra sem. A hetvenes években finom mtszeres
vizsgalatokkal megismételt kisérletek feltartadk, hogy a
kismajmok idegrendszeri sériilést szenvedtek el, bizonyos
kisagyi sejtcsoportok és nyulvanyaik nem tudtak kifej-
16dni, mig az anyaval szoros kapcsolatban felnétt tarsa-
iknél ez az agyi fejlédés zavartalanul végbement. Nem is
csoda, hogy az 1930-as években Hermann Imre azt irta a
megkapaszkodasi 6szténrdl, hogy az emberi szérhidny
miatt mindnyéjan frusztraltak vagyunk a megkapaszko-
dasi 6szton kiélésében, és az anya-gyerek kapcsolatban a
kozvetlen bérkontaktus elementaris jelentSségt! Zsenié-
lisan megsejtette azt, amit a tudomany csak évtizedek
mulva igazolt: az egészséges fejlédéshez sok-sok testi,
bdr- és érintéskontaktusra van sziikség. Amikor aztan a
csecsemdkutatadsok is kimutattak, hogy a simogatas, pu-
szilgatas, ringatas a csecsemd idegrendszeri fejlédéséhez
sziikséges ingereket alkotja, s6t olyan agyi sejtcsoportok
aktivitasat alapozza meg, amelyek a stresszttirésben és
-szabdlyozdsban nélkiilozhetetlenek, akkor radébben-
hettiink, hogy az érintés-érintkezés az egyik legfontosabb
torténés az emberi kapcsolatokban. A stresszkutatas tar-
ta fel példaul, hogy a hippocampus sziirkedllomanyu
magcsoport , kiizd6hormonszintet” (cortisolt) ledllité
sejtjei a korai érintésellatmanytdl, a baba anyai 6lelésben
valé részestiltségétol figgSen képesek a szervezet védel-
mére. Sok érintés, b6séges ringatas szaporitja a sejtek
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kapcsolatait és aktivitasat, ezek pedig a kiizdShormon-
szintet optimalisan tudjak szabdlyozni, ledllitjak a tul-
muikodést.

Az érintés életvédelmi hatdséat bizonyitotta egy angliai
sziilészeti klinikan tortént esemény is. Az interneten je-
lent meg egy kép Eletment6 6lelés cimmel. A képen egy
Ujszilott ikerpar lathato, akik 6sszebiijt 6lelésben feksze-
nek egy inkubatorban. A mellékelt szoveg arrél informal,
hogy az egyik baba stilyos testi miikddési krizisbe kertilt,
ezért elvalasztva testvérétSl kiilon inkubatorba tették.
A korhaz éjszakas névére azonban — szembeszéllva a sza-
bélyokkal — a babakat k6z6s inkubatorba helyezte. Miutan
betette a kicsit a testvére mellé, az atkarolva, egész éjjel az
Olelésében tartotta kis hugat. A krizises baba szivverése
fokrol fokra stabilizalodott, testhGmérséklete novekedett,
normalissa valt. Reggelre tuljutott az életveszélyen. A kép
meghato lizenete megszivlelendd: ne felejtsd el megdlel-
ni azt, akit szeretsz! Bizony, a korai érintésnek messzire
kihat6 pozitiv kovetkezményeire lathatunk ra a csecse-
mdmegfigyelések révén. Anglidban egy koraszilottosz-
talyon megfigyelték, hogy az a baba, akit az inkubétor-
ban valddi gyapjatakardra fektettek, naponta magasabb
sulygyarapodast ért el, mint higiénikus lepedén fekvé ki-
csi tarsa. A szOr érintésének idegrendszeriink ,,6semléke-
zetének” mélyén tarolt informaciéja rendkiviil pozitiv, s
ha nincs természetes sz6rérintés (példdul a mama haja,
a papa mellének sz0rzete), akkor a gyermek pétolja ezt.
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Az alvokenddcske, a jaték maci, a plissallatkak kedvelé-
se, a puha, meleg, sz6ros holmik irdnti elemi vonzédas
minden gyermeknél megfigyelhetd. Azt mondja a pszi-
cholégia, hogy ezek a kis kedvencek —amelyeknek még a
szaga is fontos, nem szabad kimosni a kopott, koszos ma-
cit, mert ,vége a vilagnak” — a gyermek szamara anya-
potlékot jelentenek, a tavolléved, hidnyz6 vagy éppen nem
érinthet6 mama helyettesit6i. Winnicott, a jeles pszicho-
analitikus , atmeneti tairgynak” nevezte el az édesanyatol
valo (testi) elkiiloniiltség elviselését és képzeleti potlasat
elsegit holmikat.

A simogatas és az allati sz6r érintése az immunrend-
szer egyik leghatékonyabb stimulansa, azaz ingere. Egy
tobb 4llamra kiterjedé amerikai felmérésben, amelyben
infarktust elszenvedett emberek egészségi allapotat és re-
habilitacidjanak fokat mérték fel, kiilonos eredményt kap-
tak. A kutyatulajdonos egykori betegek 4ltalanos egész-
ségi allapota jobb volt, mint azoké, akiknek nem volt
kutyajuk. A rendkiviil sok tényezdre kiterjedd vizsgalat-
ban el8szor a statisztika ordogének vélték ezt a furcsa
eredményt, de gondosan megvizsgalva minden egyes té-
nyezét, mégiscsak azt talaltdk, hogy ez az eredmény ér-
vényes. Ebbdl a szempontbdl nem szamit, hogy a kutya-
tulajdonos maganyos vagy csaladban él, s6t anyagi és
szocialis helyzetétdl is fliggetlentil érvényesiil ez a hatés.
Vajon mi torténhet a gazda és a kutya kozott, ami ezt az
egészség-karbantart6 hatast elidézi? A megfigyelések

240

Orém, harménia, boldogsag

feltartak az oki Osszefliggést. Minden kutyatulajdonos bi-
zonyos idét eltolt a kedvencével, parkban sétél vele, ha
leiilnek, onfeledten vakargatja kutyéja fejét és nyakat,
,kurkéssza”, matatja a szérét, tehat sz6r- és bérérintke-
zési ingerhelyzetet tart fenn. Ez pedig endorfintermelést
és immunstimulaciét idéz el. Jobb a kedélyallapot, és te-
herbirébba vélik az immunrendszer. Ezaltal az egészség-
allapot altalanosan javul. Amikor ennek nyoman Kalifor-
nidban kutyés 6vodékat hoztak létre kisérleti célbdl, hogy
megvizsgaljdk az ilyen immunerdsit6 hatdsok mibenlétét,
megleps eredményre jutottak. A kisérleti 6vodak kis ko-
zosségében szignifikansan (azaz bizonyithatéan) ritkab-
bak voltak a cseppfert6zéses nathdk, a virusfert6zéses
megbetegedések. A gyermekek szezondlis betegségei
mintegy eltiintek, az ellenallé képesség megnovekedett a
fert6zésekkel szemben. Azt sem hallgathatom el, hogy az
6vondk és 6vopedagdgus férfiak a gyermekek kedvezd
viselkedésvaltozasarol is beszamoltak. A kutyak ugyanis
etetést, gondozast kivannak, amelyet a kis gazddk lattak
el, némi segitséggel. Megtanultdk a rendszeres gondos-
kodast és a masért valo felelGsségvallalast, és az egykék-
nél mintegy testvérfunkciét toltott be a kutya. A gyer-
mekek olykor a kutya szérén aludtak el, tisztasagukra
gondosan tigyeltek, a kis gazda felel§sségével apoltdk
kedvenc jatszétarsaikat. Ha arra gondolunk, hogy a ma-
gyar allami kozegészségiigy még egy kutyat sem enged
be az 6voda teriiletére, mégis rendre sorfert6zésekben
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szenvednek kis 6vodéasaink, megfontoldst érdemelne egy
hasonl6 hazai kisérlet ,, megkockaztatasa”.

Ne id6zzilink azonban tovabb a gyermekkori érintések
teriiletén. A felnGttkor érintésszegény kultirajdban a ri-
tualis kapcsolati viselkedés részévé valt a testi érintkezés.
Kézfogas, olelés, csOk, hatveregetés fordulhat el§, az inti-
mités tere pedig erésen beszikiilt. Profan 0sszehasonli-
tasnak tiinik, s6t redukcionista tételnek, hogy amig az em-
1850k vilagaban, az emberszabastuaknal a groomingolas,
azaz kurkaszas tobb o6rat igénybe veve id6toltés, addig az
emberi test bérérintd ingerei legfeljebb a ruhazat érintései
révén tehetnek ki hosszabb id6t. A firdézés, a masszazs,
az utdbbi idében divatba jott talpmasszazs némi pétlékot
jelenthetnek, de a bdr , csiklandoz6 jellegd” immunsti-
mulalé érintései kevésbé adottak. A szexualis érintkezés
kinal még bizonyos rendszerességii érintéspotlast. A ja-
tékos birkozas a sziil§-gyermek kapcsolatban, az anyu-
ka simogat6, hatvakar6 szeretetkifejezése, az altatas ha-
tat Gitdgetd, ritmikus nyugtatd érintései felnSttkorra mar
eltiinnek az érintési lehet8ségek kozul — ami marad, az
legfeljebb a szavakkal kip6tlo ,,szocidlis érintkezés”. A
szem is simogathat, a tekintet is megérinthet, a kéz érin-
tése viszont olyannyira egycsatornas jelentésmederbe ke-
rilt, hogy szexualis félreérteimezéshez vezethet. Ezért
csokkentebb mértéki a kapcsolati érintés, ami al6l az if-
jusag a tdnc megengedett érintésszabadsagaval probal ki-
biijni, és pétolni a hidnyokat. Egy amerikai szexualpszi-
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chol6gus, akinek Erintésterdpia cimmel a tévében is lat-
hattak tancélu filmjét, a parkapcsolatok id6 elStti kihdlé-
sét is az intimitas helyzeteinek érintésszegénységével hoz-
za Osszefuiggésbe. Ha nem megy mar a szex, ha kihdilt a
véagy, ha nem vonz a masik kozelsége, akkor itt az ideje a
megujuldsnak — tizeni a szexuélterapeuta. A megujuldst
vallalo és kivané paroknak rituélis , érintési folyamatot”
kell végigvinniiik, 1épésrdl 1épésre és fokozatosan simo-
gatni a parjuk karjat, vallat, arcat, majd tovabb, minden
tertiletet leheletfinom érintésekkel stimulalva. A kezdet-
ben olykor még viszolygd masik egyre inkabb felfedezi a
jaték , finomsagét”, és a csak simogatast, érintést (szexua-
litast nem!) engedd helyzetben feltimad az elnémult ér-
zékek izgalmi képessége. A filmben bemutatkozo par de-
monstracidja meggy6z6 bizonyiték a szerelmi képesség
feltamasztasanak pszichostimuldns lehetéseége mellett,
amelyet minden kihdlé parkapcsolat szamara j6 szivvel
ajanlok magam is.

Szamomra az érintés érzelmi megérint6 hatalmat még-
is leginkabb az amerikai Brandeis Egyetemen lefolytatott
kisérlet bizonyitotta, csaknem elképeszt6 titkos befolyast
tarva fel két ember kozott. Az alapkisérletben egy konyv-
tar kolcsonzési helyzete allt a megfigyelés kozéppontja-
ban. A betanult kdnyvtaros minden masodik, konyvet
kolcsonzs személynek szemkontaktus nélkil, szétlanul,
de ujjainak finom, mintegy ,, véletlen” érintésével adta at
a konyvet. Amikor a kolcsénz6 az ajtéhoz ért, kérdezd-
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biztos allt elé, és egy kérdéivet toltetett ki vele, mennyire
elégedett a konyvtari szolgéltatdssal és a konyvtarossal.
Azt a kérdést is feltették, hogy vajon megérintette-e 6t a
konyvtaros, amikor atadta a konyvet. Mig valamennyi
megérintett személy bizonytalankodott, vajon volt-e érin-
tés, illetve nagy résziikk nem vett észre semmit, addig
mindannyian - de csak a megérintettek! — kivalonak ta-
laltak a kiszolgélast. Meglepé médon olyan is akadt, aki
lelkesen fabulalt a konyvtarossal valé beszélgetésrdl,
amely természetesen nem torténhetett meg, mivel a vi-
selkedése betanultan sztereotip volt. Mit tesz veliink
egyetlen észrevétlen érintés? Ha meggondoljuk, hogy a
leheletfinom béringer mekkora érzelmi behatast képes el-
érni, akkor nem kételkediink az érintések jelentdségében.

Egy masik, hasonl6 kisérletben pedig azt bizonyitottak,
hogy még az egylitt érz6, megértd, becsiiletes viselkedés-
nek is kivalto ingere lehet egy csekélyke érintés. Egy tele-
fonfiilkében szandékosan pénzt ,felejtettek”, hogy meg-
vérjak, mig a megtalalé kilép vele a fiilkébSl. Minden
esetben a pénzt megtalalé személy elé lépett egy (betanult
viselkedési) egyetemi hallgato, és megkérdezte, vajon
megtalalta-e a bennfelejtett pénzét. Minden masodik sze-
mélynek megérintette a felkarjat, amikor a kérdést feltet-
te. Amuljunk el azon, hogy csak és kizér6lag a , megérin-
tettek” adtak vissza buzgon és készségesen a megtalalt
pénzt, az érintés hidnyaban ~€rzelmileg érintetlenek” le-
tagadtdk a pénztalaldst, és részvétleniil tovabballtak. Ek-
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kora érzelmi hatalom és befolyas mellett nem mehetiink
el k6zombosen. Tudatositsuk, hogy mély emberi sziik-
ségletlink a testi érintés, legyen az barmely csekély. Eric
Berne, kanadai szarmazasu amerikai pszichiater azt alli-
totta, hogy a simogatas (angolul stroke, mely sajatosan
egyszersmind {itést is jelent) nélkiilozhetetlen sziikségle-
tiink mind fizikai, mind lelki értelemben. Még az tités is
jobb, mint az érintéshidny, a k6zony, a magany. Legfon-
tosabb, hogy az intimitassziikségletiink, jatékos, gyerme-
ki, énfeledt mivoltunk létmegnyilvanulasa kifejezésre
juthasson spontan, szabad, onfeledt gyermeki viselkedé-
stinkben. Szamos helyettesitS érintkezési ritust alakitunk
ki, olyan id6toltS egyiittléteket, amelyek keretében a fér-
fiak az autokrél, a n6krél, a sikerrél; a nék pedig a csa-
14drdl, a gyermekekrdl és a fontos kapcsolatokrol disku-
ralnak. A csevegéses id6toltés mellett a hobbijatékok is
intimitaspotlékok, de ilyenek a kapcsolati jatszmak is,
amelyekben a mér elveszett vagy még ki sem alakult meg-
hittséget rejtett forgatokonyv mentén kiformalodo szinja-
tékok potoljak. Ma sem lesz szex, lizeni a férjére diihts
n6, aki bevagva a halészoba ajtajat, kifejezi mélységes elé-
gedetlenségét. Persze, ez az akcio akar jot is tehet a férjjel,
aki potenciazavarainak kudarca eldl a kitiltottsag sertett
férfipozicidjaba menekiilhet. Szdmos ritudlis jatszma he-
lyettesitheti az intim testi érintést és a meghitt lelki érint-
kezéseket. Még a jatszma is jobb azonban a semminél, a

7~ 2

dermeszt6 magany megbetegits allapotanal.
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Végiil csak utalhatok arra, hogy a hiperaktiv és figye-
az ugynevezett vesztibularis ingerlésnek, mind az érin-
tésterdpidnak igen jelent6s szerepe van. Az érintéstdl ir-
t6z6, menekiils, avagy attol éppen , begerjedd” attittid
nem ritka, olykor széls6séges méreteket is Olthet, példaul
az autista gyermekeknél. Az aszocialis-kriminalis gyer-
mekek ,szeliditésében” is eredményesen alkalmaztak
Anglidban, Sussex egy kisérleti nevelSintézetében az
~Erintésterdpiat”, amely a simogat6 érintés érzékeny és
kulturalt médozataival jelentds viselkedésmodosulast
eredményezett. Abban a nevelSintézetben, amelyben a te-
rapia megkezdése el6tti évben hetente ablakok tortek be
és egymast veszélyesen megsebesitették a gyermekek, a
terdpia hatdsara bardtsagos légkorre valté kapcsolati vi-
szonyok alakulhattak ki. Ennyit tesz az 6szinte érintés,
amely érzelmeink mélyén simogatja meg lelkivilagunkat,
és az Oromérzés boldogsdgaba enged belépést.

Utolso6 kulcsszavunkhoz érkeztiink, ez pedig a segités.
Elsé hallasra meglepd, vajon hogyan kertil ez a mtivelet
az 6rom és a boldogsag kozelébe. Engedjék meg, hogy az
altruizmusbdl induljak ki, igy konnyebben ériink célhoz.
Az altruizmus az él§vildgban altalanos jelenség, az llat-
fajokndl akkor jelentkezett el6szor, amikor az agresszi6
fellépett, és minél agresszivebb egy allatk6zosség, annal
intenzivebben érvényesiil a sajat fajta védelmére kialakult
segitési 0szton. Az elefantok a sériilt tarsat sajat testiik vé-
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delmében tartjék talpon, mert ha eld6l, tobbé nem tud fel-
allni. Kozismert, hogy az egymassal csatazé himek kozott
a behddolasi pozt felvevs tobbé nincs életveszélyben.
A tamadast felfiiggeszti az alarendel6dési visszakozas
reakcidja. Desmond Morris azonban olyan érdekes Gssze-
fiiggésre hivja fel a figyelmiinket, mely megvilagitja el6t-
tiink a kolcsonds egymasrautaltsag torvényének érve-
nyesiilését. A korallhalak és a tengeri siin kozott példaul
kiilénos kolesonosségi rdutaltsagot fedeztek fel. A siin a
tenger aljzataban a tiiskéi kozé rak6dé algak és moszatok
miatt rovidesen elpusztulna, de a korallhalak raja — akar-
csak egy takaritobrigad — rendszeres id6kozonként kipu-
colja a tliskék kozotti lerakddasokat. Kockazatvallaldsuk
veszélyes, mert egy-egy halacskat a mérgezett tiiskék fel
is nyarsalhatnak, a folyamat mégis zavartalan. Mint ki-
deriilt, éppen a takaritasi mivelet a kulcsingere a ko-
rallhalak testi regeneraci6janak, ezért ,,munka utan” jobb
szervezeti llapotba keriilnek, mint el6tte voltak. A kol-
csOnos egymasrautaltsag elfogadasa és megértése jelent-
hetné szamunkra, emberi 1ények szdmadra is a legnagyobb
biztonsagot, de fajunk mar a genuin (velesziiletett, prog-
ramozott) altruizmust sem képes érvényesiteni. Erre az
6si reflexre is ratelepedett a tudat kegyetlen és részvétlen
hatalméanak bénit6é hatdsa. Az altruizmus harom kulcs-
szava: Onzetlenség, onkéntesség és szolgdlat. Noha tudom,
hogy nem hoz hasznot, s6t kdrom is szdrmazhat belGle,
mégis Onzetleniil segitek a bajbajutottnak. Onként teszem,
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mély és spontan lendiilettel, meg sem fontolva, hogy mi
kovetkezhet, hiszen az Erich Fromm altal intrinsic lelkiis-
meretnek nevezett lelki automatizmus erre késztet. Kant
kategorikus imperativuszként hatarozta meg a lelkiisme-
ret parancsat: nem tehetsz mdst! A szolgélattétel éppen a
mdsok haszndra torténé cselekedetben emeli ki az altru-
izmus lényegét.

Vajon létezik-e mégis, a veliink sziiletett altruizmus sé-
riilése ellenére is mély és sebzés nélkili, mondhatni érin-
tetlen ,haszna” a segitd viselkedésnek, hasonlatosan a
korallhalak ,jutalmahoz”? Az ezt dobbenetes erével bi-
zonyito kisérlet az amerikai Harvard Egyetemen sziile-
tett. A kisérlet két részb6l allt. Az els6ben az agresszié
latvanyanak hatasat mérték, az immunrendszer parameé-
tereiben bekovetkezett valtozasban regisztralva az esetle-
ges hatast. A film, amelyet vetitettek, az Attila, hun kirdly
cimet viselte. A véres és agressziv hadakozas latvanya
el6tt és utana vizsgalt nydlminta IgA (Immunglobulin A)
szintjének véltozasa megdobbentSen jelentds volt. Allit-
hatjuk, az immunszupresszié arra figyelmeztet: az ag-
resszionak még a latvanya is karositja az immunaktivitast,
és erGtlenebb allapotba kényszeriti az immunrendsze-
riinket. Akciéfilmeken felnétt ifja nemzedékiinknek min-
denesetre ez is tanulsagul szolgélhat. Ugy ttinik, a szer-
vezet mélységesen tiltakozik az értelmetlen, véres
tamadasoknak még a latvanya ellen is, és ugy reagal,
mintha az dldozat oldalan éllna. Targyunk szempontja-
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b6l azonban déntébb a kisérlet masodik része, amelyben
a levetitett film a kalkuttai Teréz anya lepratelepén mu-
tatta be a josagos asszony gondoskodo, a betegek iranti
szeretetét kifejez6 cselekedeteit. Noha a nézdk koziil tob-
ben Ggy nyilatkoztak, hogy alsagos és kenetteljes, tilzo
és kovethetetlen Teréz anya magatartasa, bevallott véle-
ményiiktél fiiggetleniil minden nézének javultak az im-
munparaméterei a kontrollalt nyalminta alapjan. A tuda-
tos itéletben barmiként is vélekediink, szervezetink
mélyének bolcs itéletében a josdg puszta latvanya is erd-
siti a szervezetiink ellenallo képességét, védekezési rend-
szerét.

Bernie Siegel rdkkutaté még meglepSbb tanulsaggal
szolgalé kisérletrdl adott hirt. Amint azt O’Connor és Sey-
mour ismertetik, a kutatéorvos a nehéz apolasi munkat
végz6k kiégési, belefaradasi allapotat a betegek iranti vi-
selkedés jellemzdivel prébalta 6sszefliggésbe hozni. Mi-
lyenaza magatartas, amely ,véd” a kiégést6l, és mit tesz
az, aki belebetegszik a nehéz szolgélatba? Egy korhaz
valamennyi apolojanak megfigyelés ala helyezte a tevé-
kenységét. Két-két egyetemi hallgaté mintegy kétszaz vi-
selkedési jellemz3 szempontjabodl regisztralta a betegella-
tas 1épéseit. Egy 6ra megfigyelés utan sziinet kovetkezett,
4m minden tevékenységet videdhalézaton rogzitettek,
hogy a spontén és megfigyelt viselkedés ,Gszintesége”
egybevethets legyen. A kisérlet utdn természetesen fel-
tartdk a folyamatot a résztvevdk el6tt, biztositva anoni-
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mitasukat. A szolgélati id6n ativel6 megfigyelések soro-
zatdban a munka megkezdése el6tt és annak befejeztével
immunvizsgalatot végeztek. Amikor a viselkedésmodo-
kat az eredmények alapjan csoportositottak, két jellegze-
tes tipus rajzoldédott ki: az egyiket személytelennek, a
masikat személyesnek nevezték el. A személytelen ma-
gatartds korrekt ellatast, pontos munkat, kissé gépies vi-
szonyulast fed. Az apolé nem beszélget, a sziikségesen
tdl nem érinti meg a beteget, nem kozvetlen, nincsenek
személyes kérdései a beteg hogylétérdl, csaladjar6l, nem
vagy alig vesz fel szemkontaktust, keveset mosolyog vagy
nevet. A személyes viselkedésmoédot ellenben vidam,
dertis atmoszférat teremtd, aktiv beszélgetések jellemzik,
a beteget nevén szolitjak, szeretteirdl kérdezik, élénk
szemkontaktus és kedves érintések kisérik a beszélgetést,
amelynek keretében az 4pol6 korrekt médon ellatja a be-
teget. Legnagyobb meglepetésre a nevekhez kotott im-
munmintak és viselkedési tipusok magas korrelaciét, azaz
szoros egylitt jardst mutattak. A szolgalati id6 végén a
jobb immunallapothoz a személyes magatartasi tipus, a
személytelenhez pedig a gyengiilt immunallapot rende-
16d6tt hozza.

A kisérlet iizenete mar-mar biblikus mélységeket érint:
tégy jot massal, és te leszel er6sebb altala! Segiteni, jot ten-
ni minden ember szamara pozitiv élmény — jobb adni,
mint kapni. Aki ad, annak adatik, aki segit, az a sajat szer-
vezetétSl kap segitséget, Gjult erdt, belsé védelmet.
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A vilagvallasok nagy torténetei is a genuin altruizmus-
16l iizennek: a j6 lelkiallapothoz sziikséges a lelkiismeret
parancsanak elfogadasa és a feltétel nélkiili segitsegnytj-
tas, ha arra indit a helyzet. A tanulsag a kisérletek objek-
tiv paramétereinek bizonyitékai alapjén is, de a kbzérzet,
lelkiallapot érzelmi klimaja szempontjabdl is azt mondja
ki: még ha csupéan a hasznossag oldalardl vizsgalnank is
a segit6 magatartast, azt latjuk, hogy aki szivbdl, szere-
tettel, huméanusan segit — mint a személyesen reagal6 apo-
16k, Teréz anya vagy a Biblia irgalmas szamaritanusa —,
azok ,jotettiik jutalmat elnyerik”. /.z immunrendszer po-
zitiv reakci6ja mély 6nvalénk, selflink ,hélaja”, noha e fo-
lyamatok éntudatlan automatizmusként mennek végbe.
Tudatunk orom- és megelégedettségérzése azonban azt
sugallja, hogy érdemes szivbdl és spontan segiteni maso-
kon, mert amit nyeriink &ltala, az benniinket is boldo-
gabba tesz.

Folyamodjunk végezetiil a magyar szarmazas, vilag-
hirdvé valt boldogsagkutatd, Csikszentmihdlyi Mihdly ki-
sérleti eredményeihez. T6bb mint egy tucat orszagban
vizsgalta speciélis ,, élményszonda” segitségével, mikor és
mitél érezziik magunkat boldognak, és a magukat bol-
dognak vall6 embereket mi is jellemzi legfSképp. Az ered-
mény benniinket nem is lephet meg. Az ,aramlatél-
ménynek” (flow) nevezett belsé allapot olyan atlényegtils,
onmagunkat a torténéseknek atadd, mondhatni 6nfeledt
testi-lelki helyzet, amelyben egész lényiink belefeledke-
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76, , beleédesedd” Onatadassal vesz részt abban, aminek

atadta magat. Illend§ 6t idézni. Amikor az ember teljesen
egqyé vdlik azzal, amit csindl, és tudja, hogy erds, és legaldbbis
az adott pillanatban & maga irdnyitja a sorsdt, és az eredmé-
nyektdl fiiggetlentiil 1igy érzi, hogy minden jo, akkor éli dt teljes
lényével, hogy dramlik benne az élet. Ez a ,flow”. Az allapot
magdban hordja jutalmat, azt, hogy jo.

Amikor pusztidn 6nmagaért, avagy sajat jo lelkiallapo-
tunkért tesziink valamit, amit élvezetesnek tartunk, azt
mindannyian hasonlé szavakkal irjuk le, ha megkérdezik,
mit is éliink at. Minden létezési teriilet adhat autotelikus
élményt: a munka, ha szeretjiik, a jaték, a sport, a kiilon-
b6z6 hobbik. Az a kiilonleges tudatallapot, amit egy ne-
héz miitétet sikeresen elvégzs sebész, egy hegycsucsot
meghddité alpinista, egy sakkjatszmaba merul6 sakkozo,
egy babajaval jatsz6 gyermek, egy szerelmét karjaban dle-
16 férfi, egy Olelést viszonzé né érez, hasonlo, ,boldogsa-
gos” élménytartalmu, iigymond csticsélmény. Ilyen sza-
vakkal irjadk le kiilonb6z6 nemzethez tartozo, eltérd
élménytartalmakrol vallé emberek: , tokéletes élmény”,
~teljes beleolvadas”, ,,verhetetlentil gyonyord”, ,,a csu-
cson vagyok”, ,feledhetetlen”, ,gyorsan és konnyen
megy minden”, ,, mintha automatara lennék kapcsolva”,
Jteljes bels6 Gsszpontositasban vagyok”, ,,egészen benn,
a mélyén vagyok a helyzetnek”, , ez a békesség és a toké-
letes beteljesiilés”. Amikor azt érezziik, hogy a dolgok jol
mennek, rahangolédottan és harmonikusan torténik ben-
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niink minden, keziinkben a kontroll, teljes a lélekjelenlé-
tiink és erds az onbizalmunk, nem is szamit semmi mads,
minden a helyes kerékvagasban halad, testiink pedig
szinte stlytalansagi lebegést él at, akkor igazi aramlatél-
ményben van résziink. Nevezhetnénk talan ezt boldog-
sagnak?

Mindannyiuknak azt kivinom, hogy engedjék be az
életiikbe a kacagas onfeledtségét, a kocogds mamorito
,boldogsdghormon” hatésait, a lazitas legegyszertibb for-
mait, amikor a feszitési képességbdl hiizhatunk hasznot,
élvezzék ki maximadlisan a fizikai érintés lelki gyo-
nyoridségeit és csodélatos szervezeti ,szovédményeit”,
végiil pedig segitsenek masoknak szivbdl, hiszen az 6no-
ké a legnagyobb jutalom: egészségiik megerdsodése. Kap-
csolatok, kotédés, szeretet nélkiil mindezek azonban szi-
kar tények lehetnének egy 6nzé és énkozpontd emberi
lény 6romre val6 torekvésében. Boldogsagkutatonk arra
enged rdeszmélni, hogy magukban a torténésekben fe-
dezziik fel azok gyonyoriiségét és jutalmat. Ennél tobbet
a testi utak felSl induld lelki 6romkeresésben a pszicho-
16gus sem tud mondani, ezért sok szép dramlatélményt
kivanva mindnyajuknak, bejelentem, hogy 6romkeresé
utunk végére értiink.





