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BEVEZETES

Ez a vademecum (“gyere velem”) konyv a kivancsiak és vallalkozo kedwifek
szdmara sziiletett. Azoknak. akik szeretnék megismerni sajat lelki mikodéseik
titokzatos vildgat. De nem dncélian. Szeretnének e tudis 4ltal olyan lehet@sé-
gekhez és készségekhez jutni, amellyel eldsegithetik testi—lelki egészségiik
megGrzését, jo kozérzetitk, fizikai fitségiik, lelki egyensilyuk fenntartdsat.
Azokhoz is sz01 ez a kinyv, akik hajszoltak, faradtak, kimeriiltek, szomoriiak,
kisebb-nagyobb mértéki “ideges tiinetekkel” bajiédnak, esetleg “idegi alapon”
valamilyen testi mikodészavar mar elGallt naluk. Ordogi korben vergddnek,
egyre kevesebbet birnak el €s egyre t6bb teher nehezedik rajuk. Ugy érzik, nincs
kitit, “nem lehet Idtni az alagit végét”. Nekik ~ mar most, a bevezetSben
Watzlawick, a vilaghind kaliforniai pszichologus szavaival lizenem: “A helyzet
reménytelen(nek tinik), de nem siilyos”.

Ebben a kényvben mindannyiunk életkiizdelmeinek Gtjaival, médjaival &s
az dnsegitG kiutak keresésével foglalkozunk. Rolam, R6lad, R6lunk lesz sz6.
Olyan helyzetekben, amelyek mindiinket érintenek, gyakran sijtanak, sokszor
fesziilité tesznek, néha pedig megbetegitenek.

Mi torténik veliink életiink stresszeiben? Mji zajlik ilyenkor testi-lelki mq-
kodéseinkben, hogyan kiizdhetiink meg eredményesen a stresszel? Milyen
veszélyekre szdmithatunk és hogyan keriilhetjiik el a vereségeket? Mi tesz
erdssé, kiizd6képessé? Milyen a lelki harcmodorunk? Miképp lehetiink j6
gazddi a lehetdségeinknek, dnerbél segitve magunkon, Snmagunk iranti fele-
I6sségiink felismerésével és vallalssaval?

A csillagrendszerek felfedezéséig mar eljutottunk. A vilagdrt meghdditjuk,
immdr a Marson is az élet ut4n kutatunk. Belviligunk “drje” azonban sététen
€s félelmetesen titong. Belsd ttjainkon alig-alig tudunk tajékozddni. Az érzel-
‘mi nyelv olvasdsdban t0bbségében analfabétik maradtunk. Sajatuniverzumunk
muikodési szabalyait és rejtelmeit nem ismerjiik, igy nem is tudjuk felhaszn4lnj
anehéz helyzetekben. A siresszek szoritdsdban, kapcsolati probléméakban ver-
gddve nincs kihez és nincs mihez folyamodnunk. Képességeink sokszor cs6dit
mondanak, erdink elhagynak a bajban. Nem ismerjiik onsegité lehetGségeinket.

A delfoi joshely iizenete ma is érvényes: Ismerd meg magad! Szerencsére

sajat viligunk megismerése irdnt el nem apads kivincsisg €l benniink. (Bbbdgl

€lnek a jésok, kartyavetdk, jovémondck, s az dltaluk keltett reménység ergihgl

.- ahiszékeny bizakodok!) Most ellendrizhet6 igéretekkel talalkozunk!
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Azt is észre kell venniink, hogy a mudomdnyok fejlddéscben kiilonos fordu-
: 1. AZEMBER A VILAGBAN
b

Jatként az emberrdl (“szerkezetiink €s Ba&amma:w rejtelmeirél”) val6 ismere-
reket az utobbi éviized megsokszorozta. Uj felismerések, ezek nyomdn 1j 4

wudomanydgak sziilettek. Ilyen pl. mmmacrozoﬁo::ac:oaﬁP amely a “lélek” A VILAG AZ EMBERBEN
GmioEwEE, az idegrendszer, a hormondlis szabilyozas &s a szervezetiink
védelmi (immun-) rendszere Kozt szoros kapesolat — eddig ismeretlen - ttjait
deriti fel. Ennek nyoman megijult a “giressz—tudomany” is. Ma mdr nem
sz6lhatunk a karos behatisok, a stresszorok kovetkezményeir6l az immunrend-
szer szerepének lditatasa nélkiil. A kisérleti lélektan meghokkentd bizonyi-

aloklkal szolgdl e téren arra nézve, hogyan valik a gondolat, képzelet, hit,

(S OF RO\ Neh R P
ENmWommv‘mmmNoaﬁ hatalomm4 a szervezetiinkbe betolakod6 karosito i€nye-

26k, az egészséges mukodést kaotizalo sejtszaporoddsok elleni kilizdelemben,

de az egészség megdrzésének szolgalatdban is. :
' i . ) rendhez igazodva automatizdlédott szd

y w\mmmN:mc\:ﬂ fel oN.ﬁ a Eﬁ%m@%mﬂcﬂ_w nw_méwwm. >B_.ﬁ az mEvn‘m Ewg., fankcionk (mint pl. agyunk éberségi mNEc.meNa%,WS idegrendszeri és testi

<§wm§ j6. ha BmmaBm:, e még jobb, m.w ogadon H@m Hm szereti. omfzun tettségének valtozasai, az aktivitds & ’ m.mv\ éltekék miikodési gerjesz-

nem targy, hanem mt magunk vagyunk. Testiink személyiségiink megtestesito- " viselkedési peri oa:mmm stb.) as €s nyugalom ciklusai, 2 magzat méhen beliili

A <:mm§:%3mm tokéletes leképzGdései, az univerzum paratlan “csi P
vagyunk. Nincs olyan anyag vagy miikodési elv a mNQ,,\%Nm% M: om:_m.mﬁ,
<o§.m fellelhet§ a vildgegyetemben is, kdzvetlenebbiil pedi E,H cow i m\z: -
M_.Ena\.:nw “&Qsmmwmm &s tdrsas—iarsadalmi részei <mmv\:mw _.Wm_m 5 ﬂo.smmmcms,
a@smNoE\ox” Su&moummmlmcaamm, nappaiok—¢jszakak :masooo.m o ommsw :
kok stb. véltozdsai szerint programozza szervezetiink Bmﬂw@mmmmﬂz %MM oﬁ“-

. zmikus

B W s B i

.ﬁm.ﬂmsmwmmmowmgﬁ M Mﬁm val j6 viszony kialakitdsa, azaz pnmagunknak (testi : A Kkiils6 (kornyezeti) és belsd (szervezeti) rend( k)
valonkban) elfogadasa. : a harmonia, am szerek) kozti §sszhang m
Ez a torekvés sugalita a konyv aktivitdsra buzdité cimét is: a pszichofitness, : Gsseiti Q:Eum E%w\m”w%owowaoﬁa_ az emberi mikrokozmoszig Sc.maammw
@Smmwu wmo.ommm, lazitds mindny4junk mNmEm.S kinlkoz6 lehet§ség a ﬁma.LQ- S mikozben a MM va %sz\mwwwm otiirvé u
ki kondicié javitésira, a kedvezébb, derds viszonyulds elérésére. Altala jobb © személyiség minden ember Woﬁﬂﬂ:@%ﬂﬂ@ w&SM\p mégis paratlanul egyedi
; ‘ 6i megfogalmazdssban: “Gond
: ol-

nekiink, de jobb masoknak is egyitt lennie veliink! kozzatok felei P
< o i . " . . eim a péld i
m.m.%czmm utunk elsd amecos a stresszekhez és a megkiizdés modjaihoz azZonossig o:.msmaw Emwzmmwv\gwﬁw.mﬂgn .egyedili példany”. A teljes genetikai
«eriilink kozelebb. A masodik részben a cim dltal {gért onsegité modszerekbe : szervezetiink mikodése a s%mawﬁ%mﬂw@w wQ% egyformak. Testiink felépitése
ig rendszer(eke)t alkot, benniik s koz-

) €s koz-

kapunk beavatdst. Az utolsd, harmadik részben a testi onismeret felé vesziink tikk szervezett dsszhangnak kell érvényesiilni
bels@ épsége maga az egészség. yestilnie. Az egész teljessege, osszhangja,

irdnyt.
A relaxécios onszabalyozés €s pszichovegetativ athangolés modszerkorébdl : " Testiink b4 X
iy . . . .. . p : dmulat 04 PR .
tizféle tréningegységgel ismerkedhetiink meg, kozvetlen felhasznaldsra alkal- : percenként 5::0:%% memwﬂx elég azdltal képet alkotnunk, ha meggondoljuk
mas, “gyakorlatkész” formaban. Akit a biztat6 igéret megérintett, aki szereti jol - ‘sejtosztod4s torténik m:wﬁ és 3%%”5_ an“u melyek pétldsdra milliényi E.mg,
; . tizd blriink hatérain beliil is, miko
» Ozben az

ben és szeret oriilni, Elvezni az életet, akinek jolesik kocogni v id6ben folytonosan, de hatdrosan Iéteziink. Elots
alkalmazkodds kénysz . - Eletfolyamataink szakad

: eréb adatlanul az

tovébbviteléért. Y en zajlanak, a fennmar

érezni magéat aboré

és kacagni, az tartson veliink.
addsért, talélésért, az élet

J6 utat, j6 élményeket kivan ; .
_ , Ioc\wm .m_mﬁ H.H.MUE valami, csak alkalom valamire” — mondotta Chri
{ : Sziileté o oo
o #  eremtherink MMME# anv\mwﬁ hozunk magunkkal, a belsg »mew kmmaa:o\:
s . a . b sdgot. A mmmow torvényén beliil is lehet al akits ::%Momm_%mg
‘lelki—szeliemi MMMQNQ >8mc korményzasit a szabalyozasban _w%_ ..H_o\nmzw .
o : zer. A “testi” ald van rend . sy,
a ndelve a magasabb szintd
inti szerve-




46dés hatalméanak. Testiink “szolgdlja” a szellemiinket, a gondolatot, szande-
kot, hitet, elvirdsokat.

Emberi mivoltunk “csillaggd” tesz az élgviligban. Szellemiségiink, tuda-
wnk, ontudatunk minden més él6lény folé emel, hiszen csak az ember képes
onmagdt tudatosan megélni, onmagdra, mint létezdre reflektdlni, €s bels§
szandékok nyoman sajat magat, viselkedéset €s komyezetére vonatkozo €rté-
kelést megvaltoztatni. Erre alapozva jelentette ki a vilaghird pszichologus,
William James: “Nemzedékem legnagyobb felfedezése, hogy az emberi [ények
belsd szemléleti valtozassal képesek megvaltoztatni €letiik kiilsGdleges jellem-
Z6it”. S mikozben évimilliGkon &t “tokéletesedelt” az ember, egyre kifinomul-
tabb vezérlS szintek és programok fejlddtek ki a kozponti idegrendszeriinkben,
az Gsi tapasztalatokat — mint a fik az évgydniiket — sajatos “lenyomatokként”
vrokitjikk tovabb. Genetikailag kodolt inger- és helyzetérzékenységekkel szii-
letiink, s ha a kornyezet az érzékenységnek megfelelen és annak killonleges,
fogékony idGszakaban érint, akkor €letre sz6lGan mély bevésddéseket alkotunk,
hirtelen és orokre megtanuljuk az 6si leckét. Igy sziiletik az emberben tjra és
djra pl. az Gsi félelem a sotétben villogo szempdr latvanydra, e félelemmel
barlanglaké Gseink riadaimdban osztozunk. De igy sziiletik 1jj4 az Orok fontos-
sdgok (anya, apa, bolcs, energia, természet, a “gonosz” stb.) tuddsa is, amelyek-
t61 az ember léte fiigg. A svajci pszichologus Carl Gustav Jung ezeket Gstipu-
soknak, Gsképeknek nevezte a szdzadfordulon. Mai nyelven az Gstudast “bevé-
sédéseknek” (imprinting), “Oroklot—kiviltott mechanizmusoknak™ (Konrad

Lorenz etol6gus nyomdn OKM-nek) nevezziik. Az érzékenységet 0rokoljitk. A
kulcsingert megfelel6idoben a kornyezetnek kell adnia. Ez mar az allatvildgban
is az alkalmazkoddshoz sziikséges gyors tanulas szolgalataban 4ll. Ezen alapul
a kiscsirkének a “csipogé hangot” kovetd viselkedése, a nyolc hetes kutya
stmeneti kiilonds félelme, amikor a “kutyahdség” hirtelen kialakul, de ilyen a
csecsemdk nyolc hénapos kor koriili sajitos félelme is az idegenektdl, amely
az anyshoz valo felcserélhetetlen ragaszkodas érzéseit, s6t minden hdséges
emberi szeretet alapjat alakitja ki.

Célszenien szervezGdott a mikodési programok bedpitése is a szervezetiink-
be, s amit a génekkel hozunk, azt a krnyezeti “pszicho-gének’” teszik valosag-

gd, vagy olthatjak ki. Hidba van oroklott lehetGség, ha a kirnyezeti hatdsok, -

nem hividk életre és nem erdsitik meg. Az droklés nem fatum, a “végzetet” mi

is miikodretjiik mind pozitiv, mind negativ irdnyban.
Idegrendszeriinkben egymds folé rendezddve — mint a foldtorténeti dsvéiny-

rétegek a természetben — az él6vilag Gsibb és jabb fejlddési szintjeit és ezek’

rvényeit képvisel§ mikodésmintak talithatok meg. Agyunk olyan biologiai

computernek foghato fel, amelyben hdrom szdmitogép van Osszekapcsolva
Csak egyiitt tudnak mikodni, mégis van sajdt iddérzckiik, memoridjuk, EON..
gasrendszeriik, €s szubjektivitdsuk. ‘

Az evoliici6 sordn a féemlsok el6agya ugyanis hirom alapvetd rendszerben
novekedett, amelyeket “hiilldagynak”; “Gsemldsagynak’ és “i; emldsagynak”
nevezhetiink (McLean 1978). A hdrom fejlettségi szint merében killonbozik
szerkezetében, biokémidjaban, de funkcidjdban is. Feleldsei a 16tezés, az érze-
lem és értelem mukddésének. Mindegyik viszonylag 6nall6, van m@..m:, emléke-
zete, idGérzéke, “intelligencidja”, mégis dgy van dsszekapesolva, hogy tssze-
hangolt egységként mikodik. Ez pedig (bb, mint a részek Usszege.

Az SW- és pamﬂmm._\m._wm_kmm ammﬂmNm& gepezel” a huiilldagyba, az tin. agytorzsi
“alvdzba” van beepitve (gerincveld, nyiltagy, hid, kozépagy). Ennek specifi-
kuma a teriiletvédelmi tevékenység, lakéhelykivalasztss, teriiletkijelolés
nyomhagyas, formélis harc, ritudlis er6fitogtatds, gyézelmi mamor mEmS.,
mw&.am, vadészat, hazatérés, raktdrozds, tisztasagi ritusok, omono:w.mcaamm
hierarchia kialakitdsa, vindorls, stb. Az embernél fellelhetd hatalom- és oﬁ\.,
cibharcban, a megszokotthoz val ragaszkoddsiban, merev, m.ﬁmaoau :\%mmm-
ban, rutincselekvéseiben, tirsas cereménidiban, agressziv ES:E&SEME be-
csap6 és cselvetd viselkedésében és jatékaiban az Gsi hiillGagybél maoam y
~ krokodil tulajdonsdgok jelennek meg ma is (McLean 1976). Egy orgyilkos :W.
. hénapokig-észrevétleniil kiséri dldozatdt, mignem lecsap r4, hasonlatos mmsmo
Komodo gyikhoz, mely hosszas, tiirelmes varakozds ut4n egy pillanat al HN
. ,,.;_.B,mma: az dldozatat ~ irja McLean, aki az agyfejlédésnek ezt e
- ... haromszintes elméletét kidolgozta (McLean 1978).
. : >N emldsokben fellelhetd, a hiilldagynak megfeleld egység az in. R~k
lexum (Reptilia—komplexum), amely az agresszidval, udvarldssal & Y oB\b-
sl kapcsolatos ritudlis viselkedésmodoknak a ki oua és £ nm D Boncas
ak a kozpontja és forrdsa (Bencze
-1985). Ebben a legfigyelemremélt6bb vonds az tin IZOopraxis, az:
.&3 nélkiili utdnzds készsége. “Ugy tenni, mint ::.:m.a:E me MMN mﬁ%e:&&ww-
is'{gy csindlja”. Az imitdci6 fizikai része a mimikri. a felszini mN om ,_.Em: .
l4s, viselkedési része a spontdn utdnzds (azonnal vani i i _:mm\o.::-
Actomegdivatban, a tomeghisztéridban, a Hoawm_mwwmmwwwwww% EH mﬁEﬂm:o.
sdban, az agresszi6 « i, primits inzé e
hatalméra MEQ:M:MWWMW Wﬂwhaﬂwﬁ_\mﬁ“mﬂw hﬁwmw&:um\mc@ e
letesen emlékszik az évmilligkon 4t cm«mmnm Smm_wo%wmww mav\mamﬁ Lty oK.
. . ! ,denem képes az iiji
al6- megbirkdzasra. Konzervativizmus, létfenntarts agresszivitds, QWMWMM%MM_

Ty B NG | 2 - F iz e P .
Lo viselkedesre tdrekvés jellemzi ezt a mindendron valg

a “triunista”

an a masiniioz huson
tilélés szolgdlatdaban.



A miésodik nagy fejlddési egység az ds-emlosagy — masként limbikus rend-
szer. Bz az egység a [€lelem, diih, agresszio €s mindenfajia érzelem dsforrdsa,
a félelemtdl az extatikus dllapotokig, az ounkiviileti gyonyodrokig. Egy macska
is rettegve kuporodik az egér eldtt, haa limbikus rendszer — bizonyos félelem—
kozpontjdt ingerlik elektromosan. A limbikus agy “hozoménya” és Gjdonsdga
az él6vilagban az ivadékgondozds, mint 9szton belépése is. A hiill6knél sziiletd
egyed teljesen életképes, nincs sziiksége gondozédsra. Az emlds egyedek viszont
éretlenek az onalld életvitelre. A faj tobbi tagjaival valo torgdés képessége a
sziilG-utéd-tarskapesolatok vildgét nyitja meg, (melynek csticsén az ember ).
A limbikus agyban az ivadékgondozds kifejiddése a hitlllgagyi szagloérzékelést
szorosan 0sszekoti a tapiaikozds, harc, snvédelem, szexualitds funkeibival, de
van egy része a limbikus agynak, amely 2 szaglast elkeriili és a latds felé tereli
a szocioszexudlis viselkedés-szervezést. Ez idedlis alapjdul szolgdl az egylitt-
érzésnek s a koriiltekintd, felelds gondoskoddsnak.

Ha ezen hipotalamikus és szubtalamikus idegpalydkat roncsoljdk, a fajra
jellemz6 viselkedés megszinik. Ez az agyrész a femidsvkben a legnagyobb
fejlettséget éri el. Emlitésre mélto, hogy a hang- &s hallasérzetekkel is szoros a
kapcsolata az ivadékgondozd viselkedésnek. Ebbél kovetkezik az az érzelmi
Allapot és félelmi tipus (szepardcios félelem), amely az elvdldssal, tdvolsdggal,
izoldltsdggal, magdra maradotisdggal, egyediilléttel, megsemmisiiléssel figg
Bssze. Ha mar nem is l4that6 az anya, de hallhaté a hangja, a szepardcios félelem
csokken. Az emberi félelem, fajdalom a térs jelenlétében oldodik. A hallds, a
hang — késébb (embernél) a beszéd —az érzelmi fejlédés kiilonleges stimulatora.
Hiilléknél a hang szerepe csekély és kétscges, az emidsoknél életbe vigban
fontos. A jeladd hangok, az indulatszok, a fijdalom, hivis, félelem hangjai az
él¢vilagban érzelmi toltéstek és ez a tény a limbikus rendszernek koszonhetd.

Aharmadik szervezG6dési szint az.#j-emidsagy (neokortex). Olyan felépitést,
hogy tobbnyire a szembdl, fiilbél és testfelszinrdl kapja az informécidkat. Ez
az agyrész a fejlddésben csak késén bontakozik ki, €s “Oridsi szivtelen kompu-
terként mikodik” (McLean 1977/a). De mintha csak a természet eészrevette
volna, hogy a szivtelen szelleméridst kiengedte a palackbdl, ellensilyozdsira
létrehozta (embernél) a prefrontalis kortexet, eldhomloki agykérget. Ez az
egyediili rész, amely a belsd vildgunkban az érzelmek—indulatok felé fordul
(limbikus agy), féleg ennek az egyiittérzési-gondoskoddsi mukodési egysége
felé. Ez a prefrontdlis rész mintegy kieszkozli a bels§ érzéseket, amelyek
feltételei, hogy érzelmi alapon masokkal kozosséget vallaljunk, azonosulni
tudjunk (McLean 1977/a, 216-217).
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Ez az emldsok fejlddésének a mdsik nagy Gjdonsiga. Megengedi a szamunk-
ra a mésok (és magunk) sziikségleteirdl valé gondoskoddst, a szeretettel
cselekvést, a szenvedés enyhitését. Bz a természet onvéd § fordulata a kodnyor-
telen, agressziv vildggal szemben. Paradox médon — ezaltal megndvelte az
emberi érzéképességet, szenvedést is, hiszen a magunkkal és masokkal torédés
a személyes ¢s kozosségi érdek konfliktusként jelenhet meg.

Az agyféliekék a munkamegosztds legszebb példai, noha — a maga médjan
—mindkettd “mindent d”. Az 1. dbrdn lathatjuk, hogy a jobb agyfélteke “nem
beszél”, viszont a képi-képzeleti, zenei &s térbeli funkciok vezére. Olyan, mint
egy jdtekos gyermek, aki mindent ért, de nem beszél, képzelete szirnyalo,

P a1 1 Ran it A

gondolkodasa analGgids, szimbolikus. A vildgoi egységében, egésziegesen

latja. Miivész, dlmodo, muzsikus, érzelemvezérelt és Gszinte. Nem képes ha-

zudni, amit (nem szavakkal) kifejez, az a tiszta mély érzések iizenete,

A bal agyfélieke adominans. Raciondlis, beszél, logikus, analitikus mivekre
kész, matematikus, RmEm?mNmR:, az ok—okozati (linedris) osszefiiggésekben
elemziésértia Samofmﬁﬁazmm Onmagaban nincs hdfoka, az értelem embere.
Ez a “professzor” vezérli legfelsd szinten az életiinket.

A két félteke egymadst optimdlisan egésziti ki. Az dlmod6, kreat{v, felfedezs
félteke taldlmdnyait a bal irja le és magyardzza meg. A miivészi alkotdst a jobb
félteke dlmodja meg, de pl. az irodalmi muvet, a kolteményt a bal onti forméba.
A rend, fegyelem, rdci6 (normalitss, realitdstdrvények) Sre a bal félieke — a
mivészi alkotds szdrnyaldsaiban is megtarts erd és kontroll.

A ket feltekét osszekOtd “kabel” az emberi kulttira legfébb vezetéke. A
corpus callosum kotege akultiira létrehoz6 - viligra segitGje (Sagan 1977). Egy
ballada torténései pl. az R-komplexumbdl erednek, érzelmi toltése és megfor-
maldsa a limbikus agy miive, az lizenet megfogalmazédsa és értelmezési vlto-
zatai a neokortex bal agyféltekéjének a produktumai. Ugyancsak a beszéd is,
mellyel a kultira “tdrténelmét frjuk”.

Ime, a felépitett belsd vildg alrendszereiben — miként egy foldalatti labirin-
tusban —, agytekervényeinkbe programozottan benne lakik az ember mint
0sztoni, primit{v lény, mint onmagdt alig-alig tudatositd, beszélni nem tudé, de
képzeletével mér “viligmegértd és teremtd” egyed, végiil a cstcson az értelem-
vezérelt, raciondlis, beszéddel kommunikalo, fejlett ontudatd “tud6s” szemé-
lyiség all.

. Alkalmazkodds és wilélés szolgdlatdra rendeldditt kdzponti idegrendsze-
rimk, agyunk mifkddése tilnyoméan automatizalt. Eletmikodéseink bels§
programjuk szerint, az akarat és tudat részvétele nélkiil zajlanak, a zsigeri
szervek szabdlyozdsa is igy torténik. Az auton6m (nevében is “0nall6”), mas-
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1. dbra. Szintézis a bal és a jobb agyfélteke kozott (Atkinson 1995, nyomén)
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ként “vegetativ” idegrendszer is akaratunktsl tiiggetleniil mikodik, szorosabb
kapcsolatban 4llva a jobb agyféltekei szabdlyozdssal. A hatalmas zenekar (dn.
neurchumordlis orchester) karmestere egy “csticsszakértd” rendszer, amelyet
az idegi, a hormondlis és a védelmi (immun) szabdlyozok egyiittese (pszicho-
neuro-endrokin €s immun szabélyozis) képvisel. Ebben pedig a koztiagyban
1év@ hipotalamusz €és a hipofizis (agyalapi mirigy) kiilonosen fontos szerepet
jatszik.

Azidegfonatok, palyak titjin mikode “huzalos”, valamint a testnedvek (vér,
nyirok) kozvetitésével kémiailag is szabélyozé “folyékony” és “halézatos”
vezérlés, amilyen a hormon4lis és immunrendszer, egylittesen 4linak a pszichi-
knm (1élek) szoloilatiha

TohotR1ac
»»»»»» eilLrpszoigaalatan. Awenetdic

{CESZ0108ab0 kapcesoiatban vannak egymaés-
sal €s a kiilvildggal. Hirvivd, jelad6 fehérjék (neuropeptidek) tomege szdllitja
az informdciokat testszerte, igy egy érzés, gondolat hatdsa azonnal elér minden
pardnyi sejtiinkhoz, s a test vélasza az “érzelmi” (ritkdbban az “értelmi”)
agyhoz.

Erzékszerveinkkel in gerfelvételre készen és nyitottan fogadjuk be a kiilvils-
got. Testiink, szerveztiink belsd hireit is felfogjuk, értékeljiik. Az pedig hol
pozitiv, hol negativ médon hat rank. A kiils§ és belsG vilag a jobb agyféltekében
val6 taldlkozdsa révén nyer érzelmi jelentést, és “értelmi” agyunk, tudatunk
mindsiti, cimkézi jonak vagy rossznak. Ezért ami kiviilr6l jon, az is beliil kapja
meg az értékét,

Tégabb kornyezetiink (foldrész, évszak, id6jaras, 1étviszonyok, gazdasig,
tdrsadalom, korszellem, politika, stb.) hatésait a mikromili§, azaz kdzvetlen
€letszférdnk (lakdhely, munkahely, bariti kor, csaldd) kozvetiti szimunkra. Az
életmindséget ez a kdzvetlen, érzelmileg fontos kapcsolatrendszer adja meg.
Végiil pedig legintimebb belsé viligunkban dnmagunkhoz valé viszonyunk
donti el, hogyan latjuk, értékeljiik, értelmezziik a veliink torténteket, miképp
gondolkodunk ezekrdl, és hogyan banunk érzelmeinkkel, indulatainkkal. Esze-
rint alakul a viselkedésiink, létéllapotunk, kozérzetiink, egészségiink és beteg-
séglink egyarant. Shakespeare Hamletje ezt bblcsen fogalmazza meg: “Nincs a
vildgon se j6, se rossz, gondolat teszi azz4”.

P ALl

Az ember és a stressz. Mi a stressz?

Aligha gondolndnk. hogy a kozhasznalati “stressz” kifejezés, melyet Selye
Tanog moavslas 1 s

-@nos nevenez kotiink, valdjdban mar a tizenhetedik szdzadban megsziiletett
egy — akkor neves fizikus-biol6gus, Robert Hooke szdhasznélatdban. Hooke
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olyan szerkezetek terhelhetdségének lehetdségével foglalkozott, mint pl. hidak,
viaduktok, amelyeknél 1ényeges volt, hogy a természeti erdk (szél, foldrengés)
ne rombolhassak le. A stressz mint fesziiltség azt a tertletet jelolte, melyre a
terhelés nehezedett. Ez a megterhelés idéz(het)i el§ a szerkezet deformaloddsit,
mely a teher és fesziiltség egyuttes hatdsibol eredt. Hooke felfogdsa és elem-
zésmodija szdzadunk élettani, I€lektani &s szociolégiai megkozelitésmodjdra is
hatott. Hasonlé szemlélettel kozelitettek a stresszfogalomhoz (fesziiltség, meg-
terhelés, mely a szervezeti, pszichés és szocidlis rendszerre hat).
A stresszre vonatkozo szohaszndlat €s jelentés kovethetetleniil szertedgazo-
v vilt. Selye élettani, biologiai megkizelitéseben a vélasz (reakcié) kapott
hangsiilyt. “Stressz a test nem specifikus vélasza valamely igényvevéielic.”
Nem specifikus, azaz nem a behato ingerektol figgden killonbdzd, hanem
sokféle inger hozhatja 1étre és mindenkingl azonos moédon véilaszol a szervezet.
Selye stresszor névvel jelglte meg azt a behatdst, melynek végeredménye a
szervezet jellegzetes vélasza. Az orvosi megkozelités foleg a II. vilaghdborts
stresszek (granatsokk, “harctéri laz” stb.) nyomdin drtalmas behatdsokhoz k-
t6tte a szervezeti, lelki, magatartdsi vdlaszok egy bizonyos korét, mig a szocio-
l6gusok az “egyensilyzavar”, a szocidlis megterhelések (pl. tomegreakcio,
pénik, 14zadds stb.) fogalomkorét részesitették elényben. A mdsodik viligha-
bord utan igen sok kutatds indult az “drtalmas ingerek” korének felderitésére.
Mi artalmas és milyen kovetkezményekhez vezet? Ezek voltak a siresszkutatas
{6 kérdései. Kezdetben a pszicholdgiai és fiziologiai (lelki &s testi) stresszt
azonos fogalmakkal és mechanizmusokkal magyarazték (a homeosztazis, azaz
atesti-lelki mikodési egyensiily kibillenése, a testre-szovetekre egyardnt kiha-
16, kdrosito torténések). Qm< vélték, a testi stressz (6hezés, héhatds stb.) ugyan-
olyan kovetkezményekkel jdr, mint a lelki (pl. veszteségélmény, megaldziatés
stb.). Kideriilt azonban, hogy testi €s lelki stresszek kordntsem azonos kdvet-
kezménytek. A “lelki stressz” mért€ke nem objektiv, az egyén felfogésatdl,
értelmezésétdl fiigg. Ami az egyik embernek kdrosito, aza maésiknak nem jelent
szdmottevs megterhelést. Még a koncentrécids tbor végzetes siressze is kibir-
hat6, ha a helyzetet az ember tilélhetdnek fogja fel €s ebben hisz.

Selye Janos kés6bb maga is arra a kovetkeztetésre jutott, hogy vannak “jo €s
rossz” stresszek. A j6 stressz (eustress) pozitiv érzésekkel €s egészséges testi
llapottal jdr — pl. egy sportold olimpiai gydzelme, lottényeremény, de ilyen
akér egy vératlan, meglepd, keltemes taldlkozas is egy jelentds személlyel stb.
A rossz, kirosits siressz (distress) negativ érzésekkel és zavart testi mukodé-
sekkel jellemezhetd. Selyének mér nem volt ideje annak tisztizaséira, hogy a
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“stresszhormonok” €s a szervezeti folyamatok szempontjab
ségek jellemzik a “j6” és “rossz” stresszeket. ) -
Altalanossdgban mindannyiunkat stjtanak €s (kiscbb-nagyobb mértékbe
Emmﬁ%m_:ww vagy kdrositanak otyan Ho:m:mmw,w“ melyeket z:.:m ot
ﬁ@ﬁwc\:nw észlel és mindsit. llyenek pl. a WmSmN:om%qu\mSw Q..o_m e
Eﬁmﬁ..canmmc, a hosszan tart6 rendkiviili életterhelések (hdborik ) nm:mwm
lapot, mint pl. Leningrdd ostroma volt, mely :mwaoﬁmmmﬁai.oxowmmﬁ Mvmm oz.g.\mﬁ
magas vérnyomast, vagy a veszélyezietd fogsdghelyzetek, mint a Mmo:ows%mww@
meo%mw ku\omwww wmws\cﬁw a _m_m:&m. egzisztencidlis és érzelmi <8N8mmmﬂwwww
(pl. altasvesztés, lecsiszds a pozicichan, deklasszdlsdas, szeretett személy

haldla, szerelmi veszte <o

b (RIS PIEINY A2 S 939 8841 s¢g sth / a ont liiéstini
, vESZICSCE Sio.) €8 az Onbecsiiiésiir sértd {tési
gy b arehelym ket s€rté megszégyenitési
mNmeN: in mmhw mwc.m:m&m természete feldl torénd vizsgal6dasok azonban kevésbé
esesek, hiszen igy csak a tipikus vészh j4 Az
en elyzeteket tudjak feltérké i
encsések, > . \ ‘pezni, Az
WWWNMMMMSW»%J w.NpUEm viszont ettdl sokkal nagyobb, mindenkinek %,\a jelent
szt. Valbjaban mindaz stresszor, amit mi ﬁ
gazi » amut mi magunk annak értékelii
‘ ; ! Z SIr in
és aképpen reagdlunk rd. Ez objektive lehet akdr egy jelentéktelen do ;

Ol milyen kiilonb-

esemény is. Magdnyos, id6s embernek sir log vagy
> esszhelyzet a kutydja elgdzols
papagdjanak elpusztuldsa stb. Minden embert mas :Emmom_\nu\mm_: H\MWNMMW mm

a?w:m:m_m mondott virosi stresszek (kozlekedés, leveg
wwwmwowwmﬁaway sem a civiliziciés terhek (ingereldrasziottssg eltbmegese
) Zetszennyezes, urbanizcios drtalmak) 4ltala v i
- ezel ) E dban véve nem -
amme. H.Sw:awm .<£5an veszélyeztetd tényezdk, a felsoroltak is :v\msmwanmdn
o :MMN_O\ onS_ m:omwﬁ.u.w m_WENmmm alapjan nyilvanvals vilt, hogy m.mq@mmN
e M\Jnm: oﬁémNQm kozoti olyan viszony, amely a szubjektiv megitélés
e oE% wﬁw,, m:\mN.omv\mE ¢€s meghaladja erdforrdsait, Onsegité vagy helyzet-
m %E:w M@mmmmmm:. Ilyenkor m:m_v\a:, hogy mi uralndnk, a helyzet uralkodik
: ﬁo:m%w.\acﬂwmwmrwm«mﬁ veszélyessége attol fiigg, hogyan értékeljiik, milyen
p » Wrdképességiink és hogyan kiizdiink :
oy Segil 2 meg a stresszkeltén
a_M M_MWMMMMNMMMMMM&HW:: ‘w:ww_m%mz kezeljiik az igy keletkez6 mﬁmmogwmw
. atainkat. Taldlunk-e kiutat, megold4 “
helyzetbe, Vel pogt i e » megoldast vagy beszorolunk a
. g fontos tényezd a stressz idébeli tart i
” / 1 L0S té) I tartama is. A he
mNWMMMN%MH MM%MMHM@ az mE%Noao, pangdé, megoldhatatlan fesziiltségben MMHMW
cio. 1g megbetegitd, ha nem tal4l a §” y
felold6 magyardzatot vagy “értelmet”. I T Thelsd megoldist,

indezek nyomén egyre vildgosabb4 vilt, hogy a stressz sokféleképp értel-

maosh
meznct

L \A\))W._.\... J Mé i /i
10, Sokarcy jelenseg. Mégis, mint folyamar négy elemet mindig tartalmaz:
e .

dszennyezddés, tomeg-
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1. Azt az “okoz6” (kiilsd vagy beis0) tényez6t, ami elgidézi a folyamat beindu-
lasdt. Ez a stresszor mindig valamilyen “terhelés”.

2. A helyzetekre vonatkozo valamiféle ériékelést, amely kilonbséget tesz
artalmas, rossz és kellemes, jO dolgok kozt, eszerint mind'siti a torténést annak
fontossiga és érzelmi jelentése (jelentdsége) szerint.

3. Megkiizdési folyamatokat, amelyekkel a testi €s lelki, rendszer viaskodik,
hogy kezelni, kontrolialni tudja a helyzetet és legytrve azt, feliil tudjon kere-

kedni.
4. A folyamathatdsét, eredményét, amitelGidézett a személyiségben (testi, lelki,

kapcsolati vonatkozdsokban).

Mindezek koziil a masodik, a helyzetre vonatkozd szubjekuv €s egyedi
értékelés, valamint a harmadik, a megkiizdési €s kontrollképesség bizonyult a
legfontosabbnak.

A stresszkutatds egyértelmil fejleménye, hogy bizonyitdst nyert: a SUessz
kevésbé fiigg a mindenkori kiils¢ koriilményektdl, mint attél, milyennek érté-
keljiik mi magunk, hogyan {téljiik meg. Elszor azt mérlegeljiik: Mit jelent ez
nekem? Hogyan is allok most? Mekkora a veszély? Ezutdn a mdsodlagos
ériékelésben felmérjiik: Mit tehetek? Van-e megoldas? A lehetdségek kore jol

meghatdrozhatd: menekilés, szembefordulds (timadés) vagy beszorult tehetet-
, lenség @Noa:mmwv. Emberi mivoltunk nagyszerd lehetdsége, hogy lelkileg,
mi Gton akkor is dolgozhatunk a stresszhelyzeten és dllapotunk
~ l4tsz6lag vagy ténylegesen — nincs cselekvéslehetdség. Eme
kiizdelmekkel (coping) a késSbbickben

.

tia

értelmi-érzel
rendezésén, ha
onsegitd és helyzetmodosito keresd
bdvebben foglalkozunk.

A viselkedés és tanuldskutatds kimagaslo személyiségei, Lazarus és Folk-

man (1984)a stressz-értékelésnek, az érzelmi jelentésaddsnak €s a megkiizdési
folyamatoknak a jellemzGit kutattdk. Ennek soran kitdnt, hogy a stresszt kihi-
vdsnak értékeljiik, ha kellemes izgalmat, tettrekészséget, kockazati fesziiltséget
kelt és az ember valamiféle megkiizdési-megolddsi tervet ki tud alakitani
magdban, tehét ha van mit tennie, legaldbb sejti ahogyant €s van kozeli kilatasa
“az alaglt végére”. Fenyegeletiségnek ¢s veszteségnek mindsiilnek viszont
azok a helyzetek, amelyek az drtalom kilatasat hordozzk, és melyeket kelle-
metlen félelemérzés, szorongés kisér. A “vészcsengd” szerepét betoltd szoron-
gés ilyenkor menekiilésre Oszt
legaldbbis dtmenetileg hidbavalo — keresé
kovetkezményekkel jdrhat. A “beszorulds”

4s”, a mego

onoz. A megkiizdési utak hidnya, a megoldds —
se vagy a helyzet feladdsa silyos
1d4asnélkiiliség minden em-
berben szorongéskeltd, és ez a testi mukodésekben is jellegzetes — rovid €s
hosszi tavon kiilonbozd — valtozasokkal jér. llyen esetben beszélhetiink dria-

lomrdl, mér bekivetkezett sériilésrdl. Nyilvanvalé drtalom minden
E\S&m:mz — veszieséghelyzet, pl. a szeretett személy elvilisa :E;w megfor-
Mindezek alapjin megallapithatjuk, hogy stressz az mE:,m:,:dA w o Ssitii
Rossz stressz dltal a fenyegetettség vagy drtalom Smaxmﬁﬁ u:mwwﬁﬁmmmmﬁmsw
<hi,

jO stressz olyan mozg0sit kihivds i 8
, amely kellemes izgalommal és a “van mit

tennem’” szabadsdgérzésével jdr.

so -

Hogyan reagal a szervezetiink az drtalmasnak minésiilé behatisra?

y C y 4Q Ty .
vagy képzelt, a szervezetiink azonnal reagal, automatikusan amagxmmw,m:MMWMM
keriil. Ezt akut 996:5 stresszreakcionak nevezziik. Szervezetiink ma am az
. > ) D [e
AM%BMQ egykori védekezésmddjdhoz folyamodik, noha ez az idejét malta. Az
oww R, me ﬁo:cmz..l .mEmE egykor az €let-halal helyzetekre alakult ki — B.m is
M Shm..@& miikodik. llyenkor készenlétre és energidra van sziikség, ho
Bmmm :@E\:A <mm< tdmadjunk”, illetve valamit tegyiink a r@:\Nm:mw <mmw
Msmm oﬁmmw M.«.Qowmcm:, Ezért ltaldnos mozgosulds indul a szervezetben: a mij
0bd cukrot (lizémanyagot) ad az izomzatnak Ata :
( , az agy vérelldtisa n6, fokozddi
JN mwd\\mmrmoﬁmw mo::o:ow szabadulnak fel, hogy a zsirok és fehérjék oESQM
m, a :wmk segitsek, valamint ng a szivritmus (pulzus), vérnyomas, 1égzésszam
de MM N_Mwo_w Mﬂw._wwwomm m@wwm:mmmo. Ami zavarnd a késziiltségi allapotot (pl
S), az csOkken. A nyaltermelés és orrnyalkahar ¢ .
s S . tyanedvessé v
hogy ezéltal novekedjék a tiid 5 l6gn A o
. Gbe vezetd légutak mérete j ki fisa
mindenesetre korai jele lehet a stressznek.) (4 57l Kisrlddsa
S%MMM”NME m EMN sajat fajdalomesillapitéinak, az endomorfinoknak, roviden
nak a felszabaduidsa. A feliileti hajszaterek kil :
1és esetén csokkenjen a vérzé rosverseiioks dob b sy S
S z€s. A 1ép virosvérsejteket dob b igé
< : 263 Al € az oxigénellatds-
:oww M %mo_ﬁw_o\n\wm_m fehérvérsejteket a fert6zés elleni harchoz Beneliids
. mm%%ﬂw-a?ﬂ:mﬂﬂo%omcm a hipotalamusz, ez a vegetativ idegrendszert és
alapt mirigyet (hipofizis hormonkdz is irdnyitj
pontot) is irdnyitja. Innen i
a parancsok a szervezetbe. A ve iv i belst clviluamtin
pe . getativ idegrendszer és a belsd isu
mirigyek rendszere a stressz-vilas i oty s
aszban egyiittmikodik. A ve v i
szer pl. a mellékvese belsejé of iny4 oay sresorbor oend:
s €t (veldallomdnyat) serkenti, h
kat, adrenalint (és kis isé enaling) dobior Lo g gra om0
) a ebb mennyiségii noradrenali i
B i (es kisebt adrena int) dobjon be a vérkeringéshe
e :wq M“m Mwwwvwog szervek receptoraira (jelfog6 késziilékeire :mimzz.\;.
) hatnak, ndvelik a sz{y mast, foi ! or
s AL omasi, fokozzak a majbol a cuk
Esaver i, L0k or
agykergi gerjeszteltség késziiltségi szintjét, Ez a

b
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vegetatfv idegrendszeri “szimpatikus izeoalom” astressz-riadé egyik “gyors-ha-
(4sG” lancszeme. A mésik a hormonalis mozgodsitas (lassabban hat6) ldncolata.
A hipotalamusz a hipofizisen &t két hormont indit el. Az egyik a pajzsmirigyet
serkenti (TSH), hogy tobb felhasznédlhaté cuergidt adjon a szervezetnek. A
masik az ACTH-nak nevezett adrenocorticotrop, valamint a CRH: corticotrop
releasing hormon. A CRH, az idegrendszeri szimpatikus serkentd a melickvese
kiilsd keregdllomanydt aktivizalja, melynek eredményeképp mellékvesekéreg
hormonok, korrtikoszteroidok szabadulnak fel. Ezek, fdleg a kortizo!, gyulla-
dasgatl6 hatdsiak, valamint vércukor €s szabadzsirsav mozgdsitok, ezdltal
energiét biztosftanak. Az ACTH tovébbi, mintegy 30 hormon terhelését serken-

i, ezek is a vészhelyzetekhea valé alkalmazkodédshan jdtszanak szerepet. A

kortizolt “megkiizdd hormonnak™ is nevezziik, mivel a kiizdelemhez sziikséges
testi-lelki erdket segiti mozgoésitani, majd pedig ledllitja a kzponti idegrend-
szeri hippocampus CRH termelését.

A stresszvilasz éppen a hipotalamus CRH hormonérzékenységétdl fligg! Ha
naponta ismét ugyanaz az “izgat6” behatds €r, akkor szinte nilérzékennyé
valunk, fokoz6dik a CRH vélaszreakcid ereje €s tartama (szimpatikus idegrend-
szeri gerjesztettség).

Ha a behatds mérsékelt és ritkds idokozokben fordul eld, akkor csokken a
CRH vilaszreakci6 erGssége és idGtartama (hozzdszokds). A sport “edzései” a
fokozatos terhelés elvén Gvatosan novelik az ingerkiiszobot €s csokkentik az
érzékenységet. Ezdltal nd a terhelhetdség (Bénki M. Cs. 1995).

Ha az jsziilottet gyakran simogatjik, a CRH felvevdk (receptorok) szdma
dletre sz6l6an tobb lesz — védettebbekké viinak a tdlzott stresszbehatdsokkal
szemben. Az élet kezdetén elszenvedett stresszek viszont novelik a sériilékeny-
séget és fokozzdk a stresszérzékenységet. Mindezt — egyeldre — dllatkisérletek
bizonyitjdk, de az eredmények szdmunkra is figyelemre méltoak.

Cannon 1929-ben irta le azt az osszetett szervezeti valaszformdt, amelyet
vészreakcionak nevezett. Az 6si “menetrend” azonban a mai stresszhatésokhoz
alig-alig illeszkedik. Elet-hall helyzetben alkalmas volna ez a késziiltség a
menekiilés vagy timadis eldkészitésire, de a “modern stresszek” (infl4cid,

_ kornyezetszennyezés, atomfegyverkezes, munkanélkiiliség stb.) elhéritisahoz
rendkivill gazdasdgtalan. Mégis 1igy tesz a szervezet, mintha a vadallat eldl
menekiil§ m.aE:? Gsiinket védelmezné, és ugyaniigy reagél a szimbolikus
fenyegetettségekre, képzelt félelmekre is, mint a val6diakra. Ha pl. valaki
szembe keriil velem az aut6javal az orszdgiton és majdnem balesetet okoz, a
stressz arra késziti fel a szervezetemet, hogy lssek, idmadjak, “szétiépjem”. Bzt
mégsem tchetem, {gy a mobilizalt energia megreked. A zsfrsavak lerakodhatnak
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az érfalakon. a cukor zavart kelthet az inzulin-haztartdsban, a hitésre mozgo-
sftott folyadékok a vizhdztartdsban sto.

Az adrenalin ¢s a noradrenalin (vegetativ-szjmpatikus gerjesztd) hatdsa a
szivre €s vérkeringésre mér kordbban is ismert volt: emelik a vérnyomdést,
nivelik a vér-zsirsav (koleszlerin) szintet, fokozzak a véralvadist, igy Qo\mom_\aw
a sziv ereinek eltSmitGdéset, ezért az infarktus eldidézésében nagy szerepiik
van. A stressz tehdt “pszichoszomatikus” betegségekhez vezethet, leginkdbb
akkor, ha a stresszhatds tart0ssd vélik, ha a szervezet védiclenebb, ha a testi-lelki
kiizdGképesseg gyenge, €s ha a veszély elhdritisdra kevés vagy nincs is kilat4s.
Egyeldre azonban maradjunk a bioldgiai, testi valasz teriiletén!

A tartés stressz: altalanos adaptacids szindréma

Ha a vélaszreakciot kivetden nem oldédik meg a helyzet és fennmarad a
stresszdllapot, fenyegettet€s, akkor a szervezet az ellendllds, majd pedig a
kimeriilés fazisdba keriil. Ezt 20 éven 4t kisérletek sordval bizonyitotta be Selye
Janos, vildghind stresszkutaténk. A tartos stresszre adott reakci6t altalanos
alkalmazkodasi szindrémanak (general adaptation syndrom) nevezte el (GAS)

Az ellendlldsi szakaszban az €lettani folyamatok (stresszhormonok 835..
16se, megnivekedett szimpatikus idegrendszeri aktivitds) kezdetben felfokozot-
tak, majd normélis mért€kdre véltanak vissza. Az ellendlloképesség tehat
kezdetben az adott behatdsra megnd. Ha ilyenkor mds stresszor éri el a szerve-
zetet, képtelen lesz ellendlini, mivel az édltaldnos ellendllds mar kdrosodott
Tovibbi, alland6 stresszhatds esetén ismét megjelenhet a vészreakcio és ommNo..
omlik a szervezeti védelem, ez a kimeriilési fazis. Iiyen fazisban elpusztul6
kisérleti allatokban stilyos stresszbetegség-nyomokat talsltak: vérzé fekélyeket
w gyomorban, tsszeomlott immunrendszert (5sszezsugorodott nyirokcsomékat
€s csecsemdOmirigyet), sériilt mellékvesét.

) Selye Janos szerint azemberben fontossiga szerint hat stresszorfajta okozhat
m\Eu\Om kérosoddst: “idegtesziiltségek, lelki zavarok, bizonytalansag, cél- és
értelemnélkiiliség, mikrobdk és mérgek”. A lelki vészhelyzetek és w,mBm_\aw
elsGhelyendlinak. Ezek emberben is az dltal4nos alkalmazkod4si szindrémé4nak
megfeleld kirosoddsokat idézhetik eld. Ezek a szakaszok akér még a hétkdznapi
stresszekkel is végbemehetnek, alattomosan. Ha pl. egy ut4lt, mNrmn faraszto Mm

kddhetiink a v m m

aovnhh anoroin hafals 2
agyobb energia-befektetfs Erdckében. Ia viszont nem tudunk a

feladattol megszabadulni, akkor szervezetiink a hisbavald késziiltségtdl foko-
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zatosan kimeriil. Hyenkor gyakran tn. pszichoszomatikus betegséggel (gyo-
morfekély, infarkius, magas vérnyomads sth.) valtjuk meg magunkat a helyzet-
bél.

A stressz és az immunrendszer
Azutébbi évtized felfedezése, hogy a stresszhormonok (adrenalin, noradrenalin
és kortizol) az immunrendszer mikodését sajatosan gatoljak.

Ha a kisérleti személyeknek adrenalint juttaitak a vérébe, akkor az immus-

‘rendszer azonnal lecsdkkenteue azoknak a fehérvérsejleknek a sz4amai, ainelyek

a védekezés kozéppontjiban allnak (az an. T-limfocita segit§, védelemre ria-
doztaid és az ellenséget 616, un. killer-sejleket). Ugyanakkor az adrenalin az
immunrendszeri védelmet kikapcsold, gatld (dn. szupresszor) T-limfocitakat
aktivizdlta, ezzel lehetetlenné tette a kérokozokkal szembeni védekezést.

A mellékvesekéreg hormonok is gitoljdk az immunrendszer mikddését, s
mivel e hormonok a depresszidban is megemelkedett szinten vannak, az akut
stresszhez hasonldan a depresszi6 is noveli az esélyt a kiilonféle fertdzésekre,
megbetegedésekre. Ha a lemondds, passzivitds, s6t szomort reménytelenség
jellemzi az ember lelkidllapotdt, akkor az immunvédelem katondi megadjak
magukat. A szervezet ellendlldsa pedig immunvédelem hidnydban minimaélis.
Szdmithatunk tehat arra, hogy aki alkalmilag til van terhelve, lelki nyomas,
fenyegetettség-Erzés, szorongas vagy depresszié dllapotdban van, az kdnnyeb-
ben betegszik meg, néha egy bandlis meghdlésben vagy baktérium, illetve
virustdmadds nyomdn barmilyen betegségben.

A hatvanas évek végén az amerikai irhajosokat az Apoll6-3 missziobol
visszatértiik utdn alapos vizsgélatnak vetették ald. Az Apoll6-3 fedélzetén a
leszédllaskor robbands tortént, ez az trhajdsokat extrém stresszhelyzetbe hozta.
Hirmuk kozil ketten fertézéses betegséget kaptak, az immunvédelmet pedig
mindegyikiiknél legyongiilt dllapotban taldltdk az orvosok. Ugyanakkor tobb
hénapig az tirben tart6zkodd tarsaiknak az immunvédelmi fehérvérsejt szadma
normdlis volt, a Fold 1égkorébe vald visszatérésiik napjan azonban ez a szdm
jelentdsen csokkent.

Az immunrendszer tchit az akut (heveny) stresszre rosszul reagdl, mintha
csak az immunkatondkat megsemmisitené vagy &julttd, tehetetlenné tenné a
kart€kony (kills6-belsd) inger. Amint a késébbiekben ldtni fogjuk: az immun-
rendszernek a passzivitds, szorongds, szomorisag, reménytelenség és pesszi-
mizmus az ellensége, mig a derd, bizakodds, reménység az éltetdje.
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Hogyan mikodik a lelki rendszeriink stresszhelyzetben?
Stressz és szorongas

Ami szorongatd, fenyegetd, bénits és rossz telkidllapotot okoz, azt “stre
nek” szoktuk nevezni, “Vaiami baj van”, “tegyél mar <m_mE:.: - :NwimmNnm-
dllapot, a szorongds. A stresszt és a Szorongast szinonimaként is :m@:M_N.mWN
noha a szorongds (diffiiz, targy nélkiili, kinzé félelem) a stressznek _.v L.mm w. :
m\v Bmmoa\mmwnamo\ osztonzdje; €s 3) a megoldds nem taldldsa <Wm< a_AM:N_&m,
sége esetén a kisérd jelensége. Vizsgdljuk meg kizelebbrol milyen is wm.:‘.
¢érzés €s milyen szerepet tilt be a stresszhelyzetekben. e
>\,ﬁ3§,maZNo:v;m_ms,B«mv\:m:&:aﬁﬁd, sejtésszerd, kinz6, figyelmii
ket €s gondolkoddsunkat szétzilalg, emlékezetiinket cmE.:w mww%\ow@v\ﬂ.. _%-
aB.mmo, ezerféle testi izgalmi tiinetet létrehoz6, izmainkat maammcwoz cﬁdﬂ ,\ mﬁ
testiinket guizsbakotd 4liapot, amely mindnydjunk szdmara wo:mBm:Qm Em.
:\amNSF kértékonynak mindsiil. Szenvedést okoz, meg akarunk szab: %:w i
@mb > SZOTONgas a stresszre (stresszorra) adott belsg <m_mmN:=§,om HM 026
H.cn.azmm. Nem pusztan drtalmas és kdrosit6. Pozitiv szerepe abban 4ll, hog n.:wN.o
hc.& van, 8:& kell valamit”. Ez a “jelzdinger” fontos segitdnk. Ami{ ; :mwwwcﬂ,
HE.E egy rovid ideig sz6l6 vészcsengd, amig szervezetiinket mﬁ E:M Esmﬁm g
geinket arra sz6litja fel, hogy “tegyél valamit”, addig a gaE,zw és se :%wo-
E._.E.A.. llyen W:Qwacg az Gn. veszély-jelzg AmNQo:mum olyannyira EW_\ o5
kdzs emberi atélés, hogy ennek tagaddsa gyanuikelt§ lehet. Aki soh nom
mNoan.m, annak baj lehet a lelkiismereti ellendrzs R:amNQma\& E:S,w ;m. :wE
wmamﬁo: nem szabilyozzdk megfelelden a kiilvilagi R:%mmﬁmm@w wm:w me A
MMH\MVWMMM@HQWEQQ<Eo félelem). Az emberben mdr kisgyerekkorsban cwﬁ.mw
10120 rendszer alakul ki, { UlsG (sziildi, kozissépi) ti j
belsd kontrollként mukadnek cm:mcx%w@”m% NWMMM Mﬂmﬁwmmmﬂ“wwawwm&mﬁ
QOmmngmw vagyunk kitével A kontlikwsfesziiltség belss ”a&% MoN o
SU\UE: ki, m\N 0sztonzd erdk és a lelkiismereti tilalom kézti chaQo:M M«wﬂ%
M MQMNMM_@M%MMWOMM:mM E:ama\E g .v”No._.u amig adintést kialakitjuk magunkban.
Hamotuns :mv\w GMM mmm Mwﬂo%w\%ﬁ q%_:wczmm m__wwﬁ a tehetetlenség rombolja az
I , ; » tlalmak ellen vétiink, a bif; 01 8
m::\w. me:ue gvas csak akkor johet létre, ha omu\mzmwﬁwm_w M Mw_ﬁmm Mm“ MNQE\@-
atarozzik meg a viselkedést. ook

Mindannyian szorongunk tehdt a wo:EwEm:m_V\Nnﬁnwcn:“ (bl. a tisztesség

vagy Ervényesiilés; fiiggés, illetve fuggetlenség s magany; hisé i
: ; : e
s€g; kockdzatvallal A o vl o

as €s bukas avagy biztonsde és 6 i 5
doniési helyzeteiben), y S48 8 Ovatos visszavonulds sth.
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A segild, veszélyt jelzd szorongdstdl jellegzetesen kiilonbozik a tiinefi sz0-
congds. llyenkor a veszélysejtd aggodalom €s a — szinte mindenre kiterjedd —
félelem bénitd hatdsi. Nem mobilizdl, hanem debilizal. Olyan dllapot, amely-
nek “nem ismerjiik” az okdt, nem tdunk r6la igazdn szdmot adni, mivei figg
mikor tdmad elleniink. A tehetetlen bizonytalansag €s a
krénikus aggodalom jellemzi leginkdbb ezt az dllapotot, ez pedig szervezetiink-
ben a krénikus siressznek megfeleld Kkovetkezményekkel jérhat €s rontja az
alkalmazkodé képességiinket. A szorongés gyakran talal térgyat, hiszen keresi
azt. Bz az dilapot a félelem, amcly mindig konkrét dologra, személyre vonatko-
zik. akdr megalapozolt (tapaszialatilag), akar feltételezett, képzelt. Félhetiink
pArmitél, ami nem szokvinyosan féiciemkeild, az ilyen flclem b egségnek
mindsiil és fobidnak nevezzik.

A szorongds mint tiinet uralkodhat a vegetativ idegrendszeri folyamatokon
&s az dltaluk vezérelt testi midkodésben. Ilyen pl. a panikreakcio, a pszichoszo-
dés. Ha a lelki mikodéseket uralja, akkor viselkedési gat-

matikus tiinetképzd
14st, butité szellemi stophelyzeteket (“debilizalo szorongds”) vagy inadekvat
lekedeteket vagy gondolato-

magatartasmodokat indukélhat (pl. kényszeres cse
kat). Ha a szocidlis teriileteken dominal, akkor elkerill§ (fobids) viselkedésben
(szociof6bia) nyilvinulhat meg.
Nem vagyunk azonban egyformdk még a tekintetben sem, hogy mennyire
vagvunk képesek szorongani. A szorongdsra val6é hajlam, készség vegetat{v
idegrendszeri, valamint kémiai jelvivd és ingeratkapcsolasi folyamatokkal van
szoros kapcsolatban, Egyrészt ma mar tudjuk, hogy az egyéni vegetat{v ténus
(alapfesziiltség) — bizonyos srokletes idegrendszeri alapok mellett a sziile-
tésiink ut4ni elsé honapokban alakul ki, igy mindnyédjunknak van egy vegetat{v
mikodési stilusa. Egyikiinknek a sziv- €s érrendszere valik a kényes €s gyenge
pontjivd, ezzel gyorsabban vilaszol. Misikunk izgalmi dllapotaiban az emész-

tGrendszerével reagdl stb. 6s ez az egyeni életit sordn kés6bb még valtozasokat

is mutathat. Ilyen “atkati” vonds a szorongdsra valdé hajlam, készség, azaz a

szorongdsossdg is.

A szorongdsossag azon alapul, hogy milyen
Kkodési stiusunk. Angol szakemberek (Eysenck, Gray, Claridge) a 60-as évektdl
kezdve tudomanyos bizonyitékok sorédt adtdk arra nézve, hogy a visszahizodo,
csendesebb, ingerkeriild, magéanakvalobb, jobbira a térsasagkeriil§ €s szifkebb
kapcsolatkorrel rendeikerz, Gn

hetd 4ltalanos alapfesziiliségi (arous
a kiils6 ingerekre, szorongdsosabbak. Ugyanaz a behatds n

bssze, mibdl ered,

pRi]

aluk “pombaként

az idegrendszeri alapvet§ mu-

introvertdlt embereknek az agykéregben mei- ;
al) szintjiik magasabb. Ok érzékenyebbek |

vl

s 7 ey S &

w?msv\.mmmrpSmQEm%w:& esetleg csakizgaimas, Az il
érzékenyek a biinteiésre é s galmas. Az ityen emberek rendiivii
A SM@FM%WUM@M M ww:wéomw cra, E:Ewwo:«mf a an\mN Sﬁmﬂmwﬂ_wwm MMMHMM ,\m;
kockazatvallalg, cselekvay ¢ \,E.NN inkdbb ingerkeresg, szenzdciokra <ma,w3w\.
kérgi &%mm&.@mwazmm @wﬂomuwcc, mwsécw emberek viszont mSnmcES@TA oy
az ingerek wmammm@@mm; o mmw?@mnw. Ok kevésbé “szerongasosak’ me\p
kellemes, &m&oswmcm @MWW %:ﬁ.mmowwﬁ torndztatjak mm:.mgw mNmBEA.,;m Jm, n
hatd ingerckbol. mnt s mﬂ mmmémmmm:%oﬁor Tobbet bimak el a E«.m:&
cevéshe Ssimmw o mﬁwﬂ , 0k VIszont a jutalmazdsra jobban reagilnak MV,
5 KevEsbé merik it mm,x,f w,\mwowwo_. mmqmcgz belevagnak az (j :@ENA%MV
stabil, Eomwommmqoscw rmmﬁwmaﬁuwn: <mm« kockdzatait. Mindkét nc_.hzmz\/s M
Utébbiak mindenfajia _m:a %ﬁhma&m%%«%%ﬁﬁ <a8waOEw Emﬂmc,_.,e
snmagunka . avarra esélyeseb Stdés. ha
érezz %w Bmm%:mw%mw%wg_\ m.EBnNNnF vajon SQSW :\U:WMM.N MMMMM::M
lyoz6 rendszer is bon o?w:% 218 azonban nem konnyd, mivel maga a mﬁ%m
olyan kizponti B&&%@ mMW mom.myﬁmmhmwwﬂsﬂ.Mmmazaﬁmag: van :mv\waw
hajtja vagy gatolia vi A 1KUS rendszeré <o
. “ Mwﬁ wmmwmwwwwmwm_wmﬂwgwor ahogy egy momp:\oaoiwm%%www.w%w
hez kapcsol6dik ez a <N..,axﬁwmwﬁwww%m§aﬁmm suabilyout miodese
batoritanak fel a szabad, félelem sm~§WMN <MMM“AMMMMM@=@MMW Mwwmv&:mmou
© e €0 annak

a viselkedés gdtlasat. MitGl fligg, hogy a

ellenkezdjét érik el, a megtorpanast
limbikus rendszer “fo it6ia” en

i § gathajtdja” engedi o
NmEmm Ennek fontosak a tanuldson am wo% TSI
nyel. Egy-egy helyzettel, szeméi]

: , el
talataink hatérozzik meg. Ha a Wmdwwmv\mogmma i gy s eldae
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fogathajto “meg4lljt”

most €l 4t ol tes tapasz-
AN I uk at eldszér, és ha ninc
Omm . . , €S ha nt
Eﬁmﬁwd MMME:M vajon mit is tehetnénk %ewow
koz6 . . nez kovetkezik y
<m~mwﬂﬂwwwwwﬁwﬂ_w8m% rosszak, valami kudarc, k4r wmcmm%wm :awwwm_ﬂd b
unk, az mégis elmarad T » SO or is, ha
(stop-rend i > elmaradt, nem kovetkezett 316 .
Q@wm:.mw Mwmwwaw:a nevezziik) ilyenkor nem engedi :oww. H.W mmno BsamN.S
b HB:EE:.N&MN MWMNM@. :om:% nincs is E:Q%mmmzﬁaﬁﬁmmw: WM iy m\mmB;.
meg a szorongis 41l . \\&mwm beszorulisag” és a viselkedés-blokkol g ol
ami a “fogathajtoy” mgmsmwu Ebbdl az is kideriil, hogy a legna ocw tsig felel
(kognitty hely N_QE:_MM “ Mw:%mﬂ:ﬁxw@:m vonatkozo .ﬁ:&%%WS%MMMmMM
“obiekifve” t& ©5), & dologrol valé gondolkods ndegy h
Jekiive” ténylegesen gy van-e, mint azt magunk MM:MW:WZEM 8y, hogy
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SZavja meg a visellk S i
g clkedést. Az egér is lehet oroszlan, ha annak
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gosan Ithatjuk, hogy a tehetetlenség érzése a véljiikk. Azt is

$zorongas forrdsa, gerjeszidie



A helyzet feletti kontroll képtelensége (“nincs mit tennem’”’) eleve beindiija
a tehetetlenség-érzést, ez pedig a helyzettel valo megkiizdésnek, szembefordu-
lasnak vagy menckiilésnek meég a lehetGségét is blokkolhatja. Aki valamilyen
kiutat, megolddst talal, akarcsak azzal is, hogy a helyzet valtozhatatlansdga
esetén a nézépontol, 1gy a jelentést is megvaltoztatja (esetleg azt tekinti, mire
tanitja 6t alekiizdhetetlen rossz, pl. egy betegség), az megmenekiil a zsdkutcdba
szorito, bénitd félelmektdl. A megkiizdési modokkal azonban késébb érdemes
behatobban foglalkoznunk.

A fogathajto viszont azonnal végtara buzdit, ha a helyzetre vonatkozodan a

jelenség-megitélés kedvezd, ha jutalom, siker, eredmény, pozitiv kdvetkez-
mény varhald. A viseikedésre buzdité ssyonzést “go”-rendszeri hatdsnak is
nevezzitk (az angol go = eredj, menj jelentés alapjan). A go- és stop-rendszer
mifkodése tehdt meghatdrozza azt, mit tudunk tenni az adott helyzetben.

Lathatjuk tehat, hogy az idegrendszeri (mikodési) tipustol fiiggd szorongas-
hajlamunk (szorongdsossdg) stabil személyiségvondst jelent. Az aktudlis szo-
rongdst pedig ezzel psszefiiggésben az inditja be, milyennek {veszélyesnek,
jelentdsnek) {t€ljiik meg a stresszhelyzetet. Eszerint kap az ember “lelke mély-
t6l jove” bénitd, gatld hatdsokat vagy éppen (optimista helyzetnyitisban)
“sz4arnyakat ad6” 0sztonzest.

Stressz és betegség

et sorsdontd eseményeitdl kell tartanunk,

Haxigy gondolndnk, hogy csak az €l
kkor tévedtiink. A legnagyobb vesz€lyt

azok a stlyos. megbetegitd stresszek, a

éppen a sor
relmek jelentik. Egy amerikai pszichologus, DeLongis 1982-ben egy évig
folyamatosan nyomon kisérte felndtt férfiak és nék életstresszeit — ahogyan ¢k
maguk megitélték azokat. Egyidejdleg az dltaldnos egészségi dllapotot is elle-
ngrizték. Azt taldlidk, hogy a tilsdgos sietség, a dolgok félbeszakitdsa, a
feleldsség terhe, a veszekedések, a csalddra jutd kevés id6 egyiittesen €s
halmozottan jelentenek megterhelést, és ezzel szorosan egyiitt jar az egeszségi
dllapot valtozdsa is. Akkor halmoz6dnak az aprobb betegségek (ndtha, fejfajas,
sth.), amikor a stresszeket a “feje folé néni” érzi az ember. Ismét csak azt
lathatjuk, hogy a helyzet szubjekiiv értékelése a dontébb abban, lesz—e kovet-
kezménye a behatdsnak, bar az is fontos szempont, hogyan kiizdiink meg az ;
ilyen szitudciokkal. A helyzeuel vaid birkdzésban ncm csupln aszervezet vesz :
részt, a “lelki harcmodor” is szamit. A kiizdderdk viszont lelki tekintetben is ..

ozatos, mindennapi bosszisagok, kellemetlenségek, kudarcok, sé-
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EBOHE:SWRW. liyenkor vilunk sériilékennyé, fogekonnyd betegségekre, és az
{in. stresszbetegségek is igy érhetik el az emb { N v
betcgségel ert. A folyamatosan jelenlévd
saBoNo:p: \:émao stresszorokkal szembeni védekezés Esmm_\: a mN%uMw vm
a:mﬁm_mﬁmﬁg_@w@:\mm olyan betegségeket kelthet, mint pl. @550%&&@ <m~woq
mmm.gm\r. mu\::mammu asthma bronchiale, magas vérnyomas mN?WOmNoavmma é
eringési betegségek, szfvinfarktus. Az i : , .
inge ; » szivinf . mmunrendszer meggyengitése és ka-
:wm:;mmw mwv_wrw; a szervezeti ellendllGképesség is amaﬁém w momaaNmﬁmeou_
virusokkal, baktériumokkal szemben, s6t 8 i , ;
\ ; ; , $0t gyengének bizo ango bels§
tamadok (daganatsejtek) leszerelésére is * L eappangs belso
A Harvard egyetem pszich ika i
g ) oszomatika specialistdja, Silver
. : & ald, /CIM¢ c-
rint a legveszedelmesehb potenciflis Ewmwm,umrm“ zeh o Gocmv s
A . ) egitc ZCK & megoldatlai
_m_ﬁwﬁ__wwwﬁow« @mmim:ogz hordozott negativ érzelmek, a harag :%:MMMMM
m%%s M:n. €s a E\:W:am\r Kollégdjdnak, Holmesnak a SNmmm_EE, a womm_.mcm
i N is \Hnwmmzwm:o:@w azt a félszdzada ismert Osszefiiggést hogy a stres
E.owaaﬁmm:o :mﬁmmm a kedvezdtien lelkillapottal szorosan ameommmm Il Mw
M& 9\, ﬁ\meMom@mQ\Nmmw mw.mmN.‘ vereséges léthelyzet, mindaz, ami mNoEo:wmm v\om
aw_%wwo_or Mﬁmnmm\m@r apatidt — végsd fokon —~ depresszidt idéz eld. ﬁmmmNmm
o meHmW\oA_ _Ow eg mﬂmv es elviltegyén betegszik meg a haldleset évében, mint
2 személy, €s tizenkétszer annyi elvils, mi 4 .

! . . : 0, mint ahdny parkapcsolat-
Mm%wwwmma@.WN dltala kialakitott skéldn a tars haldla 100 pont Mw&mm Ww ohw\ﬁ
:ﬂmasmwwnw mnmm@ Mmoa mmmw 11 pont. A statisztika szerint 300 nosamv\moumzvm

n az ilyen mértékd stresszhordozénak 8 it két é
valamilyen pszichovegetativ i i s g cven betl
, pszichoszomatikus és/va j i i
pa DS : agy stlyosabb testi-lelki
g WN@\%% le, %\ngcwszww egyen megtapasztalhatja a stressz hatalmat
Abhoz,.hogy. armelyikiinkben “stressz-betegség” fejlédjon ki, a cm.aa

Qe
SULCSS

_Szeryezeti. hdirdnyoknak ¢ (\ \ .
i iyoknak és szervi érzékenységeknek is szerepe van (velesziile- —

WMM WM%MMW%MW WNM.\m.m:mo Wm légzGrendszer a dohdnyzassal “szerzetten” tehetd
gyenachne mmeE\ _: i \o: \mﬁ\ﬁm:ogm magét az a tudomdnyos vélemény, hogy
PN memd M W_mwmﬁog\mm astresszel valo bandstol fiigg egy-egy betegség
P Hmmaowmﬁczm Mv\%am\mﬁ o_%\E m&cw\aﬁwz tartottdk jellemzdnek, akik
kapesolatt Sipged sim cn Q:@F.:mv\ velték, hogy a gyomorfekélyeseket erds
Erbmonnok oo % jlam Q\o:oBN_ m\ﬁc\. Ez azonban nem bizonyult dltaldnosan
g o >L.€:w%mwmmw MN_.,\WOm.NoEmoTwSm.cﬁammammdm: igazolddott be né-
. Kikepcoorsut oo ﬁrw:mm\m._mcﬁﬁ,o, m::: pl. sz€lsGséges versengési haj-
Emzv\wa%o:amw« < @W@ mwm.nm. Ok az id6 siirgetd nyomassban élnek, teljesit-
omowen o m‘<mwrowmw~ helyzetekben hamar elvesztik a tiirelmiiket
010 guriinax, nagyon nehezen iudjak kike Ini a fesziiltségeiket
¢s elengedni magukat. Kifelé nbizalmat BE%Smem%wnﬂwﬁ_mmmmwNm%w mmmwmﬁ
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egyre jobban belehajszoljdk magukat a teljesitménybe. Rosemann €s Fried-
mann 1974-ben nagy kiterjedésd vizsgdlatokkal igazoltdk, hogy az un. mene-
dzser-betegség inkdbb az A-tipusii személyiséget veszélyezteti, de szimosan
dolgozhatnak hasonlé munkakorben veszélyteleniil, ha személyiségvondsaik €s
attinddjiik ettdl eltér, pl. humorkedvelSk, nem érzik siirgetve magukat, derdseb-
bek, nyugodtabbak, nehezen bosszanthatok fel, lazdbbak (B-tipusii személyi-
ség). Nem a feladatkor betegit meg, nem az ezzel jar6 megterhelések, hanem
az, ahogyan az ember reagdl, értékel, viszonyul, viselkedik. Napjainkra az is
nyilvanvaléva vilt, hogy az A-tipust személyiség legfGbb ellensége a sajit
diihe, amelynek megfeleld kezelésére képtelen. Az ambici6 és a tiirelmetlenség
gnmagdban nem jatszik jelentGs szerepet a szervezeil karosit6 folyamatok
eldidézésében. Az cllenségesség mértéke €s a szivroham esélye viszont szoro-
san osszefiigg. A hetvenes években 3000 egészséges, kdzépkori amerikai
férfival végeztek sajatos “kisérletet”, amikor azt vizsgéltak, hogyan viselked-
nek, ha indokalatlanul megvérakoztatjak dket, €s a veliik valé beszélgetést
erdszakosan félbeszakitja valaki. Kideriilt, hogy az A—tipusi személyiség dii-
hossé valik, mozgdsaban is “beindul”, fesziiltséget hordoz €s tiikroz. Az irdsbeli
(kérddives kérdésekre “gyorsan eszik-e; mérges-e, ha valaki elkésik; konnyen
diihbe gurul-¢” stb.) is tilnyomdan igenid vélaszokat ad. E vizsgilatot kbvetden
8,5 évig kisérték figyelemmel a vizsgdlt szemelyek illapotat. A kisérlet alapjdn
kisziirt A—tipusii személyiségek koziil kétszer annyinél fordult el6 a megfigye-
1ési idG alatt szivinfarktus. Dahlstrom (1983) orvostanhallgat6kat vizsgalt az
Gn. ellenségességet mérd teszitel €s ennek alapjan kisérelte meg a koszorusér
betegség eldrejelzését. Hat év (egyetemi idGszak) alatt ez pozit{v egylittjardst
mutatott! A “méreg” valéban méreg a szervezetiinknek, akit “elont az adrena-
lin” (elont a méreg), az akkor is veszélyeztetett, ha az indulatot magéba fojtja
(Spielberger 1985). Suarez és Williams (1983) azt igazoltak, hogy az ellenséges
személyek nem csupdn a vegetativ szimpatikus idegmikodésekben tilaktival-
tak, hanem az e hatdst tompitd, ellenstlyozé paraszimpatikus ellenszabélyoz4-
suk is gyengébb. Basefoot (1989) 118 iigyvédet kovetelt 25 éven at. Olyanokat,
akik egyetemi éveik alatt “cllenségesebbnek” uintek ki a tesztvizsgilatokban.
A doh4nyz4stol, étkezési szabdlyokt6l ¢s magas vérnyoméstd! fiiggetleniil is
otszor akkora eséllyel keriiltek kardialis krizisbe, mint nem ellenséges tarsaik.
Kozhelyszerd, mégis igaz, hogy a mérgesség, a dith a szivnek valoban méreg.
A nyombélfekély, mint a nyombél nydlkahdrtydjanak fokozott gyomorsay
elvilasztassal Usszefiiggd gyulladdsa és sériilése, egyérielmien “stressz-beteg-
ségnek” bizonyult, mivel kisérleti viton az allatokndl is elGidézhetd voit (Weiss
1972). Ha az dllatok programozottan kaptak dramiitést € nem volt lehetdségiik
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a kovetkezd dramiités cldl kitérni, akkor egy id§ utdn vérzg gyomorfekél
alakult ki benniik. Azok az dllattdrsak, amelyek egy kerdk elforgatdsdval m.\
tudtdk kapesolni az dramot, nem betegedtek meg. A kisérletnek Mm wmwo_:o“
figyelmeztetése, hogy a stresszel szembeni akiiv védekezés megovhatja az
¢ldlényt a kirositd kovetkezményektsl. Ha van mit tenniink cllene JEA. o
érvényesiilhet a betegitd hatds. e
.>N Eo\z\n évek felfedezése az in. C-tipusii (cancer prone) rdkbetegségre
hajlamositd személyiségvondsok kimutatdsa. 14 év sordn iNmm&,ﬁ 250 ammms%&
beteg elemzése alapjdn egy rakkutato orvos, LeShan elénk tirta hogy az tin
ﬂl&w:.mm betegekben alapveiSen B@m::am:mN29@:&5@3@‘8&35” il Om.
mﬁm__::\‘,\nmﬁ.numwﬁwﬁ €itek dt a betegség elditi idGben (pl. :MNmm&aaww%mw&
és reménytelen letki maginyba zarkoziak, Tehetetlennck érzik magukat a
véltoztatishoz, kétségbeesésiik kifejezésére képtelenek. Tobbnyire mNQuﬁwqﬁ
mélLo, segitdkész, j6szivid, joindulati emberek, akik sajdt maguk mNE,:m\:M :QM
mdnak segitséget kérni. Sajat érdekiiket nem tudjdk érvényesiteni. Magasfoku
mmeo:mm\;ESﬁ nem is €szlelik, csak a szervezetiik “kiabal”. HBEiS:QWNo:.w
Ba&amwp fokent az “oldsejt aktivitds” stlyosan gétolt, éppolyan, amil M
mmmmw?m:m 0k maguk is a viselkedésben. Agresszi6 Em&wNmmB wmwa_m:mw s
. Az a ._.@_mmaaxmm, hogy a rikbetegségben is szerepet kapnak lelki tén mNo\w
st az a felismerés, hogy az életcélok, remények, bizakod4s elvesztése mNMR wm
kaphat a szervezet dnmagit {(daganattal kdrosito) pusztitisaban, még Ew%uw

@Eé.p a figyelmiinket az Snmagunk irdnti felelGsségre, a stresszhelyzetekkel
valg sikeres megkiizdés fontosagéra.

Megkiizdési stilus, lelki harcmodor és a kiizdelmi médok hatékonysdga

; fwwN,mEEWn:EWE egyéniség,-paratlan individuum, a stresszel valo kiizdelemben
__is rendkiviil leleményes s sokféle stratégidt vagy alkalmi taktikat alakit ki

mN::.@\ minden helyzet més és mds magatartdsmoédot kivan. Mégis, a harcmod

E@m/\amawam% mindnyé4junk esetében az elsd szintd m:mmmN,Emmawmaw dé oﬁn
Q.\Im gy taldljuk, hogy a koriilmények megvaltoztathatdk, a 550\\,& Nos ;
&oao,m::ma vagy az drtalom (ok, terhelés) lekiizdhets, akkor m: Sfelad Hm o
tlt, problémakizponti, aktiv stratégiat E?Sxﬁ::m. m_mqmo&é o%&mﬂm\w
konstruktiv megoldast igyeksziink elérni. Meglehet azonban ?w mNom Sww
omm_afmm helyett szellemifegyvereket kell bevetniink, tn. wom:m:{ %wé_oﬁ:“s :
€z 4 tudatos dtgondolastdl a konkrét beavatkozis megtervezéséig 8&.33% *



Ha viszont agy taldljuk, hogy a koriiimények hatalma lehetetlenné teszi a
fizikai vagy szellemi fegyverek bevetését, akkor a belsd hielyzet valtoziatdsdra
kényszeriiliink, azaz érzelmi allapotunk, kinjaink enyhitése és a szenvedés
valamilyen eszkdzzel vald csillapitdsa, illetve a stressz jelentésének dtformdlasa
vilik a £ feladatts. Ezeket a megkiizdési médokat érzelemkizpontii vagy
személyre irdnyuld coping (kiizdelmi) stratégidnak nevezziik. A szitudcio is
befolydsolja a “fegyvernemek” megvdlasztdsit. Fenyegetd helyzetekben in-
kdbb a fantdzia igéretes jovéképe segit, bizakodva dbrdndozhatunk, mikdzben
kiutat keresve megprobalunk valamit tenni, Tehetetlenségiink akér a nyugtatok
szedéséig is eljuttathat. Ha kihivasnak €ljiik 4t a helyzetet, inkdbb raciondlisak,
optimistdk vagyunk és hajlunk a humorra, a (lekiizdhetd) nehézségeken szive-
sen tréfalkozunk. Nincs azonban séma, nincs egységes vilaszstilus. A megol-
ddsok egyediek, még ugyanazon segitd eszk6z haszndlata esetén is.

Problémakoézponti, cselekvd, feladat-orientdlt megkiizdési médok

A problémakizponti megkiizdés soran kétféle lehetdség dll arendelkezésiinkre:
1) a kozvetlen cselekvés a legegyszernibb megoldds; 2) lehet azonban, hogy a
helyzet bonyolult é€s a probléma elemzést kivan, mieldtt 1épnénk; vagy 3)
célszerd kis lépésekben eldre haladni, illetve a “mammut feldaraboldsa™ nevd
eljardst valasztani, ha a probléma vagy feladat 6ridsként magasodik folénk.
Hatéaridore elkésziilni egy grandidzus munkdval pl. csak az id§ és a feladat
Osszehangolt szakaszoldsa segitségével lehetséges. Ilyenkor azonban az a lehe-
tdségiink, hogy a nagy egész ijesztd mivoitdval szemben a figyelmiinket a kis
feladatdarabokra koncentraljunk és ezdltal a siker lépésein 4t egyre inkdbb
“gyGztesen” keriiljlink felill a nyomaszté helyzeten. Az is gyakori probléma-
orientdlt coping, amikor egy jovébeli (a kizeljovében aktudlis) akut stressz-
helyzet (pl. vizsga) miatt eldre aggddva a szorongdsos fesziiltségiinket dgy
oldjuk fel, hogy a feladatra koncentrdlva ledllitjuk a verseng@ aktivitdsokat (4.
tipus) €s csak a lényegre Osszpontositjuk erdinket. Nem szdrakozunk, nem
€liink tdrsasdgi életet, hanem tanulunk. Olykor a helyzet gy kivédnja, hogy
eszkdz0s segitséget is fethaszndlva tegyiink valamit (pl. az auténk defektet kap
az orszdguton és nincs pdtkerék, az elvontatdsdt meg kell oldanunk), ez az S.
jellegzetes, problémakdzpontd coping-1épés. Eldfordul, hogy nem cseleksziink
azonnal, hanem 4t kell futni az 8sszes lehetséges [épésiinkdn, hogy melyik volna
a legeldny0sebb (6. lehetdség), pl. egy munkahelyi elmarasztalsi vidhelvzet-
ben az igazunk bizonyitdsa €érdekében eldzetesen helyes mérlegelni, mi a
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legjobb 1isztdzG iépés. A stresszhelyzetek egy részéhen a megoldast kivirg
lehet cmm\:/. elérni (7. lehetdseg), akkor lépve, amikor a helyzet Em MN n Wmmm_
>m.~ essziv felettessel pl. csak az arra alkalmas pillanatban maﬁmnm me, mc:xwm
m\N inadekvat magatartdsat. Sokszor a helyzet rendezésében H.no__,amowomﬁnw:
ammwo van sziikség (8. leheidség), ilyen térténhet pl., ha iratainkat m?mmmv\wz "
egy idegen o\aNmmg: hazautazssi lehetGséget Wm:.mNmszzm:w Az isa rob
_msmﬂmmoao copingkészletiinkbe tartozik, ha bizonyos :mGNQo.wgs ( ,~ @8%-
E.S, A.m:mm\momgmm, szakmai vita) konfrontativak vagyunk (9 E:Q%M .vcw ;
kiizdiink M\H:m%o_::swnmz, mikdzben nem hagyjuk magunkat a ?Qmaorim:‘ Mww
B\@mw ama.m:aaa. Végiil van egy “univerzalis” coping (190. iehetdsé Vn ; n_ ,
.zm:n: mm%wn:w sem iétezhet. Bz a szocislis tamogatas es w.N@EQ .omm Mwm:\smmv\
Nmmzv&\méﬁ&n. Ha “egyediil nem megy” valami és a beszoruliss EME.‘Q e
.mNmam w\m .oow 1€pés a kompetens masikhoz fordulds, pl. a mwaBW woam, mnmm-
w:mo:wwm_owmwmmmv tandcskérés stb. Ezeék a megkiizdési modok olyan mwwwwmw
§ $zabalyosax, hogy a természetesnek kijar6 fi é i
mellettiik. J6 azonban tudnunk, hogy a _SM::? mw MWMMNMMMMWWMMWMWM%MM ~

z€s, a megoldédskeresd s -muvel§ tevé ég mindi
,an vékenység mindi i 5 §
hatasi “stresszkezeld technika™, e ® fessiliscgestickents

Erzelemkozponty, személyre irdnyuls megkiizdési médok

MEMWH% moH.N\S mv&.w%g.&n a betegség, kar, fenyegetés olyan helyzetei, ame-
m\w_ m:: E:mom B_: tenniink”, csupdn az a lehetSség marad hogy a cewmo és
clemelien fesziiltséget cstkkentsiik vag < i elfo
: Zi y a kényszen{ elfogadandé (k4
dott) dllapotot elviseljiik, “tléliiik” i S . aven
, jiik”, valamilyen mértékg (Eletke ilyi
helyzet létrehozdsaval Ilyenkor ala 5t Komeyensily]
lyzet 16 dval, pvetoen nyolcféle “érzelemks
mélyre irdnyul coping-lehetdsé ¢lhetii A SesTpone
; ggel Elhetiink. Az érzelmi 411 0
sité megkiizdés leggyakoribb 16pé S egmyila”
s ‘ bese az €rzelmek szabad megnvilvanits
szell6ztetése” (1.) Ha ez a mésik tol is i oy imen
eligztet . erancidjéhoz is igazodik, akkor i
segitsegge valhat, ventildcics hatdsa segfl tltsé , en Sobby
C ! , git a fesziiltség elvezetéséh
kovetkezményesebb, noha i S inger cagdlts (oo
: R gyakori az ellenséges, inperlék q
kedés, indulatos magatartis) i ai ésivagy o aas reSze:
edés, » 82 agressziv (fizikai és/vagy lelki) b4 0
viselkedés, amelyben a tehetetlen litései 5 D imazd
, s€g litései hullanak a masik emb i
1% 3 . d erre,
vétlen. Hasonl6képpen negativ kimenetelif az érzések eltitkoldsara, a baj m:@mmm

~®Nmm®H® mﬂm.duxﬂﬁo i ¢
v mw:ﬁoaow. I v\ﬁdw 1 i i B
NQHO\u a DOkerarcys vaow . or a Tm.q:m %FC.O ngmmcﬁ: véve 18 Hmrﬂcﬂ

roseiaru

\ Vagy “neveld depresszids” ember G
tdmogat$ odafordulist, segit oo B omyezei

seget, de még cgyiittérzést sem. hdrom, emlitett

et
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copinglépést tehdt jobb elkeriilniink. Pozitiv azonbhan az tn. katarzissal 1oriénd
fesziiltségoldds (5.) amelyben a probléma dltal keletkezelt feszilltstgek Gjradté-
1éssel (pl. dramatikus bemutatdssal) reagdlhatok le. A muivészetek passziv
katarziskeltd hatdsa is kozvetelt segitség — mésok tragédidjiban 0szl0Zva,
érzelmi egyiittrezgéssel —a sajatunkbol is fetoldhatunk. a személyes kinokat i8
enyhithetjiik. A kozvetlen érzelemkifejezes (6)a legkézenfekvdob, mégsem
mindennapos onsegitség. A kultdra parancsa a szenvedés érzéseinek visszafo-
gdsa. a kifejezes mérsékicse vagy tilalma (pl. az “egy férfi nem sirhat”), fgy a
hic et nung feszilltségoldo hatds nem érvényesiilhet. A legemelkedettebb érze-
lemkazpontd copingformék a pozitiv jrafogalmazds (7) és a személyes nehéz-
ségeken valo sz
5rok szenvedésaramainak toriénelmi menetébe (8). Az érielmezés megvaltoz-
(atdsarél van sz6 mindkét esetben, érielemkeresd és értelmesse alakilo atériel-

ellemi feliilemelkedés, belehelyezve sorsunkat az emboeriség

mezési lepésekkel, igy akar rekinthetnénk is e két onsegitd 1épést “kognitlv i

coping” gyandnt. Mégis, ¢ méisodlagos kontroll csak a belsd vditoztardst teszi

lehetvé, magdt a problémdt nem oldja meg. Nem véletlen, hogy a siiyos,
kronikus (pl. {ziileti, mozgésszervi, érrendszeri, kardidlis stb.) betegségekben
vagy a gyogyithatatlan (termindlis) jllapotokban van-e felillemelked§, neme-
siilt lelki kiizdési médoknak killonleges ertéke. Kulesar (1995) a “kontrollatha-
tatlan helyzet feletti kontrollként” irja e a salyos betegek érzelmileg pozitiv,
reménységgel teli, hitben gazdag, a panaszkodast elkeriils, masokon segitd,
altruista, a kommunikdciot fenntarto, a normalitds életrendszerébe illeszkedd &
letkiizdelinét, amely az gletrnindgséget mind e betegek szdmara, mind hozz4tar-
tozGiknak elviselhetdbb szintre emeli. Az érzelemkozponti megkiizdés 1énye-
ges wényezdje az emberi kapcsolatokbot merithetd segitség. (Ha ezt az egyén .
igényli, el udja fogadni vagy nem akadélyozza meg, példdul ellenséges vagy
elzarkozo viselkedéssel). Tudatos torekvéssel sokat segithetiink magunknak s m
mésoknak abban, hogy az érzelemkozpontd, fesziiltség-csillapito kiizdelmek |
soran ne ragadtassuk ¢t magunkat ellenséges, irigy vagy negativ srzéscket

tikkroz6 megnyilvanuldsok felé. Minél nagyobb viszont a tirsas tAMOgAtAs |
mértéke, annal kisebb a szélsdséges, negativ viselkedés veszélye! :

Szolnunk kell még az un. eliereld stratégidkrol is. Gyakorta el6fordulnak
azon helyzetekben, ahol a helyzet eseményeit teljességgel dmmoJBmoEmSzwmu
nak érezziik. Az érzelemkozpontu, személyre irdnyuld (mésodlagos kontrollt
biztosito) kiizdelmi modok € fajtdi mindennaposak, jollehet kiilonboz6 hatés-;
fokkal segitcnck rajtunk. A problémdnvalo rdgddds, kérddzés eseteben példauly
aggodaimas, Llopren m@:waaaw;mNmmso:z toltjitk idSnket azzal, vagy ijracs wijral
bevalljuk a vereségiinket, a rossz kizérzetet. Az elviselbetetlennek €rzelt illa
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akaratunkkal nem kontrolldihatjuk. Ezért még fontosabb, hogy felismerjiik ket
és védjitk magunkat a rossz hatdsaiktol.

Stresszhelyzetek, amilyen pl. a fenyegetés, kihivas, kirosoddsvesz€ly, rzel-
mi kapcsolat veszteség, dnbecsiilési sériilés vagy fizikai sebzddeés — az énlinket
fijdalmas érzésekkel Ontik el, Eniink feladata, hogy a kiilvildgi veszélyekkel
szemben védjen, kezelje jol a veszélyforrdsokat, kiizdjon, torekedjck az egyen-
siily helyreallitisdra. Ez érzelmeink kontrolldlasat kivanja, an€lkiil, hogy eltor-
zitandnk a val6sagot, vagy elnyomnénk érzéseinket. Amikor azonban az éniink
nem tud a fajdalmas, kinos helyzet 616 kerekedni, mégis szeretné szdmunkra
lehetGvé tenni, hogy tovabb éljlink és dolgozzunk, valahogyan elviselve a
helyzetet, akkor bekapcsolja azokat a veszély- és fesziiltsé gelhdritd mikodeése-
ket, amelyek elGsegitik — dnbecsapés 4rdn is —a megnyugvist. Eletiink szdmos
konfliktushelyzetében, amikor nem tehetjiik, amit szeretnénk, az Enakinés i
meghitisulds fesziiltségeit elhdritassal tudja csokkenteni. Az En ezzel védi sajat
egyensilyét is, ezért nevezzik ezeket a lépéseket énvédd mechanizmusnak.
Ezeket mindnyéjan alkalmazzuk, konnyd riismerniink.

A regresszid olyan folyamat, amellyel a lekiizdhetetlen helyzetbdl visszavo-
nulunk vagy visszaesiink egy kordbbi életszakaszban rank jellemzd viselkedés-
m6dhoz, amely egykor bevélt, megnyugvast hozott. Riadalmunkban pl. a sir6
csecsemdhoz hasonléan szdjba véve ujjunkat “cumizunk”. Az vodédba kisért

gyermek ismét bepisil, a felndtt gyermeteg modon kapaszkodik 6t ethagyni
késziil§ Larsaba — a gyermeki helyzet a kornyezet segitségét hivja eld. Ha ismét m
“gyermekké lettiink”, akkor a vildg nem vérhat téliink tdl sokat; ez a vagy is i
szellozik a regressziGban. A regresszi6 lehet er6gytjid, “sorsunkat rendezs” 3
visszavonulds is az Gjabb, erébevetés el6it. Ez az dn. én szolgdlatdban 4116 |
regresszi6. A tagadds a regresszidhoz hasonl6an 4ltalanos, gyakori elhéritds. A
gyermeki dac is ilyen, szembefordulds a kornyezettel. Tagaddsban viszont a
lelki sziikséglettel szemben 1épiink fel. Amire nemet mondunk, att6l meg is
akarunk szabadulni, hogy ne zavarjon a gondolata sem. llyen megszabadul4si
méd az elfojids — az adott dolog, gondolat, érzés, vagy elfelejtése. Ez arészleges
felejtés a dolog tudédsdtol tehermentesit, de nem csokkenti a fesziiltséget. Ezért

a kitzott, a tudatbdl kikényszeritett torekvés vissza akar térni a tudatba, mint a
rosszalkodédsa miatt a szillék szobdjabod! kizart gyermek. Ez a magyarézata
szamos elszdldsnak, elvétésnek, akaratlan hibdz4snak. Az elfojtds mint felejtés
sok egyéb olyat is magéval visz a tuddsunkb6l, amit nem szerettiink volna,
elfeljteni, ebben a butité hatdsdban van a veszélye.

Nnha 14115 14ir A Rat {Tinaiinl Ari . ..:... .
Noha lelki kiizd6stilusunk cgyénileg is kitlonbtzik, attblis

kell harcba szallnunk. Az dtioldst vagy dtvitelt p€ldiul helyettesitd kielégiilés-2
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kritizalhat6va, elitéthetdvé. Az erkoles-csdsz, purifikator magatartisdban is ez
jelenik meg.

A féltékenység szélsGségeiben a lélektan a sajat hiitlenségi vigyak megtaga-
dasat és kivetitését tudta bizonyitani, Ez persze nem vonatkozik az egészséges
szerelemféltés érzéseire.

Amikor tgy érezziik, valaki alaptalanut haragszik rank, akkor el6ny0s tisz-
tazni, mi a val6sig, mert konnyen eshetlink projekcioink csapddjdba. Sajat
haragunk ¢és ellenségességiink néz vissza rank a mésik tekintetébdl.

Erzéseink és indulataink sok lelki szenvedés forrdsai lehetnek. Ezértel6nyds,

ha olykor forditunk egyet az érzelem eldjelén, azaz a gydlolt vagy utdlt helyzet-
b6l vonzoi csindlunk, az cllenszenvesbsl rokonszenvest, a tiltakozds €s harag
QQQmEEmW:ngmmw

érzésébdl elfogadast és szeretet. Ezta megtorditdsi mdv ,

mir a végeredményét vessziik észre, reakcicképzésnek ~ bibliai példa nyoman
“paiforduldsnak” is — nevezhetjiik. A leckeirdsb6l elszokdosd, iskola ellen
tiltakoz6 gyermekbdl igy vélhat egyik naprol a mésikra szorgalmas, koteles-
ségtud6. Ez a viselkedés ugyanis nagy haszonnal jdr, elismerést, dicséretet
élvezhet.

A pélforduldsok kiilonos titka, hogy az érzelem vagy indulat tirgya véltozat-
lanul a kozéppontban marad, a jelentdsége ugyanolyan, mint volt korédbban,
csak éppen-a hozzd val6 érzelmi viszonyunk valtozik meg, fordulhat it gydke-
resen az ellenkezGjébe. A hirtelen megjuhdszodo agresszi6 és dith, amelyet
szokatlan gyengédség kovet, gyakran reakcioképzési termék.

Haegy kisgyerek féltékenységcben elveri a testvérét, és ezért szidalmat kap,
reakcicképzéssel reagdlvanyéjasan €s szeretettel patyolgatja ugyanazt atestve-
rét, akit korabban még piifolt. fgy esélye van arra, hogy sziilei valban szere-
tettel és figyelemmel forduljanak feléje.

A projekci6 és a reakcidképzés eszkozt ad nekiink az érzelmek-indulatok
elviselhetetlen fesziiltségeivel valo birkézishoz. Alkalmilag hasznosak lehet-
nek, azonban meghamisitjak a val6sdgot ¢s ezért hosszi tdvon, becsapdsként
mukodve mir veszélyesnek mondhatdk.

Ordog és angyal... jo €s rossz, fehér ¢s fekete... a szélsGségekben €s egyol-
dalisdgokban gyakran benne vannak ethéritdsaink, ezittal példéul a hasitds.
Tokéletes ember nincs, ha volna, félniink kellene tdle. Ha valakit tokéletesnek,
tigysz6lvéan hibatlannak tartunk, akkor azt idealizdljuk, hofehérre mossuk. Ilyet
tesziink mindnyajan a szerelemben, amikor nem latjuk a hibékat, csak a poziti-

vumokat. A negativ oldalt ilyenkor lehasitjuk, levilasztjuk, elszigeteljiik. fgy &
Vurat conk fmAdat Se I8

nincs tobbé fesziiltség, elientmonddsossag, nincs is—is helyzet, csak imé&dal €5
tGlértékelés. Bzt teszi a kisgyermek is, amikor csiigg angyalnak tartott anyjén. 3
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MMN:MHHMUWH a~ a .mNQ:wwmmo_ valo talalkozdst jelképezi. Ez teljes ammN:m:mcM”
a “torteénelmi ember” lelki Gstipusaival (archeti
et p (archetipus), a legnagyobb ereji
\.V o o oL i s
ek Mwaawa\w Mwmmmamv @.8<9 birnak, vardzserdt is tulajdonithatunk nekik mint
2 10€r, mint a mai simdnok és torzsi 4 ‘
gykor . 0rzs1 varazsiok. Ez torténi
civilizdlt emberrel is ilda i  hogy e
pl. az dld4s, az dtok mond4sh issziik,
Vil “megtogan A ] S, az asban. Hissziik, hogy valéra
, . wang az €l0vilagban az érzel s i 0
Nl ; oan az erzelem €s indulat kozvetitd
o <MNNM_HP Hi M:ﬂow is hanggal kommunikalnak. A han g, hangzis mmmNm:mmH Mo
ezt el. \ \mN \smﬂ: mondott fesziiltségek “fojtogatnak™, a “melire mN?omzm
mNmméacwmzﬂw&o_\ Bn%m::mazzw:. A titok elvdlaszt a tobbi embertdl €s
a Xinzd terhétdl, szabadulni a i ida i
borbélya a mitoldgishan, ,.:..Eam.ow cl F:wmw: :w H.&@ oy KammN wirdly
tlent gidba, i c: moundani, ami feszit. Ezek mia
elmondds igazi megkdunyebbiilést, felszabadul4st. :/\C:EM:E:mmH
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azaz kiszelldztetjitk az dporodott lelkivilagot. Kitakaritjuk a “lelki szennyest”,
€s az iddtlen belsd lelki térbél 4tvissziik redlis tér-idg dimenziéba. igy azutan
mir multtd tud vdlni, eltdvolodhatunk tdle. A ventilicios effektusrél mdr
sz0ltunk,

A fesziiltségek feldolgozasanak van azonban olyan hasznos ttja is, amelyen
magunk és misok szdmdra értékes eredményt hozunk ki belsd fesziiltségeink-
bél. Amikor dithiinket nagytakaritdsba, sznyegporoldsba forditjuk, amikor
banatunkat lefrjuk és maradand6 “alkotdsss™ tessziik, verset frunk a szerelmi
lazban €s igy enyhiil a hidny kinja, vagy akdr arr6l dlmodozunk, mit fogunk
tenni, ha a vigyott nével/férfival taldikozunk, akkor az elaboracis (feldolgozas)
és képi ttétel, azaz fantazia segitségével csokkentjiik az elviselhetetlen fesziilt-
séget. Az dlom is képi 4ttétel, de a filmmudvészet is ezzel a “képgondolkodasi
moddal” dolgozik. Az dlom szimbolumokkal fogalmaz — olyan mint egy
sziirrealista festmény —, mert csak a képek 4llnak rendelkezésre az almodoz6-
nak, a tudatos tudat alszik. A film sdritd, drdmai nyelvezete szinte minden
fontosat képekben mondel, a forgatokonyv pedig sztoriva fifzi a mondanivalét.
Az glom is ezt teszi. A mivészet minden teriilete val6di lehetdség arra, hogy
nemesiilt alkotdssd, maradand6 értékkeé forditsa at az emberi szenvedést, kiiz-
delmeket, fesziiltségeket, és katarzison 4t enyhitse az alkotd, valamint a befo-
gadé miiélvezd lelki kinjait.

Menekiild stratégisk, negativ kimeneteliel

Végezetiil a stresszekkel valo kiizdelem tragikus kimeneteld, silyos “kataszi-
réfalépéseit” kell megemliteniink. A felejtés érdekében torténd alkoholiz4lds,
a drogokhoz folyamodis, a kabitészerek 4ltal nytjtott oldédés prolongilssa,
valamint az Snpusztit6 életlépések kisérletei megannyi bizonyitékai a szenvedd
ember kétségbeesett kisltasinak (cry for help), a segitséget kérni nem tud vagy
azt nem megfelelden probalé ember végsd kudarcdnak. Ezek a menekiilési
Jormak végss fokon helyettesitd “valamibe” kapaszkoddsok. A drog, kdbito-
szer, alkohol enyhiilete, de még a halal békéjének igérete is tobbet ér az Oonmaga
eldl menekiil6 embernek, mint az elviselhetetlen élet.

Alapos okunk van tehat arra, hogy keressiik a megtarto, segitd/bnsegitd
magatartdsmodokat, feltarjuk azokat a titkokat, amelyek az ellenalls és kiizde-
lem créit, a meger@sodve tilélés lehetGségeit adjdk a keziinkbe.,
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A stresszel valo megkiizdésben gy6zeiemre esélyes, “eliendll6” személyiség

Mindannyian arra vigyunk, hogy a stresszekkel és konfliktusokkal (azaz belsg
eredetd stresszekkel) valé kiizdelemben fetiitkerekedhessiink, a gyotred helyzet
uraivd valhassunk, és megdrizve vagy helyredllitva lelki egyensulyunkat,
egészségesck maradhassunk.

Ezért kiilondsen fontos azokat a titkokat feltdrni, amelyek az “ellenll¢”
személyiség erejét adjak vagy a szabaduldshoz, a kdrosoddsmentes feliilkere-
kedéshez segitenek hozz4 benniinket.

A stresszel val6 kiizdelem folyamatdra és kimeneteli es€lyeire vonatkoz6
vizsgélatok egyérielmien elénk idrjdk, hogy a stresszhelyzet kevésbé szoved-
ményes, nem karosit, nem betegit meg, hal)a helyzet felett kontrollr szerez-
hetiink; 2) ha “Idtjuk az alagit VEgeL”, tehdt van a helyzetnek bizonyos kisz4-
mithat6saga, tudjuk, mit varhatunk (. bejosolhatdsdg); és 3) képesek vagyunk a
helyzet befolyasolhat6sdganak, illetve értelmének hitét, belss meggy6zédésst
kialakitani.

“Tdlnyomo tobbségiinktél dllando, rendszerré emelt képmutatast kovetel-
nek. Nem lehet egészségiigyi kovetkezmények nélkiil naprol napra mésnak
mutatkozni, mint ahogyan érziink, faradozni azért, amit nem szeretlink, oriilni
annak, ami bajt hoz rink. Az idegrendszer nem iires sz6, nem kitaldl4s. Rostok-
bol all6 fizikai test, Lelkiink helyet foglal el a térben, gy helyezkedik el
benniink, mint a fogak a szdjban. Nem lehet 4llandGan biintetleniil erdszakos-
kodni vele...” — mondja Zsivag6 doktor Paszternak regényében. E bolcs meg-
dllapitdsban benne van a stresszhelyzetek legfébb veszedelme, a lelki erdszak-
tétel. A rank nehezedd lelki er6szak esetén nem €rezziik azt, hogy “keziinkben
van e helyzet kuicsa”, mert ez a kornyezeti hatalom birtokdban marad. A
stresszhelyzet akkor a legveszélyesebb, ha nem l4tszik a szabadulas. Pszicho-
l6giai valaszlehet6ségeink rangsordban éppen ezért kell elsg helyre allitanunk
a helyzet kontrolldlhatésdgdnat, bejosolhatdsdgdnak és q wm\oanNg&E%
tudatinak kedvez§ hatdsat,

Ha a stresszhelyzet felett nem tudunk valamilyen fizikai vagy lelki uralmat
szerezni, akkor mindannyian tehetetlenségiink kinjaban vergddiink, ezért k4r-
t€kony mértékben szorongunk, vagy éppen a frusztracio (meghitisul4si fesziilt-
s€g) haragijat és indulatét szérjuk szét masokra, Legrosszabb esetben pedig
lemond6 rezignacioba, fasult depresszitba siillyediink.

Az ember szdmara olykor a kontrolldlhat6sag hite is elegend§ és a hiztos
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TOSSZ 15 elviselfieidbb, mint q bizonytalansdg. A vietnami hiboni idején azok az
amerikai ndk, akiknek a férje eludnt, sokkal rosszabb tizikai €s érzelmi allapotha



keriiltek, mint azok a gydszol$ asszonyok, akik szdmdéra biztos volt férjitk
haldla. A bizonytaiansdg ugyanis bejésolhatatlannd teszi a virakozasi fesziiltség
kimeneteiét és dllando stresszhaidst tart fenn.

Egy atomerdmuben tortént baleset nyomdn a kornyéken lakék egy részénél
nem volt eldonthetd, milyen mérték( kdrosit6 besugdrzdst kaptak. Ezeknek az
embereknek a lelkidliapota - fizikai épségiik ellenére — még két évvel a baleset
utdn is sokkal rosszabb volt, mint biztosan kdrosodott, de nem stlyos fizikai
allapotu tarsaiké.

Kisérleti feltételek kozott vizsgaltdk meg, melyik helyzet elviselhetSbb egy
embernek olyan esetben, ha el kell szenvednic egy-egy enyhe dramiitést: amikor
eldre jelzetten vérhatd az ités vagy amikor vératlan, véletlenszerden adagolt,
Bebizonyosodoil, hogy jelent@sen kisebb a félelem és a szervezeti reakci6 a
kiszdmithat6an adagolt iitések esetén. Ez is azt példdzza, hogy a bekovetkez§
rosszat bejosolhatosdg esetén jobban viseljiik.

Az elsbdleges kontroll az elGall6 helyzet eldidézd tényezdire vonatkozd
beavatkozdsi hatalmat jeloli meg. Ily mddon azokat a megelSzési 1épéseket is,
amelyek pl. egy fenyegetd helyzettdl megszabadithatnak (pl. a betegség elke-
rilléséhez az egészséges életm6d, kornyezet, tiplalkozasi szokasok megvalioz-
latdsa stb.). Az els6dleges vagy kiilsd kontroll tilnyomoéan az adott helyzetre,
az abban val6é magatartdsi részességiinkre, illetve ennek kedvezd megvaltozta-
tdsdra vonatkozik. A mdsodlagos vagy belsd kontroll viszont olyan esetekben
iép(het) életbe, amikor a dolgoknak aktivitdssal (megoldéssal) valé elrendez-
hetdsége, vagy ennck lehetdsége nem adott. Nyilvdnval, hogy a siresszhely-
zetek tobbsége ilyen, igy kiilsd vélasztds esélye hijdn csak magunkban, belsd
lehetdségeinkben bizhatunk. Ezért a megkiizdési modok tobbségében a masod-

lagos kontrollt hivjuk segitségiil, azaz Snmagunkon valtoztatunk.

A hetvenes években Singer és Glass pszicholdgusok azt is igazoltak, hogy a
stresszhelyzet megsziintetésének vagy a behatds csokkentésének a puszia lehe- -
10sége is enyhiti a szorongdst és a testi-lelki reakci6kat. Két egyetemi hallgaté
csoportnak kellett 6ridsi zajban feladatokat megoldania. Az egyik csoportnak
cgy kapcsologomb volt a kdzelében, amelyet megnyomva megsziintethették a

zajt, de a kisérletvezetSk mégis azt kérték, hogy ezt, ha csak lehetséges, ne |

tegyék. A masik csoport tehetetlen volt, nem kaptak lehetGséget a zajcsokken-

tésére. Ezi a csoportot sokkal jobban zavarta a zaj, rosszabbul teljesitették a
feladatokat €s igen rossz kozérzetr6l szimoltak be a kisérlet utdn (Atkinson és |
munkatdrsai 1995). i
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Az a hit, bizakod4s, reménység, hogy vefolydsoldssal, hatdssal lehetiink ¢
m:&m@m_ﬁoﬁ@ eleve kedvezd pszicholégiai w%ﬁwﬁ:&mv\@ww@_c?q : \.w
mwwo\ﬂ is, ha a hit tévedégen alapul, vagy a befolyist nem iy gyakorol mm $

Bamulatos bizonyitékaink vannak arra nézve is, hogyan tudja J_m\_. S
végzetesnek 1atszo, kilatastalan helyzeteket lekiizdeni és EEE_MN“. c%om:wm
van wEm\q vagy belsd (szellemi) lehetGsége, eszkoze a kiizdelemre %waodmw : , :
raciés Hmwoﬂow haldlgydrab6! azok szabadulhattak ki, akik a mmm:g qu.ﬂ
m:muma. o mmmmammou hittek, biztak a tiiléléshen, A szellemet nem ﬁm:owwmomm
ba &8&.3 ahitnemismer hatdrokat. Viktor Frankl pszicholégus 1.;5. a memmmmm
mm«\wo.: _.omoa\ —a Mégis mondj igent az életre cimi wg:‘xm@u.w_ ;m‘wﬁ,m‘m‘o.,
ESN@:E\ esélyek titkaiba. Ha van €letcél, ha értelmet Eam:w um%ﬁ:asmm - ﬂ
moa..ommwmmwmi €r, ha tanulni tudunk beldte €s meg akarjuk mznsmm m‘, v maE
nekiink sz6l6 iizenetét (Mire jo ez nekem? Mit tanulhatok beléle?) &Mm@ N
:ma_o@mw latsz6 stresszor felett is uratkedhatunk. . e

.:Ec:mw van miért €lnie. az szinte minden hogyant elvisel” (Nietzsch
E.Em.m: stresszhelyzetre érvényes ez az lizenet, a kiizdelmet fel kel] Nmo.. "
E:a.&v minden 4ltalunk lehetséges médon. vemite
mwnwmmwww személyiségjellemzSk teszik ellendliéva az embert a stresszekkel

HAogmw, Japan pszichologus Vildghind vizsgslata 600 emberre terjedt ki
M@:mﬁwﬁwmgn (1971). Egy nagyvéllalat dolgoz6it vizsgilta, arra wmmé ,\w_ ;
frjdk Ossze az ano harom év stresszeseményeit és mNowmm a betegsé Mwor
amelyekben ez idd alatt szenvediek. Alapos személyiségvizsgalatot mmwm%oﬁmm

HMMMcM. .\/Mow, akik a m:pmmm stressz-ardny ellenére alacsony betegségmértéket
adlak, jeitegzetes vondsokat mutattak - igen aktivan vettek részt a munkéjukban

¢s a tarsadalmi életben, jobban vonzottdk dket a kihivisok és a véltozdsok, st

E@.m%:a:mﬁ@ﬁaﬁQQEA \. is0lj
N esemenyeit befolydsoljdk, m:mza\ﬁmm.En alatt

m<omwm%ms mﬁmaawﬁmww& ismételték meg a vizsgdlatot, €s kivették Gket
» Vajon megbetegszik-e koziiliik olyan, aki az :o:‘ g
AL, ve : . , enéll6ra” jellemzg
meﬂmgwwm_wmwnwﬁ mutatja. wmgNoi%oaoﬁr hogy azok, akik egy Mmm:ﬂ“,mm
veszicst 1s kihfvasnak tudnak felfogni — valami gj Kiizde ind
lehetdségként, tehit az “ellendll6kra” j 5 mGdon viscononsen ndlkoz
, tehd a’ jellemzs ma i
hez, egészségesebbek maradtak. : edon viszonyvine a stressz-

Kobasa és munkatarsai (1985) azt is vizsgaltak, vajon az 4ltaldnos egészségi

m.: . w un R \H AQ o Y H— heteocdanl i1l ten aois ;o k <
m.muCﬁ 1Z1Kai1 er onict és az An\mw cge. wv Y pUNEVS, ULV C IESTL tunete , 2avaro

Milyen dsszefiiggésben sllnak az in. egészségvédg faktorokkal, fgy a “sz{v6s-

sdggal” iali
ggal”, a szocislis kapcsolatokban valg aktivitassal, mely a segitség és timasz
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esélyét kindlja, valamint a testi aktivitdssal (testmozgds, torna, sport stb.) Sok
szdz személynél bizonyosodott be, hogy a hdrom “egészségvedd tényezd”
hidnya esetén az illeik betegséget (zavart, tiinetet) jelzé pontszamértéke tizen-
kétszer magasabb, mint azoknal, akik mindhdrom védgfaktor birtokdban voltak.

A szivossdg és a harékonysdg két olyan személyiségtényezd, amelynek
kiilonts szerepe van a stresszekkel valé megkiizdésben. A szivossdghan az
eikotelezettséget, az involvalt részvételt (“benne lenni a dologban teljes szfy-
vel”), a kontroll képességébe vetett hitet €s a stresszeknek kihivasként valo
megélését foglalta ossze Kobasa (1981), aki az egeszségben maradas s
stresszekkel vald kiizdés feltéeleit kutatta, A hardl onysdg (Bandura 1977)
pedig olyan személyiségpotencidl, amely lényegében az dnmagunkha vetet
hitnek felel meg. “Hiszek abban, hogy képes vagyok a céljaimat elérni” — 6
ehhez a belsd erék, motivacick is készenlétben allnak.

Csak egy 1épés e tényezdkidl a személyiség dlraldnos bedllitottsdgdhoz,
optimizmusdhoz vagy pesszimizmus4hoz eljutnunk. Az atfog6bb megkizelités
szerinti vizsgalatok rendkiviil érdekes, tanulsagos eredményeket hoztak g
stresszel val( kiizdelemben ellendllénak bizonyul6 személyiségre vonatkozg-
an. Peterson és Rossio (1991) tven évvel ezeldtt kezdiék meg évtizedeken 4t 2
folytatott kovetéses vizsgalatukat a Harvard egyetem hallgatGival. Fizikailag
€p, egészséges egyetemistak életitjat csaladi helyzetét, munkajat, életminGsé-
gétés a valGsaghoz val6 (optimista-pesszimista) bedllitottsdgat elemezték sok-
oldald vizsgalatokkal. Tobbek kozott arra kerestek vélaszt, hogyan, milyen
okokkal hozzdk Ssszefliggésbe és magyardzzdk a személyek az €letiik soran
elGall6 kritikus helyzetet. Ezek alapjan allapitottak meg az optimista/pesszimis--
ta bedllitottsigot. Az optimizmus mellett sz6lt, ha az egyén az eldfordulé bajt
nem tulajdonitotta a végzet csapdsdnak, ha nem okolta magit, ha 6sszefitggésbe
hozta valamely — redlis — oki torténéssel &s bizakoddan foglalt all4st a kimene
telre vonatkozdan (“holnap mér egészen masképp lehet”). A pesszimista sze-
mélyek viszont a sors kivédhetetlen csapdsaként, elkeriilhetetlen rosszként
fogtdk fel az elGdll6 helyzetet, melyet akaratuktol fiiggetlen erdk totdlis lestj
tdsa miatt kellett elszenvedniiik, sajat befolyds lehetdsége nélkiil. A valdsig
szeml€let ilyen kiilonbségei szerint 616 (optimista-pesszimista) személye
hosszmetszeti, idébeli/folyamati vizsgdlata kiilonos eredményeket hozott. 4
éves korig nem volt dsszefiiggés az egészsegesség €s a bedllitottsig kozott
Efolott azonban pozitiv korrelaciot, szoros egylittjarast figyelhettek meg a;

kutatok. A korai (mdr egyetemistaként is a személyre jellemz6) optimizmus és =

a késcbbi (45 év feletti) egészségesség kozti kapesolat szorosabbnak mutatko

zolt, mint pl. a dohdnyz4s és tiidérak kozott Osszefliggés (Kulcsar Zs. 1995)
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Ez amegddbbents eredmény arra hivia fel a figyelmet, ho gy az optimizmusnak
gltetd, egészségben tartd hatalma van. Peterson és Bossio (1991) szerint az
optimizmus “a dolgok megviéltoziathatdsiagaba vetett hig”: képesség arra, hogy
j6 kildtdsokat reméljiink, perspektivijdban lassuk az eseményeket, a “az €let
napos oldalan” maradjunk, tudjuk a dolgokat clfogadni olyannak, amilyenek,
és képesek legylink a jatékossdgra, a dolgoknak nem katasztrofaként vald
felfogdsdra. Az optimizmus része a derifs reménykedni tudds, a bizakodis,
amely dthatja minden €leteseményiink megitélését.

Osszegezve tehdt az cgészségben maradasra potencialé személyiségténye-
z0ket, a stresszel vald megkiizdés ellendllo gydzteseinek jellemzGit, megalla-
pithaijuk: ha tehdi cikbtelezetiek vagyunk, felelGsséggel onmagunk irdnt, ha a
valtozdsok fesziiltségeit kihfvasként tudjuk atélni, ha megvan az az érzésiink,
és meggydzddésiink, hogy képesek vagyunk ellendrzés alatt tartani a stressz-
helyzeteket, ha aktiv Onsegitd 1épéseket tudunk tenni a helyzet orvosldsdra vagy
belsd lehetdségeink felszabaditisira és megerdsitésére, akkor az “ellendlls”,
gy6zelemre esélyes személyiségek kozé sorolhatjuk Onmagunkat is.




II. AZ ONSEGITES LEHETOSEGE]

Szanjuk ra magunkat a viltoztatasra!

“Veiem sincs minden rendben, veled sincs minden rendben, €s ez {gy van
rendben...” — ez lehet az §szinte kiindul6pontunk, ajanlotta a tanftvanyainak
Haley, a kaliforniai kapcsolatpszichol6giai iskola egyik tanitomestere. Van mit
tanulnunk, van mit valtoztatnunk annak érdekében, ho gy ligyesebben banjunk
astresszhelyzetekkel, Soha senkit nem iudunk alapjaiban megviltoztatni, csak
Sajat magunkat!

Ha alegjobb, leghatékonyabb stressz-lekiizdG és onfejlesztd médszereket el
akarjuk sajititani, akior ismerkedjiink meg ilyen lehetSségeinkkel és szanjuk
rd magunkat a valtoztatdsra!

Elisabeth Kiibler Ross (1985) vildghird pszichoterapeuta, aki halalkozeli
allapotban 1évd emberek szdzaival foglakozott, azt mondotta: “Sokat tanultam
abetegeimt6l. Példaul azt, hogy ha valtoztatni akarunk, akkor nem szabad varni.
Legjobb azzal kezdeni, hogy megkérdezzilkk magunktdl: mihez fognék, ha mar
csak bizonyos id¢ allna rendelkezésemre. Mindaz4ltal mégis azzal a kérdéssel
kiegészitve, akarok-¢, szeretnék-e szdz évig éIni?”

Hacsak nem ssiijt siilyos betegség vagy sorscsapis, erre a kérdésre legtobbiink
habozas nélkiil igennel vélaszol, azonban azt is hozzdtessziik: “de egész-
ségesen!”. Schopenhauer, a filoz6fus szellemesen dllapitotta meg: “Bér az
egészség nem minden, egészség nélkiil minden semmi”,

Mit tegyiink, hogy meg6rizziik egészséglinket, ne fogjon rajtunk a stressz,
legyen hatékony védekezS. modszeriink, és barmilyen helyzetben megvédhes-
siik lelki egyensiilyunkat? Mit tegyiink, hogy a lehetd legritkibban legyiink
betegek és a leggyorsabban gybgyuljunk?

Ambir — szokds szerint — most is a kérnyezet felé tennénk meg az elsd
spontan 1€pést a véltoztatds érdekében, ezt aligha érdemes megkisérelni. Kor-
nyezetiinket, hivatasbeli és személyes kapcsolatainkat csak korldtozottan mé-
dosithatndnk, befolydsuk pozitiv és negativ vonatkozasban egyardnt elkeriilhe-
tetleniil érint benniinket. Amikor pedig arddioban, televizioban, folyéiratokban
vagy akdr az orvosi rendelében j6 tandcsokat adnak nekiink pl.: hogy “keriiljiik
az idegesitd koriilményeket”, “védjiik meg magunkat a gondokt6} és izgalmak-
t01”, “éijiink okos rendszer szerint és nyugodtan” stb..., akkor ezzel olyan
képtelenségekre buzditanak, amelyek keresztiilvihetetlenck. Ha megtennénk,
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akkor otthagyhatnank munkahelyiinket, nem volna szabad beszélniink a féno-
kiinkkel, nem foghatnank 1j tizleti vallalkozdsba, nem utazhaingnk t0me
leked¢si eszkdzon, csalidurkkal pedig ritkitani kellene taldlkozasainkat
Ertelemszerifen csak énmagunkhoz folyamodhatunk, Cgyrészt a wan:.%onT
nek rank gyakorolt hatdsain, mdsrészt a mi viszontreakciGinkon Probily, vai-
toztatni. Kiinduldsképp négy 1épést tehetiink: ‘

gkoz-

1. Szervezetiinket a tudatosan irdnyithaté gondolatok ltjan helyesen tdjékoz-
tatjuk

2. Kiméljiik a szervezetet az idegen anyagoktol, a kémiai szerekke] (drogokkal
mvamv\mmﬁ.wwwo: valo fefesleges terheléstol és természetes anmww.&wﬁ m:nmu
mazunk a megsegitésére.

3. Megévjuk a tdlméretezett reakcioktol azdital, hogy cm&So:mmmE%mﬁ szem-
léletmodunkat, gondolkoddsunkat megvéltoztatjuk, igy a mNm?mNoﬁmw hat6
kornyezeti befolydsokat tompitjuk.

4. Rendszeresen testi kondicionsl6 és relaxaciss, lelki lazit6-onerssits tréning-
gel segitjiik eld a természetes belsg egyensily helyredllftdsst 6s az erdk @mm\\
tisdt, !

Minden é1§ szervezet tnmaga képes belsd egyenstlyanak visszaallitsssra
Ezt nevezte Claude Bernard életian professzor a mult sz4zad VEgEN homeq N\.
tdzisnak, vagyis az egyenstlyi dllapot helyredllitdsanak, de tekinthetjiik EMR
tnfenntartG erdnek is. A szervezet — éppen mert automatizalt, jol Programozott
rendszer — tudja a dolgat és a kiviilrél érkez6 zavaro befolyis ut4n a megel§z6
egészséges dllapotot maga dllitja vissza, feltéve, hogy nem sz6lunk bele dragz-
tikusan a finom rendszer mikodésébe.,

A tudati (in. kognitiv) dimenzi6ban teljesen szabadok vagyunk! Nemcgak
valamitGl, ami rossz nekiink, hanem valamire, ami j6, kedvezg, Mindep :m_m\
zethez, személyhez, eseményhez magunk vélaszthatj Y
bedllitéddsunkat és a szdmunkra valo jelentését,

A szemléletmad, bedllitottsdg és gondolkodis mddositdsiyal
Selye Janos 4ltal legkritikusabbnak tartott hatféle stresszorbél h
kezelését maris a keziinkben tarthatjuk: a lelki zavarokét, a bizon
valamint a cél- és ¢rtelemnélkiiliségét.

A testi kondiciondldssat a fizikai erénket tudjuk szinten tartani, lelki lazits-
onerdsitd tréinggel az n. ideges fesziiltségeket szinte kivezetjiik a Szervezeth gl
@mng%é azt a belsd nyomds aldl. Ezaltal a negyedik £g n:m_s_mmmammmm _o. ,
felvettiik a harcot. A tovabbi két — legfontosabbnak tartor — m:ommNo%M. s
kiilonféle betegségokozs mikroorganizmusokkal és a mérgekkel saNosm wmm

uk meg a viszonyunkat,

a4z egykor
aromnak g
Smszmwmmr



vesel tehetiink. Mégis, ha figyelembe vessziik, hogy az immunrendszer az akut
stresszben sziite megbénul, védekezésképtelen, viszont annak elmiiitdval teljes
erdbedobdssal tud dolgozni, st hosszd tavon a kisebh terheléssel valo megkiiz-
dések vagy a fokozatos terhelés soran erdsebbé is valik, akkor a stressz-inten-
zitds csokkentésével és a “szoktatdsos” terheléssel is kedvezden hathatunk a
szervezeti védelmi rendszeriinkre. Ez4ltal pl. a fertdzésekkel szemben is na-
gyobb biztonsdgban lehetiink.

“Mérgek” pedig 4ltaldban drogok ttjan, élvezeti “anyagokként” vagy mér-
t€ktelen gy6gyszerszedés révén Jjuthatnak szervezetiinkbe, bér a taplalkozasi
szokdsaink vjra dtgondoldsa és véltoztatisa sem felesleges. Ha ezektdl az
drtalmaktol is megkiméljiik magunkat, akkor a Selye-féle hat kritikus stresszor
ellen mér megtettiik a legsziikségesebb onvédelmi lépéseket.

Viltoztassuk meg a gondolkodasunkat, hasznaljuk fel a képzelet erejét

Tisztelt Olvasonk bizonydra szivesen szélalna meg és taldn ezt kérdezné:
“Mikeépp lehet a gondolkoddsomon véltoziatni? Nem mondhatom arra, amit
rossznak €rzek, hogy az milyen j6, és nem csaphatom be magam a szervezetem
kedvéért.”

Teljesen igaza van, nem tehetiink fel rozsaszin szemiiveget és nem festhetjiik
dthamisan azt a valdsagot, amelyet 4téliink. Csakhogy észre kell venniink, hogy
a dolgok el@szor teljesen kozombosek a szamunkra, csak a tapasztalat 4ltal
kapnak jelentést. Az egyszer jonak tapasztalt dologra vonatkozéan azutén az az
elvirdsunk, hogy maskor is kellemes lesz. Eszerint viszonyulunk hozz4. Georg
Kelly (1952), a kognitiv 1élektan elsG sz0sz616ja szerint mindenrdl sziiletik egy
sajét belsd gondolkodasi sémank, amely megszabja a szubjektiv jelentést (mi-
lyen ez nekem?), ez pedig a viselkedést (mit tehetek?). Eletiink sordn rendkiviil
sok hibds sémat épitiink be magunkba, tébbnyire sziildi 4torokitéssel, lelkileg
azonosulva veliik. Sikertelenségeink pesszimistdbba tehetnek (“Nekem ez agy-
sem sikeriil! Nem vagyok r4 képes!” stb.), ez negativ bedllitod4st eredményez
(“Meg sem prébalom, ligysem lesz j6”). Ez az alapalls azut4n lehetetlenné is
teszi, hogy valaha is ligyesedjiink és a dolog sikeriiljon.

A tapasztalat, dtélés, élmény 6ridsi “hatalom”. Erre alapozzuk a véleményiin-
ket és a jovibeli elvirdst, tehat a viszonyuldsunkat, st még a babondinkat is ez
alakitja ki.

Vegyiik pl. azt az esetet, hogy egy vizsganapon fekete macska worott elém
az tton €s azon a vizsgdn megbuktam. Maris lehetdség van arra, ogy 0ssze-
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kapcsoljam €s ok-okozati viszonyba vonjam a kettdt, ezéri keriilni fogom a
fekete macskat (nivel a vizsgahelyzetet dltaliban kevésha keriilhetem el), Ha
mégis eldfordulna ilyen ismétlgdés, akkor “biztosra veszem” a sikertelenséget,
ami (természetesen) az ilyen negativ bedllitédis és elvirds révén valGszimisit-
hetd is.

“Az elképzelés kormanyozza a viligot” — mondotta Nap6leon. Sikerembe-
reket kérdezve az eredményeik titkair6l, gyakran kideriil, hogy “mar gyermek-
korukban” megvolt az clképzelésiik arr6l, milyen lesz az életiik, és fantazisban
lattdk magukat sikereik csticsan, A benniink €16 felndtt cmber (a bal agyféltekei
vezérlést “tud6s”) a gondolat, elvdrds Gtjén kiild izenetet az intuitiv-érzelem-
gazdagifjd embernek (jobb agytélickei veséricsy kreativ, aimodoz6 éniinknek),
aki ezt igy “szolgdlja” és tekinti feladatdnak, hogy a prinitiv Gsemberi 65715~
nerdket s a szervezet mélyebb automatikus rendszerét az elképzelés teljesité-
sére 4llitja be. Igy a gondolat hatalma @osaowm?&wmﬁﬁmmm-S@mé_om:ummv
onszuggesztiv ton fejti ki hatdsit teljes valénkon.

Paracelsus, a XVI. szdzad bilcs orvosa az Osszefliggésrendszert egy aforiz-
maba foglalta: “A szellem a mester, a képzelderd a szerszam, a test a megvalé-
sité anyag”.

Természetesnek tekintjiik, hogy egy citromra gondolva sszefut a nydl a
szdjunkban, vagy akir egy félelmetes helyzet elképzelésére szapordbb szivve-
rést, verejtékezést, fokozott izomfesziilést érziink.

Bacon angol filoz6fus a X VIL szdzadban tarsasdgi szorakoztatisra mutatott
be egy kisérletet a gondolatnak, elvirisnak a szervezetre gyakorolt hatdsarl.
(Ennek tudomanyos igazoldsat csak szdzadunkban ¢érhettiik el.)

Magunk is megkisérelhetjiik ezt a “jatékot”. Készitsiink egy fonalra fiizstt
gytrdbdl rogtonzott ingdt. Egy asztalra fektetett 6ra szdmlapja folé tartva,
{konyokiinket szildrdan megtamasztva, nehogy csaljunk!) hagyjuk az ingat
lengeni. Hunyjuk be a szemiinket és gondoljunk a 3-9-es (vizszintes) tengelyre
anélkiil, hogy keziinket egy pardnyit is megmozditansnk. Néhany masodperc
milva a kisérletet figyeld tarsunk jelzi majd, hogy az in ga az elképzelt tengely
irany4ban kileng. Ekkor gondoljunk az ellenkez6, 6-12-es (fii gg6leges) vonalra.
Kisvértatva az inga irdnyt valtoztat &s megkapjuk a jelzést, hogy a fiiggdleges
vonalban folytat6dik a lengés.

Ezt a kisérletet barki megismételheti, az credmény objekiiv tény. Az dn.
ideomotoros torvényen alapul: a gondolat (idea) a mozgatérendszer (kézizmok)
fel¢ kiildi parancsait és — akaratlanul is! — 801, az akarat melldzésével, “magat6l”
megvaisul az eiképzeit mozgas. A tegfinomabb izomrostokhoz futé kivitelezg
parancs “mikroinnervicickat”, azaz rejtett mozgdsokat hoz létre, igy sziiletik



meg az elképzelt, elgondolt mozgds. Az elgondolds hatdsa a testre maga az
Onsziigoesztio, Ezen alapulnak a legfontosahh relaxdcids és meditdcids médsze-
rek.

Ma mar tokéletes miszerek teszik lehetéve a testiinkben, izomzatban, agyi
elektromos tevékenységhen, szivmiiksdésben, légzésben, a bérellenalldsban a
gondolatok hatdsdra toriéng véltozdsok ki vetését, sot visszajelzéseit is. Az tn.
hazugsdgdetektort is ezen az eleven dolgoztak ki. Az eltitkolni szandékozott
dolog megemlitésére az eltitkol6 személyben jellegzetes szervezeti valaszok
keletkeznek, gy a hazudni nem képes szervezet drulkodik. A rejtett konfliktu-
sokat hordoz6 szavakra az élettani mutatok szélsGségesen reagdlnak, ezt pedig
apszicholdgiai vizsgalatok (tesztek) hasznositjak.

Ha viszont gondolatainkat izmaink ellazitisara Osszpontositjuk, akkor az
izomfesziilést és lazulast mérg elektromiograf rovidesen jelzi ennek tényleges
bekovetkezését. Ezzel szemben, ha egy iildozési jeleretre gondolunk, az izom-
fesziilés azonnal kovethetdve vélik a késziilék 4ltal mutatott gorbén (elektromi-
ogrammon),

Az un. biofeedback késziilék arra is képes, hogy — szinte mu€rzékszervként
— visszajelezze a szdmunkra a Szervezetlinkben gondolati hatasra lezajlo valto-
zasokat, pl. az agyi elektromos aktivitdsnak a viltozisait, Izomellazitdsi szug-
gesztiGk esetén pl. a nyugalmi allapotot jelzg n, szinkronizacios vagy “alfa-
hullam” tevékenységre drallasat. A visszajelzés leggyakrabban hanggal torté-
nik. Mivel az agyi elektromos teveékenységiinkre semmiféle sajat kontroll-lehe-
tGségiink nincs, a miérzékszery visszajelzése ellendrizhetGvé teszi a tényleges
belsd valtozist. Bzt az eljardst a relaxacio Onkontrolljira is felhaszndlhatjuk,
amikor a gondolati Gsszpontositsssal (Onszuggesztioval) elért lazulds mértéke
szerint mélyiilhet a hallhatg hang. Végiil — wkeéletes nyugalmi dllapotban — a
hang ismét kikapcsolhat.

Az elképzelések és gondolatok szakadatlanul foglalkoztatjdk egész szerve-
zetiinket, amely az informécict ebbdl kapja. Ha téves vagy hibas az elgondolds,
elképzelés, akkor a Szervezet is eszerint reagdl. Ha pl. az a meggyézédésem &s
elképzelésem, hogy engem senki sem Szeret, nem is lehet szeretni, nem vagyok
Szeretetre mélto, akkor “befeld” és “kifelé” egyardnt eszerint alakulnak a
reakci6im. Lelkidllapotomban szereiet-hidnvérzet, a magény és Szomornisig
uralkodik, szervi mikodéseim is a lemondds és depresszi6 irdny4ba haladnak,
az immunrendszerben a vedosejtek legatlodnak, a rendszer muksdését gatlo
sejtek pedig felerésodnek, az onfelad4s irdnyaba “szomorodik” a szervezetem.,
Kifelé pedig a viselkedésem azt tiikrozi: “nem vagyek szerctetre inéli6, nem
vagyok nektek vonzo!”. Az ilyen 6rdogi kor érthetGve teszi a kognitiv lélektan-

nak azt a torekvésst, hogy a betegségokozo tevkapcsolatok rendszerét a “fGbi-
nosnél” kell célba venniink: a hamis tudati sémdt kell felboutani.

Gondolataink végsd soron a sorsunkat dontik el, hiszen testiink “fentrdl
kapja” az informdcidkat ahhoz, milyen valésighoz igazitsa muikodéseinek
programjat. Ha az az iizenet, hogy nagy baj van, akkor a vészreakeid késziilt-
s€gét mozgositja, akir ez a ényleges helyzet, akir ez csak az egyén szubjektiv
itélete, téves (de meggydzddéses) felfogdsa.

Eszre kell venniink: a benyomdsok, befolydsok, kiils§ haidsok szakadatlan
dradatdban ki vagyunk téve annak. hogy az idegen befoly4sol4s (heteroszug-
gesztio) eléri céljat és hat rank minden rekldm, a televizis, radis, tomegkomni-
munikaciés informécid, de leginkdbb fontos a jelentds személyek télete. Azok-
nak a véleménye, akiket szeretlink, szinte bevésddik a tudatunkba, “Milyen
ligyetlen vagy! Te kétbalkezes! Nem vagy keépes felfogni, amit mondok” —
mindezek kisgyermekkorunkban a jobb agyféltekei “intuitiv gyermek—én”
erdssége miatt beépiilnek abba 2 szervezddesi szintbe, ahol az elképzelés,
benyomds “valosigga valik”, Igy cafolhatatlan bizonyossigként rogziil a tuda-
tos szint alatt, azzal a torekvéssel, hogy ezt meg kell valésitani! Innen erednek
azutan azok a régzitt, hamis tnmegitélések, amelyek boldogtalansagunk for-
résai. Sziileink “beprogramozzsk”, megmutatjik és “megparancsoljak”, mi-
lyennek kell lenniink és mit tartsunk magunkrol. Ezek a végzetes “pszichol6giai
gének” determinaljak a sziil6i sors ismétlését, a sziiléi joslatok megvaldsitasat,
azt, hogy mi lesz veliink feln6tt korunkban, A beépiilt szuggesztiok pedig vakon
mikodnek, hit, hiedelem, kételymentes, 6ntudatlan belsg meggydz6dés (tn.
diszfunkciondlis séma) gyandnt és egész valonk tudattalanul is ennek a szolgi-
lataba all. Eckhart mester, a kézépkori misztikus igy bolcselkedett: “A magunk-
hoz vett taplilékot sajaud alakitjuk, a lelki tapldlek azonban, amit magunkhoz
vesziink, minket alakit a sajatjava.” Err6l ma sem 4llithatunk tobbet: amit a
szellemiink, értelmiink befogad, magdiévitesz, az uralkodik egész valonk felett,

A kiilsé szuggesztiok az 4tvétel és elfogadds sordn belsé ftéletté és ehhey,
csatlakoz6 érzelmi erék (hit) révén meggydz6désse, onszuggesztiv erévé vil-
nak. Igy fejti ki hatdsat pl. cegy dlgy6gyszer (hatbanyagot nem tartalmazo
“placebo™), egy-egy joslat, “vardzslat”, igy valhatnak az orvos kedves szavai is
gyogyszerré, azaz ténylegesen “orvossiggd”. OsmszmmmN:o pedig nincs a
gondolat elfogadasa és ennek uralkodo hatdsa nélkiil.




Segitsiink magunknak a szemléletméd alakitisaval

Egy-egy véleményiink, ftéletiink erejét érzelmi toltése teszi meggyGzddésse. A
szoban benne foglalt, hogy meggydztiik magunkat (6nszuggesztiG), hisziink
benne. Ilyen meggy6z6désekkel “tdplaljuk” és formdljuk folyamatosan magun-
kat. Ez olyan er6t képvisel, hogy még akényszeri hazugséigainkban is kezdiink
hinni, és nehezen adjuk fel ezeket. Az atformalas, “Ujrakeretezés” (reframing,
ahogyan ezt a modern tin. neurolingvisztikai programozis (NLP) m6dszerében
Richard Bandler és John Grinder terapeutdk elnevezték) azonban a kornyeze-
tiinkre vonatkozéan is ilyen médon torténik. Az alldspont (sz6 szerint is az: hol
dllunk, amikor egy-egy dologrél vélekediink) és a nézGpont (ahonnan a dolgot
szemléljiik), azaz a szemléletmaod szabja meg ftéleteinket. Igy pl. ugyanazon
dologrél a dertlsto vagy borildté oldalon 4llva mds lehet az itéletem, ebbéi
kovetkezden az érzelmi toltottségi meggydzddésem, ez4ltal a jovébeli elvars-
som is. Ha pl. reggel felébredve kinézek az ablakon €s sini pelyhekben hull 3
hé, akkor ez a boriil4t6 oldalrél bosszantéan kellemetlen lehet, hiszen a latyakos
sdros héban kell autémat letisztogatni és a munkgba menni. A kellemetlenségek
bekovetkezésére dllftom be magam. Ha viszont “denil4t6 oldalon” allok, és a
Szemszogem, nézépontom optimista, akkor boldoggs tesz a héesés szépsége és
€8y jO hétvégi siprogram kil4tssai “dobhatjsk fel” a hangulatomat.

Ki kellene taldn cserélni a szemiivegiinket, amellyel a vildgot 14tjuk? Két-
ségtelen, hogy a szemléletbeli megrogzottségeink sok baj forrdsai. A vonatkoz-
tatdsi kereteket megszoktuk, ez ad biztonsagot. Ahogy tanultuk, gy ismétel-
getjiik - ez pedig bevésddéshez, rogziiléshez vezet. (Azismétlés az ismeretrog-
zités feltétele minden tanul4si folyamatban.) A hib4s berdgzottségek a viselke-
désiinket is merevvé teszik.

“Minden lehet mésképpen is.” Az ok és a kdvetkezmény nem azonosak, A
Jjovére irdnyuldsban be4lli todédsunk és elvardsaink €pplgy médosithat6k, aho 2y
€8y computer softverje. Ez csak rajtunk mailik.

Jatsszunk el pl. a kovetkezs gondolattal: “egészséges vagyok €s az is mara-
dok™. Egy pozitiv 4llitist az €rzelmi elvards (hit, reménység hozzdaddssval)
kedvez§ meggyszddéssé formélhatunk. Ha viszont ugyanezt a pozitiv 4llitsst
érzelmileg nem ergsitem meg (nem gySzém meg magam, legydzve kételyei-
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met), akkor a meggySzddés erd(hatas) tén yezGjét mar meggyen gitettem. Egész-
séges vagyok (dm), de... (nem tudom, mi lesz holnap, nem hiszem ..8th.). A
Jjovére irdnyulds ekkor bizonytalan. Ha arra gondolunk, milyen rossz hat4sa van
a bizonytalansagnak a 1élekre (mint ezt pl. a Vietndmban elidnt férjiket varo
amerikai asszonyok esetében a stresszdrtalmak kapcsdn emlitettitk), akkor

azonnal igyeksziink megszabadulni ettsi az aggodalomra :v\:wﬁ mNoaw mu\mm és
betegségetprovokalo alapallastol. Miért ne _o:w:a.w ENc:wm eséllyel) ajovoben
is egCszséges? Fdkent, ha megieszem érte azt, ami lehetséges! o

A LElek nagy fré-szakértdjével, Dosztojevszkijjel egyiitt ﬂo:aﬂ@.zw” Egy
ij filozofia, egy ujtajta élettelfogds és életmenet hem _EFW\ az Q::wcn‘ de
tirelemmel €s erdteszitéssel elérhetjiik.” Ha megéri, Emmmﬂo@m::mc:w.

Meégis, nehéz az ilyen, aggodalomra bedllitdott, a _aé\m ENMES\E.MP.H.:.:
szemlél§ alapdlldson és érzelmileg 9sztovér (hit, virakozé reménység E\W:E:V
dllapoton valtoztatni. Csak akkor sikeriil, ha feltessziik EmmE:m:mw a ww.amm:
Ki tudjuk- ¢ talalni poniosan a sajat jovénket? Ha ezt meg tudndnk tenni, nem
volild & josoknak kenyere, az asziroiogia sikere is megesappanna. Gondot
csindlunk a jovebdl, amiker a holnap-holnaputan miatt aggodunk. “A tegnap
mdr elmilt, a holnap még nincs itt, miért kellene aggodnunk?” Friedrich wwﬁm,
az amerikai, esaleni Gestalt-terdpia megteremtdie munkdjinak ktzéppontjiba
dllitotta az it és most elvet. A milt a jelenben tigy tlikrdzddik, mint cseppben
atenger. A jovet pedig mi formaljuk a jelenben azzal, ha megiessziik a &E:.w
8529 a legtetjesebb jelenléttel, belefeledkezéssel A.5<o_<maﬁmv. .Em deﬂ_-
lyen dtélésbe (akdr a mindennapi munk4nk elmélyiilése sordn is) mN_wa belefe-
ledkeziink, akkor szinte killonds 6romérzés J&r &t és tolt el benntinket. Ezt
nevezte Csikszentmihalyi Mihdly filozéfusunk flow-nak (azazdraml4snak): “az
egyik pillanat dtomlik a mdsikba &s észrevétlen H,o_%:dw,m:r O&BJ@: Bm:._.ﬁ az
idd” (in: Klein 1995). Az illékony Sromérzés “magdtol” keletkezik benniink,
ha dtadjuk magunkat az *itt és mostnak”.

Bandlis. de ki kell mondanunk: csak ma wdunk élni. Ehhez kell az erd, s ha
ezt akdr a malt feletti toprengéssel, akdr a jové miatti aggdddssal teléljiik,
szétforgdcsoljuk, akkor nem marad elég a mai nap teenddire, ammﬁoﬁm. mwmoMm
Kelly — maér idézett kognitiv pszicholdgus — szerint az ember _o<oEm:_o~.m. m
jelen ablakdn a jovd felé nyijtja a kezét”. Ezt azonban im_m:_wm: ﬁmﬁ.\»;oé
egyféleképpen jelenhet meg: mint cél, mint értelemmel \R\M:m: és SWRQSNQ
reménységgel fiiton, jelenbeli dtélés, azaz elképzelés. elvdrds. >4N o?.ﬁmm Em
torténik, csak ennek tartalmdért lehetiink felelGsek. “A maban talaljuk a jovendd
gyermeket” — a képzelet dtjdn. . o

. Alaldnos cclokat, mindnydjunk szdmara lelkesitd, energidval feltdltot ér-

lelmet nem adhatunk az ¢lemek. A kommunikacicelméleti éiekan kivalgsaga
—Paul Watziawick (1988) kaliforniai pszichoterapeuta, a szenvedélybetegek és
devidns (6ngyilkos, biindzd stb.) személyek sors-kisiklasaban a cél- és m.:o_nB-
néikiiliséget tallta a legmeghatdrozébbnak. Viktor Frankl Ccce mNQ.:: ez a
depresszids ideoldgia kizponti tényezSje is: “Nincs kiért, nincs miért élni, akkor
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minek?” A szenvedélybetegek lassd ongyilkossdga is ezt fejezi ki, “nem nymjt-
Jjak ki keziiket a jov§ felé a jelen ablakin” és eltompitjak azt a szellemi erét,
ami az Erielmes célokat meggydzddésss hevitené,

Ugy tinik, lelki egészségiink érdekében nem mondhatunk le arr6l, hogy ma
—¢&s nem “majd egyszer” — végiggondoljuk, merre, kiért, miért Ayujtiuk a jove
felé keziinket? Mi az életiink értelme, célja, a benniinker boldoggd tevs, a mai
nap oromét is megado feladatunk ? Viktor Frankl, a mér hivatkozott vildghird
pszicholdgus, a koncentricios tabort tiléls tudés arra hivja fel a figyelmiinket,
hogy a miltat és jelent egyarant tanul4si szinteriinknek, sziintelen fejlddésiink
lehetdségének célszent tekinteniink. Mire tanftott a mult, mivel szembesitett,
mi volt az ¢értelme, és mit ad nekem ahhoz ma. hogy tisztdbban lissam, merre
vegyekiranyt, miadolgom a viligban?Minden megélt tanulsag kitorolhetetlen.
Ha pedig a cél és érielem kérdésér felvetjiik, akkor nyilvinvalé, hogy az
Oncélisag (egoisztikus célok) nem igér 6romot. Tegyiik fel, hogy tehetséges
muzsikus vagyok. Hidba fejlesztem virtuozza magam, ha nincs, aki élvezze
tehetségemet. A masikkal 6romben valé megosztozas adja a valodi értelmet, A
$ajit. 6nos érdeken cgy Iépéssel talmutato cél adhat lelkesitd vivéer6t. Bzt a
legtijabb 1élektani irdnyzai, az dn. transzperszonélis pszichol6gia (“negyedik
erd”) ontranszcendencidnak nevezi. Meghaladni a személyest, tillépni az “én”
érdekzondjan ~ ezt Jelenti a fogalom, Még a beteg ember is tud segiteni pl. a
ndla elesettebb betegtdrsin. A személyes értelemmel, érickekkel, célokkal
telitett, :SEME.ANS:QEQ:, mdsoknak segiteni tudé élet 4 stresszlekiizdésben az
egyik leghatékonyabb tényezd!

Tégy jot, segits masokon, a nyereséged sokszoros!

Az altruista (a masokat Onzetleniil megsegitd) viselkedésre mar az dllatvildgban

is szép bizonyitékokat ltunk. Desmond Morris (1992), az allatok viselkedését

S:EEEQCNO etolGgus, azemberi és 4llati viselkedést 6sszehasonlit6 tudos arra
hivija fel a tigyelmiinket, hogy az 4llatokn4l az un. drmortivdld cselekvések —

amilyen pl. a kolcsinos testapolds — az egymds kozelségébdl ereds fesziiltség- -

nek, ellenségességnek az atalakitdsdra szolgdlnak. Az eredeti “stressz” reakcid,
amelyet a kizelség agresszidkeltd veszedelme valt ki, teljesen megfelel az
emberi szervezetben is lezajlo “vészreakcionak”. Az dpoldsba avalts és e
cselekvésben levezetést taldls tesziiltség igy keuds hasznd, a “személyes
stresszhelyzetet” kislesondsen pozitfv aktussa forditia 4t. “Ha jOt teszek mdssal,
magam is j6t virhatok” — ez az m?omN a:m?:wmw:ma.m% _&Fma:ammmﬁ
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kapesolatainak is, amelyekben néha halalos veszedel met jelent§ miveletekre is
sor kertil (pl. a tengeri stindket tisziogat6 korall-halakat a siin tiiskéi felnydrsal-
hatjik), pedig a kozvetlen haszon esélye nem mindig nyilvinval6. A tevékeny-
ség azonban a miiveldjét “formdban tarja”, edzi, ellendll 6képességét fokozza.
Ez pedig az életkockdzatot is megéri.

Az ember lelki tdjain még izgalmasabb ercdményekrdl szerezhetiink tudo-
mdst. Az amerikai orvos, Bernie S. Siegel (1992) rakbetegek sebésze és gyo-
gyitd orvosaként azt tapasztalta, hogy elesettebb tarsaiknak segitd betegei
kedvez6bb gyégyulasi adatokat mutattak. “Meg vagyok gy6zddve arrdl, hogy
minden gyogyuldsnak kize van ahhoz, hogy Jeliétel nélkil adhatunk (és kap-
hatunk) szeretetet. Ez az immunrendszer 4ltalunk ismert legerdsebb ingerlésé-
hez vezet” (id. mud 155. old). Az amerikai Menzinger Alapitvanyban szerel-
meseket vizsgaltak egészségi szempontbol. Vériikben felszaporodott mennyi-
ségd endorfint taldltak. Ez az “cromhormonnak” is nevezeti anyag fdjdalom-
csokkentd, hangulatemeld, st az immunrendszert is fokozott aktivitasra, harcra
serkenti. A szeretet, legyen az segit, altruista céld, illetve Onzetleniil drado
(amilyen a szerelemben), noveli a szervezet snvédelmi képességét (H. Griinn
1992).

A Harvard Egyetem pszicholégusa McLelland (1992) “Teréz anya—effekius-
nak” nevezte az altruista viselkedésnek a szervezet védelmi rendszerére kifejtett
pozitiv hatdsait. Ezt egyetemi haligatékkal végzett kisérletre alapozta. Két
filmet vetitett. Az egyik Attila hun vezért mutatta be, az agressziéban bévelkedd
film utdn az immuarendszer kedvezGilen reakciGjat fedezte fel: a léguti ferts-
zések elhdritdsaért felelds (€s a nydlbél konnyen kimutathat6) “A” immunfe-
hérje antitestek szdma lecsokkent. A mésik film Kalkuttai Teréz anyat mutatta
be haldoklok és betegek dpoldsa kozben. Bzt kovetSen — egyoranyi idStartamra
—az “A” immunfehérje felszaporoddsét tudta igazolni, még azokban az egye-
temistdkban is, akik Teréz anydt dlszentnek tartottdk és elutasitottdk. McLelland
szerint a nem tudatos, mély bedllitodds erGsebb a tudatosndl is. A szeretet
woi:& vélasza mély és ontudatlan.

A sajét érdekeken talmutaté viselkedésben benne rejld szeretet vagy akir a
“mdsikért lelkesiil” érzések mindenesetre a leghatékonyabb immunserkentd-
nek latszanak, mig az ellenségesség — vagy annak észlelése, latvanya — bume-
rang cffcktus gyanant — sajat ellenségiinkkeé képes vilni. ,

Ez utébbit az A—tipusi személyiscg esetében is bebizonyitotiak. A stressz-
betegségeknél mar idéztiik, hogy a szivkoszoraér betegség egyik lelki feleldse:
a “szeretet szerve” reagdl az clienségességre a legkritikusabban. A szeretetr6i
kideriil, hogy “hasznos” érzés! Thorton Wilder ezt szivhez szolabban fogalmaz-
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zameg a Szent Lajos kiraly hidja c. mivében: “A szeretet minden megnyilvi-
nuldsa visszahull a szeretetre. amelybdl fakadt”.

Onsegitd kincseink: kacagis, kocogias, humor, vice, pozitiv gondolkodas

Szemléletmodunk, bedllitéddsunk, attitddiink, gondotkod4sunk és ennek meg-
felel§ elvdrasaink donts modon hatdrozzik meg az ¢letiink mingségét, egész-
séglinket, kiizdSképességiinket, lelki eréuket, testi erdlétiinket. “Nincs a vilagon
j6, se rossz. gondolat teszi azz4” — iizeni Shakespearc. A gondolat 6ltozete az
érzés, amellyel felruhdzzuk. megjelenitjiik.

Megbetegitd kovetkezményekkel jarhat pl.. ha egy pozitiv jelentéstartamu
gondolatot (pl. “egészséges vagyok™) negativ érzésekkel toltiink fel a jovere
nézve (de nem tudom... nem hiszem...), tehdt tagadjuk a pozitiv tény jovébeli
valosagat. Ugyanez torténik akkor is, ha egy negativ jelentési gondolatot erre
vonatkozo, erdsitd érzésekkel (hittel) toltiink fel. PI. “beteg vagyok és... beteg
is maradok/leszek”. Az erdsit§ Onmeggydzés (meggydzdés) a kedvezétlen
allapotot rogziti, szerviti.

Ha viszont egy negativ jeleniésd gondolathoz kételkedés érzelmeivel viszo-
nyulok vagy éppen tagadom annak jovébeli érvényességét (pl. “beteg vagyok..
de nem hiszem, kételkedem benne, hogy beteg maradok/leszek”..), akkor a
rossz gyengitésére irinyuld érzések pozitivva teszik az onmeggydzést. fgy
kedvez6 eredményeket virhatunk valosdgosan is.

Szent Agoston “Credo, quia absurdum” (Hiszek, mivel lehetetlen) tételben
a “hegyeket is megmozgatg hit” erejére, az onmeggy6zés hatalmara, egyszer-
smind a csoddk szinte egyetlen “ésszerd” magyardzatdra lelhetiink r4. A hit, az
Onmeggydzés hatalmas erd és energiatliése révén képes valoban a csoddkra,
Igy gy6gyultak meg Lourdes-ban a betegek, ezdltal lehetett/lehet a “csodadok-
toroknak” desztilllt vizzel is hat€kony gy6gyszeriik. Eredményes gy6gyitasuk
kulcsa pedig a piciens hitében keresendS. A “‘csoda” potencidlja gyermeki
valonk rok reménységekent mélyen benniink szunnyad, néhdny emberben
aktivan mikodik is, A nagy reménytelenségek idején azonban mindnydjunkban
ldbra kap és muikodni kezd “kirdlyi eréként”. Nem véletlen, hogy az Alice
QENSQENQ%\S: ¢. boleseleti mese kis hGsének _Am”n;namwmﬂ.m (“valamiben, ami
lehetetlen, abban nem lehet hinni”) a kiralyn6 igy vélaszol: “Megkockdztatom
a kijelentést. hogy még nincs meg a kelld gyakorlatod. En 2 te korodban
mindennap télorat szantam erre. Néha mar reggceli elGii hat lehetetien doiogban
hittemn”.
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Mindebbdl az is nyilvanval6, hogy még a csodakban vald bizakodds, re-
ménykedés is “értelmesebb” emberi wnykedés, mint ezzel ellentétes lelki
bedllftodasunk kétfajia, Snrombolé 1épése. Egyrészt a rossz kimenetelre, ked-
vezitlen jovére, sikertelenségre valg irdnyulds, mésrészt a jelen — escilegesen
rossz — helyzetének véltoztathatatlansagi hiedelme, Normann V. Peale (1993
“Arnyéktologatdsnak™ nevezie e hibis, pesszimisztikus attitddoket és “gondo-
lal—di€tat” ajanl ezekre mindannyiunknak.

Hasonloképpen diétara kell fognunk magunkat a f€lelem, harag, diih, gyils-
let €rzései — gondolatai tekintetében is, hiszen ezek sajat szervezetiinket rom-

poid erdk. A [€lelemre pazarolt iddl érdemes hasznosabbra forditani, hiszen a
iéiclemben is a “rossz” dlland6sdganak torokszoritd gydtrelme és jovébeni
rossz bekdvetkezésének hiedelme bénitja meg értelmiinket s cselekvd erdnket.
Ha megolddsi kiutat taldlunk (akér csupdn fantdziaban is!), akkor a élelem
teloldodik.

Allitsuk be magunkat inkdbb a “jé” elvdrdsira, sikerre, bizakoddsra, pozitiv
érzéseink kimonddsdra, a szép észrevételére, q Jelen (itr és most) teljes, mély

dtélésére. a humorra, a deriire, u “belss mosoly” dllapotdra. Ugyannyi er6t

igényel, mint a pesszimista attitdd, csak sokkal hasznosabb.

Azt a gondolkodasmadot, amelyben az alapallas — még a kedvezGtlen tények
ellenére is — a bekivetkezd j6 elvardsdra van irdnyozva, amelyet bizakod4s,
reménység, dertf hat 4t, amely képes az 4tforditasokra és atformdldsokra — akar
ahumor eszkozeivel, paradox médon s, pozitiv kimenetelif elvardsokka alakit-
va a jovékeépet — pozitiv gondolkoddsnak nevezziik. Nem kétséges, hogy ez
megfelel az optimista bedllitddasnak, amelyrdl sokaknak az a téves véleménye,
hogy “ezzel csak sziilewni lehel”. Mdr sz6ltunk arrél, hogy tobbnyire sziildi,
csaladi mintdk alapjan tanulunk meg vildgszemléletet, itéleteket és viselkedés-
modokat is. S ahogyan a kedvezGtlen “programozds” megtorténhetett, gy az
tnevelési lehet@ség is a keziinkben van. Peale szerint “arnyékirdnyitova” kell
tenniink magunkat. Ezek elsé lépése: a nevetés, a deri és humorképesség
kibontakoziardsa. A humoristik “alaptermészetét” vizsgalo 1élektani probalko-
zdsok meglepden egybehangzd eredménye, hogy minden humorista depresszi-
Ora hajlamos. Sajit pesszimizmusanak “orvosaként”, foglalkozdsdval azonban
atforditja a negativ készségeket tirsas szempontbol is nagyra értékelt, nmag4-
nak is hasznos értékké.

A nevetéstaz élet zenéjének is nevezhetjiik. Norman Cousins (1992) “zsi geri
kocogds”-nak nevezte el, mivel a rekeszizom aktiv mozgdsa révén szinte belsd
masszdzsnak teszi ki a zsigeri szerveinket. A kacagds — akdrcsak a kocogds — a
sziv. tdd ¢s hasi szervek réningjén til a szervezethen mozgositja az Gromhor-




monokat (endorfinokat), ezek a fdjdalmar csokkentik, a kedélyt emelik és
altaluk a szervezet “feldobodik™. Az oxigénellatas fokoz6ddsa az ereket 6s a
szivet kedvezden dolgoztatja meg. Az 6romnek meg a “konnyei’” is masok, mint
a gyliszé €s banaté. Olyan kémiai osszetételiiek, amelyekben a szorongaspro-
vokdlo anyagok szinte “kimosodnak™ a szervezetbdl. De mar a “nevetséges
dolgokra” rigondolds is kedvezs hatdsi. A bérhdmérséklet, a vérnyomds és
pulzus kiss¢ emelkedik, majd a kimonddsakor a “hahota-izmok” (arc, mellkas,
has) a fesziiltséget kioldjak a szervezetbdl, izmokbol.

A humorban — ha j6l megfigyeljiik - a reménytelen, depressziokelid, kilatas-
talan helyzetek fordulnak 4t képtelenségiik révén felemelGvé és kacagtatova.
Chaplin “Aranyldzaban” az éhség kinjaban cipdjét evd kisember — gondosan
leszopogatva a szegeket, €s villdjdra tekerve spageuiként a cipShizét - a
teloldhatatlan kinbGl paradoxonnal emel fel benniinket. A humoristdk a re-
ménykeltésnek. a vereséghdl emberi gy6zelmet (feliilkerekedést) formalo ké-
pességuek a kovetel, “civil lélekgyogydszok”. A vice (poénra, csattanéra toré
wéfa) pedig az agresszi6 pozitiv csatorndja. Olyan kiutat. szelepet taldl igy a
diih, gydldlet, tdmadé energia, amelyet — féként az A—tipusi személyiség
szdmdra - tanitani kell(ene). hogy ( Onpusztito) dithének hasznos levezers
szerepet taldljon. A tréfa “csattanGja” igy olyan pofonna szelidiil, amely senki-
nek sem tdj, mindenkinek javara valik,

A jokedv, nevetés az immunrendszert is “feldobja”. A Stanford Egyetemen
végzett kisérletek eredményei szerint a burleszk filmek (Buster Keaton, Chap-
lin, Stan €s Pan stb.) littdn a nydlban emelkedik az “A” immunglobulin szint,
€z az antitest — mint mir jeleztiik — fontos szerepet jatszik a felsG 1éguti
fertdzések elleni védekezésben (Griinn 1992),

Nevetni j6 és hasznos. A humor és vice 4rtalmas fesziiliségeket fordit 4t
szocidlpozitivvi és “lecsapoldssal” megszabadit ezektdl. A nevetés és humor
kutatdsdval ma mar egy tudoményég, a gelontoldgia foglalkozik.

Ha azounban nem emelkediink a tudomdny magaslataira, hanem rabizzuk
magunkat az irodalom pdratlanul pontos, érzelmi-lelki dol gokban célba 1aldls
felfedezéseire, akkor elegendd Karinthy Frigyes “Utopistajanak” monologjat
idézniink:

“... Es mi lehet még?...a 30. szdzadban és a legvégén jonni fog valaki, aki
telfedezi a nevetést: a tokéletesség legmagasabb csticsdn, amely tokéletesebb
talalmany mindennél. mert a tokéletlenség lattan tor ki az emberbdl. Nevetés
orkdnja tor fel a csillagokig... és akkor minden megliatalodik és kezd6dik
minden eldlrsl.”
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Abortlatdssal szemben sem vagyunk azonban védielenek. Gondolkodisunk
pozitivva atformalasdanak masodik 1épése a “gondolarsiop” Iréning. Valahény-
Szor észrevessziik vagy csalddtagjaink (akiket bevonhatunk ebbe a kdlcsonos
“onnevelésbe”) jelzik, hogy negativ besllitoddssal. a rossz clévételezésével,
vagy a helyzet tilsdgosan “dramatikus”, stilyos megitélésével “hibazuumk’. azt
mondjuk magunknak és cgymdsnak: stop! Ilyenkor kotelezd az dtalakitss
végrehajldsa: az eddig negativnak ftél dolgot 4t kell forditanunk valami elfo-
gadhat6 pozitivba, ha nem sikertil, akkor akdr az “akasztofahumor” is megteszi,
vagy a Cyran6-i 6ncsiifolodas, a nevetségessé teves, kifigurizas. Csak egytilos:
az atforditds mellgzese! Ha az atforditds hosszabb idén 4t sikertelen .<o::r
akkor elkezdiink “bllntetéspénzi” tizeni, Egy, a csalad szamdira nyitott prog-
ramperselybe dobjunk 10 Fr-okar, esetleg novelve a4 “biintetéspénz” mértéier.
Igy mindenki jol jar. Az Osszegydlt pénzt a csalddnak €gy vigjaték megnézésére
vagy egy oromteli kozos programra “szabad” telhasznalnia.

Kiting jiték a csalddban ez az dtfogalmazdsi és diformdldsi mddszer, ame-
lyet egyébként az USA-ban évek 61a ercdményesen hasznalnak. Kérhizakban
pl. hosszan tarté gyogyuldsi folyamatot igényld betegségek esetén vagy olyan
depresszidkban, amelyeknek a tényleges veszies¢ gekkel szoros kapcsolata van
€s az Uj helyzet (egyediillét, Szerv-vesziés, test-torzuldsok stb.) elfogaddsdval
meg kell birkozni.

A modern I€lekgydgydszat tin. kognitiv terdpias megkozelitése is hasonls a
depressziok kezelésében. ennek rendszere azonban osszetet, jOl felépitett — a
hibés “kognitiv sémak” lebontdsarol azuj €let- €s oromképes viselkedésmodok
hegyakorlasdig.

Leghatékonyahb segitségiink a relaxdcio: it belsg mélységeinkhez

Az Snismeret novelése, amelyen az dnsegités. Onalakitds, onfejlesztés alapul,
legelsdként két fontos [¢épéssel valosithatd meg: egyrészt a szemléletiink, gon-
dolkoddsmodunk, bedllftoutsagunk megismerésével, ezek hib4inak kijavitdsa-
val. Az eddigiekben e lehetGségekkel foglalkoztunk. Misrészt a szervezetiink
felesieges tesziiliségeinek, a stresszorok altal okozott kedvezétlen vegetativ
gerjesztettségnek a kikiiszobolésevel. A testi-ielki fesziiltségek csokkentésével
aszervezeti dnhelyredllito erdk az egészséges, természetes programokra han-
golhatjdk vissza a “ttl porgd, izgatott, megzavart” muktdéseket. Bzt szolgaliak
{Ci sdszerck. <,.
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A relaxicio fogalma 800 éves. A francia nyelvbdl ered (relaxation). Az
jelenti “elengedni a rabot”. Testiinket-lelkidllapotunkat is rabsagban tarthatja a
szorongds, félelem, a stresszek 4dltal kivéliott belsd fesziiltség, a rossz gondola-
tok 0zbne. Erzésvildgunkat megkotozi a diih, az indulat orvenyeiben kiszolgdl-
tatottan vergddhetiink, igy nagy sziikségiink van a megszabaduldsra, bels¢
szabadsdgra. Ha kiszabaditjuk magunkat a rossz testi-lelki szellemi 4llapot
fogsagb¢l, ha “elengedjiik” magunkat, izmainkat, testiinket, akkor ez segit
feloldani mindazt, amit teleslegesen megkotottiink. Ez energia-felszabaduldssal
jdr. Megszabadulunk rossz kotousegeinktdl, jobban hozzaférhetiink belsd lehe-
tdségeinkhez, &s szabaddd valunk a teljesebb, 6romtelibb életre.

A relaxacio elsé feladata, hogy megtanuljunk tarsalogni a szervezetiinkkel

Az a képtelennek latsz6 feladat, hogy a szervezetiinkkel “tarsalogjunk”, Gsi és
lehetséges képessége az embernek. A modern tudoményos eredmények az
utébbi évtizedekben tartak elénk bizonyité adataikat arrgl, hogy a vegelativ,
“autondém” (akaratunktél figgetleniil miikode) idegrendszer mégis elérhetd a
tudatos emberi szandék teldl. Csakhogy ez nem az akarat bevetésével, hanem
Osi €s kiilonleges utakon, mindenekeltt a képi, clképzeléses lelki dton és
modosult tudatdllapot révén érhets el.

Az emberiség §si kultirdiban, amikor az embert nem a rcio, ész. logika
ﬁNmR:P hanem a kiilvilaggal vals bensdséges kapesolat, amikor a természettel
“egyiitt Iélegezve” annak részeként érezhette magat az ember, sajitos tudat4l-
lapotok tették IehetSvé a vilig “egészleges”, benyomasszerd, impresszioniszti-
kus érzékelést. A képek, vizick akkor nagyobb szerepet kaptak, mint a nyelvi-
ség. A beszéd is képgazdag volt, konkrét, szemléletes, mint a gyermeknyelv
ovodds korban. A kiilss és belsd vildg hatdra még nem volt ¢les, az egybefolys-
mow €s dtmenetek révén az elképzelések, belsd képek, latomasok valGsdgél-
menyt nyertek. Ekkor az agymidkodésekben a jobb agyfélteke szerepe erétel-
jesebb volt. Ez pedig, mint mér a bevezeldben bemutattuk, intuitiv, képszerden
vagy képekben gondolkodik. nem analizdlo, “egyszerre csak” fel fedezésszeni-
en megerti az sszefliggéseket. 65 — ami szdmunkra killondsen fontos — képes
m\Qm, hogy a szervezeti mukodésckkel, a test belsejében lezajlo eseményekkel
.Saacm_.os. Egyediil igy tudjuk kinyitni azt az ajtér, mely a szervi szabalyozés
“vezérlSterméhes”, az egyébként “autoném” programozottsdgi “vegetativ”
mitkddésekhez vezet
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A képzelet, belsd képek szerepe a lelki szabilyozisban

A jobb agyfélteke nem tud beszélni, de érti a képeket és a hasonlatokat.

Konkrétan €s sz0 szerint fogja fet az iizeneteket, de nincs térérzéke és iddtudata.

“Ami fenn, az lenn”, a jobb féltekének mind(en) egy: ahogyan Zhir, a héber

boleseld dltal rdnk hagyott “Ragyogdsok konyvének” egyik kulcsmondata

fogalmazza meg. Logikdja is szubjektiv, un. pszichologika. Ugy rakja ossze a
tapasztalatokat, bdrmikor is €ltiik t, hogy a hasonlé érzelmi jelentéstek egy
“energiakapesoldsi korbe” kertiljenek. Ezek egyméshoz kapcsol6dva, barmely
pontbdl az egész jelentéshdlézatot aktivititdsba hozhatjik. A hasonlitdsban
pedig az a vezérelv, hogy milyen szubjektiv érzeimi jelentése van egy-egy
dolognak. Vegyiik pl. ezt a hasonlatot: az ellenséges er6d kapuja pl. olyan, mint
egy cdpa kitdtott sz4ja, amely vdrja az dldozatat. Hasonlitds nélkiil, csak azaltal
tudunk elvonatkoztatni, azaz dsszefiiggést teremtve, kozos jelentést adni, hogy
elképzeljiik mindkettdt €s hasonl6an veszélyes, fenyegetd, ellenséges mivol-
tunkat érzékeljiik. A jobb agyfélteke ad a “tud6s agynak” ilyen osszeillesztése-
ket, az okos éniink azutdn “megmagyardzza”. A kozvetlen 4télések érzelemdiis
emlékeit a jobb agyfélteke az érzelmi jelentések hasonlésiga szerint (analogi-
dsan) egymdshoz (egymdsba) kapcsolja: ez a képi absztrakcio, vagy surités.
Masképp ezeket szimbdlumoknak is nevezziik. Ebbél csinal “magyardzatot” a
bal agyfélteke. A képi elképzeléses gondolkodas 6sibb “gyermekibb”, jobb
agyféltekei modjdra a testiink is fogékonyan reagél, azonnal érzékeli azt, ami
szemléletes, valdszerd, konkrét és érzékletes. Ilyen torténés a citrom elképze-
1ésére beinduld nydlazas, de ilyen képzeleti kozvetitéssel valésul meg a gondo-
lat hatalma is a test felett. A kozvetitd képet (képzeleti képet, képzetet) a
szemiéletes elképzelés alkotja. Az onszuggesztic (még a tudatallapot megval-
tozatdsa nélkiil is!) mindig az elképzelés — érzelmileg 4thevitett — tartalmai
révén tud érvényesiilni, mivel a jobb agyféltekei “iizenet” igy akadalymentesen
elér a test megfelel§ részéhez.

Képszeni megjelenitést, szemléleies elképzelést — azaz vizualizaciét — mind-
annyian hasznatunk, akdr akarjuk, akir nem. Minél magasabb az érzelmi-indu-
lati héfokunk, a belsd fesziiltségiink, anndl tobb a fantaziakép, akdr félelemteli
jovébeli események belsd filmje tart fogva, akdr szerelmi fantazidk vagy egyéb
pozitiv élmények. Ontudatlan vizualizdcik (vizi6k) az dlmaink is.

Eszre kell venniink, hogy az e témakorre vonatkozé fogalmak, szavak is
magukba foglaljék a kép - sz6gyokot (elképzelés, képzelet, képzet, képszerd,
szemlé€letes, azaz Iathat6 stb.). Az ember képtelen a belsd képek nélkiil el6rel4t6
lenni, elképzelni tervezni a jovdjét. Az Gj, szokatlan ismeretlen dsszeillesztések



adjdk az emberiség nagy felfedezéseit, ezt a mikodést nevezziik kreativitdsnak.
A teremtG képzelet teszi ezt tehetgvé.

Létezik tehat egy rendkiviili, gazdag belsg vildgunk — belsd éniink — amely
atudat(os) alatt mikodik. Ezért tudatalattinak, tudattalannak is hivjuk. Ez olyan
“vardzserdvel” rendelkezik, amely a “mélységek” felé vals ajtényitds és az
“aldszallds™ titk4t is a kezében tartja, lelki labirintusunknak, agytekervényeink
rejtelmeinek ismerdje.

Meégis, ha most a tisztelt Olvasotol azt kérnénk, hogy szivét elképzelve
valtoztassa meg a szivritmusit és 80-rél csvkkentse 60-as percenkénti pulzus-
szamra, vagy pl. hiftse le a szervezetét 5 Celsius fokkal, val6szindleg hidbavals
erdlkddés utdn feladns a kisérletezést. Igen! Megszokott tudatdllapotban, hét-
kOznapi éberségben a mélységek felé vezetd kaput csak a stresszek nyitogatjsk,
mert azok alkalmilag, pillanatnyilag érzelmi-indulati hévvel fitenek fel. Az
akarat ebbe nem tud behatolni! Az 6si kultiirdk embere azonban tudta, milyen
feltételei vannak a mélységeink titkaihoz valg hozziférhetGségnek. Az évezre-
deken 4t — minden véltoztatdst tiilél§ — (sokszor ezoterikus, titkos tanitasként,
kultikus beavatisi szertartas részeként) fennmarads moédszerek tovabb éltették
az Gsi tuddst. Ilyenek pl. a Jjogarendszer, a kiilonféle meditdci6s és imaginéciés
cljardsok. Médositott tudatdllapotokon alapulnak a samdnisztikus gyogyitasok,
az Gkori gordg orvoslis szent helyein zajl6 egykori varszslatos gyégyitasok is,
melyek a hipn6zis (hipnosz = dlom) médszerének Gsei. Ismeretes, hogy Aszk-
lepios, a gyégyitds istene, orvos (akitdl a orvostudomany és gyégyszerészet a
kigy6szimbélumot atvette), szentélyeiben (aszklepeionokban) foly6 gy6gyitas
csoddlatos gydgydimok segitségével tortént. Az altemplomban (tholoszban)
(ilyen gy6gyits szent hely volt pl. Epidaurosz) gyogyit6 dlmot bocsatottak a

beteg szemére, akit ki gy6 harapott meg 4lméban és gyogyszerét (vardzsmérgét)
testébe juttatta. Az dlmodg gyGgyultan ébredt fel. Azt is “megédlmodta”, mit kell
tennie hilabol, egészsége visszanyeréséért, tovabbi megorzéséért.

Herbert Benson, a harvardi cgyetem szivgy6gyédsz professzora, vilaghing
relaxdciés szakember a dalai Lama engedélyével tanulmanyozhatott egy tibeti
lamakolostorban mediticids szertartdsokat. Ennek soran tantja lehetett, amint
aszerzetesek egy csoportja vékony kontisben minusz 15-17 fok hidegben nyolc
Orat toltott hatezer méter magasan a szabadban, mozdulatlanul, teljes csendben,
befelé forduls figyelemmel és érzéketlenné valva a kiils¢ hatdsokra. A szerze-
tesek meditdltak. A medit4ci vegeztével leseperték a havat a testiikrdl és
megvacsoriztdk, egyikiik sem leit beteg.

Hasonlg, rendkiviili testi ellendlldsra és szervezeti Enbefolysisoldsra képesek
a joga mesterei, de még a nagy rendszer szerény részét, a testi Onbefolyasoldst
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elsajtito (hatha-j6gat gyakorlo) eurdpai ember is, ha azameRmos\ végzia Momm
bizonyos gyakorlatait (prandjamékat, azaz légzdgyakorlatokat, és B:QBWN\r
valamint 4szdndkat, azaz testi, fizikai helyzeteket és gyakorlatokat). Az aszké-
zis, amely szdmunkra mdr sajatosan médosult jelentésében a javak megvon4-

sdval (esetleg onsanyargatdssal) egyenértéki, eredetileg mwwwogﬁm.ﬁ.r:aza\.
szeres gyakorldst €s onalakitdst jelentett a szerzetesi m_n.:umm AmmNWmN\a monom m\No
= gyakorlas, edzés, alakitds.) Az évezredes keleti meditaciés formék és vallis-
gyakorlati meditdci6k is “aszkétikusak™. . . N

Immar elérkeztiink ahhoz a ponthoz, hogy megvélaszoljuk, miben rejlik a
titok, mely — akar rendkiviili — testi-lelki Snbefoly4sol4si hatalmat is adhai az
embernek! )

Kulcsa a sajitos belsd koncentrdcié (Osszpontositis), amelyet kiilonleges,
un. mddosult tudardllapotok segitségével érhetiink el. Ilyen m:m@oﬂowc@ a
gondolatbodl testi val6sig lesz. Ezt minél tobbszir ismételjiik, @S\SS.QEA
(aszkezis!), anndl jobban bevésddik az a képesség, hogy szabadon ﬂ.ﬁmao m_:s\w
atudat mélyével €s szervezetiinkkel, testiinkkel. Sajatos fi gyelem-6sszpontos{-
tds (belsd koncentricic), a hétkoznapi tudatéberségtdl eltérd tudatéllapot (m6-
dosult tudatallapot), bizonyos tudattartalmakkal valé képzeleti m%mWOm_Bow
(ismételt tréningje) alkotjdk azt a “hdrom szent titkot”, mB@_u\Eow tudomanyos
nyitjat csak az elmilt évtizedekben leltiik fel. A gyakorlati médszerek azonban
mit sem torédtek a tudoményos 4lldspontokkal, tiléltek minden véltoz4st, ma
pedig a modern ember életkoriilményeihez igazitott “ruhdzatban” — szinte
divatta valtak!

Vizsgaljuk meg kozelebbrél a hirom titkot!

A szervezeti 6nszabalyozis els§ titka: -
a figyelem 8sszpontosuldsidnak engedése az akarat mell§zésével

Gyermekkorunkban szokvanyos jaték a napsugaraknak tiikkorrel vagy mu\&mo-
lencsével sszefogdsa és egy pontra irdnyitdsa. Izgalmas latvany mwm.a a vakit6
fényerdnek, akér a fellobban6 langnak a megtapasztaldsa. Azt is tudjuk, hogy
ma mdr ennek kiterjedt a tudoményos felhasznaldsa. Hadmérnskok pl. oJE.:
lencse- és tiikdrsorozatot fejlesztettek ki, amellyel atombomba erejd energia
koncentrdlhato. Ez az erd egy acélgerendit is Jjdtszi konnyedséggel hasit ketté.

A koncentrdlt napsugarakhoz hasonlé a szellemi osszpontositds is. Els§
Kozelit€sre azi hiheinénk, hogy ez akarattal hozhatd létre, erételjes tudati
rairdnyuldssal. A wdatos akards azonban magaban véve is fesziiltséget teremt,
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amely bizonyos hatdrig alkalmas a tudat altal iranyithat6 folyamatok “beprog-
ramozasahoz” (izommikodés, “akaratlagos mozgdsok, ezen alapulo mifveletek
begyakorldsa az automatizal 6d4s fokdnak eléréséig). A szervi mikodések nagy
része azonban nemcsak hogy “magét6l” (autoném médon ) zajlik, hanem a
tudatos akarat “betolakoddsa” még zavart is ckozhat.

Haldmpaldzas vagyok, ha verejtékezem izgalmamban, vagy kinosan elpiru-
lok, akkor akarati erfeszitéssel ezekre koncentrdlva, megsziintetésiiket akarva
legfeljebb a zavarom mértékét fokozhatom, de nem segitek az dllapotomon. Ha
dlmatlansigban szenvedek és mindendron aludni akarok, akkor a gorcsos
erdlkodés folytdn a belsd izgalmi szintem fokozédik. Igy nemcsak dlmatlan, de
még fesziilt, dithos vagy szorongo is lehetek. Az akards harckészséget indukal,
a “har¢” pedig eidhivia az idegrendszer késziiltségi reakci6jat. Minden akarati
erffeszités az ellenkezd hatdst éri el, err6! magunk is meggy&zddhetiink.
Ismételjiik meg a “gondolat hatalma” c. részben ajanlott ingajatékot. Gondoljuk
el,hogy “mér nem tudom tartani tovabb az ingat, de nagyon akarom...” Tegyiink
erGteszitést, hogy a keziinket olyan maximilis mozdulatlansigban tartsuk,
ahogyan csak képesek vagyunk rd. Rovidesen €szrevessziik, hogy az inga a
gatlo izomzati erGfeszitésre forditottan reagdl: ahelyett, hogy megélina, inten-
zivebben leng ki. Ha akkor megsziintetjiik ezt az erélkodést és egyszenien az
6ra szdmlapjanak a kozéppontjdra néziink, konnyedén, a megsllss gondolatival
az inga mozgésa lassul és rovidesen megall.

Ha szellemi koncentraci6t akarunk elérni, akkor is az erGlkodés ellentétesen
hat6 torvénye érvényesiil, sz€tszorttd valunk. Ezért azutdn akardssal 1étrehozott
(vagy célbavett) Osszpontositast a testi-lelki folyamatok sziik kirére tarthatjuk
csak alkalmazhat6nak, leginkdbb a fizikai (mozgdsos) miveleti teljesftmény-
korre. A hiedelmekkel ellentétben a tanulds, meg jegyzoképesség esetében sem
tudatos akarati er¢feszitéssel Jjuthatunk legmesszebbre.

Ahogyan a szétszort napsugarakat a gytjtdlencse Osszefogja, gy tereli 9ssze
szellemi erinket és figyelmiink s2€tszOrt sugarait a megengedd dsszpontositds
dllapota. A fesziiltség szétforgicsolja a figyelmet , kapkod6va teszi a gondol-
koddst, egymist keresztezd szdndékok erdi 4ltal zilal szét. A nyugalom és
megengedd, laza terelés Osszefogja, ellendizi, sorbadllitja és elrendezi az inge-
reket, akar kiviilr6l Iépnek be az érzékszerveken at, akdr a szervezetiinkrél
adnak hirt az érzések, at€lések formdjaban. Ez a laza terelés egyszerre csak egy
dolgot enged a tudatba. Kiilonosen akkor, ha az érzékszervi kapukat bezarjuk
(a szemiinket behunyjuk, a zajokat kizdrjuk, zavartalan, csendes koriilményeket
teremtiink). A csend “sajat hangjai” is észlelhetGvé valnak a nyugalomban, A
lesti passzivitds, fekvés, iilés pedig eldsegiti a nyugalmi dllapot létrejottét. A
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nyugalom €s a csend kedvez a spontdn, magatol létrejove belss koncentrals-
dasnak, egyszerre egy dolog toltheti el a tudatot. Ezt nevezzik passziv koncent-
rdcionak. Ez a megengedd, oldott, testileg-szellemileg a nyugatom éllapot4t
€lvezd “lelki tartas” mag4tol kindlja, hogy egyszerre egy dolog keriiljon a tudat
gyujtépontjaba, ahovi: a figyelem energianyaldbjai is §sszepontosulnak. Lehe-
tévé tenni, megengedni - hagyni, megtorténni.... Ebben a passziv koncentrici-
Oban egyetlen gondolat is akkora hatéerdt kaphat, mint a napsugarak a gydjté-
lencsén dt. Ez az 4llapot a taoista filozéfisban a wu—wej = nem tevés 4ltal lenni.

Ez a lelkitartds valamennyi mediticios eljérés alapja. Medit4lni = elmélked-
ni (medito latinul = elmélkedem). Pontosabban: eldszor kiiiresiteni a tudatot,
elémni a belsS csendet (ez belsG energia sszpontositast idéz elS). Ezt kovetGen
felvessziik a kivalasztott, egyetlen gondolatot vagy kérdést. Hagyjuk, hogy az
képzeleti, képi, érzékletes médokon megtestesiiljon (vizualizacié). Ez csak
azéltal mehet végbe, hogy a figyelmiink szinte koriilfogja, 4titatja a gondolatot,
lebegteti, engedi €lni, megtestesiilni (passziv koncentraci6). A megvildgosodds
eredete is ez: a belsq figyelem 0sszpontosuldséra, ennek nyoméan az “egyszerre
csak”, €les tisztasdggal, bevildgitGan “felvillandsszerden” megjelend megértés-
re vonatkozik. -

Az imagindcids médszerek is apassziv koncentriciéval dolgoznak. Imago =
kép, a képmaist nevezték eredetileg imdgénak. Kés6bb az valt szokdssd, hogy
az utazo vagy csaladjatl valami okb6l tavol 16vé ember egy bizonyos képet
(arcképet) kettétort. Szeretteinél maradt az egyik fél, § hordozta a mésikat. Ily
moédon sok év utdn is riismertek egymadsra az imago sszeillesztése révén. A
szimbélum jelentésében is benne foglalt az bsszeillesztés, hasonlitis, illesztés.
Imagindlni azt jelenti, hogy belsd képet hagyni (engedni) az dlomhoz hasonldan
felbukkanni (ez a spont4n vagy autogén = (magitél gerjeds) imagin4cid), illetve
bevinni a tudatba (felvenni) egy-egy képet, elképzelést és azzal bizonyos lelki
alakit6 folyamatokat végezni (megviltoztatni, 4trendezni, lerajzolni stb.) Ezt
aktiv imagindcionak nevezte a szdzadfordulén Carl Gustav Jung svijci lélek-
gyogydsz, szemben a passziv imagindci6val (dlmodassal). A passziv koncent-
raciét haszndlja fel a relax4cids eljarasok nagy része is. Tisztelt Olvas6nk, az
el6zGek alapjan mér tudja, hogy ez a titokzatos passziv koncentrici6, a “meg-
engedd” belsd figyelem dsszpontosulds egyetlen gyakorlat vagy kép “dédelge-
t€sével” nem mds, mint bal agyféltekei tudés éniink elhallgattatdsa, a jobb
agyféliekei feltalals, intuitfv, képekkel gondolkods, zsenilis, gyermeki éniink
aktivitdsdnak felkeltése s “dolgoztatdsa”. Csakhogy a bal agyféltekét nem
olyan kOnonyd akdr atmenetileg is hittérbe szorftani. Olyan feltételeket kell
teremteniink tehdt, amelyben kizokken a két agyfélteke megszokott mikodési




munkamegosztisa, a bal agyfélteke, az éber tudat eldlmosodik vagy kénytelen
kisebb aktivitissal mikodni, mert hirtelen elfsrad, (pl. zavarba hozzuk egymas-
nak ellentétes parancsokkal) vagy tilingerlddik és védekezéshdl kikapcsol,
“pihen egyet”.

Az dnszabalyozas misodik titka: a médosult tudatallapot

A bal agyfélteke és ébertudati folyamatok kevésbé aktiv mikodését ugy érhet-
jikel, hogy a tudardllapotot modositjuk, a természetes éberséghez képest lefelé
(az alvés irdnyaba), vagy felfelé, a fokozott mozgassal kivaltodo transzallapot,
extdzis felé. A porgd dervisek pl. tengely koriili forgdssal hozzik magukat
rendkiviili dllapotba, de ezt teszik ma is a szibériai sdmdnok és ezzel az
onmagukbdl valé kilépéssel, “magunkon kiviil” levéssel (sz0 szerint ezt jelenti
ugyanis az ex-sztazis) tudnak gyOgyitd viziGkat mozgdsitani. Behatolnak pé-
ciensik testébe “lelki szemmel”, s ott megtaldljik a betegségeket, drtalmakat.
(Mindenesetre a paciensek ebben hisznek és a gondolat hatalma, az §nszuggesz-
ti6 ereje folytan hitiik val6sagg4 valhat). A tudat ¢berségi szintjének médosita-
sdval is felerdsitetten érzékeljiik a szervezetiinket. A képi gondolkodis révén
nyitott kapu, szabad tt van a “mélységek” felé, a tudatostdl a “tudatalattin® 4t
“Osztdonember” mivoltunkhoz, sét a zsigereinkhez €s az Gsi érz6, ill. mozgato-
rendszerekhez. Ezt a szellemi zuhanyozdsra, zsigeri tisztdlkoddsra és belsd
rendteremtésre kész dllapotot a relaxdcids médszerek tobbsége az éberségi
gerjesztettség csokkentésével éri el. Ezen beliil létrejohet a passziv koncentra-
¢i6, a nyugodt, csendes, a testi benyomasokat, érzéseket lazan figyeld, azokat
kovet§ tin. befelé iranyulé lelki tartds.

Az ébrenléti tudattél a mély alvasig a nyugodt, ellazult, pihend éberségen 4t
a relaxalt nyugalmi 4llapotba, majd az (4lmosodas és) szendergés, a feliiletes
alvas. kdzépmély és mély alvds fazisaiba kertilhetlink. Minden fizishoz jelleg-
zetes agyi elektromos aktivitds-valtozasok és €lettani (szervezeti) mdkodések
médositdsai csatlakoznak.

Népszerien a relax4lt tudatéllapotot alfa-dllapotnak is szok4s nevezni, mivel
az €brenléti aktivitds gyorsabb ritmusi agyi béta-hullamai a nyugodt éber, majd
relaxalt 4llapotban egyre kiterjedtebb aifa hulldmtevékenységbe valtanak, le-
lassulnak. (Az alvis felé vezetd tovibbi Iépések mdr nem tartoznak a relax4ci-
6hoz inkdbb abbél kilépések!) Ahogyan a szendergés felé halad az dllapot,
megjelennek a théta hulldmok, majd a még lassibh delia hulldmok, az alvis az
egész agykéregre kiterjed6vé valik. A kozépmély és mély alvisban azutin

valtozatos jelenségek zajlanak, koziiliik legismertebbek a mély alvasban jelent-
kezd gyors szemmozgasok — ekkor Almodunk.

Hogyan inditjuk el a nyugodt belsd tartds és “alfa-allapot” létrehoz4s4t?
Benson professzor ezt lthatta a tibeti lamék meditdcidjanak megcsodaldsakor:
a lehetd legkényelmesebb, “iil§ Buddha" pézban vagy fekve (pl. a joga szavi-
szandjdban, azaz hullap6zban) hagyjuk izmainkat ellazulni.

Az izomtSnus (a rostok feszességének) csokkenése az agyi altat6 (illetve
€breszt6) rendszernek fontos iizenete: azt a hirt kiildi agytorzsiink hél6zatos
rendszerén 4t minden agyteriilethez és féleg az agykéreghez, hogy a test
(izomzat) pihen, tehét a tudat €bersége is csgkkenhet — a szellem is pihenhet,
Ezen az titon kiildi az aktivizal6 €bresztd hatdsokat is az izomzat — ha fesziilnek
arostok és ndvekszik a ténus, akkor a halozatos rendszeren tovabbfut az iizenet:
ébredj, vigydzz!

A relaxdcié mindig izomellazitdssal veszi kezdetét. Maga az izomellazul4s
is megnyugvéshoz vezet. A szellemi liton valé belsS iizenetekre .alkalmas
dllapotot a bal agyfélteke megpihentetésével és ezaltal a jobb agyféiteke miko-
désének fokozdsdval érjiik el. Az ellazitds-ellazulds feltétel is a relax4cids
hatdsok eléréséhez, de magiban véve eredmény is — a tudati és szervezeti
megnyugvas szempontjabs.

Ha alkalmilag — sziikségét érezve a belss megnyugvasnak — ellazitjuk
izmainkat, akkor ezzel megpihentetjiik a szervezetiinket. Ezt nevezziik relaxd-
cids vdlasznak. Tlyenkor ugyanis a vegetatfv idegrendszer is valtoztat a muiko-
dési stilusdn, automatikusan paraszimpatikus mdkodésre valt 4t. Csokken a
pulzus, vérnyomas, nyu godtlégzésritmusra valunk, megvaltozik a vérkeringés,
a végtagokban fokoz6dik a hajszélerek vérelldtottsdga, a bor felheviil, az
emésztési folyamatok aktivahbi vélnak, a “beépités” fokozodik, az agyhulla-
mok lelassulnak, a szorongds automatikusan feloldédik. A relax4ci6 és szoron-
gds — gy mondjuk: antagonistdk —homlokegyenest ellentétesek &s Osszeférhe-
tetlenek. Vagy egyik vagy masik érvényesiilhet. Ha j61 ellazulunk, a szorongis
feloldodik: A relaxdcids vdlaszban kedvezden alakul a hormonelvalasztss ésa
vércukorszint is. A sziv és érrendszeri betegségek szempontjabdl kockazati
tényezdként is ismert koleszterinszint a vérben csékken (L4zédr 1993). Ez ut6bbi
felfedezés tette az elmiilt évtizedben a relaxaciot rendszeresen alkalmazandé
feladattd a magas koleszterinszintd betegeknél. Mds azonban az alkalmi, nem
rendszeres lazitds, amelynek aktualis szervezeti, “nyugalmi vilasz” a hatdsa. A
valodi relaxdciGban tanulés, “edzés”, gyakorlds t6rténik. Bz a gyakorlés, folya-
matos €s rendszeres kapcsolat vegetativ idegrendszeriinkkel, jobb agyféltekei
mukodésiink Wtjan a szervezet harmoniz4ldsa (“tuningolds”, az egészséges




programra visszakapcsolds megsegitése) €s a befolydsolds dtjanak Szamwwa\m
haszndlata tehet benniinket szervezetiink sajat karbantart6-gy6gyit6 orvosava,
erdnlétiink, egészségiink valodi gondozojava.

Az onszabalyozas harmadik titka: rendszeres gyakorlas, tréning

Az ismétlés — gyakorlds — bevésés minden tanuldsfolyamat kulcsa. Ez a :m:ow,w
amelyet az Gsi kultiirdk beavatott személyei j61 ismertek. Ha megvan mN Onala-
kitds dtja, ennek médja, akkor rendszeressé kell tenni a “kozlekedést”, hogy a
kapcsolat ki€piiljon a tudat(os) és a tudat alatti rendszerek kozatt, { gya mosmowmﬁ
ne csupdn eljuthasson céljahoz, hanem maradandd — kedvezd talakulést is
létrehozzon a szervezeti mikodésekben. A hibis programok leépitése, a “har-
monia” (természetes rend) helyresllitasa és az oda-vissza wmmomo\_mﬁ folytonos-
sdgdnak abiztositdsa azigazi cél arelaxdcio képesség elérésében. Igy wa\mamm\mm
on:. —rendkiviilinek 14tsz6 — Onszabélyoz6 tudss elérése, E.so_%mﬁ a mww:owumr
jogikndl, buddhista, taoista szerzeteseknél, papoknal messzirdl omoaa:m::_w_.

Természetesen mi semmiképp sem akarunk “kunsztokat”, 14tvanyosan testi
attrakcidkat, teszthaldlba meriilést és hasonld — értelmetlen, szenzdcidkeltS testi
braviirt, csak mértékletes, okos segitséget, hogy egészségesek maradjunk.

Minden médszer megkivanja a rendszeres gyakorlast. Ezt a médszerrel valé
személyes €lményd megismerkedés sordn stvessziik és célszerd cmgﬁzgww
mivel a megkivéant gyakorldsi iddk €s tartaimak a bioritmussal, a szervezeti
folyamatok napszaki rendjével és a relax4ci6 szdmira kedvezd mm:&o_n.wwﬁ
vannak Osszhangba hozva. (pl. étkezés utdn nem ajénlatos gyakorolni). A
megkivént tréningidd 4ltaldban meglepden kevés, néha 1-2 perc (taldn a fog-
mosdsra is tobb id6t szdnunk!), noha a testi higiénéhez képest a lelkinek a
jelentGsége sokszoros. Olykor a gyakorlasi id6tartam eléri a hisz percet, .mmﬁ
azonban 4ltaliban nem haladja meg. A legtobb médszer napi hdrom, de mini-
malisan két gyakorldst kivan meg, legalabb huszonnyolc napon 4t. Ez4ltal
“kondiciondljuk” beprogramozzuk (bevéssiik) az egyes 1épéseket, mEn.G@w
ldncolattd kapcsolédva egységes, automatikus folyamatokat alkotnak. A kival-
to, indit6, program kulcsszavak vagy onszabdlyozé “formulsk” (ismétiédGen
azonos fogalmazédsok) automatikusan miikodésbe hozzak a térsitdsos tanulds-
sal magukhoz kapcsolt kedvez§ testi-lelki 4llapotokat és mitkodésmédokat.
Ezért sziikséges a gyakorlds és az erre vonatkoz6 szabalyok betartésa.

Ismerkedjiink meg néhdny relaxiciés médszerrel

A relax4ci6 tanulds az onalakitss legcsodalatosabb titja. Ehhez természetesen
mdédszerek tekintetében gazdag vélaszték 4ll rendelkezésre. Némely modszert
igen konnyd megtanulni, llyen pl. Benson professzor meditatiy relaxdcidja.
Négy dolgot kivan téSliink:

1. Keressiink egy csendes, nyugodt helyet és helyezziik kényelembe testiinket.
2. Szemiinket behunyva vegyiik sorra képzeletben a testiink egyes részeit és
lazitsuk el - engedjiik, hagyjuk ellazulni.

3. Viélasszunk egyetlen, a nyugalmat, belsG békét kifejezS szt és ezt ismétel-
gessiik magukban! Legyen ez a mantrink = (titkos, személyes belsg kulcsszé,
amellyel rendszeren dolgozunk). Minden kilégzésnél ismeteljiik el a sz6t (vagy
rovid mondatot!)

4. Ne tor6djiink a zavar6 vagy eltereld gondolatokkal, ahogy jonnek, tgy el is
mennek, elvonulnak, mint a felhdk az égen.

Herbert Benson ezt a rendkiviil egyszend relaxdcios technikat kisérleti titon
allitotta ossze a zen buddhista meditdcio, autogén tréning és progressziv rela-
xdci6 médszereibdl. Ami a legjobb (hatdsii) volt mindegyikben, azt kiemelte &s
“Osszerakta” egy 1j eljardssa. Ezt “relax4cios valasznak” nevezte €s alkalmi
relaxaciora €ppuigy ajanlotta, mint rendszeres tanul4s céljira. Benson rengeteg
kutatdst vezetett a relax4ci6k teriiletén. Bebizonyitotta tsbbek kozott, hogy a
relaxdl6 egyetemi hallgat6k egészségi 4llapota jelentdsen jobb nem relax4l6
tarsaikndl, szérum koleszterin szintjiikk alacsonyabb4 vilik, immunaktivitasuk
fokoz6dik. EllendllGbbak a fertzésekkel szemben. E kisérlet megismétl Gdése-
ként bizonyitottdk be, hogy a tartés relax4ci6 a vér koleszterin szintjét 30%-kal
csokkenti. Ezzel az eredménnyel egyelGre egyetlen més gyogyméd sem tud
versenyezni.

Azt is igazolta, hogy nyugdijas, id6s emberek rendszeres relax4cio hatésdra
ellendllébbakka valnak a betegségekkel szemben, a kontrollcsoporthoz képest.
Immunrendszeriik tn. természetes Ol6sejt — szima megn6 (Azokat a T-limfo-
citikat — fehérvérsejteket — nevezziik igy, amelyek antigénként megolik az
antitesteket, a betolakods “ellenséget™), .

A relaxici6s eljardsok koziil vildgszerte legismertebb az amerikai Edmund
Jacobson chicagéi idegélettan kutaté 4ltal a hiszas években kikisérletezett
progressziv relaxdcid. Ez fokozatos izomellazitdsok, az izomzat feszitése és
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ti xiilonbség tudaiosiidsan alapul, Fokr6l fokra, aprd izomcsopor-
tonként feszitjiik, lazitjuk igy végig testiink izmait, amig az egész test bevon6dik



az ellazitasba. Bzt kiveti a globalis, azaz teljes relaxdci6. Végil a harmadik,
differenciilis szakaszban minden sziikséges helyzetre (aut6vezetéstsl az elal-
vasig) dttanuljuk, azaz dtvissziik tréning tj4n a relaxicié képességét.

Eur6pdban —ugyancsak a hiiszas években — egy berlini pszichiéter professzor
J.H. Schultz dolgozta ki az tin. autogén tréninget. A médszer mdsik ismert neve
koncentralt ellazitds. Autogén, mert a folyamat szellemi titon, passziv koncent-
rdcioval magatol alakul ki és halad elgre, Sajdt erébdl, belss szdndékkal
mivelhetd, ilyen értelemben is autogén! Tréning, mert tanuljuk. azaz rend-
szeresen kell gyakorolnunk a megfelel készségszint eléréséig.

Schultz professzor végigszenvedte gyermek- és ifjikorét asthma bronchiale
betegségével (horgi asztma = a bronchusok gorcsos allapotaval jars, rohamsze-
rien ei¢allo fulladdsérzés, a kilégzés rendkiviil nehezitett). Az autogén tréning-
gel Snmagét is meggybgyitotta €s pszichoszomatikus betegek szdzait kezelte
eredményesen. A pszichoszomatikus betegségek ma is igen gyakoriak. E sok
okd (multikauzlis) betegségekben a lelki tényezdk igen fontos szerepet jatsza-
nak, nemcsak ez eldidézésben, hanem a megismétlddésben és rosszabbod4sok-
ban is. A klasszikus pszichoszomatikus betegségeket a sresszbetegségek soran
kordbban mar bemutattuk, Természetesen minden betegségnek van lelki, 4télés-
beli vetiilete is, hiszen a test-1élek-szellem az €gy €s oszthatatlan emberen beliil
alkot egységet. .

Az autogén tréning hat gyakorlathdl épiil fel, ezek az izomlazitast, a vérke-
ringés harmoniz4lasat, a sziv és a légzés nyugodt, egészséges ritmusat, a hasi
napidegkdzpont (vegetativ centrum) nyugalmi mikodését és a feji (agyteriileti)
vérkeringés normalizalast célozzdk.

Hérom hénapig, két hetente egy-egy 1j gyakorlatra vals tovabblépéssel kell
tréningezni, meditativ maodon, szellemi titon, révid szabdlyoz6 mondatok ismét-
lésével, elképzelésével. Az autogén tréningben nem kell semmit aktivan végez-
ni. : R

Ez a médszer rendkiviili karriert futott be. Nincs olyan betegség, amelyben
nem prébaltdk volnaki. Olyan zavarokban, mint a szorong4sos tiinetek, stressz-
betegségek, vegetativ tiinetek, nem szervi eredeni ideges panaszok, gyomorhu-
rut, irritabilis vastagbél, krénikus fdjdalmak, fesziiléses fejfdjasok, gorcsis
izomzati fdjdalmak stb. kiilsngsen eredményesen alkalmazhatd. Szamos eset-
ben kiegészits gyogymodként alkalmazzak, az immunrendszerre gyakorolt
kedvezd hatdsa eldsegiti a gyors gyogyulast.

Az ut6bbi évtized szenzicibja, hogy a korunk népbetegségeként pusztits
rakos folyamatokban a relax4ci, majd pedig a viznalizaciég segitséggel felfo-
kozott immunaktivitds a szervezet idegensejt-o16 képességét hihetetleniil meg-
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noveli. Howard Hall, a Pennsylvania Egyetem pszicholégia professzora ezt
kisérleti gy6gyprogrammal igazolta. A Simonton hézaspar pedig vildghirre tett
szert a képzeleti képek atjan (jobb agyféltekei aktivitdssal) foly6 (gy6gyszeres
és egy€b, hagyomanyos terdpids kiegészit6) rikgy6gyitds terén.

A relaxdcios moédszerek napjainkban a stressziréningek révén is a vilag
legelterjediebb (ma taldn divatossd is valt) 5nsegits-onfejleszts eljarasai.

Szamos vialtozatuk 1étezik, az “agykontrolltl” az “alfa allapotot” 1étrehoz6
technikdkon 4 a kombindlt programokig. Fokozatos ellazitdssal, szellem-
i passziv koncentrdldssal, gondosan felépitett képzeleti feladatokkal, nagy
energiatoltésy, specidlis belsd képekkel, a jobb agyfélteke aktivitasat cgész-
séges litemben fokoz0 elemekkel és a gondolkoddsmod természetes, észrevét-
ten (magdtol végbemeno) egészséges dtalakitisat eldsegits gyakorlatokkal te-
hetjiik €lményszerivé azt a belsd utat, amelyet mindannyiunknak kivinatos
rendszeresen végigjarnia, hogy kezébe vehesse egészségét, lelki egyensilydnak
megGrzesét €s belsd lehetGségeinek felszinre hozasat.

Immdr kovetkezd 1épésként szamunkra is az kindlkozik, hogy belekéstoljunk
mindabba, amir¢l az eddigiekben elmélkedtiink. Hozzuk élménykozelbe az
autokoncentratfv, Onszuggesztiv pszichofitnesst és vallaljuk, hogy egyiitt le-
gylink— ez egyszer — onmagunkkal. Ismerkedjiink azzal a nyelvvel, mit a
szervezetiink haszndl. Keriiljiink bensGséges kapcsolatba snmagunkkal, tanul-
Jjuk magunkat!
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III. MODSZERTANI KOSTOLO

Tanuljuk 6nmagunkat... Lelki torna, relaxicié

1. Testiink iizenetei

Kedves Tréningez§ térsam, egy felfedezd tton szeretnék utitdrssa, kisérévé
szegddni. Ez az tt kozelebb juttathat valamennyiiinket nmagunk — eddig talan

nemismert, vagy nem j6l ismert — mozgatérugdinak megértéséhez, s az azokkal

—vagyis énmagunkkal ~ valg legoptimélisabb gazdilkod4shoz. Tobbeén felkap-
hatjék a fejiiket erre, mondvan, hogy “jol ismerik magukat, 6k tudjak, hogy kik
s mit akarnak”... aztdn egyszer csak leleplezGdiink egy-egy szituicioban,
amikor nem tudjuk, hogy hol a helyiink, hogy mit kellene tenniink, vagy merre
kellene egy4ltaldn mozdulnunk, vagy nem tudunk elérni magunkban egy olyan
valtozast, amire nagyon régen shitozunk. Altaldban ilyenkor mésokat okolunk,
vagy mdsokt6l virunk megoldast.....pedig a megoldds kulcsa benniink van.
Ahhoz, hogy dnuralommal, akaraterGvel rendelkezziink, ismerniink kell képes-
ségeinket, lehetGségeinket, s mindazokat a hatésokat, amelyek segitették vagy
gatoltak, netdn torzitottdk igazi Onmagunk megjelenitését. Egy id6 utdn azutin
olyan természetessé valunk onmagunknak, hogy esziinkbe sem jut, hogy lehet-
ne miskeént,... idénként csak fesziiltséget érziink, maskor azt, ho gy “botrany van
benniink”, s nem tudjuk felfogni, miért...

Abban a pillanatban, amikor azt mondjuk: testem... mintha egy kettévalasz-
tast tennénk. Mintha csak lenne egy birtokos, tulajdonos (én) és egy szervezet,
amely “valami m4s”. Pedig mi test (is) vagyunk, valakik vagyunk e testben.
Torekedjiink az 4télésben ink4bb lenni, mint birtokolni.

Sajét torténetiinkhoz folyamodjunk, hogy kozelebb Jjussunk magunkhoz &s
amegértéshez. Kezdhetjiik taldn mindazon tapasztalatok felidézésével, amelyet
a testiink 6riz, mint egy konyvtdr, ... amelynek legfontosabb kiteteihez jutha-
tunk hozz4, ha elindulunk ezen az titon. Nem {gérhetem, hogy minden kotetet
végigolvasunk, de legal4bb a fébb fejezetcimeket ismerni fogjuk... és ez fontos
ahhoz, ha valamit részletesebben tudni szeretnénk, ne okozzon gondot, hogy
hol tal4ljuk.

A mai alkalommal elsGsorban a fantizidnkat kel megmozgatnunk - a
testiinket nyugalomba helyezhetjiik — {gy iobban tudunk 14 figyelni, jobban fei
tudjuk fogni iizeneteit, jelentéseit... Helyezkedjiink el most kényelmesen és

probdljuk megtaldlni azt a helyzetet, amely izmaink szdméra a legkellemesebb
— ez lehet Ul§ vagy fekvg helyzet — amelyben testiink a legjobban képes
emiékezni... hogy mire?, mindenre, ami tortént vele l16tezése kezdetétsl, Ter-
mészetesen, erre nincsenck fogalmaink, hiszen sziiletésiink utdn sokdig nem
voltunk tudatdban mindannak, ami veliink tortént.., de a keziink beszélt, és
egyediil a testiink értett, a légvételiink adott ritmust létezésiinknek... testiinkkel
Eltiik 4t az Sromiinket, s azzal fogtuk fel a veszélyeket. Egészen masfajta nyelv
€z, mint amit most haszn4lunk... pedig a testiink folyton kiild jelzéseket... és
most, hogy készen dllunk e jelzések felfogdsara, kétségekis gyotorhetnek, vajon
sikertil-e mindez.

Csak nyugalom..., ezt nem lehet rosszul csindlni... még ha elkalandoznak is
néha gondolataink, fi gyeljiikismét dnmagunkra... s kozben megszolalhatna egy
zene is... s ez segiteni fog, hogy a kiilvilag zajai tivolabbra keriiljenek... Most
megengedhetjiik magunknak, ho gy csak Snmagunkra figyeljiink..., most semmi
mas nem fontos.. még az sem, hogy a szemiinket nyitva tartsuk..., hiszen most
a belsd latdsunkra van sziikség. Figyeljiik csak, Jelez-e fesziiltséget valamely
izom..., ha igen, keressiik meg szdmdra azt a helyzetet, amely legjobban
biztositja az ellazuldst..., hiszen izmainkban ott van a nyugalom emléke...
sejtjeink orzik embriékorunk emlékér..., amikor testiink, mint egy ndvény
riigyezett, novekedett, sntudatlanul és mozdulatlanul..., 6rzik a stlytalansag és
a kdnnydség érzését, a magzatviz simogatasat... azt, hogy kénnydek vagyunk,
mint a madarak és élénkek, mint a halak. Amikor ringat4sra vagy6dunk, hogy
€lvezziik a tengerviz hullimait, erre emlékezik szeretettel a testiink... Amikor a
hétunk védelmet keresve megtidmaszkodik, a méh falinak biztonsigads tdma-
szdt idézi fel..., de Grizziik mindazon erdk hatsat, amelyek a sziiletésiinket
segiteiték, a fesziilést &s forgast... zuhandsos 4lmainkban pedig a “foldet érést
megeldz( bizonytalansigot”. Es a kezdeti ziirzavar utdn kdrvonalazédtak tes-
tiink hatérai..... az, amit most végig tudunk kovetni... talsn csak gondolatban...
labfejiinktdl indulva..... a fejiink tetejéig..... Kovessiik most végig még egyszer,
hogy jobban Grizziik... a hatdrainkat... jogunk van hozz4, hogy ilyen legyen.

Es most fordithatndnk egy kis figyelmet kiilon-kiilon az €gyes testrészeink-
re...anélkiil, hogy barmit is akarndnk, figyeljiik elGszor, hogy mit érziink a
labunkban..., hiszen annyi mindent érezhetiink benne, annyi tapasztalds van az
izmainkban..... az elsg rigkapalisok emléke, vagy az, amikor jérni tanultunk,
€s az is, amikor mezitlsb szaladgaltunk a homokban.... és az izmaink azt is
ismerik, hogy milyen érzés ellazulni faradtan, . figyelitik meg, hogy most mi
lizen a ldbunk — tal4n azt, hogy jolesik mostez a nyugalom, de tal4n titra készen
vdrja, hogy elinduljunk, hogy aztdn majd j6lesGen megpihenhessen.... Hiszen
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tele vagyunk érzésekkel... a keziink is. amikor eldszor nyilt az ég felé. vagy
eldszor bokszolt bele a térbe., amely koriilvett benniinket..... ott van az emléke
a felndtiek kezébe valg kapaszkoddsnak abbé! az id6bél, amikor még nem
tudtunk 6ndli¢ lépéseket tenni... hordoz melegséget és elutasitistis..., de ugyan-
igy az ujjaink hegye is érintések. simogatdsok Grzdje..., ott van benne egy
virdgszirom selymes puhasdgdnak érzése..., de a fakéreg érintése nyujtotta
tapaszialat is. Es van erd is az ujjainkban, volt mar nyugodt és szeret, ligyetlen
€s magabiztos... Es ha most a hawunkra figyeliink. felfedezhetjiik benne lelkisl-
lapotunk emlékeit. .., amelyet a hdtunk hol faradtan, hol egyenesen visel... De
milyen a tartdsunk mostansban? Es az arcunk... szemiink koriil az aggodalom,
vagy a sugdrzd orom emiékeivel, vagy taldn a sirds és a mosolyg4s nyomaival,
a homlokunk, amely a higgadtsig és a gondterheltség emlékeit 6rzi... Minden
fontos, amit felidéziink és amit most tapasztaltunk — fontos, hogy ne akarjuk
most ennél tobbet vagy jobbat... most azi érezziik. amit érziink... ismerkedjiink
ezekkel €s érzésekkel... hozzdnk tartoznak. . 6s miné€l jobban ismerjiik ezeket,
anndl konnyebb lesz pl. akédrcsak gy rovid iddre nyugalmas perceket szerezni
magunk szdmdra... ahogyan ez most is sikeriilt. . pusztan csak attol, hogy nem
hagytuk ligyelmen kiviil testiink “szaval”... a légzésiink is alkalmazkodott
ehhez a nyugalomhoz, mélyebbé €s egyenletesebbé valt... mint mindig, ha
harmoénidban vagyunk Onmagunkkal ....de a [égzésiink a tudatunknal sokszor
eldbb jelzi azt is, ha izgatottak vagyunk... ez egy olyan érzés, amit mindenki
ismer. Prébéljunk most erdteljesen, nyugodtan lélegezni... s ez segit az el6bb
még esctleg megléva fesziiltségek old6ddsaban. .. lélegezziink gy, hogy az
egeész testiinket eldrassza — hogy a fejiink tetejétdl a talpunkig végigfusson
rajlunk... egy nagy lélegzés a testiink...

Es most probéljuk meg valamennyi testrésziinket egyszerre €rezni és a
magunkénak tudni... igy .... hiszen sziikségiink lesz magunkra a nap tovabbi
részében. fgy ... most Eomgwwwmﬁm::x a testiinket, ismerkedtiink azokkal az
érzésekkel, amelyekre ratalilhattunk magunkban. Es ez most elegend§ ahhoz,
hogy tudatosabhg véljon szdmunkra a testiink és felfigyeljiink a fontos lizene-
teire.” .

Hapedigerovid “belsé koncentricios” ttrendszeres, naponkénti bejarasaval
kialakitjuk a testiinkkel, szerveinkkel valé érzékeny kapcsolatot, akkor az utak
oda-vissza szabadd4 valnak a test és tudat (sdt a “tudattalan vezérlomi) kozot.
Képessé vilunk a koncentrativ dnbefolydsoldsra (ez az tnszu ggesztio), a pozi-
tiv €s erdsitd iizenetek kiildésére testiinkhoz, szerveinkhez, tudati tolyamata-
inkhoz. Ugye, milyen egyszenti? Erdemes kiprahalni,
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2. "A belsé nyugalom sziiletése "

El6z¢§ gyakorlatunkban azt kovettiik magunkban, mit tizennek a testi mikode-
seink, hogyan adnak finom jeleket, jelzéseket munkajukrol, Ezeket a minden-
napjainkban alig figyeljiik. Természetesnek vessziik az egészséget, azt, hogy
egesz szervezetiink engedelmesen dolgozik, a szolgdlatunkban 4ll, szdmitha-
tunk rd. Pedig az is fontos, hogy gy iigyeljiink testi-lelki egészségiinkre, mint
pl. fogaink épségére. Csakhogy a fogainkat apoljuk, naponta tisztalkodunk, ezt
is természetesnek vessziik. Arra viszont mar ritkdn gondolunk. hogy a lelki
szervezetiinket is d4polnunk, gondoznunk kell. Ehhez els§ lépésként az ideg-
rendszeriink, féleg a vegetativ idegrendszer gondoz4sdra van sziikség. Bz az
tranyit6 szerv vezérli az akaratlan miikddéseket, eudl fiigg, hogyan véilaszolunk
egy-egy eseményre, fokozott izgalommal, szorongdssal, orommel, lelkesedés-
sel, elpiruldssal, légszomjjal vagy nyugtalansigi tiinetekkel .

Most ezt a fontos vezérls miksdést fogjuk megismerni ligy, ahogyan az
élményeinkben, dtéléseinkben hirt ad magarol, ahogyan jelzi szamunkra a
megnyugvast, pihenést, a “minden rendben” érzésér. Meglehet, hogy ezen az
uton olyan jeleket is kapunk, amelyek figyelmeztetSek: nincs rendben minden.
Ez nem baj, hiszen mostantsl dol gozunk a jelzésekkel, és segitjiik idegrendsze-
riinket, hogy elérje a midkodés legoptimélisabb mértékét. Ennek jeleként fokrol
tokra kibontakoz6 megnyugvast, belsd békét tapasztalunk majd.

Vegyiik fel tehdt azt a kényelmes testhelyzetet, amely - akdriilve, akir fekve
gyakorolhatunk — a legkellemesebb tart4st biztositja a szimunkra. Nem iiliink
lustdn a keresztcsontunkra, és nem zdrjuk Ossze teljesen a két ldbunkat, hadd
engedjen fel jol minden izmunk. Erezziik. amint elenged a 1dbunk, a tOrzsiink,
a véllunk, megpihen a két kar is. Ellazul a nyak, a tarko, elsimul a homlokunk
€s az arcunk, egész testiink telengedetten pihen. Ha jolesik, a Szemiinket is
engedjiik becsukodni. Szemhéjunk raborul a szemiinkre. és a tekintetiink béké-
sen megpihen. Ezzel megteremtettiik azt a kiindul6 helyzeter, amelyben 6nma-
gunkra, testi folyamatainkra irdnyulva belefeledkeziink a testi-lelki jelzések,
lizenetek kivetéséhe.

Iranyitsuk most a figyelmer a jobb kézre. jobb karra. Zarjuk 6kolbe ujjainkat,
teszitsiik meg jol, még egy kicsit jobban, aztdn engedjik el lazdn, hadd pihen-
jenek meg az izmok: figyeljiik csak meg, mit érziink a keziittkben, karunkban!?
Talan mér érzékelhetd is a tinoman dramlo, ujjhegyekben liiktetd. zsongo
metegerzes, amely az ellazulds természetes kis€rGje, nagyon jo érzés ez! Olyan,
mintha jobb karunkat a nyari nap melege hevitend, a sugarak melege behatol a
kézbe. a kar izmaiba, és mélyen dtmelegiti a kart. Ha jol figyeliink, rovidesen
kialakul a karunkban egy kilonds érzés. Figyeljiik, mit érziink...és most ehhez



probaljuk azt az eseményt, lményt elképzelni, amelyben hasonlét mar 4téltiink.
Engedjiik bele magunkat ebbe az elképzelésbe, emlékezésbe. S ahogyan 4téljiik
ameleg zsongo liiktetését, emlékezetiinkben felbukkannak azok a képek, élmé-
nyek, hangulatok, érintések, mosolyok, érzések, amelyeket a zsong6 meleg
érzése el6hiv. Most mér megkérdezhetjiik magunkit6l: mit jelent nekem ez az
¢rzés? Mit lizen a karom, mire emiékezik, mit k6z5l velem? Mit iizen a meleg
atéleése? S ahogyan hagyjuk a vélasz kialakuldsat, amely magat6l sziiletik,
egyszerre csak megjelenik, konnyedén, szabadon, 1gy terjed szét az ellazulss
¢s meleg érzése az egész testiinkben, atjr, felmelegit, liiktet és zsong, pihente-
téen hatja 4t egész valénkat. Most mar azt is kovethetjiik, hogyan pihen meg az
idegrendszeriink, ha izmainkat hagyjuk ellazulni, engedjiik, hogy az izmok
nyomaéisa alol felszabaduljanak az erek, s benniik szabadon liiktethet a vér,
atmelegitve szervezetiinket. Bels§ nyugalomhoz €rkeztiink el, melynek minden
Jelzése, minden iizenete fontos, arrél ad hirt, hogyan tudjuk 4tadni magunkat,
Kovessiik a zenét, hagyjuk, hogy 4tjérjon a ritmusa, amelybe egész testiink
belemeriil €s 4tlényegiil, eggyé valunk a zenével, és a belsd bekével...

Tgy, most pedig irdnyitsuk a figyelmiinket ismét a jobb karunkra, zérjuk
0kdlbe ujjainkat, aztdn a bal kéz ujjait, azutdn emeljiik fel karunkat és nyijt6z-
kodjunk egyet, j6leséen, szabadon. Nyissuk ki szemiinket, sGhajtsunk egy
meélyet... Befejeztiik a gyakorlést.

Most pedig arra kérem, probilja ki maskor is, egyediil, emlékezetb sl felidéz-
ve a belsG nyugalom ttjat, kényelmes testhelyzetben, elengedeiten, csak a jobb
karrairdnyitva a figyelmet, s szinte kivancsian varva, mit hiv, mit kér, mit iizen
a keziink, amikor megpihen, ellazul és dtmelegedik. S ahogy ez az érzés
tovabbterjed majd magitél az egesz testbe, kvesse az ttj4t és minden megil-
16n4l kérdezze meg mag4t6l: mit tizen a nyugalom a karomban, torzsemben,
izmaimban, fejemben és az egész testemben... Ha torédik a testével, az megha-
ldlja a gondolkod4st, s ha kérdezi, akkor a teste a sajét nyelvén vilaszol.

J6 tapasztalatokat, €lményeket kivanok a testi Gnismereti iithoz, legyen ez
kalandos és értékes talalkozis sajt magdval.

3. Testtartds — lelki tartds

Testtartdsunkbandevzvetleniil kifejezésre jutnak lelkidllapotaink, hangulataink.
Jellegzetes fizikai tartdshoz gyakran kapcsolunk jellembeli, a “lelki tartdsra”
vonatkozé megallapitdsokat, A “gerinces, egyenes” embernek Gszinteséget,
nyiltsdgot, becsiiletességet tulajdonitunk, mi; g gerinctelennek, tartarsnélkiilinek
nevezziik a gyenge jeHemdt A “j6 kidllasd, szalegyenes” ember kitartdst és
dllhatatossagot sugall, mig a rossz tartssi “gbrbe” emberre mi is “gorbe szem-
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mel” nézink. Aki szomort, az “l6gatja az orrdt”, akit szeretiink, azt “kitart
karral varjuk”, akit nem kedveliink, azt “akkor kivénjuk 14tni, amikor a hatunk
kozepét”.

Nyelviinket is dtszovik a testi-lel ki tartdsra, e kettd osszefiiggésére vonatkoz6
kifejezések. Lélektani kisérletek bizonyitottak , hogy a testtartds megvaltozta-
tasautjan alelkidllapotra jelent6s hat4ssal Jehetiink. A tartéizmok 4llapotat jelzé
idegrendszeri visszajelentések ugyanis a kozponti idegrendszerben a tartishoz
hozzérendeld lelkidllapotokat is kivaltjgk és fenntartjak. Erdemes tehat testi
tizenettel hatni a lelkiallapotra. Ezt a célt szolgélja az a gyakorlatsor, amelyet
most tréning gyanant ajénlunk.

Ezeket a gyakorlatokat 4llva végezziik, hogy megianuljuk azokat az erdket
is a szolgalatunkba allftani, amelyek testi-lelki tartdsunkat hib4tlann4 tehetik,
ha dolgozunk veliik.

Bevezetésként egy tantorténetet szeretnék elmondani. :

“Egy hideg téli napon nagyon féztak a siindisznok, melegedni kiv4ntak. Igy
hit egyre kozelebb hiz6dtak egymashoz, hogy a testilk melegével fiitsék
egymast. Csakhogy a tiiskéik szirtak, sebeztek. Mivel sziikségiik volt a melegre
€s a kozelségre, addig-meddig mozgolddtak, helyezkedtek, mig elérték, hogy
tiiskéikkel tGbbé mar nem sziirtdk egymadst ¢s megvédiék egymaist a tél hideg
zimank6jatsl...”

Mindennapjainkat 4t- meg 4tszovik az ilyen vagy ehhez hasonl6 dilemmak.
A térben elfoglalt helyzeteink, a mozdulatok, amellyel a beszédiinket kisérjiik,
vagy atévolsig, amelyet 16trehozunk onmagunk és a masik ember kozott, olyan
jelenségek, amiket tobbnyire magatdl értet6ddnek tekintiink, és nem lenne
hidbavald, ha ezittal szimba vennénk mindazt, amire érdemes lenne odafi gyel-
niink, hogy még jobban értsiik Onmagunkat €s masokat is...

Barmilyen testhelyzetben vagyunk is most, figyeljiink elGszor a testtarts-
sunkra...figyeljiik meg, 5sszhangban van-e azzal, amit csindlunk... Ha igen, nem
okoz kiilonosebb fesziiltséget... de ha nem, oriiljiink annak, hogy réfigyeltiink...
konnyebben megtanulhatjuk igy legkdzelebb a legmegfelelbb helyzetet ....
Hogy milyen fontos ez, azonnal megtapasztalhatjuk. Prébaljuk meg kihuzni
magunkat, “emelt fével” 4lljunk most egy darabig... érezhetjiik, hogy ez a
testtartdsunk el6hiv egyfajta nyugalmat, megndvekedett biztons4dgot. De nem-
csak jO €rzéseket képes eléhivni a testhelyzetiink, hanem ellenkezd elGjeldeket
is—ne felejtsiik h4t el, amit most tanultunk magunktol... Nem véletlen ez, hiszen
afelegyenesedés egy 6ridsi dolo g az emberiség éleiében — Gjraéinetjiik mi is azt
azerdt, amely, ha akarjuk, egyenes derékkal tart benniinket. Ehhez az kell, hogy
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eldszor dtadjuk magunkat a lefelé hizo erének — hajoljunk eldre, 16gassuk le
karjainkat —..cz egy nehéz érzés... és most lassan, fokozatosan emelkedijiink fel
—kezdjiik a derekunkkal, kovesse a hit vonala... és végiil a fejtink. Egyenesen
llunk, szildrdan.... — nem véletlen, hogy az oszlopot az ember sajat gerincosz-
lopdrdl mintdzta. Fel fedezhetjiik ezenkiviil a parhuzamossagot is a testitnkben
—a ket arctél, akarok, a ldbak szimmetrikusan futnak.... Megjelenhet benniink,
mint egy tt.... a sajat utunk, amelyen haladnunk kell... prébdl juk meg elképzelni
ezt az bnmagunk alkotta utat... Prébaljunk gy 4lini, hogy ktzben dtérezziik
onmagunk létezését, hogy “itt vagyok™! — kitoltém a tér egy részét... sét, a
1€legzetiinkkel magunkévi is tessziik egy-egy darabkajat. Lélegzeni annyi, mint
Osszhangban lenni a térrel, a kiilsg vildggal. Ha most terpeszallasban és a
karokat oldalra nydjtva 4llunk, megismerhetjiik iegnagyobb térbeli fizikai
kiterjedésiinket... Ha ilyenkor korvonalazzuk akdr csak gondolatban is testiink
hatdrait, ugyanazt az elvet fedezhetjiik fel benne, mint ami a tengeri csillagban,
az alma maghazdban, vagy a rézsa sziromlevelében is megtaldlhat6. Az 6tos
felépitést, amit az élet szimbSlumanak is neveznek. [gy testiinkben 6si idok
nyomait fedeztiik fel. Probaljuk meg egyszer 4télni azt az erdt, amj a tengeri
csillagban atjar... lazitsunk... majd alljunk egyenes tartsssal... 1épjlink a jobb
oldalra, majd bal karunkat nytjtsuk ki vizszintes irdnyba, ezt kivesse a jobb
karunk oldalra nydjtdsa, majd kilépés a bal libbal, é&s fejiink felemelése,
mindannyiunkat tjir ez az 6si erg, mély dramlatok jarjdk 4t a szervezetiinket,
a vérkeringés most a legharmonikusabb. .. Ismételjiik meg pontosan ezt a
mozgdssort. Lassan és koncentralva, Legaldbb 6tszor egymas ut4n.

Folytassuk tovibb az onmagunkré! val tapaszialatszerzést egy olyan hely-
zetben. ami a legkényelmesebb 4lldsméd. “Allaspontunk” legyen hatdrozott,
lényeg az, hogy ne érezziik fesziiltnek testhelyzetiinket. ..

Az eddigickben megismertiik testiink korvonalait és a teret, amelyet elfog-
lal... de a fizikai hatdron tdl van egy mdsik, egy “lathatatlan hatarvonal”, amely
mas emberektd] kiilonit el benniinket. Van olyan ember, akit kdzelebb en gedek
magamhoz, mint mésokat. Egyeseknek azt is megengedem, hogy megérintsen. ..
de vannak olyanok is, akiket szeretiink kiviil tudni 6nmagunk legkiilsSbb kérén.
Ha odafigyeliink r4, most is €rezhetjiik, hogy ebben a pillanatban melyik az a
tdvolsdg, amelyen beliilre nem szivesen engediink mésokat. Tavolsigszabilyo-
zdsunk legtobbszor dntudatian folyamat, sziikké valik a tér szamunkra, ha kozel
engediink valakit, és megallisra késztet mdsokat tdvol tart§ médon, ha tel jesen
egyedill akarunk maradnij... €rezhetjiik, hogy nehéz megtaldlni azt, ami még
szabad mozgésteret biztosit magunknak is és nem helyezi hall6tdvolsdgon kiviil
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Mint a siindisznék torténetében.., meg kellene taldlni a megteleld tavolss-
got... Hogyan is johetiink ra arra, milyen tdvolsdgot érziink a legmegfelel 6bb-
nek, amely megvéd, biztonsigot ad, de mar elegendden kozel visz masokhoz.
hogy a kapcsolat érzelmi melegében jol érezziik magunkat... Z:.:Eﬁ most
egyenesen. Nyijtsuk eldre vallmagassagban a jobb karunkat és kezdjiink kor-
befordulni, irjunk le a karral egy kort a levegdben, és testiink is kivesse a
mozgdst. fgy ...most megvontuk az intim személyes hatdr lathatatlan gombhéjaz,
€z az a lelki burok, amelyben mindig jol érezziik magunkat. Akit ebbe beenge-
diink, az mér olyan fontos a szdmunkra, mint mi magunk. Figyeljiink erre
maskor is, tapasztaljuk meg, ki Iéphetbe hozzank, és kit szeretnénk inkdbb kiviil
tudni ezen a ldthatatlan lelki burkon... sok hasznos megfigyeiéshez Jjuthatunk
ebben mdsokrol is...

Ha szoros és kizvetlen Osszhangot szeretnénk kialakitani a testi-lelki tartd-
sunk kozott, folyamodjunk batran ezekhez az egyszerd tudatosité gyakorlatok-
hoz. Rendszeresen gondoljuk végig, mikszben ismételjiik a mozgassort. Egy
hét mér elegendd ahhogz, hogy napi egyszeri koncentracis fizis utin is, a
tartdsunk, szubjektiv biztonsagérzetiink érzékelhetden kedvezdhbé viljek.

4. Lélekritmus: légzés és sziv ritmusa

A ritmus minden életfolyamat iddbeli rendjét alkotja, ismétlGdést, periodicitdst

teremt. Mdr a magzati életben is minden testi muikodésiink az anyai szervezet-
hez igazodik. A ritmusok sajat rendszere az agyban mint elektromos aktivitas,
a vegetativ idegrendszerben mint izgalom és nyugalom, szimpatikus és para-
szimpatikus mikodés, a hormonrendszerben mint ismétléd§ ciklusok jelennek
meg. Ezek §sszefiiggésben vannak az €jszaka €s nappal véltozasaval, a Hold,
Nap, égitestek dlldsgval, az évszakok valtozasaval. Biol6giai 6rdnkkal a biorit-
must szabélyozzuk, az agy “Crajelado sejtjei” a fotoperiodikus folyamatokkal
vannak kapcsolatban. A fény és hémérséklet hatérozza meg az éjszaka és nappal
szervezeti ritmusat. Az s-sejtjeinkig programozott ritmusok rendje, dsszehan-
golt rendszere adja a tokéletes Osszhangot a szervezetben és a lélekben: ez a
harmoénia.

A belsé — érzékelheté — testi ritmusok koziil a légzés akaratlagosan is
szabalyozhat6, a sziv ritmusit a vegetativ idegrendszer vezérli. E két életritmus
a legfontosabb a szervezeti egészség szempontjibol. Ezt szohasznélatunk is
kifejezi: 1¢lek, l6legzet, légzés, 1égvérel sth, Akinek légzése a futdsban kimeriil,
az “lélekszakadva rohan”, “kifulladasig”. A dithés ember “felfiijja magat”,
“majd kipukkad a méregtdl”. Amikor “fiijjt” mondunk, akkor mérgiinkben




fijunk egyet, “indufatba” hozzuk a fesziiltséget. Ami felizgat, att6l “beindu-
tunk”. Az indulati élet és 16gzés szorosan Osszefiigg.

A légzés ritmusa alapvetd élet-lélekritmust képvisel: felvételt és leadast,
kapcsolatot a vilaggal.

A sziv a szeretet szimbolikus szerve. “Mérge” az indulat. A szivinfarktus
hajlama a lelki fesziiltség, dith, indulat dllapotaival szoros kapcsolatban van. A
szivvel Osszefiiggd szeretet jelentéskort a szavaink is hordozzdk: szivem, szi-
vecském, szives, szivesség, sziv kiildi, szivbeli, joszivi, szerelmes szivii, Amor
nyila a szfvet éri el, van ami szivddglesztS és fontos, hogy mikor vagy kit61 ver
hevesebben a sziviink? Tegyiik ezittal a testi dnismeret Gtjat igazi sziviigyiink-
ké.

A légzés az életerdnek, indulatoknak, méregnek, haragnak, a sziv az érze-
lemnek, a szeretetnek a szimbdluma.

De mit jelent nekiink a kétfajta ritmus?

Most ezt tapasztaljuk meg egyiitt.

Fekv( helyzetben gyakorolunk. Helyezkedjiink el kényelmesen. Engedjiik,
hogy az egész testiink elernyedjen, ellazuljon. Ha elértiik a nyugodt helyzetet,
akkor figyeljiik eldszor a 1égzésiink ritmusat. Semmit ne valtoztassunk ezen a
ritmuson, csak kovessiik, €s engedjiik 4t magunkat ennek a ritmusnak. gy
tudunk befogadni és adni, felvenni és letenni, adni és kapni. Lassan észre-
vessziik, hogy a kilégzés lassul, meghosszabbodik. Most pedig kévessiik ke-
ziink ujjainak konnyed bezirdsdval, kinyitdsdval ezt a ritmust. Kinyflnak és
becsukddnak ujjaink, ahogy kinyilik és becsuk6dik egy virdg, ahogy kitdrul és
bezdrul egy lepkeszdrny, kinyilnak a tiiddszdrnyak és bezdrulnak, felvesznek
¢s leadnak, megtartanak €s visszaadnak..., ahogy esténként becsukodik és
reggelente kinyilik a szemiink, ahogy €letritmusban éliink, dolgozunk és pihe-
niink. Most helyezziik a jobb keziinket a sziv folé, tegye tenyerét a mellkaséra.
Engedje, hogy lassan, fokozatosan érezhesse a szive dobbanssait: Ha nem
szoritja oda a kezét, még jobban érezheti a liiktetést. Figyelje és kovesse, ez a
sajdt ritmusa, ez az engedelmes és firadhatatlan mikodés, amelynek ritmusat
még az ujjai hegyében is érzi, ahogyan liiktet a vére, ahogy pulz4l a ritmus. Ez
aritmus - figyelje csak! - picit lasstbb, ha kilégzik, és gyorsabb, ha belégzik.
Ez a torvény! fgy dolgozik egylitt a sziv €s a 1€gzés, az érzelem és a lelki
mukdodés, amikor elfogja a nyugtalansdg, fesziiltség, bosszisdg, csak bizza
magat a légzésére €s a szivére. Kovesse a kilégzés nyugalomhoz, a szivet is
megbékéltetd ritmusat, fiijja ki magdbol a mérget, hagyija, hogy kiszell6zzin a
fesziiliség, €s hagyja, hogy rédtaidijon a test a sajdt ritmuséra, ahogyan most
ebben a gyakorlatban megtapasztalta.

Most nyissa ki a szemét, nytjtézzon egy jot a két karjaval és sGhajtson egy
mélyet. Befejeztiik a gyakorlatot. Ne felejtse el, ha Ggy érzi, gyotri a lelki
fdjdalom vagy szenved az €rzéseitdl, segitsen magan, bizza ra magiét. Engedje
meg szivének, lelkének a megnyugvast. _

5. Tikirképeink

Az eddigiek sordn megismertiik testiink lizeneteit, testtartdsunk és lelki tartd-
sunk Osszefiiggéseit, szemlélddtiink a belsg vildgunkban, kivettiik magunkban
a belsd csend sziiletését. A térben is tettiink utazast... térben valé létezésiink
elményére figyeltiink, s kozben kideriilt, hogy testiink nem ér véget fizikai
hatéraindl, ... hogy koriilvesz benniinket egy lathatatlan burok, amely Osszekap-
csolhat, de tivol is tarthat médsok tereitdl... De mi van akkor, ha egyszer
szembetaldlkozunk sajit magunkkal...mintha egy tiikorben litnank magunkat
.... id@zziink el most kicsit egy kozonséges tikdr el6tt, lassuk elGszor fizikai
valonkat... A megszokott képet lathatjuk, amit néhdnyan unottan, masok esetleg
viszolyogva, netdn kedvtelve nézegetnek.... de most prébaljuk félretenni na-
gyon is természetes elfogultsigunkat, és értékelések nélkiil szemléljiink 6nma-
gunk tiikdrképe elétt.... hiszen a tiikor szerepe az, hogy visszaadja a képmasun-
kat, anélkiil, hogy rontana vagy javitana rajta. Ne kivanjuk meg a tiikkortdl, hogy
ilyeneket mondjon: “Ma rémesen nézel ki. Zsiros a hajad és puffadt az arcod,
¢és minden 16g rajtad, csindlhatn4l magaddal valamit.” A tikort6l — att6l is, ami
eldtt most dllunk — tiikorképet varunk, nem prédik4ciot. . probaljuk most mi is
csupdn regisztrslni, amit ldtunk, hogy tiszta, vildgos képet nyerjiink magunkrol
— tehdt pl. igy: a hajam seszind és hosszi....... a szemem kék és j6 hosszi a
szempilldm, az orrom egy kicsit ferde és kicsi, a szam keskeny és lefelé gorbiil...
€s igy tovdbb, mindenki amit 14t. Es m4r meg is taldltuk azt a pontot, amivel
elégedetlenek vagyunk, amivel sehogyan sem sikeriil kinézniink.. . szenteljiink
kicsit tobb figyelmet erre.... képzeljiik el, hogyha megvéltozna, nem is azok
lennénk, akik most vagyunk... Egyszerdnek ninhet innen Onmagunk nem sze-
retett részének elfogadasa.... valtozatlanul nézegessiik ezt a képet és gondoljunk
14 ugy, hogy “ez se nem j6, se nem 10ssz, hanem az enyém. Hozz4m tartozik.
Es ha nem ilyen volnék, nem is én lennék, nem is olyan rossz ugye? Es ha az
elkvetkezd napokban tovabb folytatjuk a tiikor eldtt az effajta szemlélgdést,
hirtelen beugorhat a felismerés— “ilyen vagyok”, és nem olyan, amilyennek
elképzeltem vagy amilyennek tudni szeretném magam. Ez, ha nagyon eltér a
kép, nehéz érzésleher. . de akkor is figyeljlink tovabb!... milyenné vaitozik az
arcod, ha haragszol, vagy ha mosolyogsz?... és milyennek l4tnak mésok, ha
megszolalsz... mit koz6! az arcod. ha azt mondod: nem? vagy azt, hogy igen




vagy mast... mit kozdl az arcod, ha azt Ec:aoa :mNo.ERE,N :mv\m,:mﬁu MM;M
szavak, vagy mdst, netdn tobbet is? OJ@ is, amit nem mN\Emvg. w s i
magadbol?... €s most fiilelj, mintha egy masik nE:w:m fi mv\o_zn\_.:w BH: :Qw i
az arcod? — iényleg odafigyelést vagy Eagoam:womn.ﬁ. <mm< Em,ﬁ..aﬂ pm a ow .
tiikorben!... és ldthatjuk mozdulatainkat, amelyekkel onkénteleniil @ ogjuk a
jelzéseket, és amelyekkel sokszor dntudatlanul Sﬁmm\NoE:w azokra.... OmmNQm.u:-
dezetlenné valnak, ha izgatottak vagyunk, és célszerivé lassulnak, ha BnM:%Mm-
szunk... elrejthetnek masok eldl, és felhivhatjik Bmmgw@ Bmmow :mmwo Mﬁ N
Ha fontosnak érzed, hogy arcod azt tiikrézze, amit Hmm\N%Q woww__m w MMm .
hogy atgondoltak legyenek BONaEmHBmv Wom% wow:no_m_aa tudd azokat, hogy
csak annyit kozolj s csak azt, amit szitkségesnek tartasz... .
Ew__mmm MW:MMSW 5_&5@ belsd vildgunknak... a :v\cm&o.:wsmw vagy a S:m::mr
ami benniink van. Mis-més hangulatot, mésfajta WmmNE\omomﬁ _QQN\m :mm:r sw
lezserek vagyunk vagy sportosak, mintha iinneplébe vEE:A.... mist ta mw mm
szinesbe Oltdziink, vagy ha sotétbe burkol6zunk. Mit SnmmN\S_mN Emmm_.
figyelj az elkdvetkezd napokban is, ha pontos mamﬂowm.ﬁ mN\QaSo_. E.mmw :w ....w
Es most nézziink koriil a tdrgyaink kozott — egyfajta a\Q@E: EWSH. SBM
elénk.... érdemes figyelni rdjuk, hiszen nagyon :mmmmmmmu\om moiwm.m:w w::m:. w.
jdk, éppen most rend van a lelkedben... _&N@Eﬂ:ow Emmm a\ E._.. cmw_m%wa ”
nagyon mérges vagy ... igy latszik, most semmivel H\Hmﬁ torédsz .. i w_ !
felrobbansz”...vagy “eliilt a vihar”... stb. me::ﬁﬁ cNmEH\mw ::Hm%m:: g \
mostaniol kezdve prébdljuk megfejteni, hogy B‘:....mm..:mvsn_m% Emm.ow\ HM ‘ J.
tetében is meglathatjuk magunkat... ahogyan mi _m.E_QS S:c:w mimiké4n mm
szavainkkal mésok elé.... ha valakinek QE&&EF :.omv\ \BE.\@: cmﬂﬂmﬂ
vagyunk, arcardl leolvashatjuk azt az érzést, amit mm\m<w5wcow, viselke MME :
bdl olvasott ki... és-ha egyszer tiirelmetlenséget, mo.:owmam\mmor aggo Mm
latsz, vagy mds kellemetlen €rzés jelenik meg m.Nm.«m_\a nyomdn, ne :Eﬁﬁmm:mw
tikkrot... figyelj jobban magadra, hogy értsd, mi torténik benned... mi az, a
a t€l észre, de rélad sz61? o
Bm%“w\ @:ao egyik meséje emlékeztethet rd, hogy folyton tiikrozddiink, hogy
i i n lathatjuk magunkat: .
mN_M,MM%QM%MmmNSN _Bmm:amr a rét virdgai busultak utdna és vizcsoppeket
6 ataktdl, hogy megsirathassak.
wﬁ% _memwuwm a cmﬁmmv\l, :mm minden csopp vizem konnyé <m_8N=P magamnak
sem lenne elegendd Narcisszosz megsirataséra. mNQ.o:oB ét. ) |
—Hogyne szeretted volna — mondtdk a virdgok, hiszen olyan szép volt.
—S«€p voli? - sz6ii a patak.

— Hat ki wdna jobban nalad? Minden nap partod folé hajolt és szépséget
csoddlta a viz titkrében,

— Azért szerettem 6t — valaszolta crre a patak —, mert valahdnyszor f6lébem
hajolt, habjaim tiik6rképét 1dttam a szemében.”

- €s lehet, hogy nem szerettiik azt a képet, amit a tiikor mutat... de fontos,
hogy megtartsuk, elfogadjuk ezt az igazibb, valdsabb képet... hiszen csak ez
nyujt lehetdséget arra, hogy magunk déntsiink arr6l, hogy mikor menjiink pl.
kozmetikushoz vagy fodraszhoz — borbélyhoz, hogy rendbeszedhessiik és meg-
véltoztathassuk magunkat, ha erre van sziikségiink, Valoszindleg ez azid6 nem
voltelég arra, hogy mindent megtapasztaljunk. Amit ma megtudott, Grizze meg,
€s az elkovetkez§ napokban prébaljon tovabbra is ityen médon valss ismerete-
ket gydjteni Onmagarol.

6. JO reggelt kivdnok.... napinditd belsé koncenrrdcio

“Ki milyen 14bbal kel fel, olyan lesz a napja” — szoktuk mondani, és a rosszked-
Vi, levert vagy ideges emberrdl hamar megillapithatjuk, hogy “bal 14bbal kelt
fel”.

Valdban sok muilik azon, mire nyitjuk ki reggel a Szemiinket, mit hozunk ki
magunkkal az éjszakai alomb6l, milyen a kozérzetiink, hangulatunk, testi-lelki
allapotunk.

Aki azt hiszi, hogy ki vagyunk szolgdltatva azoknak a l4thatatlan €s korms-
nyozhatatlan belsg folyamatoknak, amelyek létrehozzdk a j6 vagy rossz kizér-
zetet & hangulatot, az téved. Ha akarjuk, és ha egy kis id6t forditunk r4, akkor
elérhetiink a szervezetiinkben olyan szabdlyozisi lehetSségekhez is, amelyek
egyebként —kozvetleniil, akaratta] — nembeftolydsolhat6k. A belsg mmmNE.SmmoF
a szervek mdakidése, a kozérzet, hangulat, a vegetativ idegrendszer szabélyo-
zdsa “autoném”, azaz fiiggetlen a tudatos szdndékainktél. Mégis van hozzs
utunk, ha ismerjiik a “titkot”,

Mi a titok? Két 1€pés, amit meg kell tenniink: az egyik az n. tudatszing
bedllitisa, a masik 1€pés az egyetlen gondolarsor végigvezetése €gy — sajétos
belsd koncentracioban — féléber allapotban.

Reggel, ébredéskor az agyunk — agykeérgiink, a “gondolkod6 tudatunk”
eberségi szintje még nem éri el a nappal jellemzG aktivitdsi szinget. “Atmeneti”
dllapotban van az alvis &g €brenlét kozott. Néha rossz alvis vagy rovid €éjszaka
utdn ez akdr kabultsigban is jelentkezhet. Altalaban azonban az ébredés foko-
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ZH08 8z agyi “Everség” szempontjibol, még akkor is, ha ezt masként €rezziik.
Es éppen ez a féléber allapot teszi azt az agyteriiletet rendkiviil fogékonny4 az
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“lizenetek” vételére, amely agyfélteke és teriilete a belsd szervek szabilyoza-
sdhoz kizvetleniil kapcsoldssal rendelkezik. Ha teljesen éberek vagyunk, ez az
agyteriilet nem “nyitott” az iizenetekre, illetve mas titon kaphat kiviilrél hireket
€s utasitdsokat.

Az ébredés tudatdllapota a legkedvezdbb ahhoz, hogy az iizeneteket ideg-
rendszeriink dtvegye és (szolgaian) teljesitse. Csakhogy a megfeleld bevésddés-
hez az sziikséges, hogy kiviilrdl semmi ne zavarjon és a befelé figyelésben berin
tartsuk magunkat; figyelmiink csak egyediil arra a gondolatsorra irdnyuljon,
amellyel felkésziiliink az egész napra, “bedllitjuk” testi-lelki kondici6nkat,
kedélyiinket, hangulatunkat.

Ha ezt a két feltételt betartjuk, akkor biztosan mikidésbe tud lépni egy
awmamsamNoa reflex, agondolat (idea) a megval 6sit6 szervi-szervezeti-izomzati
(“motoros”) folyamatokat készenlétre kapcsolja (“ideomotoros reflex”) és mu-
kodésbe lenditi. Ez automatikusan tofténik, nem kell hozzd “akarni”, csak
“hagyni megtorténni”.

A bevezet( ajanlds utdn nézziik, mit is kell tenniink, hogy j6! induljon a nap.

Amikor reggel felébrediink, ne nyissuk ki rogton a szemiinket, maradjunk
pér percig az “dtmeneti tudatallapotban”, és ezalatt “iizenjiik meg” a testi és
lelki szabdlyoz6 rendszereknek, mit vdrunk t6liik. A konnyebb kovethetdség
kedvéert a gyakorlatok lefrasat egyes sz4m elsG személyben folytatom, agy,
ahogyan ezt a napindit6 tréninget On reggelente gyakorolhatja. P4r nap alatt
megtanulja ezt az egyszerd szoveget, valtoztathat is rajta egy kicsit a kedve
szerint, csak az “ébresztés” sorrendjét tartsa be. Figyelmével kisérje a gondo-
latokat, érezze 4t azt, amire gondol és irdnyuljon mindig arra a testrészre,
amelyhez sz61.

“Jo reggelt... felébredtem... de még nem nyitom ki a szemem. Felébresztem
magam, felkésziilok a mai napra. J6 napom lesz, ma minden j6l torténik, tigyes
vagyok, taldlkozdsaimbol sok oromet kapok. Most a ldbujjaimra vezetem lelki
szemem é€s onnan végighaladok az egész testemen.... felébresztem az izmai-
mat.... friss, titt. ruganyos, kipihent minden izom a lsbamban, a lsbfejen, a
labszdramon, ....friss, ruganyos, kipihent az egész labam, csipdm, derekam,
hasam is..., frissek az izmok a hitamban, gerincem erds, karomban az izmok
frissek, az ujjaim is kipihentek... ruganyos minden izmom. Friss és kipihent a
nyakizomzat. az arcom és a homlokom, ébred a tudatom, kitisztult, kris-
talytiszta, nyugodt rend van a fejemben €s ez a rend, nyugalom fennmarad az
egész napon 4t.... Es ahogyan felkel a nap, fényes, tiszta, viligos... olyan fény,
tiszta, vildgos érzés jarja it a fejemet, j6 a kozérzetem, kedvem, egész napomat

végigkiséri ez a jokedv és a derd. Oriilok a mai napnak €s i6lesik arra gondolni,
milyen sok j6 torténhet ma velem...

J6 reggelt! JO reggelt kivinok magamnak és mindazoknak, akiket szeretek,
€s azoknak is, akikkel ma taldlkozni fogok. Ma sok kellemes €lmény var ram. ..
Friss, fitt, kipihent, jokedvi, egészen éber és nyugodt vagyok és egész napon
4t az is maradok!...”

A rovid, egy-két perces “pozitlv ébresztd-napindit6” koncentrcié utdn
nydjtozzunk egyet jolesSen, alaposan nyijtoztassuk meg izmainkat, szemiinket
kissé dorzsdljiik meg keziinkkel, azutdn nyissuk ki. Majd lassan keljiink fel, és
ha mdr feldlltunk, végezziink hdrom-négy s6hajszerd légzdgyakorlatot kareme-
1éssel, mint a “napimadok”. Kilégzéskor néhdny lskésszerd, han gos “ha-ha-ha”
hangot is €rdemes hallatnunk, ez kitting a szervezet aktivizaldséra. Reggeli
torndnkat is csak ezutan az ébresztd utdn kezdjiik.

Aki ezt a belsd utat reggelente végigjarja, mar néhany alkalom utén érezheti
a kiilonleges j6 hatdst. Amit ugyanis a tudat mélyének megiizentiink, az foko-
zatosan beprogramozddik, és a kivinsdgnak megfelelSen “magatél megtorté-
nik”. Aki ad magdra és fontosnak tartja a tisztalkod4st, az biztosan egyetért a
lelki higiénének ezzel az egyszeri médjdval is, ami nem i gényel hosszabb id6t,
mint egy reggeli fogmosas!

7. J6 napot kivinok: “Pszichoszerviz."

(Frissitd relax4ci6: egy bels6 mosoly, ha napkozben elfaradunk)
Mindannyian hajlamosak vagyunk “kizsdkményolni” szervezetiinket. Feléljiik
tartalékait és kihasznéljuk az erdit, mert természetesnek vessziik, hogy a testiink
— akdrcsak egy automata gép — mag4tél mukodik. Azt varjuk tehit téle, hogy
ne keltsen zavart, ne okozzon problémat, csak tegye a dolgat. Sokszor a
faradisdgot sem vessziik tudomasul. Meghajtjuk magunkat, ha a munkank Ggy
kivdnja, de a stresszhatdsok is — olykor mértékteleniil — megkergetik szerveze-
tiinket; sziv- és keringési rendszeriink szinte 4lland6 tilnyom4asnak van kitéve.

Vajon gondolunk-e néha arra, hogy még a gépeket is olajozz4k, szervizelik,
apoljak, gondozzdk, mi pedig alig-alig gondoskodunk a pszichoszervizrél!
Erdemes tehdt naponként, aprédonként “beolajozni” azokat a mikodéseket,
amelyek dlland6an és észrevétleniil zajlanak benniink és minden lelki stressz-
hatdsra érzékenyen reagalnak, “fogyasztjak az ercket”.

Pszichoszerviziink napkozbeni teend6ije a 3-5 perces “frissit6 relax4cié”. Ez
egyrészi koncenirdlt pinenést fogiai magaba, mésrészt “beolajozza az idegps-
lydkat”, telfrissiti a szervezetet, segit a stresszhatdsok miatti testi-lelki gorcsos-




ségek, fesziiltségek kiolddssban, a ;E\:moar jO kozérzet és bels§ dert helyre4l-
litasdban. (Ha pedig hidnyzott ez az allapot €s €rzés, akkor a kialakitdsaban!)

A gyakorlathoz alkalmas barmilyen helyiség, ahol 3-5 percig relativ csend
tarthato fenn (tehat nem széthat a csengd, telefon stb., és nem zavarhatja meg
a helyzetet kiviilrg] valaki). LegelSnytsebb irodai és munkahelyi “pszichofit-
ness 5 perc” programot szervezni mindeniitt, &s aki “kiviil marad”, azt (akdrcsak
az Egyesiilt Allamokban szokiss4 valt) felkérjiik, valoban “maradjon az ajton
kivil”, esetleg villalja az 6r szerepét, hogy senki ne zavarja a tréninget.

El6nyts a gyakorlatokat délelstt 11-12 6ra vagy délutdn 3-4 6ra kozott
lefolytatni, mivel ezzel az élettani faradisdghulldmot is feloldjuk és biztos, hogy
nem gyakorolunk “tele hassal”. Ez ugyanis kedvezdtlen! .

A rovid idd alatt — ha lehetséges — biztositsunk friss levegdt. AtszellGztetés
is megfelel vagy kissé nyitott ablak. Dohényzissal befiistolt szobdban feltétie-
nil sziikséges eldzetes szell§zietés.

Kezdjiik el a tréninget — végezziink édllva néhdny nagy malomkorzést a két
karral, paros és véltott karral. Hajoljunk ezutdn lazan elGre, hogy karunk
“szabadon l6gjon lefele”, sajat sulyanal fogva lengjen a nehézségi erd hizo
€rzésével. A szabad lengést a jobb és bal v4ll meg-megmozditdsival fokozhat-
juk is.

Most pedig kiegyenesedve, a villcsiicsokat hitrahiizva, a fejet “biiszkén”
kiemelve “hiizzuk ki magunkat”, utdna a kilégzés pillanatdt megvérva ejtsiik
eldre lazdn a fejet és a villat, hogy ismét lengjen néhanyat a laza két kar. Ezt a
sajdtos légzést ismételjiik meg 2-3-szor. Nagyon j6 rdhangol6 a relaxdciéhoz.

Ezutdn iiljiink le egy székre. Helyezziik magunkat kényelembe a relax4cis-
hoz. Lazitsuk meg az ovet, nyakkendét stb., ami szorithat, azon oldjunk.
Barmilyen széken lehet lazitani, ha a talpunk a foldén pihenhet, €s a hatunk
nekitdmaszkodhat a széktamlanak vagy a (nem hideg) falnak. Keriiljiik a “lusta
tlést”, ne a keresztcsontunkra csiiszva gornyedjiink bele a székbe, hanem egy
Buddha - szobor nemes, cgyenes tartisiban — “messzirenézd tekintettel” iil-
jiink, egyenes héttal. Ha jolesik, behunyhatjuk azonnal a szemiinket, ha ez
zavar6 volna, akkor addig maradjon nyitva szemiink, amig magatdl kivan
lecsuk6dni. Ez dltaldban bekovetkezik. Ebben a helyzetben gondoljuk végig az
alabbi gyakorlatsort (csak gondoljunk, ne csindljunk semmit, a gondolatfonalat
azonban ne veszitsiik el.!)

“Most ellazitom magam, kiengedek minden felesleges fesziiltséget magam-
bol. kioldok mindent, amit feleslegesen megkotottem, hogy szabad legyek...,
0
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hogy ura legyek belss crimnek és energidim megujuthassanak. ..
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Ellazitomizmaimat... eltazul akét kezem. .. ujjambol szinte kifolyik a fesziilt-
ség, minden izom ellazul a kezemben... karomban... vallamban... ellazul a
nyakam.... tarkén.... homlokom... arcom... ragbizmom.... nyelvem... gégém-
garatom... a nyeldcsd... a gyomorszdj... a gyomor.... beleim... minden simaiz-
mom.... testemben jolesd, zsong6 érzés drad szét... az izmok nyomd4sa alél
felszabadulnak az erek. .. egeszségesen liiktet karjaimban, testemben a meleg,
a vérkering€s zsongé melege jirja 4t a testem... ellazul a hitam, véllam,
derekam, medencém, csipdm... a két Isbamban kellemes ritmusban terjed, még
a libujjaimban is érezhetd... :

Most mér az egész testem, minden izmom ellazult, békés nyugalom terjed
szét a fejemben, kellemes zsongs erzés, békés s megnyugialo.

Ebben az ellazuldsban minden felesleges fesziiltség kiold6dik az izmaimbé]
és mélyen pihen minden pici sejt aszervezetemben, Olyan ellazult vagyok, mint
nydri napon a tengerparton egy gumimatracon heverészve, érezve a tenger hiis
hullimainak érintését a homlokomon, mikszben jolesGen melegiti a nap az
egész testem, még a testem mélyén is 4tjar a meleg.

Ebben az oldott pihenésben egy napsugarat kiildok a libujjamhoz és végig-
vezetem a fényt a 1dbamtdl felfelé a homlokomig... minden testtdjon..., s ahogy
anap melege atjdrja a testem, érzem, hogy szétdrad a bels6 derd a szervezetem-
ben, mintha mosolyogna minden pici sejtem... érzem a hifs levegdt a felszinen
¢s érzem a mélyben a kellemes meleget.... denti és bels6 mosoly jarja it azegész
testemet, €s végigdrad a fény, a meleg az egész testemen, 4tjdrja a torzsemet,
karomat és a hifs leveg felfrissiti a homlokomat, arcomat... egészen felfrissii-
16k... homlokom, arcom hiivos.... friss, fitt, ruganyos minden izmom.... a fény
mér elérte a szememet.... egyre vildgosabb van..... tiszta, vildgos a fejem is,
egyre vilagosabb van... tiszta, pihent, felfrissiilt a tudatom... j6l kipihentem
magam ... j6lesik nydjtézni és a szemem kinyitni... egészen felfrissiilt és &ber
vagyok.”

Ezutdn j6 nagyot nyjtézva fejezziik be a tréninget. Ne teledjitk, hogy a
“belsd mosoly”, dertiérzést magunkkal hozzuk a relax4ci6bol... ez a koncentra-
tiv képzet a regeneracids folyamatok egyik “beolajozéja”.

Meglepd lesz tapasztalni, milyen remekiil pihentet, felfrissit és “kicserél”
egy ilyen rovid koncentratfv gyakorlat napkdzben. Olyan friss érzést hoz létre,
mintha t6bb 6rat aludtunk volna és igen kellemes “konnyxségi” (megkonnyeb-
biilési) érzéssel jar.

Kellemes személyes ¢lményeket kivanok minden kedves Tréningezdének!
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8. Szabaduljunk meg a felesleges szorongdstol és Grizztik meg szervi
mitkodéseink egészségét!

Amikor a szorongds mibenlétével foglalkoztunk, megismerhettiik azt a Sajatos-
sdgot, hogy az alkati (idegrendszerileg meghatérozott) szorongdshajlam szem-
pontjabol kiilsnbdznek az emberek. Egyesek szorongésosabbak, mint masok,
az aktudlis (stressz okozta) szorongast viszont egyikiink sem keriilheti el az
életben. Ebbdl olykor kedvezétlen szdvddmények is szirmazhatnak. A félelem
hozzinG (tarsul, kondiciondiédik) bizonyos rossz emiékd helyzetekhez (pl.
baleset utdn a kozlekedéshez) vagy olyan dolgokra terjed 4t, amelyek ereden-
dden nem is félelemkeltSk. Az 4ttol6dé félelembd] f6hids tiinetek lesznek, pl.
féliink a metr¢ba beszalini, a szabadban egyediil jarni, de akar millioféie targya
is lehet a félelemnek, egyéni kiilonbségek és a megeldz6 tapasztalatok szerint.
Béarmiként is kiilsnboziink a szorong4s atélésének mértéke és allapotjegyei
szempontjabol, célszend arra torekedniink, hogy a legsziikségesebb minimélis
szorongds-terhelésben €ljiink és barmekkora a stressz-tamadas, le tudjuk sze-
relni a szervezetiink kétségbeesetten tilméretezett vagy elnyijtott szorongdsos
valaszdt. Ehhez olyan behangoldsra, a tilporgések lecsititdséra, az idegrendszer
atprogramozdsédra van sziikség, amit csak relaxdci6val érhetiink el. Meg kell
azonban killonboztetniink a relaxdciés vilaszt és az Onszabdlyozis fokéra
kiterjesziett relaxdcios képességet. Alkalmi lazitdssal azonnal elérhetd ugyanis
egytéle szervezeti fesziiltségesokkentés, és ez magéban véve is j6 hatdsi. Ett6l
azonban még nem togjuk tudni védetté tenni az idegrendszeriinket a rd zidul6
ingerhatdsok ellen, és nem programozodik 4t a sokféle szervezeti mikodés
nyugalmi mintdzatira. Ehhez ugyanis rendszeres gyakorlasra, 0j automatizmu-
sok €s kapcsoldsi lépések megtanuldsara és onkéntelen — akaratlan harmonikus,
automatikus mikodésvezérlés elérésére van sziikség — sok gyakorldssal, rend-
szeres tréningek Gtjan. N
A szorongdsoldas azonnali eszkdzei kozé a 1) felfokozott mozgds, a nagy
roppdlydju, ballisztikus mozgasok (pl. a malomkorzés, lablengetés stb.); a 2)
tdvgyaloglo tipusd jards (annak cgyenletes halad4si, mégis minden izomcso-
portrakiterjeddjellege); 3) valamennyi lendiiletes, ritmikus egyenletes mozgés,
amely tartsabban végezhet§ nagyobb kifaradds nélkiil, pl. shake-tinc, szoli-
dabban terheld aerobik; 4) a zenei ritmuskdvetéses mozgasok; 5) az uszas és 6)
az aktfv — muszkuldris relax4ci6 ajanlhat6. Ez utébbi — amelyr6l mar sz6ltunk
—az egyes izomesoportok 1) megfeszitésével (e feszités fel fokozésdval) és 2)
elengedésével érhetd el. Az izomfesziilés — a szorongds bizonyos szintjén
ugyanis mér — nerh oldhaid il passziv elernyedéssel, mert ezt a pszichikus
gerjesztettség nem engedi. Ezért kutyaharapdst szérével, azaz a magas fesziilt-

mmmﬂ Hoég fokozout feszitéssel tudjuk csdkkenteni. A feszits 1zmokkal anta-
gonista (ellentétes mozgast kivalts

FonIs. e ) izomcsoportokban ilyenkor eleve lazul4s
.Snm:_w Az aktiv 1zomtevekenységet kivetGen pedig a innervalg (megfeszitett)
1zomban kovetkezik be reflexes lazulas (pihenés). Iy médon az izomzat nem is

5:.2 mést, mint ellazul. Ha az 1zom ellazul, akkor a kdzponti idegrendszeri
gerjeszietiseg is csokken. A relaxdciss vélaszként hasznalhat6 aktiv — fokozatos
(progressziv) relaxaciot minden élethelyzetben és idében alkalmazhatjuk még
autéban is, pl. a parkoléban, pihend idében. ,

Mis a helyzet 4 relaxdcio-tanul4ssal, amelynek rendszere (napi 2-3szor 10
mm:u €s tartama van (egy-egy gyakorlathoz 14 nap sziikséges, a
idegrendszer sajdi programjaként kezdi mitksdteni ) A wo:mNo:a,
dés) még egyszer ennyi id6t igényel.

Tekintettel arra, hogy a specifikus rel
képzett vezet§ segitségével lehet elsajatf
korlatokat. Akinek sziiksége van a mods
vannak, esetleg vegetativ idegrendszeri z
terhelésben &1, ezért egeszségvedd szere
annak javasoljuk a szakszerd tanfolya

Egyesiilet keretében).

Ehelyett olyan programot ajanihatunk, amely — ma
ponta végighallgathaté, mint aktualis egyenstly-helyreallit6 relax4cios tréning
legelSnyosebb a déleliti ordkban (egyszer naponta) alkalmazni. ,

A tréninghez csak a fantdziankat kel mozgatnunk, a testiinket nyugalomba

co@ﬁ:@agx. Igy jobban tudunkr4 fi gyelni, jobban fe] tudjuk fogni az lizeneteit
jelzéseit. ,

Helyezkedjiink el kényelmesen, és probal
amely izmaink szdmdra 3 legkellemesebb — ez
arratorekedjiink, hogy ez a lehet§ legkényelme
a “lustaiiléstol”, amikor a keresztcsontunkra h
telen, a mély ellazulasban ugyanis fesziilisége

. Ha megraliltuk a megfeleld testhelyzeter, engedjiik meg magunknak, hogy
sajat belsG ritmusunkra fi gyelve meriiljiink ellazulasha. Mostantol Ugy segitem
az On ellazuldsit, felesleges szorongastol valg megszabadulisat, hogy ajanl4-
sokat teszek, amelyeket - ha van kedve — kovet magdban. Csak arra tigyeljen,

hogy azt kovesse, amihez kedve van és amit éppen illeszkedSnek érez a
lelkidllapotshoz,

mio azr az

s adl

aci6 (bevési-

axdciés modszereker csak hozzéérig,
tani, ehelyett nem adhatjuk 4t a gya-
zer(ek) tuddsdra, mert ideges tiinetei
avarokkal kiizd vagy fokozott stressz-
pettoli(ene) be arelax4cié az €letében,
m elvégzését (pl. a Magyar Relaxiciés

gnoszalagra véve — na-

juk megtaldlni azt a helyzetet,
lebet til6- vagy fekve- helyzet —
sebb legyen. Mégis, Gvakodjunk
elyezziik a test stlyit. Ez el6ny-
t okozhat, az izmokat tilnyijtja.

@]
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Kérem, kezdje el a beis§ utat (ez az a folyamat, amit, ha felvesz sajdt hangjan
magnora, akkor rendszeresen “fesziiltségmentesithet” vele. Ezért sz0l egyes
sz4dm elsd személyben.}

Kényelmesen elhelyezkedem. J6 ez a pihend helyzet. Megengedem magam-
nak ezt a lelki kikapcsolodast. Ez most csak az én id6m. Magamra szanoim,
megajandékozom magam ezzel a tiz perc nyugalommal. Kivéncsian indulokel,
vajon ma mit {izen a testem, hogyan vélaszol, amikor megsz6litom. Minden
sejtemben ott €l az emléke annak a kiilonleges nyugalomnak, amelyben szinie
idén kiviil torténtek a dolgok, szinte maguktol. A testi €s lelki mifkodések
bekapcsotodnak az §si rendbe, a természet 6rok dramldsdba, a természetes €s
Gsi ritmusba. Ma olyan méiyen iazulok el, amilyenre sziiksége van a szerveze-
temnek. Befelé vezetem a tigyelmemet, és ha kivdnom, ma nyitva hagyom a
szemem, de az is lehet, hogy hagyom becsukédni, ha eljon a pillanata....

Ahogyan vezetem a figyelmemet a testemben, a 14bujjaimnal kezdem. Mintha
bedramlana rajta a természet drok rendje szerinti bekes, nyugalmas €rzés, €s
hagyom, hogy a labam érezze ezt anyugalmat. Hagyok rd id6t magamnak, hogy
a 14bujjaimtdl felkisszon a konnyd, kellemes ellazulds a ldbamon végig, €s az
izmok szabadon lazuljanak el, ahogy jolesik. S amikor elértem azt a kellemes
dllapotot, amelyet ma kivdn a libam az ellazuldsban, elképzelem, amint az
ellazulds a csip6tdl felfelé végigarad a testemen, hdtamon, hasamon, ... magatél
fut végig a két karomon és az ujjaim végén jelzi magat, mint zsibong6, kellemes
liiktetés — ahogyan szivem nyugodtritmusat jelzi a pulzus finom liiktetése. Most
hagyom, hogy arra dradjon tovabb ez az ¢rzes, ahol talal valami fesziilést, és
aholtaldl, ottez a finom dramlas elviszi magaval mindazi, aminek a szervezetem
nem Griil, ami rossz volt barhol a testem érzéseiben. Aztin tovibbengedem ezt
a finom dramldst a tarkémon, nyakamon, fejtetén, arcomon, szemhéjamon,
ajkamon, 4llamon 41 a szivemig, ahol a nyugalom és béke fészke van, ittvan a
mellkasom mélyén a biztonsdg, nyugalom. Innen 4rad szét, oldja fel a gyomrom

fesziilését, engedi, hogy a hasi szerveket is 4tjarja a nyugodt beke érzése.

Tudatomnak most nincs is semmi dolga, a mély érzéseket kovetem, amelyek
hozzék a nyugalmat, sejtjeim emlékeznek arra a jora, amit atéltek a legkelleme-
sebb nyugalomban. S ha valahol panaszkodni akarna a szervezetem, odafigye-
lek, hiszen az érzések valami fontosat mondanak arrdl, mi zajlik a szervezetem-
ben. Mir szétdradt a biztonsag érzése a testemben, a kéz €s 1abujjakig dradt, és
most megengedem, hogy a szervezetem lubickoljon ebben az érzésben, ugy,
ahogyan ez ma megsziiletett bennem, ahogyan ezt ma képes létrehozni a
szervezetem.
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Hagyom, hogy : 0
, y az elkovetkezd kis id j
Gben teljes cs iiljo
Szervezetem, tudatom, mély érzéseim viliga V2 bistonsd g don €l &

ban, melyekre ma sziiksé abban a bizionsdgban, nyu
mNQéNmM - w: MMW W.Nzw.mmmm van, es amelyet ma létrehozott mm &:MHMMMW -
) 08zondm, hogy segit n itor
P t4 B € <
ban clérni a megpihenes;. 8y segit nekem ebben a biztonsagos nyugalom

Erre a nyugalomra szf
a szivesen emlékezem mind

napkézben elé g e . tnden olyan helyzethe )

" mM s QMS % m@mNc:m\mmq j6lesik, hogy emlekeznek 2 mely wﬁmwwm, %“H._Mom
bbon hogy mﬂéow wiomeNommw‘m:m a békeés belsg allapotra és Wmmw :nmmo
mNQé, . anhyira legyek aktiv, éber, tettrekész, amennyire sziiksé "
S zetemnek a kellemes helsg wmmwm:mmmnu Hogv i e ‘z\ sége van a
€s szabad legyek.... & 108y nyugodt, feikésziilt, aktiy

Most pedig — miutg
— mutan ezen a belsd tton i
- < ~
létrehozta magdban azt anyugalm R

a

adtam és szervezeg
‘ Sighalz em
amegszokott éberség felg Emwo_w:rmﬂwwﬂ.sm o et i aeamdulok
. - Nt egy reflektor fényét végi

yét végigveze-

tem az izmaimon, teste ibujj
e , men, a ldbujjaktol a fejterSmie. i
g5t pmi o (51 ] a lejtetmig. €s a kipihent i
S 4 c€gig. Most pedig elképze] int s e
e £-Mos ig pzelem, amint s6tét szobabél 4tlé
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adok. Szemem éber, friss, kipih ok, G .. onsk ami
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p mwd, _Qamm:, hogy ma is megerdsithettem 6nma mdamal ami
Egészségemre! st
A tréning utan i S |
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oy | : S UK VISSza izmaink q
mNEB% Ms”w::\mmr.zgwggr ha elér a fesziiltség és Bmmmmmﬁ:\:mmwg
EO\EN&LSM Bmm ENB:SWQNEQ isad a késziiliségi allapothoz daaowﬂ%m._ ,
e Uﬂ.mﬁwNOMa mindazt, amire emlékszenek a sejtek, msammw? a mN_é:w
o :.::.m - Mwamdwwow%w_ossm valik a tréning :mammi és erejével EMMM -
. ast dJO.Delso allapotot, amelyet aktiv kécoii i X
legiobban sporen o o8 amelyet aktiv késziiltségi helyzeteinkben a
y Végiil szeretnénk arro is sz61ni, mit tegytink, h
i ommm E:mmNoEAa jelzik a szorongasn ,
wwa\woaﬁcsw arr6l, hogy nincs szervi bet
otth), akkor a Szorongdscsokkentd rel
it a szerveknek pozit{v lizeneteket

- Na szervezetiink, szerveink iin
ak m zsigerekig hatol6 erejét. Ha me..
nm\mwmmnw (orvosi vizsgalattal tisztdz6-
mmms\o vegeén, visszaviltas elgit .m&.:zw
nés elérése ¢rdekében. Ehhez mm“%%w,ﬁwwmw” menwammam e Ok
ng%ow@ kérdést megvalaszolni és az @:mmcmmmmwwo ”W: _MNBMNMMW Ww“wmwmg

i hlied A e gy

Szeretnénk “orvosolni”
AwoBBcEw&iv

testi-lelki muikodéseinker? Tudunk-

rvosol e beszélgetni
L belsd folyamatokkal? Ertjiik-e a testiink :ﬁm:mﬁ:h =
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Az dnerdsités kulcesa, alapja az Snuralom iskoldzasa. Ez pedig nem az akarat,
hanem a képzelet tréningezését teszi sziikségessé. Ehhez viszont tudnunk kell
“tarsalogni” az Bsztondsen, reflexesen, automatikusan mikodd vegetativ ideg-
rendszeriinkkel, meg kell tanulnunk ennek gondozésit, karbantartaséat. Tud-
nunk kell “beszélgetni” a belsd folyamatokkal. Ez a besz€lgetés persze egyol-
dalt a szébeli lizenetek szempontjabol: mi lizeniink és a szervezet az {izenetben
foglaltak létrehozdsaval vélaszol. Mi szeretnénk (kériink, hivunk, reméliink és
elfogadunk) valamit a szervezetiinktdl, de ezt pontosan meg kell tudnunk
fogalmazni. Mégpedig kijelent6 médban, jelen idGben, mintha csak mar az
volna a valosag, amit a jovében szereménk elérmi. A néma agytélteke (a jobb
agyféliekénk) mindent éri. ami kijeleniés €s a jclenrc vonatkozik, de nincs
id6fogalma, valamint nem tud a “nemmel” dolgozni. Meg kell tanuinunk a
kedvenc nyelvét, amelybél hidnyzik a tagadds. Hidba tizennénk pl. igy: “Nem
faj a fejem” — ezt kevésbé érti, de ha azt tizenjik: “A fejem kristalytiszta,
nyugodt, j6 érzés terjed szét, konnyd szell§ hifse simogatja, €ber, nyugodt,
pihent, szabad, kellemes, mint egy jo alvds utdn, felfrissiilten tiszta aggyal, a
gondolataim szabadok...” Ezt a hasonlatokkal, képekkel és pozitiv dllapotjel-
z6kkel valé tizenetet megérti és a lehetséges egyetlen médon vilaszol is: a
megnevezett (megiizent) allapot 1étrehozésdval. Ez az onbefolydsolasi méd az
onszuggesztio. A szdzad hiiszas éveitdl alkalmazta és ajanlotta Coue az nszug-
gesztio technik4jat, naponkénti testi-lelki higiéné c€ljabol. Azt javasolta, hogy
minden reggel felébredéskor (azonnal) mondjuk el négy-otszdr magunkban
(legjobb hangosan): “Naprél napra minden szempontb6l egyre jobban ¢rzem
magam. Egészséges, jokedvy &s tetterds vagyok”.

A couéizmus dnszuggesztios technikdk ezreit fejlesztette ki, de ezt alkalmaz-
zdk az onkoncentricidval dolgozo relaxdcios- és Onhipndzis modszerek is.

On is eljuthat arra a fokra, hogy a teste és szellemi folyamatai engedelmes-
kedjenek a pozitiv 6hajnak, de ma mér tudjuk, hogy ennek elsfeltétele areflexes
képesség birtokldsa és a testiinkkel vald tizenetvéltds gyakoridsa. Legaldbb 28
napi, napi 2-3-szor szitkséges el6készit§ tréninget folytatni annak érdekében.
Ha tehat begyakorolta a szorongdsoldé relaxécidt, alakitsa ki az Onszabélyozd
iizeneteket is és kapcsolja hozz4 a relaxdcichoz a visszavaltés eldtt.

1. Fogalmazzon jelen id§ kijelenté moédban (pl. a az emésztésem tokéletes..) €s
ne hasznaljon tagad6 vagy tilt6 kitejezést, csak pozitiv megfogalmazést. Fogal-
mazzon egyszerden, roviden.

2. Alkalmazzon képeket. hasonlatokat. (pl. beolajozottan mikodik, magdtol
szabdlyosan, tudja a sajat ritmusdt, mint a ldbam tudja a 1épéseket termé-
szetesen, magatol...)

3. Kosse a funkcidkat bizon i
afu yos iddérendhez (pl. Minden r
mosakodds utdn a beleim is tisztulnak, Jjolesden kiiiriilnek ) vl (ellelts e

4. Egyszerre egy dnszu {
. . ggesztiv feladattal dolgozzon és ismé 4
napig gyakorolja, mint a megalapozé R_mxmamﬁ. 4 metlegatdbb 28

Ak .
wmnommwmm:%wmm wwws mom M_M&masr Az 6nszuggesztiv technikakat a relax4cios
¢ Szukseg szerint (havonként) valtoztathati indi

°35Ce L at
M:\E: célnak megfelelen. Az Onszuggesztié észrevétlenii oy
oﬁmmEn: kapcsolatos beallitodast is: ritaldlunk arra
UON.:E oﬂm:z szemléljiik, és az eddigiektl optimist

M:NQ_:WA atorténéseket 14tni és magunkban feldolgozni. Szan juk rd magunkat e
¥ MMMMHNMMmEQWMRM, OnerGsitd “lelki torndra”. Végezetiil hadd :gmmEV\ONNMA@.
0nyabb, ha segitd kapcsolat keretében, pszi h .
, l6gushoz i

rapeutshoz m@GmEo%mm_wmmNmeNo P e

. 4 . nibb médon vezetett rel i0s “
nmget” tanuljuk meg. Inkabb ezt a 1€pést val N mNmJW-Qm-
zavarr6l panaszkodik és igy fejezi ki testi-lelki egyensilyinak SmmanaEmmmH

. hogy az eseményeket
abb, derdsebb szemmel

9. J0 tanuldst, jé vizsgadt kivinok

Mmmwwg.a wmac\\ megerdsités—felkésziilés vizsgahelyzetre
o MMWWM&N »a fellépési mm.mﬁu.:mmm bénito gorcsei, a tanuldsképtelen, fesziilt
ancmﬁma WUSN\mmmE\oww (teljesitménykudarc) €gyarant a felfokozott mmammN a
o _&<w~mﬁn~mﬁo, m\m:& mMoHozmmP a megmeérettetéstdl €s alulmarad4std] <m,8
zmenye. Az 6rdogi kor, amely mind i
lomd llapm e ; y mindannyiunkat bezdpult szel-
! gondolkod4si képtelenségbe z4r, a 2 is j
. ondo, s . dbran
MOMAMMMMJRMM wmm_w nem sikeriilt a dolog (minél jelentGsebb, ann4l nmm%o_%m
1, veielezem, elképzelem a kudarcoi i ,
avatkozunk a stressz csokkentése érd s kovetgons - "
: ekében, akkor be is kverk
Az 3brén a baloldali kor 4brizoli , o6 bens.

k . Jja ezt a—relaxacios ~ 5Snment6 beavatk,
Mwm_oMMEM%SE a testi-vegetativ idegrendszeri fesziiltséget, akkor oEoMNmme
Ha.wm:&\ cpes leszek elképzelni (merem azt gondolni), hogy sikeres lesz a
B m_n o AAHM@&, mw wma,\mNo‘mz oldja a maradék tobbletfesziiliséget és csak annyi
mﬁ?mm&m MMMM m_NwEque ad” a helyzet j6 megoldasihoz. Ezt a kedvezs

, sziiltségi allapotot facilitdl6 (serkents sz
” ¢ : : , er6-0sszeszedq) szoron-
_mh nak nevezziik. Mindny4jan tapasztaltuk mdr ezt: a vészhelyzethen szinta

JEULUC SZINIC

tnax emickezetunk rejtett tartalékai, minden az esziinkbe jut € pompé4san
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2. dbra. A relaxdcié szerepe a teljesitmény-félelem lekiizdésében

FOLYAMATOS
KOLSS
IMPYLZUSOR

A FOLYAMAT MEGTORESE
LAZITG GYAKORLATOKKAL

produkdlunk. Utélag szinte magunk se tudjuk, mitél volt a helyzet olyan
sikeres... ‘

Pedig a titok nyitja a keziinkben van: 1) olyan felkésziilés sziikséges, amely-
ben az ismeretek tdroldsat és eldhivisat, a siressz kedvezdtlen hatdsainak
csokkentését j61 begyakoroljuk, azaz felkésziiliink a konkrét helyzetre, mint
célprogramra; 2) rendre karbantartjuk pszichikai dllapotunkat, 6vjuk a kimerii-
1ést61, gondozzuk a kiegyensilyozout mikodéseket; 3) a képzelet erejével benn,
a tudatunkban és a mély érzések szintjén megalkotjuk azt a sikerképet, amely-
nek azutan (a jobb agyfélteke segitségével) egész valénk engedelmesen eleget
tesz. Bz torténik a relaxdciés bels megerdsités segitségével, amelyet most
minden, kritikus teljesitmény és vizsgahelyzet el6tt 4116 gyakarlGtarsunknak a
figyelmébe ajanlunk.

Ajdnlds: az aldbbi gyakorlatot lassd, oldott, nyugodt szovegmond4ssal
mondja a magnetofonszalagra. Készitsen beldle gyakorlokazettat és haszndlja
naponta. Optim4lisan kétszer gyakoroljon. Kedvezd, ha megtanulja az onsza-
balyozds szdvegét és fgy — valSban Gneréb6l — végzi a gyakorlatokat. Karos-
székben iilve vagy fekve célszerd gyakorolni. -

testem egyes részeit, lelki szemeimmel ldtom magam az ellazuldsban, amint
felengednek Idbizmaim, ellazul a comb, a csip6, a medence, a hdtam kellemesen
kienged és belesiipped a székbe (4gyba). Felenged a két karom is, s ahogy az
izmok nyomésa al6l felszabadulnak az erek, érzem a vérkeringés egészséges,
zsong6, meleg liiktetését a karomban, ujjaimban. Zsibongé érzeés jarja 4t a
vallamtol az ujjbegyekig mindkét karomat. Légzésem felszabadult, konnyt.
Légvételem mély, nyugodt, egyenletes és békés, tiidGmet atszellGztetem €s
felfrissitem. Szabad és konnyd a 1égzésem. Minden 1égvételn€l tjar a kOnnyd,
a felszabadult érzés és minden kilégzésnél mélyiil és mélyiil az ellazulds. Terjed
a zsongd, felszabadult érzés a testemben és 4tjdrja a nyakizmaimat is. Terjed a
békés, kellemes érzés a nyak, tarko, fej, homlok teriiletén is és érzem, amint az
arcom, homlokom, szemhéjam izmai elsimulnak. S ahogy a szemhéj rborul a
szemre, a tekintetem is békésen megpihen. Behunyt szemem pihen, lelki
szemem, tekintetem beliil éber. Lelki szemeimmel 14tom, ahogy tnfeledten
tanulok és szivom magamba az ismereteket, szellemem szabad €s eml¢kezetem
friss, konnyen tanulok és megragad bennem, amit tud4sban magamba felvettem.
Mélyen bevésem, sose felejtem, konnyen felidézem, szabadon rendelkezem
vele, minél fontosabb felidéznem, anndl konnyebb magamban hozziférnem,
annil konnyebb felidéznem, féleg vizsgahelyzetben.

Tudom és hiszem, hogy célom elérem. Latom, amint magabiztosan, bétran
1épek be a vizsgdra és ahogy belépek, mindent felidézek magamban, ami fontos,
szabadon, konnyedén teljesitek, j61 vizsgdzom, kivdnom, s mindez {gy torténik,
tudom, hiszem, akarom.

Egész valom, idegrendszerem ezt a szdndékot mélyen bevési, sohase torli,
megvalésitja, j6l teljesiti.

Most pedig az ellazulasban j61 kipihent izmaimon végigvezetem lelki sze-
mem és érzem a friss, fitt, ide kellemes kipihentséget. Latom a ldbam, az
ellazulsban kipihente magét, felfrissiiltek az izmok. Litom a csip6m, meden-
cémet és a has teriiletét, felfrissiilten konnyd a medencetdjék. Hitam, mellka-
som, két karom friss, kipihent, ruganyosak az izmok. Szabad a tark6m, nyakam
és érzem fejemben az éber, kristdlytiszta nyugalmat. Miden rendben a szerve-
zetemben, egészséges, friss, aktiv vagyok, arcom, szemem, tekintetem felfris-
siilt. Kipihent a szervezetem. S ahogy kinyitottam a szememet, €rzem a teljes
felfrissiiltséget.

Agyam j6l fog, konnyen tanulok, felszabadult és megkonnyebbiilt vagyok
és az is maradok.”

{ A qeritar
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10. Altatd ~ csak azoknak, akik alvdszavarral (elalvdsi vagy dtalvdsi
nehézségekkel) kiizdenek

Reggelt6l estig a feladataink, dolgaink fesziiltségében éliink. Eszre sem vessziik
néha, mennyire tilterhel a sok inger, amely rank zidul. Elsodornak az iigyek,
figyelmiinket lekotik a gondok, az elintézenddk. Telitédiink a stresszekkel,
feltoltSdiink fesziiltségekkel. Azutdn elkovetkezik az este, a pihenés ideje, eljon
az alvis 6réja. Es ekkor — igen gyakran — rénk tor az egész napi fesziiltség,
zaklatottan reagél a szervezetiink, €s paradox médon vélaszol az elalvas kind-
latdra: megnyugvis, elcsitulds helyett izgalmi tiinetekkel, dlmatlansaggal, fe-
sziiltséghulldmokkal és a gondok-problémak 6zone zidul be gondolatvildgunk-
ba. Nem tudunk elaludni. Ilyenkor minél ink4bb akarunk, ann4l kevésbé tudunk
megnyugodni, s6t ismétlddd orvényszerd fesziiltségek ragadnak magukkal.
Nem jon dlom a szemiinkre. Ilyenkor folyamodik a panaszokkal kiizd§ emberek
tobbsége altatbhoz, amely az agysejtekre teriti a kémiai kotés kényszerzub-
bonnyit €s glizsba kotve kényszeriti a sejteket erdszakolt pihenésre. Reggel
azutdn kabult felkelésbdl kell a tudatnak ép miikodési szintre kapaszkodnia,
hogy este a folyamat ismét elolrdl kezd6djék. A természet(es) szabalyozssi
rendje fokr6l fokra kdrosodik, végiil altaté nélkill mar nem is sikeriil az ideg-
sejtek “kikapcsol6ddsa” és pihenése. Van més megold4s is! Szeretne édes,
konnyd dlmot? Kivénja a természetes pihenést?

Dontson, miként szeretné ezt elérni. Tegye meg ehhez a kovetkez6 ot 1épést!

L lépés. Mérjiik fel, hogy alszik on most!
Vilasz

Igen Nem

1. Reggel faradtabb vagyok, mint este.

2. Mindig gy érzem, még tudnék tov4bb aludni.

3. Ebredéskor fiirge és tettrekész vagyok.

4. Kébultsagot érzek az elsd kdvéig.

5. Izmaim lomhék és a nyakam merev.

6. Ha lefekszem. azonnal elaszom.

7. Reggel nehezemre esik végiggondolni napi feladataimat.

8. Ritkdn érzem teljesen kipihentnek magam.

9. J6 hangulatban ébredek.

10. Ha lefekszem, lassan meriilok 4lomba.

11. Elalvdsomat nyugtalanité gondolatok nehezitik.

12. Tobbet alszom, mint m4s, de nem zavar.

13. Almom felszines és nyugtalan.

ool ooooo
ool oco0000
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14. Gyakran felriadok vagy felébredek az €jszaka folyamén
15. Alvisom nyugodt, békés, zavartalasi. .
17. Ha éjjel felébredek, utana ritkdn alszom el

18. Em ¢jjel felébredek, ismét kdnnyen Qm_mNo.E

19. Almaim felzaklatnak. .

20. Lelkifurdal4st érzek, ha tobbet alszom a megengedettné].

o000 0
Uoooopo

Onpontoz4s: a3, 6., 9.,12.,15. és 18. tételre adott “igen” vilasz 0 pontot ér.

ugyanezek “nem” vilasz esetén 1 Obbi
pontot kapnak. A “igent”
ponttal értékelje! Maxima4lis pontszim 20, P 1obbire adot e

Ha nem szerzeit pontot akkor O . L
Gratuldlo ! p » akkor On egészségesen, Jol alszik. Irigylésre méit6,

Haa3.,6.,12.,15.6518. tételeken kivii] ¢ i
15, 0.,12.,,15. . viil On barmelyikre “igen”
akkor On pazarlg; éjszak4it szenvedésre, kinléd4sra vagy fe eolegts ot

iti lest
forditja, ahelyett, hogy békésen aludna. Ez esetben kivetke vBos Ehrenlétre

zzen a Il 16pés!

11. lépés. Vegye Szemlgyre a kiivetkezd dbrdt, és dontson, akar-

Alar

azitant ¢

e tanulni!

&
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11 lépés. :

karikdzza be a megfeleld szamot!

1

és a szervezetben: )

- Eowwﬂwwww% mmmowwmwmw&_%mw / minden tevékenység teljes
méwm_oBg keriil.

4 1
i tehat:
i k, szemiink csukva van, .
> WHMMM MVM Mwwwﬂw:w gyors szemmozgésok figyelhet6k meg .
3. Alv4s alatt az izmaink:

teljesen ellazult dllapotban vannak / ténusa jellegzetes

valtozdst mutat. H
N »wwmmwmmﬂmwﬂ\asmw felel meg / ellazult nyugalmi allapotb6l

alvas felé haladés. ,

1

> >H<WM=%MWMMNMM%MMWMUF mint ébren / szakaszosan valtoz6. :
eg .
6. Alvas alatt a vérnyomds:

i dik
égig csokken / az éjszaka elsd felében m4s, mint a maso
v
felében.

1
! \wuww?mwow_mmwagmm_o testmozgds el6fordulhat / a testmozgésok
mi
fazisosan véltoznak. - w
¢ 4s gyorsasdga: ) .
> Wﬂwmwmmww@mmwmw%/\:w mwam tart / hisz percet vesz igénybe H
> mmwwmwwn jutunk mély alvisba / kiilonboz6 mélységd alvis-
w- - . . H
10 M&MNMM%MMW pillanatig tart / hatt6l tizendt percre terjed. H
LAz : s
. : Pr3 e w-
t w%mm%%&ww: Almodunk / éjszakanként t5bbszor 4lmodun H
> mwwmwww\m“w szokds az €l6vildgban / elengedhetetlen része
az életnek. H
13. Az alvéssal:

1pazaroljuk életiink egyharmadat / lehetGvé tessziik a
MNW?oNnn egyensiily helyreéllitasat.

1
unk, mert: . ) y S
e mewﬁwmw m%ww testiinket / testi-lelki megdjuldsra van sziikség ;
15. A szervezet alvasigénye:

minden embernél egyforma / egyénileg valtozo.

. 0 211 P 27 < n .v\.. % Z, Py
2 7 %
P z N m

N

16. Az emberek €gy része:;

1 2
sohasem Almodik / liem emlékszik 4lmaijra,
17. Azért almodunk, mert:

1 2

a tudat nem uralkodik 4 lelki miksdéseken ! egészségiink

€rdekében sajdtos feldolgoz6 folyamatokra van sziikségiink.

18. Almaink: 1 2
€rthetetlenek / szimb6lumok &g pontosan megérthetgek.

19. Az alvdszavarok: - 1 2
altaldnos életritmus-zavar r.

€szei és kifejez6i / oka ideg-

fesziiltség, ame] yet az altat6 megsziintet.

Ha van ideje, cllendrizze a megoldasait! Az alibbiakban 3 helyes valaszt
taldlja meg:

H.vmao&_em <&8Nwmow§.x5ww. 1938 6ta tudjuk mérni az agyi elektromos
folyamatokat. Az alvisban jellegzetes szak

aszok kovetik €gymast, lassul6 EEG
Ewwqo-gomgomammv :::&E@mww:%mmmm@_” kivételt csak agy Ugynevezett
baradox alvisi szakasz képez.

2. Gyors Szemmozgdsok figyelhetGek me,
mert mig az EEG éberre jellemzg képet
ekkor a legnehezebb az €bresztés,

3. Ténusa Jjellegzetes valtozdst mutat. A szendergéshel fokozatosan csokken.
Mélyiilés és felilletesebbé vilss €8y €jszaka sor

an tobbszor lejétszodik. Ano-
8yan alvisunk feliiletesebb lesz, gy az izomtényg _.mzo\,
A.m:wN:: 5&

galmi &llapotb6l alv4s felé haladgs. A szendergés 5-6 perc utdn
a feleliiletes alv4s szakaszba megy 4t.

5. Szakaszosan valtozé. A szivritmus atalagosan 109
ken, leglassiibb az alvas hetedik 6rdjgban.
6. Az éjszaka elsg

8. Ezt nevezziik paradox alv4snak,
mutat, izmaink teljesen ellazultak és

-kal és fokozatosan CsOk-

felében mas, mint a mésodik felében, olyan, mint éper

allapotban.
7.A testmozgdsok fazisosan valtoznak, aszerint sdrdsddnek, ahogy az ébredés
felé kizelediink.

8. Kett6tdl tiz percig tart

9. Kiilonb6z6 mélyssory S
alvds, tovabhg p
lusban.

10. Hatt61 tiz percig terjed.

11. Ejszaknként tobhsysr 41rmed..

‘‘‘‘‘ <«aGOGUIK,

12. A jobb agyféltekénk aktivabban myjk
figgésbe az &oam@mwgﬁmmmﬁ

annak: feliiletes, wawmcsm:\ €s mély

aradox alvés szakaszai ismétlsdnek €gy €jszaka 4-¢ alvdscik-

odik. A kutat6k zzel hozzak $ssze-

a5



13. Elengedhetetlenrésze az élctnek, mert szervezetiink Eﬁmmmﬂﬁowﬂ MmMoMM%M
. 0 ési és fokozdodik (ezért is sz
ités nd, a novekedési :o:zoimaﬁ_mm ezt s
MMMwMMngmw tobbet aludni) és az informécick feldolgozasaban is jelentGsége
an, ] i
MA Lehetdve tessziik a szervezeti egyensiily helyreallit4sat.
’ . . r e z . W.
. Testi-lelki megijuldsra van sziikségiin ) -
m mMV\m::mm véltozo. Ismert alvastipusok: a _SRS mmw<o wm WQ_&W,WMMM %MUMMM
a w.mmas fekvd és késon kelS, masképpen a :@moQMw wmm M mMMme Mﬁ; zen betl
igény j Problémaink so
is kis €és nagy alvasigény jelentkezhet. . X .
Mmﬂw mwwowwammm is egyiitt jir, de igen magas lelki fesziiltségszinten mar
alvészavarok jelentkezhetnek.

. Nem emlékszik 4lmaira, ‘ ) -
m Egészségiink érdekében sajdtos feldolgozo folyamatokra van sziikségiin

Gni i4 koz-
Az alvasmegvondsi kisérletek tanulsdga, hogy a Eo::.n:m m.~.<mm§mwum~ww%m=3
ben pillanat alvdsokkal pétoljuk, és ez az dllapot kimeriilés sz
Hc z . \‘I
MNNM.WWBGQEE% €s pontosan megérthetdek a képgondolkodas HQ,&:%MNMMM-
mmw.o:aw afelhaszndldsdval. Az dlomelemzés tudoményos modszerét a psz
i j kalmazzik,

0 k €s pszichoterapeuték tanuljik és al : .
w&mﬂmﬂ&mzmm €letritmus, Az alvaszavarok elalvési nehézségekben, wﬁ%ﬁ MM
wo»a €bredésekben, feliiletes alvédsban, :S_mm_@., :.ummw M_NHMMMVM:EMG e

ashi Erzé i k meg. Kozds je
alvashidny érzésében nyilvanulhatna . Ol & mely alvis

4zi 8 4 4nyainak eltol6édédsa. Ez a

fazis- zavara €s az alvisszakaszok ar. < el . -
et 0 2 dsét is befolyédsolja. Ezért az alvis

€brenléti mikodések szabalyozasat is . . Z

sziintetése a testi-lelki egészség szempontjdbol alapvets jelentGségy.

IV. lépés.

Bizonydra egyeztette megold4sait, és ebbd] Ean&:, hogy igen m\o.w WM@_MMMHM
rendelkezik az alvdsrol. Lehetséges, hogy ez a tudds mégsem segiti el & v
- ey £ A .‘V
tartds alvdszavarainak megsziintetését? N o
<mm_.m%mm§m5m:? hogy leggyakrabban a gy6gyszeres \mnm:mnmoﬁ &w::mm_wmww M
szakemberek. Meg tudna nevezni hdrom érvet az altatészedés ellen? (Sz nj
4 egy percet!)
1.
2.
3.
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Hadd ismertessiink néhdnyat! Gyorsan kialaku] a bioldgiai és pszichés
hozzdszokis. Az altats nem oldja meg az alviszavar okait, ahogy a fogfajast
sem gyogyitia a §.aaoBomE.m38. Anélkiil, hogy a Sz€rvezetet kémiailag
terhelnénk, mds, természetes alvgs eldsegitS utakat is igénybe vehetiink, Hj

Folyamodjunk altai6 helyett a természet Gsi nyugalmi ritmusdnak és prog-
ramjinak felhasznaldsahoz: aludjunk el relaxdciéval. Bz a “befelé vezets ut”
kénnyen végigjirhat6, ha sajit maga szdmara — sajdt ritmusdban, hangsilyunk-
kal €s hangszinne] — ahogyan ezt g legszivesebben haligatnank — magndkazet-
téra felveszi.

Arelaxicios elaltaté tt avégtelenbe, az dlomba Vvisz....ezért a program <mmm=
mdr igen lassan, lagyon halkan, szinte suttogva mondjuk a sziveget... Mivel a
gyakorlat 10 berces, a kazetta utolsé 10 percére sz4njuk, igy ha elalszunk, a
magno szovege is véget ér, ledll. A szdveget — kivansag szerinti véltoztat4ssal
tegye 4t egyes szdm elsG személyes megfogalmazssha, Meg is tanulhatjuk és
belsd szovegmondassal is alkalmazhatjuk, mellette kedves, halk, megnyugtato
zenét is haligathatunk, ha a zenét eléggé kedveljiik és segitének érezziik. Az
elektronikus zene természeti hangz4sai kiilsnssen alkalmasak 2 relax4ciGhoz,

pl. a kedvezg tenger hullamzdsdt, 3 viz morajét, forras csobogésat vagy a fik
leveleinek Susogdsdt hallgatni.

A legtermészetesebb it az elalvési reflexhez a belsg csend megtalslassn
vezet el. Esténként — amikor elkdvetkezik az elalv4s ideje — vegyiik fel azt a
testhelyzetert az dgyban, amelyben legink4bb szeretiink aludni (pl. oldalt fekve,
Osszekuporodva vagy :ommomoB%amgzz, kispamaval mellkasunk elétt sth
€gyeéni szok4stl fiiggSen).

Ebben a helyzetben induljunk el magunkban a csend iizenetej felé. Ehhez
kinal segitséget a relax4ciés altat6, amelynek hasznélata jelenti az V. lépést.

V. lépés, Hogyan segit q relaxdcids altatds ?

Kozvetleniil ¢s folyamatosan. Haszn4latdnak kezdetétsl segit a gyors elalvds-
ban és helyredliitja a természetes alvasritmus,

A kizdkkent folyamatokat visszatereli az egészséges mederbe,

A rendszereg haszndlatial bevési s magatél mikodoveé teszj az alvésrendet,

A szervezetet pihentets és a lelki mikodéseket rendezd erGket mozg6sitja, i

y
elémozditja a gy6gyitd dlmod4st, Eziltal a lelki egészséget szolgdlja.
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Haszndlati ajdnlds. Hogyan gyakoroljunk?

1. Hagyja abba a gyogyszeres altatdst!
2. Alapszabdly: nem kell feltétleniil hinnie a médszer hatdsaban, de feltétleniil

sziikséges gyakorolnia.

3. 28 napon 4t minden este hallgassa végig a relaxacios altatot! Ne hagyjon ki
egyetlen napot sem {akkor sem, ha egy-két nap milva mar érzi, hogy konnyen,
gyorsan dlomba meriil!) Tapasztalni fogja, hogy pér nap elteltével belealszik a
szoveg hallgatisiba. Ez se zavarja!

4. Ha esetleg éjszakai felébredés el6fordulna, éjjelente egyszer ismét meghall-
gathatja a relaxdcios altatoprogramot.

5. Bar a klinikai ellendrzés sordn bebizonyosodott, hogy az alvaszavarok a
gyakorlas hatdséra egy tréningciklus (28 nap) alait rendezddnek €s ezért tovabbi
gyakorldsra nem lesz sziiksége, mégis alkalomszenifen késébb is hasznalhatja a

kazettat.
6. Ha a program végeztével barmilyen alvaspanasza maradna, kérem jelentkez-

~zen levélben a kisvetkezd cimen: Animula, 1281 Budapest 27. Pf, 12.

Most pedig— relax4ci6s altatdsra felkésziilve — készitse el a gyakorl6 kazet-
tdjat sajit maga. A “csend tizeneteit”, a relaxdcids altat6t az aldbbiakban taldlja
meg. Hasznélja fel szabadon, szép dlmokat kivanunk hozz4!

Fekiidjiink kényelmesen. Ne torédjiink most azzal, hogy elalszunk-e, csak
hagyjuk, hogy kiengedjen a ldbunk, térzsiink, a hatunk, a vallunk, ellazul a két
kar is. Szinte érezhet6vé valik a silya, mintha csak elnehezedne, nehéz €s
kellemes elernyedt. Kilazul a nyak, a tarké is, elsimul az arc, a homlok,
szemhéjunk raborul a szemre, tekintetiink pedig békésen megpihen. Erezziik,
ahogy egyre jobban kiterjed benniink a nyugalom, és ebben az oldott, kellemes
belsd allapotban a figyelmiink befelé irdanyul. Kovessiik most szinte kivancsian,
mi is torténik a testiinkben.... hogyan adja 4t magdt a testiink, tudatunk az
ellazuldsnak, kikapcsol6ddsnak. Ahogy haladunk a figyelmiinkkel befelé, a
szervezet fel€, ugy halkul el minden kiils§ zaj, zorej... a hangok (bdrhonnan
erednek is) egyre tdvolabbak és halkabbak, mintha csak messzirél hallannk,
de ez nem is szamit. Ami kiviil torténik, az egyre kozombisebb, egyre tdvolibb,
csak az szdmit, ami benniink torténik. Egyre tisztabbd vélik a csend, amelyben
szinte Atjdrja az ellazulds érzése a két kart, a két 14bat, a torzset és vallat, a
homlokot €s az arcot, €s felold6dunk az ellazulisban. Ahogyan dtadjuk magun-
kat az ellazuldsnak, és fokr6! fokra tdvolodik mindaz, ami koriilottiink torténik,
elérkezik a pillanat, amikor megkérdezziik magunktél: “Hol vagyok most, hol
tartok ezen az tton?” Gondolatban ebben a pillanatban megéliunk, hogy csak
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m\mw dologra irdnyuljunk: mit {izen acsend, amirerdtaldltunk. Képzeletben Szinte
latjuk magunkat az ellazuldsban, és elképzeljiik testiink belsejét, amint az izmok
:Mo:&.mm aldl felszabadul6 erekben liiktet, és zsongva-zsibongva dramlik a vér
Figyeljiik most a vérkeringésiinket, kivessiik ezt a zsongo. finom liiktetést a wmﬂ.
_\nﬁwmz. Ahogyan rétaldlunk a vérkerin gés liikktetGritmusara, a zsongo, kellemes
Crzesre, Ugy szolalnak meg a belsé csend kiilonos hangjai: a sziviink mwwmiﬂmm
:N\:mo&, szabdlyos litktetése. . hagyjuk, hogy elérjiik ezt a hangot és cacm:.:w,
wo<mE\r Eo@%azr hogy ez a nyugodt, pulzalo ritmus vigyen tovibb a csend
:WsmNmmEg:.: ahogy figyeliink, a l€gzés finom fuvallatait is érezziik... a
E?ﬁm& levegd fave neszét, a beszivott levegd surrané hangjait, tiidSnk mmmg
fujtat6jénak nyugodi ritmusdt, ahogy dtjdrja tiidénket a beszivott levegd, mNEWm
megkonnyebbiil az egész testink, pillekonnyt, mintegy tollpihe mBmJ\m: va
lebegve szdll a szemiink eldt, sdlytalanul és kecsesen. Most EW: amNngw m
CmoE\M hangjai, s kiviilr¢l még barmi neszez, mar nem szdmit: {izen a csend
somNm@mm.mm vilt a szervezetiink az ellazuldsban; érezziik a hasiireg E?Q%M:mm
nozgasait, az emésztés tompa, mély hangjat, mintha csak €gy pdrndzott ajtén
:\mz\magzm a munka moraja. Es most hagyjuk a hangok szabad alakulds4t
E.ENN:W magunkat az ellazulds belsg csendjére, €s semmi mast nem SmNmsw,
mint :wm&:wv engedjiik, kovetjiik a csend lizeneteit. Ezek a finom neszek ammm
a belsd hangzdsok vezetnek, s mj dtadjuk magurnkat a bels6 csend mNngEnw
WMM: vagyunk a csend biirdjiban, a megnyugvas békéjében, a teljes m:mNEMmH
mvcms az ellazuldsban konnyd a test, szinte lebeg, mint egy pillekdnnyyd
tollpihe vagy egy lepke, pille, amit ringat a szell§ és szemiink eldtt lebe %M
~w<mqum=. Sz4ll a pille... pillekonnyii... szall.... egyre messzebb és EmmmNmmc
ringva _m.cwm dt az dlomba, koveti a lelki szemiink a tdvolod4st és szinte lebe “
a ﬁ\nmr mint kdnny pille sz4ll... lebeg... 4t az slomba.. . mély pihenésbe <m_m
széillunk.... tdvolodunk az dlomba.... lebegésbe... (innen ismételjiik omvw.m hai-
_ng:\ﬁ utolsé bekezdés szovegét: “ Ebben az ellazuldsban”. . - Itt ér véget
mN\ a.m:o wo_mxmna “belsdcsend” programja, melyre nyugodtan ribizhatja Emwﬁ
cmiawm_c nehezen alvé vagy alvaszavarral kiizd és nem akar altatét szedni )

A “befelé” halad4s a “kOnnyiveé valas” és a kiviilr6l befelé “tdvolod4s” wﬁ.m
cow:omm: megfelel a természetes elalv4s belsd “lépéseinek”, ezért mar :m?ﬂu
Eo_wm :\&.: 1s rendkiviil “édes 4lmot” hoz szemiinkre. ‘ . ’
o MMMW:MW_MMMMMQUEE, arelaxdcio egészséges, pihentetd, “konnyd 4lmot” és
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Soha jobbkor — mondhatjuk egyiitt. Napjaink valsagos, kemény kiizdelemre
parancsolé élethelyzeteiben leginkdbb onmagunkra. sajat erSinkre vagyunk
utalva, ha a mindennapos stresszhelyzetekkel viaskodunk.

Ne feledjiik, ez zseb(be kivankoz6) konyv “vade-me—cum”, azaz naponta
ljra azt szeretné iizenni a tisztelt Olvasonak, hogy “gyere, tarts velem”. Ameny-
nyit kindl, az kiprobalhatd, “fogyaszthatd”.

Magunk donthetiink arrol, hogy az évezredeken 4t kevesek kivaltsigaként
elérhetd, ma kozkincesé valt nagyhatasi onfejleszid eszkdzoket hasznaljuk-e
sajat, eddig kihaszndlhatatlan lehetSségeink felszabaditdsdra, rejtett erdink
felszinre hozasdra, életiink szolgdlatéra, egészségiink védelmére. Ne higgyiink
senkinek, csak onmagunknak. Tekintsiik jitéknak a probdt, €lvezziik, hogy
“kisérleteziink”, a felelGsséget a kisérletre buzdit6 szakember srommel véllalja.
Relaxaljunk, kocogjunk és kacagjunk, valtoztassunk egy picit a komor, sotét
gondolatfethdkon, jatsszunk el az dtalakitds-atforditas szorakoztato 1épéseivel,
smég a legsotétebb kilatdstalansagban is kiséreljiik meg a vdlaszkeresést: “mire
j6 mindez nekem, mire tanit, mire tesz alkalmass4?” Hiszen “ami nem 0l meg,
az megerdsit” — dllitotta Nietzsche, a filoz6fus.

Ertelmet, célit csak mi adhatunk életiinknek, Ha életterheinket kihivésnak,
pozitiv prébatételnek fogjuk fel, akkor nagyobb az esély, hogy ateher megkony-
nyebbiil, s ezdltal mi is.

A stresszhelyzeteket aligha keriilhetjiik el. Tekintsiik hat er6pr6bénak és
minden lehetséges “témad4sponton” 1épjiink fel a kdrosité hatdsai ellen. Fele-
16sség dnmagunkeért, pozitiv kihivasként szemlélt stresszorok €s megkiizdési
batorsag — e hdrom fontos teend6rél nem feledkezhetiink meg. A stresszorok
tgyis figyelmeztetnek!




