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Eloszo

Kedves Olvaso!

Ez a konyv azokbol az irasaimbol és eldadasaimbdl sziiletett valogatas,
amelyekben a pszichologia lizeneteit éppen ma, mostanaban rendkiviil
fontosnak érzem. Olyannyira, hogy legszivesebben folyvast mondanam,
tanitanam ezeket mindenkinek. Terjeszteném... és éppen ezt a lehetdséget
kinalja a konyv! Lapjaiba, betliibe koltoztetem a lelkem, és
olvasotarsaimmal egyiitt élem at: az ilyen tudasanyagban rejlik a I¢lektan
igazi emberszolgalata. Segit nekiink €lni, oriilni az életnek, tudatositani, mit
tehetiink onmagunk és szeretteink, felebarataink ¢letmindségének jobbitasa
¢rdekeében. Eldologiasodott, haszonelvili vilagunkban vissza kell szerezniink
a felesleges ballasztként kihajigalt értékeket, belatva, hogy azok
egészségiink és ¢életmindségiink forrasai. Az elkotelezett odatartozas, a
szeretet, az egymasra figyelo segitOkészség, a felel0sségvallalas, az oriilni
tudas, a boldogitd parkapcsolatok és szeretetkotelékek 1élekapolo erdi, a
hala, a megkdszonni tudas €s a megbocsatas megannyi erd, amelyek altal
megujulhat az életérzésiink, javulhat az egészségiink.

Hogyan lehetnénk boldogabbak? Egészségtudatossagra van sziikség, lizeni
az Ojkori egészségpszichologia. ,,Ha tudod, mitdl leszel te €s kornyezeted
reménytelibb, boldogabb, egészségesebb, akkor a te feleldsséged, hogy
teszed-e! Rajtad all!" - tanitja a 1élektan 1 irdnya.

Ami ebbe a konyvbe belefért, csupan egy csepp talan az ¢letbusulas, a
reménytelenség, a megkeseredés lelki koviiltségeinek felolddsara, de ha
személyesen is utanagondolunk, vajon érvényesek-e az életiinkben ezek a
tanitasok, akkor maris elébbre lépiink az 6nismeretben és kapcsolataink
mindségeének tokéletesitésében.

Paul Watzlawick kaliforniai kommunikécidkutatdé 6v benniinket a
maximalizmustol: ,,Velem sincs minden rendben, veled sincs minden
rendben, és ez igy van rendben!" - allitja. Nincs tokéletes, probléma nélkiili
¢let, a kiizdésmentes jollétben elpuhulna a test, és elbutulna az elme. Jol



tudjuk, hogy nem azok az ¢letélvezdk, akiknek minden dologbol a legjobb
van, hanem azok, akik a legjobbat tudjak kihozni abbol, amijiik van.

Hadd kivanjak kedves Olvas6imnak egy személyes iizenettel jolesd €s
hasznos olvasmanyélményeket: az ¢let nem azt jelenti, hogy csak éljiik tal
valahogy a viharokat, hanem hogy tudjunk tancolni az es6ben! Zene nélkiil
is tudjunk tancolni - a zene majdcsak megjon valahonnan!



Hogyan lehetnénk boldogabbak?

Az emberi €let legszubjektivebb €rzelmi €lménye a boldogsag. Az elérésére
torekvo (sokszor sovar) vagy ,.kék madara" személyes életiink hullamzo
mindségli menetében csak 1donként réppen elénk: ezek az 6rom

pillanatai, néha 6rai. Orém mindaz, ami egy hiany vagy

akadaly megsziinésének, egy-egy vagy, torekvés, cél elérésének kapcsan
urra lesz rajtunk. Az ilyen 6rom tartés fennmaradéasa sajnalatosan nem
lehetséges, mert a boldogsag érzése az ugynevezett hedonisztikus
alkalmazkodas (gyors hozzaszokas €s érzelmi hofokesokkenes) miatt nem
hosz-szan tart6. A népi bolcsesség is ezt iizeni: ,,A johoz kony-nyl
hozzaszokni."

A boldogsag definicidja - ami elkeriilhetetlen, ha tudoméanyos igénnyel
kivanunk réla szdlni - a megélés egyedisége €s szubjektivitdsa miatt nehéz
feladat. Méré Laszlo remek gondolata, a ,,mindenki masként egyforma"
mégis kozelebb visz benniinket az atélés kozos

vonasainak megragadasahoz. A ,.kozosben" fontos elvarasunk,

hogy interkulturalisan, azaz a kiilonféle kultirakban egyarant jellemz6
legyen.

Amit a hasonl6 vonasokra nézve megallapithatunk, az a jollét, a der(i, a
megelégedettség €rzése €s az €let értelmének megélése. Ezek a boldogsag
kozos alapélményei. Tartalmazzak a biztonsag, az otthonossag, a
meghittség €s a ,,rendben vagyok" €rzését, a ,,boldogulas" megélését. Sonja
Lyubomirski ,,boldogsagkutatd" anekdotikusan meséli, hogy Diener; a lelki
jollét tudomanyteriiletének legtobbet publikald kutatoja elarulta neki: azért
talalta ki a jollét, mint boldogsdgszinonima fogalmat, mert nem tarthatta
volna meg az egyetemi tanari allasat, ha olyan homalyos és megfoghatatlan
dologra iranyultak volna a kutatdsai, mint a ,,boldogsag". A jollét fogalma
tehat egyszersmind boldogsagjeldld, és semmiképp sem tévesztendd Ossze a
joléttel. Utdbbi elsdsorban a 1étfeltételekre vonatkozik, melyek emberhez
meltd birtoklasa esetén allithatjuk, hogy valaki jolétben él. A koriilmények
¢s az anyagi javak kiilsddlegessége ugyan eldidézheti a szubjektiv
megelégedettséget, ez mégsem azonos a boldogsaggal. Gyonyorii magyar



nyelviink a boldogulas kifejezéseben viszont azt az érzelmi rejtelmet

képes megragadni, amely a megelégedettseg gyokere. Az €letuton képesek
vagyunk az akadalyokkal is megkiizdve elOre haladni. A sikeres
megbirk6zas felszabaditd 6romérzésének ez az egyik 6 tapja. Ez arrdl is
sz0l, hogy a kiizdésmentes ¢€let és a békés semmittevés

boldogsagigérete illuzid. Amiért erdnket, idonket, képességeinket adtuk,

¢s az meghozta a bevetés eredményét, rogvest oromeérzést sziil. Ami viszont
befektetés nelkiil az 6liinkbe pottyan, az nem lesz igazan a ,,miénk" -
tulajdon lesz, de nem a lelkiink része, nem valik életiink fontos darabjava. A
megvasarolt villa €s a magunk épitette kis haz 6rome kozott hatartalan
tavolsag van, pedig mindkettdé oromforras. Mindny4jan atéljiik a
megkiizdott dolgok elérésének 6romét a sikeres sportteljesitménytdl kezdve
a vizsga eredményén at a megszerzett, elért dolgok feletti 6romig,

ez azonban legfOképp az emberi kapcsolatok Iélekmelegité kozegében
képes hatni. Ha nem volna kiért, miért kiizdentink, kinek felmutatnunk az
eredményeinket, akkor a gydzelem hidbavalova valna, nem volna mas
haszonélvezdje, mint maga az egyén. Talan ez is magyarazhatja, hogy az
oncelu, sajat magunkert, anyagi javaink gyarapitasaért torténo cselekedetek
nem képesek azt az oromérzest kivaltani, amit a nekiink fontos személyek
megadhatnak, egyiitt 6riilve eredményeinknek. Az egyiittes ¢lmény, mint
emberi 0romforréas olyannyira alapvetd, hogy Mérei Ferenc tudomanyos
bizonyitékai szerint tobbletteljesitményt €és érzelmi héfoknoveleést
eredményez. Elteté eré az ember szamara.

Mindez talan azt sugallhatja, hogy a gydzelem, a diadal, a siker, a
megkiizdés, a nehézségekkel vald eredményes megbirkozas lehet csupan a
boldogsaghoz vezetd ut. Ez csak részigazsag, &m a biztonsag €s a kozosségi
érz¢és emberi alapsziikségletének atéléséhez jelentdsen hozzajarul. A mély
orom, a boldogsag atélésének kétségbevonhatatlan szubjektiv bizonyossaga
mindig emberi kapcsolatokba agyazodik, azokbdl ered €s azok altal

képes fennmaradni. Rogvest igazolhatja ezt az allitast a személyes
tapasztalat. Keressiik csak meg mi magunk, mikor mertiik azt mondant,
hogy ,,most boldog vagyok"?

Ezer személy koziil szignifikansan (tobb mint 95%-nal) ilyenkor valami
olyan eml¢k bukkan fel, amikor a szeretteivel egylitt volt, €s szeretetben,
elismerésben, tigynevezett pozitiv megerdsitésben volt része. Még a sikerre



vonatkoz6 emlékek is azt hordozzak, amit a jelen 1évd fontos személyek
mondtak, tettek koszonteések, elismerések formajaban.

Ne feledkezzlink meg azonban 6romforrasaink keresésében emberi valonk
értékes hozomanyarol, a jatek, a belefeledkezes, a belemertilés
onfeledtségével jaro, elsodro lelkidllapotokrol sem, melyekben szinte
beleédesediink abba a torténeésbe, aminek részesei vagyunk. Az ,aramlat"
(Csikszentmihdlyi Mihdly altal adott elnevezésben) autotelikus €élmény.
(Auto-telikus sz6 szerint 6n-célusagot jelent.) Minden olyan
tevékenyseégiinkbdl sziilethet 6oromteli és magéval ragado belefeledkezés,
amibdl reményeink szerint ,,kijon valami", aminek Oriilni tudunk, de mégis
az a lényeg, hogy magat a folyamatot végig tudjuk élvezni, barmi is lesz
beldle. Ha a végeredmény is érték, az a legnagyobb élvezet. [lyenképpen
valhat maga a munka is autotelikus élménnyé.

Immar elérkeztiink oda, hogy megvalaszoljuk, vajon hogyan keriilt a
boldogsagkutatas a pszicholdgia tudomanyos vizsgalodasainak korébe?
Vilaszolnunk kell arra is, mit sugall a kutatas, ki a boldog ember és mitdl
valhatunk azza? Mi boldogit €s hogyan ,,boldogulunk"?

Két olyan mozgatderdre lathatunk ra, amely az els6 kérdést indokolja.

Az egyik a konzumizalodott, fogyasztoi vilag globalizacios folyamatabol
kovetkezik. Politikai rendszereket ativeloen veszedelmes ,,izmussa" valt a
konzumizmus, amely az értékvilag kozéppontjaba az anyagiakat allitotta.
Ezek cstucsan a £6 szimbolum, jelen korunk mammona iil, a pénz. A legfobb
mozgatoerdt képviseld pénz €s az ebbdl megvasarolhatod anyagi javak
kozeéppontba keriilésével a ,,cuccipar” (az elnevezés Végh Laszlo
atomfizikustdl szarmazik 2002-bdl) folébe kertilt a

humanisztikus alapértékeknek, az €ltetdé emberi kapcsolatoknak,

az egészségnek, az egymasrautaltsag kolcsonossegi lettorvényébdl eredd
altruizmusnak, s mindannak, ami az embert ,,boldogitja". A kiilsd (targyi,
anyagi) értékek esenddsége nem engedi a biztonsag ¢lményének atélését.
Jean Paul Sartre ezt igy fogalmazta meg: aki az anyagi javak birtoklasan,
hatalman at hatarozza meg identitasat, azt, hogy ki ¢ a vilagban, az
homokvarra épit. Retteghet, mert ha javait elvesziti, akkor semmivé valik.
A kozelmult vilaggazdasagi és bankcsddje egyértelmiien

szembesitett benniinket ezzel.



A szerzés €s a birtoklas tizése egyre eldologiasitottabba teszi az emberi
kapcsolatokat is. A pénz szerzeési kényszere felemészti az egészséget, az
egyedi érvényesiilési s ,,szerzesi" rivalizalas a bizalmi gyokereket assa ala,
a targykdzpontu kultara alattomosan atszivarog az emberi viszonyokba is.
Minden megvehetdveé degradalddik, az érzelmi kapcsolatokban is a
targyelviiség valik hovatovabb uralkodova. Nincs hazassagkotés, mert
akkor el kellene kotelezddni, feleldsséget vallalni, a konzumkultara
azonban azt iizeni: legyen ,,neked" (!) jo, mert megérdemled, s ha egy
kapcsolat elromlik, ne javitsd meg, vegy¢l Gjat, van masik. Ugyanakkor
hedonisztikus jelszavakkal €1, azonnali vagyteljesitd mohdsagot sugall -
most azonnal legyen meg mindened, ne késlekedj, most vedd meg! Carpe
diem a horatiusi 6si lizenet a maban €16 ember felel6tlenségi szabadsagat
hirdeti, és a média minden csatornaja erre erdsit ra. Elvezd az életet azon
keresztiil, amid van, mikdzben ez az attitlid pusztitdan széttépi az igazan
¢ltetd, boldogsaghozo emberi kotelékeket. Ebben a kulturaban névekszik a
hajszoltsag (nincs 1d6 semmire), fokozddik az egészségrombold
stresszeltség, csokken az érzelmi feltoltekezés lehetdsége, szaporodnak a
testi-lelki €s kapcsolati zavarok, betegsegek, mindenekeldtt az élet
ertelmének €s a jovOképnek a hidnyaval jellemezhetd ,,eletbusulas”, a
depresszid, a kilatastalansag és reménytelenség lizenete, a ,,szivbéli"
szenvedéseket pedig a sziv és keringési rendszer betegségei hordozzak és
fejezik ki. A depresszio €s a pszichoszomatikus stresszbetegségek mint
,hépbetegségek" kutatasa szinte parancsolo Ossztarsadalmi
sziikségszerliségkeént hivta €letre a megtartd, gyodgyito, €letet erdsitd emberi
tényezOk kutatasat, ezen beliil a - talan - legfontosabbét, a boldogsagét.

A masik, a pszicholdgia tudoményanak fejléddésébodl eredd
boldogsagkutatasi motivacié az ugynevezett pozitiv pszicholdgianak, ezen
beliil az egészséglélektan ,,eletmindség-kutatasi" {6 irdnyanak hozadéka. A
pozitiv pszichologia gyokerei az ugynevezett humanisztikus

I¢lektani iranyzatbol erednek. Maslow, mint e tanok egyik {0 teoretikusa a
korabbi (fdleg pszichoanalitikus) megkozelitésekkel szemben, melyek a
betegségek ¢€s a beteg személyiség feldl haladtak az egészséges megértése
felé, éppen az egészséges emberbdl kiindulo vizsgalddasokat helyezte a
kozéppontba. Az ember az egész embernél kezdddik, nem azonos analizalt
részeinek Osszegével, de az ember, mint ,,tanuld gépezet" viselkedés-
lélektani iranyzataval is szembeszallt. Megalkotta a specifikusan emberi



sziikségletek egymasra €piilo (hierarchikus) modelljét, amelyben a
,fiziologiai" (1étfenntartasi) sziikségletek, a biztonsag, a szeretet €s a
tisztelet csticsara helyezte az dnaktualizaciot, azaz az onmegvalositast. Az
ember mindenné valhat, mert végtelen potenciallal rendelkezik. Csak arra
van szilikség, hogy az emberi kornyezet felismerje és szolgalja a
kibontakozast, €ltetd szeretettel, elfogadassal, hiteles kapcsolat
gondozasaval és egyiitt €rzo, bele€ld, a masikat megértd jelenléttel. Az
ember szamara ¢€ltetd erd, ha elfogadjak. Nem tanacsokra vagyik,

hanem meghallgatasra, megértésre. Lelki és kapcsolati bajaiban nem
betegségcimkek nyomdan kapott gyogyszerek gyodgyitjdk meg, hanem a
gyogyito szemely, aki ,,orvossag" lehet a szamara. Ez utobbi gondolatok
Carl Rogers pszichoterapeuta révén a humanisztikus 1élektani segitd
kapcsolati munka ars poeticajava is valtak.

Az a torekvés, hogy az embert az egészseges feldl €s egész valojaban
(holisztikusan) szemléljiik, és az eg€szségben maradasaért felelos
tényezoket deritsiik fel, az egészséglélektannak is vezetd eszméjévé valt. A
,,pozitiv pszichologia" azonban magat az irdnyzat filoz6fidjat, vilagképét és
szemléletmodjat (paradigmajat) allitotta szembe a kordbbiakkal. Nem arra
iranyult, ami az emberben sériilt, beteg, hanem mindarra, ami pozitiv

erd, amivel (még vagy mar) rendelkezik, €s ami benne fejlesztheto,
kibontakoztathato. A betegségek viszonylatiban pedig azt a kérdést teszi
fel: hogyan lehet, hogy azonosan megbetegitd koriilmények és hatasok
kozepette az egyik ember beleroppan abba, amitdl a masik egyaltalan nem
szenved, sOt olykor egyenstlyfenntarté modon viseli, €s derlisen hordozza a
terheket is? Mit tud az az ember, aki talpon marad? Ha ezt feltarjuk, akkor
az ember megtanulhatja mindazt, ami altal ¢ is megOrizheti a

0 €letmindségét. Ezt nevezziik ,,egészségtudatossagnak". Ez az iranyzat
nem €ri be az egészségességet biztositod €s a betegségmegeldzest szolgalo
tényezOk felderitésével. Az egészség jeltelen. ,,J01 vagyunk", €s ez nem
buzdit egészségmegoOrzo erdfeszitésekre. Ha azonban a tudomany segitséget
igér ahhoz, hogy €rzelmileg, lelkileg és kapcsolati szempontbdl sokkal
jobban érezhessiik magunkat, mint eleddig, akkor ez mar inkabb felébreszti
a kivancsisdgunkat. Meg akarjuk tudni a , titkot", és ha mar

tudjuk, személyes felel0sségiinkké valik, hogy alkalmazzuk-e ezt a tudast
sajat ¢letmindségiink javitdsara vagy fontos emberi kapcsolataink
gondozasara. (Ez az egészségtudatossag feleldssége.)



Snyder és Lopez 2002-es pozitiv pszichologiai kotetiikben szamos olyan
Htitokra" iranyitjak ra a figyelmiinket, amelyekre a célzottabb
boldogsagkutatas is ravilagit. Ami ,,epségben", egészségben tart, az
nagyrészt boldogsagel6i1dézo vagy azt fokozd tényezd. Egyarant
szolgalja tehat az egészséglinket és boldogsaglehetdségiinket

az optimizmus, az altruizmus, a megbocsatasképesség, a stresszel vald
megkiizdésben a feliilemelkedés, a humor, valamint a gyakori és intenziv
egyiittlét azokkal, akiket szeretiink, akikhez kotodiink.

Vizsgaljuk meg - immar célzottan a ,,boldogsagkutatds" szempontjai szerint
-, mi is teheti az embert a bioldgiai egészségmiikodésektdl kezdve az
érzelmi jollét €érzésén at a kapcsolati megelégedettségig boldogga.

A Kaliforniai Egyetemen foly6 ,,boldogsagpszichologiai" kutatocentrumban
mindez Lyubomirski, Sheldon, Seligman, Diener, Schkade, Lykken és
Tellegen munkdassagahoz kothetd. A felsoroltak koziil az elsd két szerzd
alkotta meg a boldogsag ugynevezett egységesitd (integrativ) elméletét.
Kutatasaik szerint a szaz szadzalékkal kifejezett boldogsagnak 6tven
szazaléka az orokletesseégnek tulajdonithato, a ,,j6 géneknek" koszonheto.
Mindossze tiz szazalékot képviselnek a kornyezeti feltételek, a

maradék negyvenszazaléknyi lehetdséget pedig mi magunk gondozhatjuk,
¢s fordithatjuk a sajat javunkra.

A genetikai tényezok terén Lykken és Tellegen viselkedésgenetikusok
ikerkutatasait kell megemliteniink. Egypetéjii (azonos orokletes anyaggal
rendelkez0) kiilon nevelt ikrekkel kapcsolatos kutatasaik szerint az ikrek
boldogsagszintje kozel azonos, mig a kétpetéjiieknél ez nem all fenn. A
boldogsagnak tehat erds genetikai alapja van. Ugy tiinik, hogy van egy
hozott boldogsagpotenciadlunk, amely egy megélési alapszintet biztosit. Ezt
az alapszintet olyan hozomanynak tekinthetjiik, mint a szemiink szinét vagy
a hajunk novését - nem tudjuk megvaltoztatni. Mindez azt a feltevést
sugallhatnd, hogy fatalis az 6rokletes meghatarozottsag. Err6l azonban sz6
sincs. A génjeinkben lehetdségek szunnyadnak, amelyek felébreszthetek
vagy altathatok. A génjeink nem hatarozzak meg az élettapasztalatainkat és
a viselkedéstinket. Ezért lehet végso soron a genetikai részesedésnek csak
otvenszazalékos szerepe a boldogsag atélésében, annak tartalmaban és az
atélés mindségében. Mivel példaul az ikrek (még az egypetéjliek is!)



1étezesiik ,,szerephelyzete" altal meghatarozottan karakteriikben (azaz
szocializaci0s, neveltetési rahatasok és csaladi, kozosségi szerepeik
kiilonbsége révén) jelentdsen kiilonboznek egymastol, nincs okunk ,,félni"
az orokletességtol. A kornyezet hatalma kiilondsen nagy lehet, ha tudatosan
felismerve felhasznaljuk.

Az 6romnek agyunkban az 6romkozpont (nukleusz akkumbensz) és a bal
oldali eliils6 homloklebeny izgalmi allapota feleltethetd meg, mig a jobb
oldali eliils6 homloklebeny izgalma a banat, a veszteség, a szomorusag ¢és a
depresszio allapotara jellemz6. A depresszio génjének (SHTTLPR-nek)
rovid allélja, azaz véltozata ,,fogyasztja" azokat a hormonokat (példaul
szerotonint), amelyek az 6romallapotot jellemzik, ugyanakkor ez a gén
érzékeny az akut stresszre. Ugyanennek a génnek a hossza allélja viszont
véd és ellenallova tesz a depresszioval, banattal szemben. Minden gén
esetében mindenkinél két valtozat fordul eld, az egyik anyai, a masik apai
hozomany. Ha kedvezotlen a gén, azaz a rovid valtozattal

rendelkeziink, hajlamunk lesz akut stresszhatasra depressziossa

valni. Viszont ha ezzel tisztdban vagyunk, csokkentd programok
elsajatitdsaval kivédhetjiik az artalmas stresszhatasokat, és a gén alhatja a
maga Csipkerozsika-almat. Az 6roklott ,,rossz gén" hatasa viszont
tamogato, szeretd és védelmezd csaladi kornyezetben vald felndvekedeés
vagy elegend0 pozitiv €letesemény esetén nem érvényesiil, ekkepp is
bizonyos, hogy a gének csak lehetdsegeket hordoznak, nem fatumot. Ezt az
osszefiiggést a depresszid vonatkozasaban Caspi, Sugden, Moffitt és a
londoni King's College munkatarsai igazoltak, és a vilaghirti Science
folyoirat a 2003-as év kiilonosen értekes felfedezésének szavazta meg.
Konnyen beléathatd, hogy a leghasznosabb eleve megtanulnunk a
stresszkezelést, és ezzel programozni azt az ellenhatést, amely esetleges
rossz gén hordozasa esetén beindulhatna.

A koriilményeket illetéen nem csodalkozhatunk azon, hogy a targyi és
anyagi ellatottsag, a birtoklas, a tulajdon, a vagyon, azaz a ,,van valamink"
érzeésétdl csak tizszédzaléknyi boldogsag varhatd. Banglades szegény
negyedeiben is talaltak magas boldogsagfokot mutato szegényeket, €s az
amerikai felsd tizezerben is voltak boldogtalan gazdagok, irja Sonja
Lyubomirski. Levitézlenek azok a hiedelmek is, amelyek szerint a testi
vonzerQ novelése avagy a sok pénz birtokoldsa 1igazan boldogga teheti



az embert. Campbell (1981) vizsgalatai szerint az USA-ban a magas anyagi
jolétben €106 felso tizezernek nem magasabb a boldogsagszintje, mint az
amerikai kozéposztalyhoz tartozoknak.

Nickerson és munkatarsai (2003) hiisz éven at kovettek egyetemi hallgatok
boldogulésat és boldogsagszintjét. Az egyik csoport tagjai ugy veéltek, hogy
a boldogsag a pénztdl varhat6 - 6k husz €vvel a diplomaszerzés utan
boldogtalanabbak voltak, mint azok a tarsaik, akik a boldogsag mércéjének
nem a pénz mennyiségét tartottdk, hanem az emberi kapcsolati értékeket.
Diener ¢s munkatarsai (2002) Botox rejuvenacids (fiatalito) kezelésen
atesett €s kiilonféle plasztikai miitéti beavatkozasokkal ,,megszépitett"
ndket vizsgaltak a miitét utan, kiilonb6z6 1dokozonként. A miitét utani
boldogsagérzeés zavartalansdga mindossze két hétig tartott. A testi vonzerd
velt feltételeinek valtoztatdsa nem hoz nagyobb boldogsagot, viszont a
magat boldognak €rz6 ember arca, tekintete olyan lizenetet hordoz, amely
vonzza az embereket. Ezt Argyle (1999) mimikakutatod bizonyitotta.
Tesztvizsgalattal szelektalt boldog és boldogtalan embereket azonos
oltozekben lefotoztak, €s kiviilalld laikusoktol kértek szimpatiavalogatast.
Egyértelmil eredményiik szerint a boldogokat jellemzden gyakrabban
valasztottak rokonszenvesnek.

Meglep6 az is, hogy a boldog palyakezdd fiatalok az életpalya-kovetés
bizonyitékai szerint tobbre viszik az ¢életben, mint az élettdl, jovOtol tarto,
boldogtalan tarsaik. A boldog emberek tehat sikeresebbek is!

Milyen a boldog ember?

Mi jellemzi a boldog embert?

Szinte tiz ,,parancsolatba" foglalhatok azok az lizenetek, amelyeket a
boldogsagkutatas elénk tar. Erdemes mérlegelniink, megfontolnunk, mi
jellemz6 e tényezok koziil rank, €s lehet-e ,,boldogsagfokozassal"
foglalkoznunk. Mi a boldogsagnovelés tizparancsolata?

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



Emmons 2002-ben azt bizonyitotta, hogy a rendszeresen koszonetet, halat
kifejez6 embereknek sokkal jobb az egészségi allapotuk, €s kevesebbet
bosszankodnak, mint masként viselkedo tarsaik.

Probaljuk csak ki: keressiink legalabb 6t olyan dolgot, amelyekért igazan
halasak lehetiink. Lyubomirski azt tandcsolja, hogy irjunk levelet valakinek,
akinek halasak vagyunk valamiért, és ezt heti rendszerességgel miiveljik tiz
héten at. Egyszersmind irjuk fel naponta a bosszusagainkat. Azt fogjuk
tapasztalni az dnkisérletben, hogy csokken a bosszusagok szama, és
novekszik a jo kozérzetben eltoltott 1d6.

Akinek egyszer valamit megkdszontiink, vagy kifejeztiik iranta halankat,
ezt kovetden egészen masként fog veliink viselkedni. De a kommunikécio
nemcsak vele javul, hanem hoélabdaeffektusként masokkal is, mert a jo
érzéseket hordozd ember konnyebben ad pozitiv érzelmi ilizenetet
masoknak. Ez is megfontolando!

2. Gyakoroljuk az optimizmust. Torekedjlink dertire, vidamsagra,
mosolyogjunk, nevessiink tobbet, mint eddig!

Az egeészseglélektan elsd nagy bizonyitekai kozott szerepelt az az
osszefiiggés, mely szerint az optimizmus €s az egészségallapot kozott
szorosabb az egyiitt jaras, mint a dohanyzas €s a tiidorak kozott (Kulcsar,
1995). A Harvard Egyetemen folytatott kovetéses vizsgalat

alapjan Peterson €s Bossio (1991) megallapitotta, hogy a diploma-szerzést
kovetden Gtévente vizsgalt pesszimista és optimista diplomasok
(fliggetleniil a szakteriiletiiktdl) egészségi allapotukban negyven-negyvenot
¢ves korukra érik el azt a jelentds kiilonbséget, amiért a sok tényezd

kozott egyediil a beallitodasuk tehetd feleldssé. A pesszimistak egészségi
allapota ekkorra testileg ¢€s lelkileg egyarant er6sen leromlik optimista
tarsaikéhoz képest. Ez nem is csoda, hiszen a pesszimizmus reményszegény
allapot, a j6v6tol és minden bizonytalantdl valo félelem jellemzi, a jovOkép
hidnyos, a tervek ovatosak vagy nincsenek, az életmindséget ruminaciod
(ragodas) es aggodalmaskodas rontja le. A depresszio pedig torvényszert
modon immunszuppresszioval jar egyiitt, vagyis a depresszids embernek
legyengiil a szervezeti védohadserege, ezért konnyebben megbetegszik.



Laura King (2001), a Missouri Egyetem tanara olyan fontosnak tartja az
optimizmus gyakorlasat, hogy azt kéri, irjunk egy levelet magunknak,
amelynek cime: ,,A lehetd legjobb jovobeli énem". Ebben ugy irjunk
magunkrol, mint aki a tavlati céljait mar mind sikeresen megvalositotta,
majd a levelet gyakorta olvassuk is el. Taplaljuk magunkban a bizakodast
¢s a reménységet, mert ezek a testi-lelki vitalis erdket felfokozzék, mig a
reménytelenségben az életerdk lelankadnak.

Az optimizmus €s a pesszimizmus nem veliink sziiletett
temperamentumvonas, hanem karakterkérdés, azaz a bevésddésnek, a
szocialisan eltanult mintak hatasanak koszonhetd. Aki pesszimista, annak
legalabb az egyik sziildje ilyen volt, 6 pedig ezt eltanulta, azonosult

vele. Ahogyan azonban megtanultuk, ugy le is nevelhetjiik egymast az
aggodalmaskodo, a bajokon ragddo viselkedésrol. Ha elér minket az
aggddas gondolata, csindljunk igynevezett gondolatstopot, mondjuk azt
magunkban: nem! Biintetésképpen pedig egy, az egész csaladnak
rendszeresitett biintetOperselybe dobjunk be bizonyos, megegyezés szerinti
Osszeget. Legyen szerzOdés a csaladtagok (esetleg a munkatarsak) kozott,
hogy figyelmeztetjliik egymast, €s ledllitjuk a ragddo kozléseket, a
felesleges aggodalmakat. Ha lerottuk a biintetést, probaljuk atfogalmazni a
blokkolt negativ gondolatokat pozitivva. Valtoztassunk nézdpontot, €s
ugyanannak a dolognak probaljuk a pozitiv oldalat is megkeresni.
Belehajtott valaki az autodba, és ezért dithongsz, keseregsz? Allanddan
ezzel foglalkozol? Mi volna, ha eszedbe jutna az a pozitivum, hogy nem
haltadl meg, nem lettél nyomorék, sériilt, sét van biztositasod is, igy
megusztad a sulyos dolgot €p borrel, relative kisebb veszteséggel?
Elvesztetted egy fontos targyadat? Ez a targy nem az ¢életed - az megvan.
Ami potolhatd, azon ne keseregj, elegendd, ha a visszafordithatatlan
veszteségek szomoritanak. Még ez esetben is probalj a helyzetedbdl
kitekinteni: mire tanit, mit lizen az adott veszteség, miben valtozol altala?

Ma mar elég altalanosan ismertté valt, hogy a problémak, bajok elmondasa,
megosztasa jelentds lelki segitséget ad az elviseléshez, esetleg a megoldas
keresésehez is. Ha a boldogsagpszichologia azt kéri, hogy allitsuk le
magunkban ezeket a gondolatokat, ne ragddjunk rajtuk, az latszolag
onellentmondas, hiszen kozben arra buzdit, hogy ,,ventilaljunk", azaz ne
hordozzuk a lelkiinkben a fajdalmakat, sérelmeket, mondjuk el ezeket



egymasnak, mivel ha hallgatunk, a testbe belemar6 fesziiltségek
sajnalatosan betegségek eldidézoivé valhatnak.

Ha ez igy van, akkor mit tegyen az aggddo ember, aki kétségbeesését,
katasztrofaig fokozodd gondolatait nem mondhatja el otthondban,
munkatarsai kozott? A pszicholdgus, mint professzionalis segitd ilyenkor
hatékonyan szolgalhatja az egyén lelki egyensulyat. Mivel azonban nem
lehet ,,sajat mindennapi pszichologusunk”, ne legyiink energiavampirok,
azaz kinjainkkal ne terheljiik, ne boritsuk el szeretteinket, embertarsainkat.
Erre a helyzetre dolgozta ki a segitd kapcsolati pszichologia a kélcsonos
konzultacio (co-counselling) modszerét. Keressiink egy jo baratot, akivel
,,szerzddiink". Heti rendszerességgel egy orat arra fordithatunk, hogy fél
oran at az egyikiink mondja el 0sszes stulyos panaszat,

kolcsonos meghallgatas. Tilos minden kozbeszolas, félbeszakitas,
megjegyzes, beszolas. Tilos a tandcsadas - ugysem hasznal, mindenki csak
a sajat labaval 1éphet, sajat fejével gondolkodhat, bizonyithato, hogy nincs
értelme. Akinek a tandcsa bevalik, arra azért haragszunk, mert okosabb,
mint mi, akinek nem valik be a tanacsa, azt lenézziik, ostobanak tartjuk, de
mindkét esetben rejtett harag a dolog vége - ezt inkabb keriiljiik el. A fél-fél
ora a megszentelt figyelem és egyiitt érz6 meghallgatas ideje. Az benne a
csoda, hogy amikor valaki meghallgat minket, csak rank figyelve, akkor mi
magunk is elkezdiink ,,hallani, meghallani". Gyakoroljuk ezt

olyan odaadassal, mint a tarsunk, akivel a szovetségben természetesen
titoktartast fogadunk. Eletiinknek e meghitt 6rai egészséggondozd erdkké
valhatnak, €és olyan kapcsolati energidkat mozgdsitanak, amikre masként
nincs lehetdséglink az élet sodraban.

Az optimizmust altalaban a hangulati ¢€let dertije jellemzi, ezért szoktak
szinonimajaként hasznalni a dertilato kifejezést. Az optimista ember
bizakoddbb, vidamabb, baratsagosabb, gyakrabban mosolyog és szivesen
nevet. A gelotoldgia (gelos = nevetés; logosz = tudomany) €s muveldi, a
humorologusok viszont raébresztettek benniinket arra, hogy valosagos aldas
ez az emberi képesség. A kacagas zsigeri kocogés, megmasszirozza a
beleket, segiti az emésztést. Egészséges mértekben felpezsditi a
vérkeringést, fokozza az 6romhormon-termelést, eldsegiti

az immunrendszer aktivalodasat, kedvezobb allapotat (Bagdy, Pap, 2007).



Antidepresszans hatasu, mert kedélyjavito hormonmiikodést indit el, igy a
humoristakat civil 1€lekgyogyaszoknak is tekinthetjiik. A

bohocdoktorok segitsége a beteg gyermekek megnevettetésében

kettds misszio: a gyermekek vidamma valnak, mikozben a gyogyuldsért
felelds immunrendszeri mitkodéseik is javulnak. Az 6romhormonok pedig
csokkentik a fajdalomérzetet. Az ember altaldban ,,valamin" nevet, és a
legritkabban egyediil. A nevetés igazi tarsas, egyiittes €lmény, kdzos
hangulati olajozoszer. Ragalyos is (Karinthy. ,,rohég az osztaly”).

A viccek és a humoros események, torténetek ezért is annyira népszertek.
Minél nehezebb €s beszorultabb helyzetben €liink, annal tobb vice sziiletik
az emberek kozott. Nyomaszto politikai helyzetben ez kiilonosen

jol megfigyelhetd. A vicc gyakorta agressziv indulatokat vezet le, a poén
(,,csattan0") szinte kisiiti a fesziiltségeket, igy szocialpozitiv pofon, mivel
agressziot Uirit artalmatlanul. A vicc tompitja a dolgok ¢élét (,,Ez csak
vicc!"). Ezzel szemben a humor végzetszerli, megoldhatatlan,

sokszor katasztrofalis emberi helyzeteket fordit at képtelen, valoszertitlen,
irrealis, ezaltal ellenallhatatlanul nevetséges szituaciokka (Jakab, 2004). A
humor nem sért senkit, inkabb a szorongas eloszlatasara, a derli fényének a
sOtétségbe vilagitdsara alkalmas. Amin ugyanis nevetiink, azon valojdban
sirnunk kellene, mégis ki tudunk szabadulni végzetes helyzetekbdl a
,feliilemelkedés" lelki hatalmaval. Akar ,,joindulat”" a humor, akar mard és
vitriolos, mint a csipkelddes, €le, ironia, szarkazmus, lehetdve teszi az
ember folé kerekedési €s lekiizdési erzeseit, igy hatalmat érezhet a magaban
véve stlyos helyzet felett. Ma mar 1étezik nevetésterapia, amit egy amerikai
pszichiater, Robert Olden dolgozott ki. Van oromtréning is, melynek
szerzOje magyar (Vidovszky Gabor, 1992, 2009). Miikodik tobb ezer
Hahotaklub, melyet Madan Kataria alapitott meg Indidban, és vilagszerte
vannak képviseletei. A szorakoztatoipar 6rokzold kedveltjei a humoristak,
bohdcok, babszinészek, komédiasok, parodistak, kabarészinészek, hivatasos
komikusok, nagy nevettetok. Kacaghatunk a helyzetkomikumon,
vigjatékon, bohozaton, burleszken, humoreszken, parddian, tréfan,
szojatékon, viccen, irénian, groteszken. Szeretiink nevetni, és a legtobben
hisziink abban, hogy amit egylittesen €lveziink, az a testi miikddéseinkre is
0 hatassal van. Griinn (1990) azt éllitja, hogy a megdrzott fiatalsdg kulcsa
nem mas, mint megdrzott €letdertink, humorképességiink és optimizmusunk
gondozasa.



3. Ebressziik fel, erdsitsiik és gyakoroljuk, de tartsuk is hatarok kozott az
altruizmust. Tegyiink j6t masokkal!

A konzumkultara a veliink sziiletett (genuin) altruizmusnak is kéarara van.
Ha gyakran halljuk, hogy csak torddjiink magunkkal, legyen nekiink j6 a
vilag, és nem tapasztaljuk meg, hogy a masoknak val6 segitésbol valami
,haszon" szarmazik, ha nincsenek a segit€sben pozitiv, mintaad6 fontos
szemelyek, sot az latjuk, hogy jobban jar, aki 6nzd, €s a ,,szerzésben" az
altruista magatartas gatlo tényezd, akkor szinte természetes folyomany az
érdekvezérelt, onszemponta viselkedés megerdsodése. Az allatvildgban a
legagresszivebb viselkedésii allatfajoknal kiilondsen erdteljes a
faj/fajtavédelem, az akar ¢letkockaztatas aran is megnyilvanul¢ altruista
viselkedés. A szimbiozisok is a kdlcsonos (€letvédelmi) egymasrautaltsag
megnyilvanulasai. A korallhalak €s a tengeri siin szimbi6zisaban az
aljazatban bealgasodo siinoket a ,,takaritd rajként" miikodo korallhalak
tisztogatjak ki, viszont éppen ez a viselkedés segiti eld sajat
immunrendszeriik ingerlését és egészségben maraddsukat. Az ember is
Osztonosen védi szeretteit, gyermekeit, st embertarsait, felebaratait is,
hacsak masfajta érdekeltségek vagy onvédelmi megfontolasok (esetleg
¢letvédelmi sokk) meg nem akadéalyozzak az 6sztonds reagélast. Erre a
spontaneitasra €piil a valddi, tudatos, eltokélt altruizmus, melyet az
onkéntesség, az Onzetlenseg €s a szolgéalat harmasa jellemez.

Az irgalmas szamaritanus bibliai torténete példa arra, hogy mi az igazi
segités. Aki szamara e példazatban eldiras volna az irgalom gyakorlasa
(lévita pap), az nem teszi, a szamariai férfi viszont sajat érdekeit is hattérbe
szoritva, a szanalom, a felebarati szeretet €s irgalom €rzéseitdl vezérelve
megmenti, biztonsagba helyezi a rablok altal kifosztott, megsebzett
embertarsat, sot sajat koltségén gondoskodik a gyogyitasarol is.

A buddhista kultirdban is fellelhetd az analdg tantorténet. Két ifja papjelolt
megy vasarnap az erdOn at az istentiszteletre, amikor észreveszik, hogy egy
oregasszony rozsével a hatan a patakba esett. Az egyik indulna segiteni, de
a masik megallitja. Vigyazz, besarozod a sarudat, és ugy nem léphetsz be a
szentélybe, mondja tarsanak. A segiteni induldt azonban mégsem 4allitja
meg ifju tarsanak aggodalma. Felemeli az asszony terhét, sét egy

darabig cipeli is a hatan, majd elkoszonve az anyokatol visszatér tarsahoz.



Egyiitt tovabb haladnak, és mig a segitd vigan fiityorészik, a masik egyre
komorabb ¢€s hallgat. Vidam tarsa odafordul hozza, és megkérdi: Te meg
mindig cipeled?

Az etikus viselkedés kddexeiben minden kultura altruista magatartast kivan
az embertdl. Viktor Franki, az ...és mégis mondj igent az életre cimii konyv
egzisztencialista pszichologusa, aki talélte a koncentracios tabort, Max
Scheler etikdjat kovetve lizen az etikus emberi magatartasrol. Dontési
helyzetbe kertiliink: segitsiink-e vagy sem? ,,Ha én nem teszem, ki tegye?
Ha nem most teszem, mikor? Ha egyaltalan nem teszem, akkor ki vagyok
én?" E harmas parancsot helyezi elénk, amely etikai kodexként szolgalhat a
humanista ember szamara. Albert Schweitzer pedig az emberi élet
eldologiasodastodl, elidegenedéstdl valo védelmét tekinti a legalapvetobb
moralis feladatnak. A felettes énnek és a megvaldsitast parancsolo
lelkiismeretnek, mint beépitett, belsdve tett magatartaskodexnek €ppen az
etikus tarsas magatartas-szabalyozas a f6 feladata. Azt azonban az
¢letmindségkutatasnak koszonhetjiik, hogy bebizonyosodott: a szivbol
segitd magatartasnak még a puszta latvanya is erdsiti az immunrendszert.

A boldogsagkutatas szerint a jo cselekedetek gyakorlasa, az adakozas, a
nagyvonalusag, a sajat javakrol valo lemondas, a masik ember vagy
emberek megsegitése bizonyithatdéan fokozza a szubjektiv jollétérzést.
Lyubomirski és Sheldon ellendrizték ennek érvényességét.

Két csoportba toborzott résztvevOket arra kértek, hogy hat héten at egy
bizonyos napon (els6 csoport), illetve a hét soran barmikor (masodik
csoport) végezzenek 6t jo cselekedetet. Meglep6 modon annal a csoportnal
tudtak jelentds boldogsagfokozodast igazolni, ahol egyazon napon végeztek
Ot j6 cselekedetet egymast kovetden. Az 1ddzités tehat nem mellékes, az
intenzitasélménye i1s szamit. Ha viszont szabadon valasztott jotetteket vittek
véghez rendszeresen a kisérleti személyek tiz héten at heti haromszor, akkor
is jelentds boldogsagfokozodas volt igazolhato, s6t ennek fennmaradasa is
bebizonyosodott. Ha tehat kedviinkre valogathatunk, milyen jotettet
visziink véghez, és ez nem valik gyakorisaga révén rutinna, akkor képesek
vagyunk Oriilni, élvezziik a jo cselekedetek dnképiinket erdsitd, kedvezo
hatasat. J6 érzés magunkat ,,j6 embernek" megélni. Minél szabadabban,



valtozatos modokon és min¢l inkabb sajat dontésiink alapjan tesziink jot,
annal nagyobb a boldogsagfokoz6 hatas.

A talzott mértékii altruizmus kovetkezményeivel sok egyéb mellett a segitd
foglalkozasuak érzelmi kiégése és elidegenedési allapotai szembesitették az
altruizmuskutatast. A human segitd hivatasban a segités professzionalizalta
az altruizmust. Wolfgang Schmidbauer német kutato irta le a
segitoszindromadt, amely a depresszio €s a kimeriilés betegségfokaig
stulyosbod¢ allapot. Azokat fenyegeti, akik érzelemszegény gyermekkoruk
hianyainak kiegyenlitésére és potlasara valasztjak a segitd foglalkozas
valamely formajat, de nem tudnak elegendd terhelési onvédelmi hatart
vonni. A talzott bevonodassal, a sajat energidk potlasanak elmulasztaséaval,
a szemelyes életet is beszippantd munkaalkoholizmussal, avagy a
magané¢letben mar miikodésképtelenségig halado kifaradassal jard
hivatasgyakorldsnak nagy lehet az ara: a hatartalan segités magat az adot
sujtja.

Az adas, az adakozas, a j0 cselekedet, a segitségnyujtas az ado,
adomanyoz6 szamara akkor boldogsagfokozo, ha tette onkéntes, ha megeli
a tett jelentdségét (példaul nagy a kockazat és a szemelyes aldozatvallalas),
ha onképéhez az altruista cselekedetek elvarasa hozzatartozik, igy
onértékelése megnovekedhet sajat tettének nyoman.

Sajatos, nagy hatasu példak is lebeghetnek a szemiink el6tt az altruista
magatartasra vonatkozoan. Bill Gates példaul 2008-ban feladta a Microsoft
elnoki tisztét, €s azdta idejét arra aldozza, hogy vagyona nagy részét (tobb
mint felét) elosztogassa. Ugy véli, hogy jo cselekedetei

jobban megvaltoztatjak a vilagot, mint szakmajanak gyakorlasa. ,, Elvezetes
munka és hatalmas felelosség" - mondja Gates, akit odaadassal,
elszantsaggal és sajat €letfilozofiaval miivelt tevékenysége tobb
,aramlatélményhez" juttat, mint barmi mas, igy szamara az élet naponta 0j
oromforrasokat tartogat.

Mindebbdl az is kovetkezik, hogy az onkéntes adasra torténd felszolitas
nyoman nem keletkezhet boldogsagnovekedés. Annak tudatositasa viszont,
hogy aki ad, az biologiai jutalomként maga is kap vitalis

eronovekedest, bizonyosan eldsegiti a ,,jokedvii adakozast" €s az dnkéntes
emberszolgalati tetteket.



4. Er6sitsiik szeretetkapcsolatainkat, csaladi, barati €s tarsas egylittléteinket.
Elvezziik ¢s miiveljiik a ,,tarsas timogatast".

Az ember velesziiletetten tarsas 1ény, a 1€tezés alaptorvénye pedig a
kolcsonods egymasrautaltsagrol szol. A legfontosabb szamunkra az a masik,
akihez kotodiink, s akinek szamara mi magunk is fontosak vagyunk. Angyal
Andras, magyar szarmazasu amerikai lélekgyogyasz irta le az igynevezett
sziiksegeltségi sziikséglet fogalmat. A furcsa kifejezes bolcsesseget hordoz.
Azt iizeni, ha van valakid, akinek te vagy a legfontosabb, és rad
kivételesen nagy sziiksége van, akkor ez a tudat kot az élethez, és boldogit
lIényed fontossaganak a tudata. Siile Ferenc magyar pszichoterapeuta irta le
a ,,van valakim" effektust, amely a bibliai Bethesda-példazatbol ismert
,,hincs emberem" helyzetet is megidézi. Az a beteg, aki hlisz éven at varta a
gyogyito fiirdd kozelében, hatha valaki segit, hogy béna teste bejusson a
gyogyito vizbe, Jézus kérdésére szolt igy: ,,Nincs emberem...", azaz nincs
segitségem. Ha van valakim, akkor hozz4 tartozom, és kdlcsonosen
szdmithatunk egymasra. Az anya-gyermek kapcsolati szimbidzistol kezdve
zsigeri, testi €s lelki kotelékekkel vagyunk egymashoz kotve egész
¢letiinkon at. S noha a kotelék masik végén a személyek valtozhatnak, az
alapkotés mintaja (ezt a pszicholdgia kotddési munkamodellnek nevezi
Bowlby nyoman) Iényegileg nem valtozik. Ainsworth irta le eldszor a korai
kisgyermekkori kotodés jellemzd mintait. Aszerint, hogy az édesanya
mennyire képes jelenlétével, biztonsagos €s kovetkezetes szeretettel,
érz€kenyen figyelni, kovetni gyermeke sziikségleteit, kialakulhat a
biztonsagos kotddeési alapminta. Az igy bebiztositott gyermek tud
ragaszkodni, szeretni, de megtapasztalva a szeretet allandosagat, ezaltal
meg is bizva abban, félelem nélkiil engedi anyjat tdvozni, majd 6romét
fejezi ki visszatértekor. Az a gyermek, aki panikba esik, ha édesanyja
kimegy a latoterébdl, mar megtapasztalhatta, hogy nem bizhat a szeretett
személy biztonsagado jelenlétében - ha elmegy, talan nem jon vissza.
Haragja ¢€s kétségbeesése ambivalens érzelmi viszonyt teremt, nem tudja
sem nyugodtan elengedni, sem orommel fogadni visszatérd €desanyjat. Sot,
diihében esetleg eltaszitja vagy haraggal torolja meg a fijdalmas magara
hagyatést. A szorongd gyermek abbéli félelmében, hogy elmehet, akihez
ragaszkodna, nem mer igazan kotddni sem, tehetetlen €s rettegd
passzivitassal €li 4t anyja tavozasat, de visszatérését sem fogadja érzelmét
lathatoan kifejez0 reakcioval. Ezek a korai kotddési modozatok sajnélatosan



tovabb ¢€lnek lelkiink mélyén, és a bizonyitekok szerint
(Bartholomew, 2002) hasonl6 arculatu érzelmi kotddésmintaként
hatarozzak meg felnottkori parkapcsolatainkat is.

Ezek a kotédési modok is vilagossa teszik, hogy a kotdédo, ragaszkodd
gyermek szereti azt a sziilot, aki biztonsagot ad neki, és érzelmi véddburaba
helyezi, ha fél az ismeretlen, s csak lassan birtokba vehetd vilagtol. Ez

az Osminta, amely minden emberi kapcsolatot atszo késobb 1s. A csalad
légkorének melege, az apai erd €s az anyai érzelem, ami csak aranyaiban
nemileg specifikus (t6bb erd, szabalyozas kivantatik a férfi oldalon, és tobb
érzelem, kevesebb kontroll a néi oldalon), Iétrehozza benniink a fontos
kapcsolatok sziikségletét, vagyat. A sziiloi fészekbdl a baratsdgokon at a kis
csoportos egyiittlétekig, a ,,csapattagsag" odatartozasi €lményé¢ig, majd a
sajat parvalasztasig halad a természetes fejlodés, az 6vodatol az iskolakon
at a felndttkori tarsulasok menetében. Az érzelmi szovetségen alapulod
tarsulasok (informalis kotelékeknek nevezziik) €s a formalis (munkahelyi,
hivatalos) kapcsolatok hal6zataban, mint tarsas védéhaloban zajlik

¢letiink, €és ez a halozat megvéd, segit, biztonsagot igér, optimalis esetben
ad is nekiink. A pszichologia tarsas tdmasznak nevezi azt a lelki kiizdési
modot, amely lehetdve teszi, hogy egymast segitve, ezt a segitséget érezve
kikapaszkodjunk életiink kriziseibdl, gddreibol.

Amit eddig a kapcsolatok jelentdségérdl elmondtunk, aldtdmaszthatja azt a
megallapitdsunkat, hogy a szeretetkapcsolatok jelentik a legnagyobb
oromforrast és boldogsagot az emberi 1ény szamara. Minél jelentésebb,
értékesebb szamunkra valaki vagy valami, annal tobbet tudunk tenni érte.
Legtobbet azért, akit szeretlink. Ezért allithatja a boldogsagpszichologia,
hogy a legértékesebb forras a boldogsaghoz vezetd uton a szeretetkapcsolat,
igy az egyiittletekeért, a beszélgetésekeért, az egymasra figyelésért érdemes,
sOt sziikséges a legtobbet tenniink. Az érintéstudomany (haptonémia) azt
bizonyitja, hogy a simogatas, a csok, a testi érintkezés/érintés
immunerdsitd, €s az 6romhormonok termelését is fokozza. A mosoly, a
nevetés, a kacagas, a viccelddés, a humor hasonlo testi vitalizalo funkciot
tolt be, ezért a I¢lektan ezeket vitalitdsgeneratoroknak nevezte el (O'Connor
¢s McDermott, 2002). Az ember ,,valahova tartozasi" sziikséglete olyan,
mint egy fa gyokérzetének a talaj: be kell kotddni ahhoz valahova, hogy a
viharoknak ellent tudjunk allni. Ahova tartozunk, ott szamithatunk



szeretteink, tarsaink segitségére, €s viszont. A parkapcsolatba befektetett
energia a ,,legjovedelmezdbb". Haszna az a meghitt kapcsolat, amelyben

a szovetseg €s a szeretet ereje mind a part, mind a csaladot és a kornyezetet
boldogga teheti.

A j6 parkapcsolat titkairol tengernyi iras szol, ezuttal azokat emeljiik ki,
amelyek boldogsagmegalapozok vagy -fokozok. A Hendricks hazaspar ot
fo tennivaloban fogalmazta meg a teherbird és 6romhozé parkapcsolati
szOvetség elérésének utjat:

1. Teljes elkotelezodes.
2. Erzelmi észinteség, megbizhatdsag.

3. A kritizalas ¢és vadaskodas onrontd koréenek megszakitasa, a szeretet
nyelvén torténd kommunikécio.

4. A kozos ugyekre valo koncentralas, az energiaknak ez irany
felszabaditasa.

5. A szobeli és nem verbalis elismeres (,,pozitiv megerdsités") allando
tanuldsa €s gyakorlasa.

Gary Chapman (2004) a szeretet kozéppontba allitasaval
,boldogsagcentrikusan" iizen, mit kell tenniink, hogy j6l érezziik magunkat
a bortinkben, ezt érezhesse a tarsunk is, €s ezt ¢lhessiik at egyiitt is. Az igy
folyo kommunikaciot szeretetnyelvnek nevezte el.

1. Gyakoroljuk az elismerd, batoritd szavak hasznalatat, egyszersmind
felejtsiik el a kritizalast, mindsitést, elmarasztalast.

2. Legyen az egyiitt toltott 1d0 mindségi, azaz tanuljunk meg egymasra
figyelni, tudjuk szeretd figyelemmel meghallgatni egymast, tiirelmes
kivarassal kovetni tarsunk gondolatait, érzéseit, €s ezekre érzésekkel
valaszolni, nem pedig okoskodassal.

3. Tudjuk egymasnak adni 6nmagunkat, azaz szeretet €s orom adasaval,
olykor a vagyott ajandékkal lepjiik meg tarsunkat. Nem az ara, hanem a



szimbolikus értéke fontos az ajandéknak. A meglepetés szerzésének
torekvése vezéreljen.

4. Tanuljuk meg és gyakoroljuk a szivességek szeretetnyelvét. Az olyan
cselekedet, amirdl tudjuk, hogy a masik oriilne neki - barmily csekély -,
rendkiviil jelentds. Néha eleg egy reggeli kavéval meglepni a még dgyban
fekvd kedvest, olykor pedig megkérdezhetjiik, minek oriilne a legjobban, és
tegylik azt a kedvére. Ahol van szeretet, ott ezeknek a gesztusoknak
kiilonosen jelentds olajozd funkciodja lehet.

5. Gyakoroljuk a testi érintés szeretetnyelvét. Ha a tarsunk mellett
elmegyiink, ¢s megsimogatjuk, adunk egy ,,bujast", jatekos érintést - ez
azonnal az érzelmi agy ¢€s a zsigerek szintjén inditja be az érzelmi reakciot.
Magam még szivesen kiegésziteném ezt azzal a személyesen is gyakorta
atélt oromforrassal, amit az egymas sikere felett érzett boldogsag kifejezése
adhat. Ha képesek vagyunk a masik eredményeinek Ggy oriilni - vagy talan
jobban is -, mint a sajatunknak, ha elismerjiik parunk teljesitményét, akkor
a szivet melengetd k6zos 6rom orait €lhetjiik at, €s ez szovetségerdsitove
valik.

6. Tanuljuk meg az art6 stresszekkel, sot krizisekkel valé megkiizdésnek
eldszor a személyes, sajat magunkban torténd feloldasat, feldolgozasat,
majd pedig a parunkkal valé konfliktuskezelés modozatait. Azért kell
magunkkal kezdeniink, mert amit mi magunk nem tudunk, azt mindhiaba
kivanjuk meg masoktol!

A megkilizdésben két {6 ut lehetséges a szdmunkra. Ha a probléma az
¢lettertinkben van, kiils6 forrdsa van, akkor az igynevezett
probléemakdzpontl megbirk6zasi mddokat valaszthatjuk. Nincs munkank,
pénziink? Ez esetben az utanajaras, intézkedes, megtervezett leépések sora
segiti a fesziiltségek csokkenését. Csak a tehetetlenség gyilkos erd. Ha
elkezdiink tenni valamit egy megtervezett menetben €s hatarozott céllal,
akkor a folyamat elinditasa 6nmagaban véve is oldja a frusztracios
fesziiltséget. Sajnos, gyakoribb az a szitudcid, amikor nincs lehetdségiink
semmiféle intézkedésre, megoldaskeresésre, mert a probléma belsd, lelki
természetll. [lyen példaul a visszafordithatatlan veszteség, szeretteink
haléla, a parkapcsolat 6sszeomlasa, altaldban olyan esemény, amit ,.ki kell
birni", valahogyan tul kell €lni, mert nem oldhat6 meg. Ez esetben az



ugynevezett érzelemkozponti megkiizdes épkeézlab, hasznos, épitd
modjaihoz érdemes folyamodnunk. Lehetséges volna azonnali
fesziiltségoldas 1s drogokkal, alkohollal, &mokfutd autozassal, azaz

pani menekiiléssel, s6t neki is mehetiink annak a személynek, aki miatt a
krizis eldallt, de egyik sem megoldés. Agresszivitassal csak fokozzuk a bajt,
ha elfutunk, magunkkal vissziik. A stressztorvény, ami az ,,iiss vagy fuss"
lizenetét hordozza, emberi 1étviszonyok k6zt mar nem valdsithatdé meg.
Hajdan a pleisztocén kori embernél még segithetett, de a jelenkor
kultirajaban, €letszokasi rendszerében mar nem életképes. A tudat
elkodositése €éppoly rossz megoldaskeresés, mint az onkarosito titések,
amikor ,,az ember haragja magat az embert harapja" - ebbdl testi betegseg,
lelki depresszio vagy onpusztito kisérlet egyarant szarmazhat. Az épséget €s
az életet pedig mindig és mindenaron védelmezniink kell. Igy hat marad az
okos onvédelem. Ilyen a helyzet ujraértelmezése, amit a pszichologia Uy
szemléleti keretekbe helyezésnek nevez (refraiming). Mit tanulhatunk a
visszafordithatatlan karokbol, vesztes€égekbdl? Vajon mi jo szarmazhat
abbdl a rosszbol, amit atéltiink? Lehet-e valamiféle jovobeli haszna?
Valasszunk magasabb nézOpontot! Ezt az igynevezett felillemelkedes
megkiizdeési modja teszi lehetdvé. Ha egy ketrecbe zarnanak, és

nincs szabadulas, akkor folfelé még mindig ki tudnank kapaszkodni. Ha
semerre sincs kitt, emelkedjliink mentalisan, értelmileg a helyzet fol¢. Erre
csak mi, emberi Iények vagyunk képesek. Ajanljuk fel testi szenvedésiinket
masok megvaltasara, valasszunk spiritualis utakat, s aki teheti, az ima
feliilemelkedési utjan 1€pjen kapcsolatba a magasabb rendszerszinttel,
amelyben (profan hasonlattal) a ,,rendszergazdaval" beszélhetiink. Akiben
istenhit lakik, annak konnyebb a helyzete. Kutatasaink szerint a hivo
emberek még a parkapcsolati konfliktusokban is masfajta megkiizdésmodot
hasznalnak, mint akik nem végeznek vallasgyakorlatot (Kisgyorgyné
Pongratz D. és mtsai, 2007). A kinzo fesziiltségek ad hoc

csokkentésére pedig kivaldo megoldas a figyelemelterelés, a mozi,
zenehallgatas, éneklés, tanc, a kiilonféle mozgasfajtak gyakorlasa, a
sportolas, séta, kirandulas, biciklizés €s igy tovabb. (A mozgas, a testi
aktivitas oromhormon-termel6 hatasaval azonban kiilon ,,parancsolatban"
sziikséges foglalkoznunk.)

Pennebaker (2002) azt javasolja, hogy ird le a banatodat, bajodat.
Részletezd a tragédiat. Ird ugy, mintha valaki fontos személynek irnad.



Panaszold el, mit idézett elé benned. {rd le azt is, mi volt az értelme ennek
az ¢letedben, vagy akar lehetséges-e, hogy valamit ezliton
kellett megtanulnod, mert még nem tudtad eléggé jol.

Ne felejtsiik el, hogy ,,ami nem 6l meg, az megerdsit" - Nietzsche eme
allitasat tamasztja ala az ugynevezett poszttraumas novekedes is. A fogalom
azt jeloli, hogy a tal¢lt tragédidkban, veszteségekben benne rejlik a
meghaladasi erd. Az elso stadiumban még csak a tiljutas kinja érvényesiil,
a masodikban a felépiilésé, amely olyan, mint a betegségbdl valo labadozas.
A harmadik stadium a kivirulds, amikor a lekiizdott bajon valé tuljutas
érzelmi trambulineffektust hoz 1étre: feldobottakka, életvidamakka valunk,
¢s megtanuljuk értékelni, szeretni az €letet. A poszttraumas fejlédés tudosai
(Nolen, Baker, Tedeschki és O'Leary, 1995) azt allitjak, hogy a krizisbol
valo kijutas is poszttraumas fejlodést iger, csak éljiik tul. Ezért igaz, hogy a
krizis keétesélyes: vagy rombol, vagy épit, de benne rejlik a valtozas esélye
¢s igerete.

Ha egyénileg megtanultuk mar, mit tehetiink magunkért €s magunkban,
akkor azt is meg kell tanulnunk, hogyan €ljiik tal a kapcsolati valsagot, ha
mégis elérne. Az egyszerlibb Ut mediator szakember valasztasa, aki a
kommunikalni szand€kozd, de arra képtelen, ellenérdekelt felek szamara az
emberhez méltdo kommunikacio helyzetét és modjat hozza 1étre. Mégis jobb
ennél, ha ismerjlik az ugynevezett ,,zsirafnyelvet", amely a szeretetteljes
¢s/vagy egymast tiszteld6 kommunikacio egyetlen lehetdsége. Marshall
Rosenberg amerikai pszichologus dolgozta ki azt a modot, hogyan tudjunk
egymassal ,,selymesen" €rintkezni. Chicago nyomornegyedében nétt fel,
ahol a kés volt az akarat eszkoze, és a gyilkos sz6 a kommunikacio legfobb
jellemzdje. Nagybatyja azonban kiillonos, profetikus személyis€g volt, aki
mindenkivel szot értett. Rosenberg elleste a titkot, €s pszichologusi
diplomat szerezve azt tette ¢lete kdzponti feladatava, hogy megtanitsa

az embereket €pitd beszelgetések folytatasara. A szokvanyos nyelvet
,sakalnyelvnek" nevezte el, feltételezve, hogy ez a hullaevo allat elég
ellenszenves minden ember szamara. A zsirafnyelv elnevezés pedig abbol
szarmazik, hogy a zsirafnak van az ¢élévilagban a legnagyobb szive és

J0 hosszl nyaka, ami igazan lehetdveé teszi, hogy magasrol nézve,
,emelkedetten" tudjon a dolgokra ratekinteni. Rosenberg szerint minden
beszélgetésben, a vitakban pedig kifejezetten véleménytink



elfogadtatasanak, a masik meggydzésének szandéka érvényesiil. Ha valaki
nem tud az iizenetének, kozlésének eérvényt szerezni, akkor

fesziiltte, frusztraltta valik. Minden dith mogott beteljesiiletlen sziikségletek
htzdédnak meg. Ha a partner felismeri, megérti ezt, akkor elismerheti az
adott sziikséglet jogosultsagat, s még ha nem is teljesitheti, ennek alapjan
mar elindulhat egy békésebb kommunikécié. Sajnalatos, hogy benniinket
sakalnyelv haszndlatara tanitanak gyerekkorunktol kezdve.

Milyen is a sakalnyelv?

- Okol, hibaztat (,,€n azért..., mert te")

- Ontémjénez (,,bezzeg én mindig...")

- Felmenti magat (,,én soha ¢letemben...")

- Hamisan besz€l, hiteltelen (,,én most is valtozatlanul...")
- Zsarol (,,ha igazan szeretnél...")

- télkezik, kritizal (,,ha te ilyen... olyan vagy")

- Eléir, kovetel (,,légy ilyen, olyan, valtozz meg")

- Rosszat feltételez a masikrodl (és ezt meg is kapja!)
Ezzel szemben a zsiraf szamara:

- Egy itélet azt jelenti, hogy ,,azt akarom, azt szeretném" (,,Diihds vagy?
Ez azt jelenti: azt szeretnéd, ha...")

- A nemet mondas azt jelenti, hogy szivesebben tennél mast
- A harag nem tudatositott sziikséglet
- Az agresszi6 ki nem mondott félelem

- A pillanatot a zsiraf a mult terhe nelkiil szemléli



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

- A zsirafnyelv bilintudatkeltés helyett kovetkezményt fogalmaz meg (,,Ha
atszaladsz a piros lampanal, legkozelebb nem jossz velem")

- A sziikségletekre reagal (,,azért érzed ezt, mert sziikséged van arra,
hogy...")

- A zsirafnyelv nem kedveskedd, mindig nyiltan kimondja, amit akar vagy
nem akar

- Oszintén megfogalmazza az érzéseit (,,félek, szomort vagyok stb.")
- A zsirafnyelv nem kritizal, nem mindsit, nem itélkezik

Ha megtanuljuk a zsirafnyelv szabdlyait, és gyakoroljuk a hasznalatat,
akkor nem csupan ideiglenesen noveljiik a boldogsagfokot, hanem
kiegyensulyozott partnerkapcsolatot tarthatunk fenn, ami tartos jollétérzeést
igér.

7. Hetedik ,,parancsolatunk” a megbocsatas képességének gyakorlasa, a
blintudatos vagy ellenséges érzések hordozasanak megsziintetése. A
kilencvenes években az egészségpszicholdgia és a magatartas-tudomany
egyarant fokozott figyelmet szentelt a negativ érzelmek szervezetre
gyakorolt hatdsanak. Az autoimmun (6ndestruktiv) folyamatok, a
szervkarositd pszichoszomatikus betegségek, a szivinfarktus, a vérzo
vastagbélgyulladas, a nyombélfekély, a daganatos betegsegek, a
cukorbetegseg, a reumas iziileti gyulladas sokoku betegségeinek
tanulmanyozasa azt tarta fel, hogy az el61déz6 okok kozott a lelki
tényez6knek, féleg a stresszhatasoknak is nagy szerepiik van. Uj
tudoményag, a pszicho-neuroimmunologia tarta fel a lelki, idegrendszeri és
immunrendszeri miikodések kozotti sajatos, analogias miitkodesre utald
kapcsolatot. Ha példaul valaki szomoru, annak az immunvédelme is
lelankad. A dertis, boldog ember immunmiikddése €p €s erds. A
szivkoszoruér-betegségben a diih, a hosztilitas, az ellenségesség nagy
szerepet jatszik, mig a daganatos betegsegek létrejottében fontos oki



tényez0 a megbocsataskeptelen, sértettséget, neheztelést, blintudatot
hordozo lelkiallapot.

A megbocsatas a zsido-keresztény kultara vallasgyakorlatanak részét
képezi. Egy német felmérés szerint 1379 (kiilonbozd vallasi felekezethez
tartozo) szemelyt megkérdezve, 61 szazalekuk egyhazi szertartas keretében
gyakorolta a megbocsatast, 29 szazalek pedig egyetértett ennek
sziikségességével, és ezt szemelyes hitbeli meggydzddése vezette
(Bernhard Grom, 2003).

A buddhizmusban is 1étfeltétel a megbocsatas képessége. Buddhanak
tulajdonitjak azt a mondast, miszerint: ,, A haragod olyan parazs, amelyet
masra akarsz vetni, de a tenyeredet égeti, téged perzsel.”

A pszichologiaban Enright €s Ewerett Worthington (2001) dolgozta ki az
engesztelés, a megbocsatas €s a megbékéleés elérésenek nem szakralis
ritusait, lelki gyakorlatait, és alkalmazzik ezeket mindmaig is. A lelki
vezeto segitségevel végzett egyéni vagy csoportos lelki gyakorlaton

a megbocsato atéli a lelki megkonnyebbiilést, akar maganak kellett
megbocsatania, akar mésok tettek ellene igaztalanul. Képessé valik arra,
hogy feldolgozza a torténteket, atélje a fajdalom értelmét. Ennek nyoman
gyakorta nagyvonalu segitdkészség nyilik ki a szivekben, €s 1) értelmet
nyerhet az élet.

Konkrét bizonyitékok vannak arra, hogy daganatos betegség allapotaban
folytatott megbocsatasterapia eredményesen segitett a daganat
visszafejlodésében, €s a paciens meggyogyult. Brandon Bays személyes
¢lménybeszamoldja nagy visszhangot valtott ki a klinikai szakemberek
koreben is. Konyvei (Belso utazas €s Jelenlét) azt a folyamatot mutatjak be,
amelyen a lelki gyakorlatnak végig kell haladnia, hogy az engesztelddés
belso békéje letrejohessen. Gyakorlo terapeutaként maga is alkalmazza ezt
a terapias utat pacienseinél.

Aki meg tud bocsatani onmaganak vagy embertarsainak, az az emelkedett
orom ¢s megkonnyebbiilés lelki allapotaba jut. A megbékelt 1élekben
konnyebben megsziiletik az 6rom ¢€s a csendes boldogsag érzése. Ezért
képezi a megbocsatds a boldogsag élményéhez vezetd ut fontos elemét.



8. Legyen ¢letcélunk, legyiink elkotelezettek, motivaltak €s reménykedok
abban, hogy a céljaink megvaldsithatok. Alakitsuk ki munkankban a
rendszerességet, hogy leétrejohessen a belsd rend.

Az élettervek és célok kiilonleges hatalmat képviselnek a lelki €letben.
Akinek van jovOképe, az tudja, hogy ¢€letének hajojat merre szeretné
kormanyozni. Ismerjik Seneca mondasat, miszerint aki nem tudja, melyik
kikotdbe tart, annak semmilyen sz¢l sem kedvez. Pedig ,, navigare necesse
est”, azaz hajozni muszdj, mondtak egykor a gorogok. A cél elérése hitet,
mindennap megjuld reményt és a cél mellett valod elkotelezédést kivan, ez
pedig er6bedobasra, eréfeszitésre inspiralja az embert. A motivaciod

mindig konkrét dologra vonatkozik, amit szeretnénk elérni. A cél eléréséhez
vezetd Uton apro 1épésekben haladjunk, de kovetkezetesen. Példaul
mindennap tiz-husz 0j sz6 elsajatitasa idegen nyelven, vagy ha az
elhatarozasunk az, hogy nem dohanyzunk, akkor csak a soron kovetkezo
cigaretta elszivasat halasztjuk el - ,,most éppen erre az egyre nem gyujtunk
rd". A hatékony id6gazdalkodas pszichologiaja is arra tanit, hogy
allapitsunk meg fontossagi sorrendet a hossza tava céljaink alapjan. Epitsiik
le a felesleges elfoglaltsagokat, €s tanuljunk meg nemet

mondani (asszertivitds, azaz szocialis 6nérvényesités). Delegaljuk azt a
feladatot, ami nem szorosan a miénk, €s tartalékoljunk 1d6t a benniinket érd
stresszek kezelésére. Hagyjunk elegendd 1dot a tervezésben a csalad, a
baratok és a fontos kapcsolatok dpolésara.

Aki a hatékony idégazdalkodas tételeit megismeri, komolyan veszi €s
megkisérli ezeket megvalositani, az konnyebben éri el a megelégedettség és
a siker élményét.

Néhany hasznos tanacsot jegyezziink meg Edwin Blissnek, a Time
Management (idogazdalkodasi modszer) kidolgozéjanak ABC-jébol!

A szamodra fontos események utdn azonnal ird le magadnak, mit tettél jol
vagy rosszul. A feljegyzést tedd el, €s hasznald fel hasonl6 alkalmak esetén.

- Ne halogasd a dontéseidet. Ha van az életedben olyan személy, aki téged
¢s masokat 1s akadalyoz a dontési késedelmével, akkor ne 1égy aldozat,
emlékeztesd, telefondlj, irj, ne hagyd békén, és ne hagyd annyiban a

dolgot, ameddig csak a dontést meg nem hozza.



- Ne vigy¢él haza munkat.

- Idébeosztdsodhoz hasznalj ilyen kategorizalast: fontos; siirgds; fontos,
de nem siirgds; slirgds, de nem fontos; buzognivalok és idorablok.
Tobbnyire a fontos, de nem siirgds teendék maradnak el, mint példaul az
eves egészsegligyi szlirés, ezért vigyazz a prioritasokra.

- Rendezd at az irdasztalodat. Uritsd ki teljesen, és minden este tedd a
masnapi elintézendot kozépre. A leszedett iratokat pedig rendezd el az
,azonnali"; , késObb intézendd"; ,,fliggd" €s ,,csak elolvasando"
csoportokba, majd tedd sorban egymas mellé a polcodra. Legyen a szemed
eldtt és kortilotted rend, €s csak az, amire éppen koncentralnod kell.

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

Ha ko6zlekedsz, hasznald ki az utazas alatti id6t. (Zene, hirek hallgatasa,
nyelvtanulas CD-rdl és igy tovabb.)

- Mindent igyekezz kizarni, ami akadalyozza, hogy a munkadra
koncentralj.

Targyalj 1dokimélé modon. (Példaul telefon- vagy videokonferencia,
strukturalt targyalasmod.)

- Leveleidet egyszer vedd kézbe. Azonnal tedd meg veliik, amit kell,
valaszolj, hasznalj diktafont, legyenek elektronikus levélmintaid, ne
javitgass sokat. Ha a levél megengedi, valaszolj szoban. Ha irsz, rovid legy,
¢s egyszeriien fogalmazz.

- Adj minden feladatodnak hataridot.
- Ami nem a te dolgod, azt azonnal delegald munkatarsaidnak.

- Iratgy(ijtéidben inkabb legyen néhany kovér, mint sok kis vekony. A
nagyobbakat jobban tudod kezelni €s tematizalni.

- Ellendrzés: az altalad kiadott feladatokat irasban, tdblazatosan rogzitsd,
kinek mivel és mikorra kell elkésziilnie. Ellenorizd a hataridoket. Ha nem



megy, kérdezd meg magadtol, mit nem teszel meg ebbdl.

- 1Ird le személyes és szakmai céljaidat, majd rangsorold ezeket, bontsd le
éves, féléves €s havi célokra. Tedd ki a szemed elé, hogy mindennap lasd.
Ratekintve kérdezd meg magadtol: amit most csindlok, mennyire

visz kozelebb a céljaimhoz? Ha a valaszod nem megnyugtat6, talalj mas
megoldast.

A ,,jobb lett volna, ha..." kezdetli mondatot valtoztasd ,,legkdzelebb igy
lesz" kijelentésre.

- Keriild az informaciotaltoltést, mert csak zavarokhoz vezethet.

- Telefonkapcsolataidban hatarozd meg hivhatosagod idejét. Hasznalj
visszahivasi rendszert. Ha felveszed a telefont, a beszélgetés tonusat mar
kezdetben hatarozd meg.

- Keészits ,,napi tennivalok" listat. El6tte nézz ra a célok listajara. Ha
halasztason kapod rajta magad, oldd meg, ne halogass. Megéri a listat el6z6
este Osszeallitani.

A halogatas ellenszerei:

- Szalamitechnika. (A szaldmi egészben nem finom, csak hajszalnyi
szeletekre vagva.) Ha van egy kellemetlen feladatod, szalamizd végig, és
pontosan igy tedd meg (példaul nemkivéanatos telefonbeszélgetés
megtervezése).

- Hasznald a mérlegmodszert: mi eldny0ds benne és mi szol ellene?

- Viltoztass a kedvezodtlen szokasaidon. Ha példaul halogat6 volnal,
hatarozd el, hogy masképp lesz, ¢s még ma haladéktalanul tégy masként.
Minden valtoztatasban apré 1épésekben haladj, példaul reggelenként a
legkellemetlenebb feladattal kezdd. Fontos, hogy egyetlen nap se maradjon
ki. Ez az egyszerli modszer meglepden gyorsan alakitja ki 1) szokasaidat.

- Ha értekezletet tartasz, el0szor dontsd el, hogy ez feltétleniil sziikséges-e.
Ha az, akkor a meghivéban rogzitsd, munkatarsaid mire késziiljenek.



Id6ben kezdd el, és ha valami nem megy, 1€p;j tal rajta, hogy a végén
visszateérhessetek ismét a félretett ligyre. Ne hagyd magatokat beleragadni
egy dologba. A megbesz¢lés végén mindig foglald 0ssze, amire jutottatok.
M¢ég aznap, legkésdbb masnap kiildd el az emlékeztetot.

Mit tégy, ha eléfordulnak szellemi blokkok?

- Vizsgald meg, hogy vajon a tények hidnya okozta-e. EIobb kutass ezek
utan. Ha nem tudsz elindulni, valaszd az apro 1épések ,,szalamitechnikajat".
Ha nem latod a dolgok végeét, beszéld meg masokkal, tedd a problémat
vildgossa. Ha faradt vagy, ne erdltesd a dolgot, pihenj, szundikalj, relaxalj,
engedd el magad.

- Tudj nemet mondani - az asszertivitasra nagy sziikséged van.
- Szabadulj meg minden felesleges papirmunkatol és a papiroktol.

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

- Gondolj a Paret-elvre: egy csoport 20%-a az id6 80%-aban besz¢l, mig
a sikerek 80%-a az 0sszes munkaval toltott 1id6 20%-aban sziiletik. Ezért
szelektalj, mi az idOpazarl6 €s mi a sikert hozo ligy.

- Az idOpazarl6 aktivitdsokkal szemben alkalmazz radikalis sebészi
megoldast.

- A nap legtermékenyebb iddszakat védd magadtol és masoktol. Mentsd
meg a leginkabb elmélyiilést kivano tevékenységeid elvégzéséhez.

Iktasd be a napkozbeni pihenest, hogy 1d6t nyer;j 4ltala a frissen végezhetd
munkadhoz. Tanulj meg relaxalni, €s aludj eleget €jjel. Szokj le az ¢jszakai
munkaro6l.

- Gondold végig, ha az ¢leted fliggne attol, hogy fele 1d6 alatt végezz
valamivel, milyen egyszerusitéseket tennél. A munkatempd nem csupan 1dd
kérdese. Az olvasast példaul nem csak gyorsolvasasban lehet miivelni



azért, mert sietned kell. Felesleges mindent elolvasni, a fontosat €s az
¢lvezeteset részesitsd elonyben.

- Hasznald ki az esetleges iiresjaratokat, legyenek feljegyzési kartyaid,
hogy felirhasd a menet kozben adddo elintézenddket. Ne hagyj befejezetlen
tigyeket. Tedd meg, amit lehet, még ma.

- Hétvégéidet toltsd rekredcidval, csalddoddal, szeretteiddel, hobbijaiddal.
Tudj 1igazan kikapcsolodni, pihenni.

Konnyt belatnunk, hogy a fenti harminc 1d6gazdalkodasi javaslat
barmelyike konnyitést eredményez a munkavégzésben, a vezetésben, a
rendszeresség kialakitasaban, a szellemi rendteremtésben. Ez pedig a bels6
rend kiegyensulyozottsagi ¢lményével jar, megelégedettséget teremt, s
eldsegiti a jollét érzésenek kiteljesedését.

9. Eljiink a jelenben!

A boldogsag teljes onatadassal €s belemeriiléssel jaro, magaval ragado
allapota kozeli rokona a Csikszentmihdlyi Mihaly altal leirt flow (aramlat)
¢lménynek. Ahhoz viszont, hogy a pillanat magaval ragadhasson, szinte
ujra kell €lniink a hétkdznapi, sziirke és egyhangt torténéseket is,
megragadva azt, amit talan soha nem tudtunk felismerni benntik. A jelen
pillanat €élvezetében kiviilrdl tekintiink ra az Gjra felfedezett dolog 6romére,
mig az dramlatélményben benne ,,iszunk". Mégis, az a személy, aki képes
raamulni a megszokott dologra is akképp, hogy azt szinte tjra felfedezi,
nem csupan kreativ, hanem igazan 6romkepes is. A pillanat élvezetének, az
apré oromok atélesének keépesseget azért 1s érdemes gyakorolni,
kifejleszteni, mert ennek birtokaban az embernek névekszik az 6nbizalma,
nyitottsaga, elégedettségérzése, ugyanakkor kevésbé neurotikus, és jobban
képes reménykedni. Ezt Bryant (2003) kutatasai igazoltak. ,,Akinek van,
annak adatik", izeni a Szentiras. Aki €¢lvezni tud egy finom falatot, aki
gyonyorkodni tud egy susog6 falevélben, a patak csobogasaban, a
napkeltében, a reggelizdasztal képében, az konnyebben képes a pillanatok
¢lményeit egységes ¢letérzessé flizve onmagat jOl érezni, meghitten
boldognak lenni.



10. A testi-lelki-kapcsolati jollét triaszanak fontos tétele a fizikai ¢lénkség,
mozgekonysag, a testi aktivitas és az onkarbantartasi modok tudatos
¢letgyakorlata, a ,,rendszer", azaz a rendszeresség kialakitasa. A
boldogsagpszicholodgia tizedik parancsolata igy szol: tordd;j testi
kondicioddal, tedd részévé mindennapjaidnak a kedvenc mozgasokat, a
fizikai aktivitas valamely formajat (példaul jatékokat, tornat, futast). Ha egy
izmot nem mozgatunk (példaul, ha eltorik a karunk, és gipszbe keriil
néhany hétre), akkor kemény munkéval kell a megindulo6 ,,inaktivitasi
atrofiat" kezelni, azaz a miikodéshiany miatti izomgyengiilést visszaedzeni
az eredeti fittségi szintre. Ha nem mozgunk eleget, a testi inaktivitas
egyarant eredményez pszichikai renyheseget €s testi gyengeséget. A
ritmikus, egyenletes mozgas, a rendszeres futas a szervezetet oromhormon-
termelésre ingerli, az endorfin pedig tovabb erdsiti a szervezeti
terhelhetéséget. A morfiumhoz hasonlo, de 6tvenszer erdsebb hatékonysagu
anyagot belsé morfiumnak (endomorfinnak) nevezziik, ennek roviditése az
endorfin. Az emberi szervezet altal termelt endorfin erdteljes kozérzet- és
kedelyjavulast képes leétrehozni, ezért kapta az oromhormon elnevezést.
Minden testi aktivitas el0segiti az endorfintermelést, ha elegendd ideig €s
megfeleld intenzitassal mozgunk, legyen az torna, uszas, atletizalas vagy
természetes aktivitasok, példaul favagas vagy kertészkedés.

A mozgas sokféle lehetosege koziil valogathat az ember, mint példaul séta,
kocogas, nordic walking (,,északi sétalas", azaz rovid sibottal tortend
specialis gyaloglas), tornazas, uszas, lovaglas, tenisz, futball, labdajatékok,
fallabda, teremfoci, tanc €s igy tovabb.

A ritmuskutatas arra is ramutatott, hogy a ritmikus, egyenletes mozgas
idegrendszeri visszacsatolasa nyoman az agy ,,0rajelado sejtjei, azaz a
szervezeti belso €s kiilsd kozmikus ritmust egyeztetd agyi pacemaker
kedvezd egyensulyi miikodésekre hangolja at a szervezetet, ongyogyitd
folyamatokat general. Ha meggondoljuk, az egészség az egész szervezet
0sszehangolt ritmust mitkodése, mert a ,,zenekar" tokéletes harmoniat tud
létrehozni. Ha egy-egy miikodésben ritmuszavar 1¢ép fel (példaul gyorsabb
szivmiikdodés, magasabb vérnyomas, hasmenés, székszorulas, tobb
gyomorsav elvalasztasa, kevesebb inzulin termelése €s igy tovabb...), akkor
rendellenes, beteg allapotrdl beszéliink. Az 6sszehangolt ritmus maga

a harmonia, az egészseég.



A sziv, a koszorterek, a vérkeringes, a vitalkapacitas (a 1égzéssel bejuttatott
oxigén, az uritett szén-dioxid) biztositja az éltetd elemek szervezetbe
jutasat, megfelel6 mértékét, keringesét, a feleslegesek tirit€sét, azaz a
szervezetkornyezet egyensulyat. Mindezek mellett a fizikai edzés az
érzelmi agy (jobb félteke) aktivitasfokozddasa révén modosult
tudatallapotot hozhat létre, melyben nd a szervezet teherbirasa, extrém
teljesitményre valik képess¢€, mikdzben a kozérzetet a magas endorfinszint
rendkiviil pozitivva teszi. Griinn (1990) tételesen tarta elénk a mertekletes,
rendszeres testmozgas elényos hatéasait. Igy példaul: a sziven ataramlod
vérmennyis€ég megnd; hosszl tavon csokken a pulzus €s a sziv térfogata
megnd; a vérnyomas €s az infarktusveszély csokken; az izomanyagcsere
Otvenszeresére, az anyagcsere tiz-husszorosara néhet; a vérben 1évo cukor
felhasznaldsa megnd; a vércukor a szervezetben tarolt zsirokbol potlodik
(,,zsirégetés"), igy a mozgas a legkellemesebb teststily-kontrollalasi

mod; novekszik a szervezetet védo és csokken az artalmas koleszterinszint;
csokken a vérplazma sliriisége €s tapadékonysaga (viszkozitasa); no a
fibrolitikus aktivitas (ezek trombozist kivédo tényezok, €s novelik a
hajszalerek vérellatasat); a vizeletiirités mennyisége csokken,

kevésbé terhelddik a vese; novekszik az emésztoszervi aktivitas, a belek
mozgékonysaga (perisztaltika és bélpasszazs), novekszik a csontok
mésztartalma, végiil pedig az immunrendszer aktivitasa is kedvezden
fokozodik. Ezaltal a szervezet ellenallo képessége ¢s betegségekkel valo
megkiizdési ereje né. Mindezt azonban csak a mértékkel €s rendszeresen,
folyamatosan végzett mozgas hozza létre. Alkalmi €s intenziv testi terhelés
ellenkezo hatasokat valt ki, a kedvezotlen stressz tiineteit idézi el6 a
szervezetben. Az endorfintermelés fokozodasa miatt a rendszeres
testmozgas antidepresszans hatasu, természetes gyogyszer. Az €lvezetes
testmozgas, kiilondsen annak ritmusos formai egyszerre kellemesek és
hasznosak az egészségerok fejlesztésében €s a rugalmassag novelésében.
Az 0szés, kerékparozas, kocogas, ugrokotelezes, trambulintorna, ugrasok,
kosarlabda, kézilabda, tenisz, séta, gyaloglas -ha a hasz perc idétartamot
meghaladja - mind aerob hatésu, azaz felfokozza a vitalis folyamatokat, és
az egész szervezetet oxigénnel dusitja. Susan Seeman vizsgalatai szerint a
szervezet oxigénellatasa, a vitdlkapacitds merteke €s az élettartam pozitiv
egylttmozgast (korrelaciot) mutat. Akinek elég sok az oxigénje, helyesen
I1€legzik, az hosszabb életet remélhet.



A testi aktivitas hasznos relaxalo, lazitd, szorongasoldo forméja a
progressziv relaxacio is, amelyet Edmund Jacobson chicagoi kutato
dolgozott ki. A test izmainak tréningszer( feszitési modjal nyoman el6allo
természetes ellazulas a mentélis pihenés, megnyugvas, lelki béke

¢s egyensuly allapotat hozhatja létre. Ez pedig nem csupan a szervezeti
folyamatok egészségének megdrzéseét szolgalja, hanem lelkileg is
kiegyensulyozd, toleranciandveld €s kedélyjavitd hatasu.

Ha a tiz ,,boldogsagparancsolatot" végiggondoljuk, tudatositjuk, csakhamar
vildgossa valik, hogy az ember mindezt tarsas kozegben, csaladban,
barataival, szeretteivel egyiitt tudja igazdn megvalésitani. Ugy élvezheti

a szemelyes hasznat, hogy a sikereket, eredményeket a tobbiek
visszajelzései €s kedvezdbbé valo tarsas élményei is igazoljak, megerdsitik.
Kevés olyan ,,boldogsagfokozo" dolog I1étezik, amelynek elérése nehéz
vagy lehetetlen volna. SOt inkabb rddmulhatunk, milyen sok lehetdség
nyilik meg eldttiink, ha ¢letmindségiinkért felelosseget

vallalva megragadjuk és alkalmazzuk mindazt, amit a boldogsagkutatés
tizen. Ne habozzunk, ne késlekedjiink, még ma hatarozzuk el, hogy
szeretnénk boldogabba valni, és ennek érdekében valtoztassunk - annyit €s
ott, ahogyan képesnek érezziik magunkat a valtoztatasra. A
kaleidoszkopeftektus azt igéri: ha egy kicsit elmozditasz valamit kedvezd
iranyban az ¢életedben, akkor a nagy egész életmintdzat valtozik meg. Ez
pedig nagy esely! Valtoztass, €s €lvezd a pozitiv hozoményokat!

A szoveg el6szor a Mindennapi Pszichologia magazinban jelent meg.



Uj iranyok a pszichologiaban: az
egészségvédo megbocsatas és a
poszttraumas novekedés

Lehetetlen felndniink testi, lelki €s kapcsolati sebek, ,,traumak" nélkiil.
Miképpen a testi seb gyogyulasdhoz megtisztitasra, gondozasra, kezelésre
van sziikség, és ezt természetesnek, sot sziikségesnek tekintjiik, a lelki és
kapcsolati sebesiilések is apolasra, ellatasra szorulnanak. E tekintetben
azonban jelenkori kultirank az erd €s épség alarcanak viselését teszi
kotelezdvé, az emberi esenddséget, gyengeséget nem tiiri. Az elidegenedett,
részvet, szanalom, irgalom nélkiili, érzelmileg hideg vilagban szinte Juhdsz
Gyula Lélektol lélekig cimil versének sorai szolnak legdszintébben arrdl,
hogy ,, O jajj, bardtsig, 6 jajj szerelem, | O jajj az ut lélektdl lélekig, /
Kiildozziik a szem csiiggedt sugarat, | S koztiink a roppant jeges tir lakik".
Elfojtjuk, megtagadjuk, eltitkoljuk, €s magunkban mélyen eltemet;jiik
sérelmeinket, mert nem tanitott meg ra benniinket a pszicholdgia, hogy
ennek sulyos kovetkezményei lehetnek, épplgy, mint az ellatatlan testi
sebeknek. A 1¢lektan tudoméanya azonban hosszl ideig nem gondolta, hogy
ezzel kellene foglalkoznia. Ha nem latjuk azt az utat, ahonnan elindult
tudomanyos presztizsének megteremtése fele, nem is €rtjiik, miért nem
szolgalta kozvetlenebbiil az emberi valosagot! Ahhoz, hogy emberszolgalati
feladatat betoltse, meg kellett ujulnia, €s visszatérnie ahhoz,

amit szandékosan kizart a vilagabol. Elegendd ehhez a viselkedéstudomany
(behaviorizmus) vildghiri tudésanak megéllapitasat idéznem. Skinner
professzor fél évszazada még azt mondta: a pszichologianak tudomanyos
megalapozasahoz meg kell magat tisztitania a célokra valo konnyelmi
hivatkozasoktol, le kell tennie arrol, hogy a viselkedest érzésekre,
jellemvonasokra, az emberi természetre, a lelkiismeretnek nevezett kétes
dologra €s hasonl6 bizonytalan fogalmakra vezesse vissza. Az az
,.embergép", amelyet a I¢élektan hosszasan tanulmanyozott,

viselkedd automata vagy osztoneinek kiszolgaltatott Iény volt. Freud is azt
allitotta még egy évszdzada, hogy abban a pillanatban, amikor valaki az élet



értelme, értéke utan kérdez, betegnek tekinthetd, mert egyik sem létezik
objektiv mddon. Szerinte az illetd ezzel csak azt vallotta be,
hogy kielégitetlen libidokészlete van.

Nekiink is viszonylag messzirdl kell elinditanunk szellemi utunkat, hogy
elérhessiink olyan fontos lelki torténésekhez, mint a megbocsatas és a
poszttraumas lelki fejlédés. Erdemes nyomon kisérniink, hogyan keriilt a
pszicholdgia kapcsolatba ezzel a témaval, €s miként tud ma mar hatékonyan
segiteni abban, hogy letegytik lelki terheinket, és eljussunk a
megkonnyebbiiléshez, a feloldozashoz. Mindannyiunknak fontos tudnia,
vajon a nagy lelki kataklizmak atélése utdn miként lehetséges, hogy

az ember tobbé, erdsebbé, tokéletesebbe, személyiségében fejlettebbé,
bolcsebbé valik. Ez lesz tehat szellemi utunkon a két legfontosabb téma, €s
¢észre fogjuk venni, menynyire elvalaszthatatlan és dlelkezo a ketto.

Induljunk ki abbol, hogy mindannyian elszenvedhetiink lelki értelemben is
horzsolasokat, karcolasokat, kellemetleniil érinté eseményeket. Trauma
azonban csak akkor lesz egy lelki sériilésbdl, ha tehetetlenné valunk, nem
tudunk segiteni magunkon, ha nem tudunk az adott helyzetbdl kikeveredni,
nem tudunk vele hogyan megbirkdzni, ha még vagy mar nincs eszkoziink
annak a helyzetnek a megoldasara, elrendezéseére, amibe beszorultunk.

Ha kiils0 segitséget, tdmaszt, megértést sem kapunk, €s a helyzet
kezelésének probalkozéasaiban cs6dot mondunk, netan rezignaltan feladjuk,
akkor elindul egy veszedelmes lelki folyamat, amely lehet testi betegségben
kifejez6dd, ebbe torkollo, ugynevezett pszichoszomatikus allapot,

de karosodhat az egész lényiink, ¢életiink, munkaképességiink, alkotderonk
¢s lelki kiizdOkeépessegiink is. Gyakori kimenetel a depresszio, amely az
¢letbatorsag 6sszeomlasa, cél-, értelem- és €leterdvesztés, amelyben
,multta lesz a jovonk".

Az ember elemi sziikséglete, hogy lelki egyensulyban tudjon maradni, hogy
legyen ereje, energidja ahhoz, hogy a hétkoznapi életben elboldoguljon. Ha
azonban folyamatosan emésztjilk magunkat, allandéan ragddunk valamin,
ha ugyanaz a probléma tjra €s Ujra, szinte 6rvényszeriien ostromolja az
agyunkat, abba egy 1d6 utan a lelki rendszer belefarad - €s jo, ha belefarad,
mert ilyenkor kiilonb6z6 lelki mozgasok indulnak meg, hogy ezt a bizonyos
rossz allapotot kikiiszoboljék. Ilyenkor kertiil sor példaul a szelektiv



felejtésre, amikor kiszoritjuk az emlékezeti tartomanybol azt, ami ennyire
zavar minket, hogy egyszerlien megszabaduljunk a tudasatol. Ezzel csak
az a baj, hogy a tudasatol valoban megszabadulhatunk, de a fesziiltségétol
nem.

A pozitiv egészségpszichologia kibontakozasa

A pszichologia, mint tudjuk, Ggy valt 6nallé6 tudomannya, hogy
természettudomanyos mivoltanak igazolaséara az elemi pszichikai
jelenségekkel kezdett foglalkozni, és objektiv, valid, megbizhatd eszkozoket
dolgozott ki ezek vizsgalatara és az eredmények bizonyitasara. A

fejlddés soran azonban sziikségszer(i volt olyan 1 irdnyzatnak
kibontakoznia, amelyik visszatért €s visszatalalt egyes, pszichometrikusan
kozvetlentil talan nem mérhetd jelensegekhez, amelyeket korabban arra
hivatkozva tiltott ki, hogy azok megfoghatatlanok, és a filozofia, a teoldgia,
a vallas hataskorébe tartoznak. Ilyen volt a megbocsatas is. Az emberek
menjenek el gyonni, vegyenek trvacsorat, ¢ljék a vallasi €letiiket, aztan
intézzEk el ott a hasonl6 tigyeiket - vagy mashol, 6, hogy a pszichologia
berkein kiviil. Am egy id6 utan a pszichologia kénytelen volt szembenézni
azzal, hogy ha tartja magat valamire, ezeket a feladatokat magara kell
vallalnia, hiszen ezek az emberi életet nemesitik, segitik a tovabbélésiinket.
Szeretném legalabb tdmpontokban felvazolni, hogyan volt kénytelen a
pszichologia visszafogadni ilyen kidobott €s vizsgalni nem akart témakat,
ilyen kiilonleges, mar-mar a vallas vagy a teologia teriiletére sorolt
jelenségeket.

A masodik vilaghaborabol felocsudva toményen szembesiilt azzal a vilag,
hogy micsoda 4llat lakik az emberben, hogyan pusztitja egyik népcsoport a
masikat, miként tornek emberek egymas megsemmisitésére, amire raadasul
még vaskos 1deologidk kalapjat huzzak, hogy elfogadhatova tegyék a
szornytségeket. Népcsoportoknak, egyszerlien valahova tartozoknak a
kiirtasarol €s az ezt kovetd sulyos eseményekrdl volt kénytelen valahogy
elszamolni a vilag. Ennek kapcsan kibontakozott az Egyesiilt Allamokban
egy olyan pszichologiai irdnyzat, az ugynevezett humanisztikus
pszichologia, amely nemet mondott a pszichoanalizisre, €s nemet mondott
a mentalis folyamatokat €s az elmét fekete dobozként kezeld
viselkedéstudomanyra is. A tudomanyos pszichologia addig tilnyomdan



elemi dolgokat vizsgalt, csupan az ugynevezett Gestalt-(alak)léléktan
igyekezett az embert egész valdjaban szemlélni. Vizsgalni azonban mar
részeiben, egyes mitkodeseiben probalta, peldaul

gondolkodéasaban, 6nmegfigyelésében. A humanisztikus pszichologia

volt az elsd iranyzat, amely azt mondta: a legkisebb egység maga az ember,
ezért nem boncolgatjuk, nem analizaljuk, hanem azt nézziik meg, hogy
miként bontakoztathatja ki a benne rejld fejlédési, ,,novekedési" potencialt,
¢s hogyan lesz egy emberi lénybdl egészséges, szeretd szivil, joakaratu,
altruista szemelyiség. A humanisztikus pszichologusok tették le azt a tételt,
hogy az ember alapvetden jo. Ebbdl a tantételbdl pedig egy olyan U
iranyzat bontakozott ki, amely azutan nagyon hamar az tigynevezett pozitiv
pszichologia aramlatat termelte ki magabol.

A pozitiv pszicholdgia paradigmatikusan, vagyis szemléleti alapallasat
tekintve egészen mas, mint a hagyomanyos pszicholdgidk. Elsésorban
ugyanis nem az €rdekli, hogy mi betegiti meg, mi torzitja el, mi teszi
tonkre az embert, hanem azt szeretné tudni, hogy mitdl maradunk
alapvetden egészségesek és humanisztikusak - hiszen az ember valojdban
genuin altruizmussal, alapvetd szeretetsziikséglettel, kotddéssziikséglettel,
¢s a masik ember iranti ragaszkodassal sziiletett Iény. Minden ember 6riasi
potenciallal rendelkezik, rengeteg kiaknazhato lehetdség rejtdzik benniink.
Ez az egyik kulcsfogalom, amire nagyon sokszor vissza fogok térni ebben
az el0adasban: a lehetoség maga. A masik vezérfonal a felel0sség kérdése,
az embernek Onmagacrt, a sajat fejlodeéséert €s a masik emberért vallalt
feleldssége. Hiszen az ember alapvetOen tarsas 1ény - nem tudunk egymas
nélkil €lni. Ugye, ismerik azt a schopenhaueri példazatot, hogy egy szép
téli napon a siinok fazni kezdenek, és addig helyezkednek, mig mar nem
szurjak meg egymast a tiiskéikkel, ugyanakkor elég meleget tudnak adni
egymasnak. Ez az emberi egyiittélésnek az alapmodellje. Szinte azt
mondhatjuk, azon mulik az ¢€letiink, hogy tudunk-e egymassal olyan
kozelségbe keriilni, hogy megmelengessiik, de kozben mégse bantsuk a
masikat. Egymas nélkiil nem tudunk meglenni - ha nem kapunk elég
simogatast, érintést, ha nem tudjuk megdlelni egymast, ha nem

tudunk egytitt sirni, oriilni, nevetni, az immunrendszer nagyon rosszul kezd
mukodni, s elobb-utobb 6sszeomlik.



A pszichologia korabban mindig a betegségek feldl indulva kutatott, €s igy
probalta az egészségeset megmagyarazni. A pozitiv pszichologia volt az
elso iranyzat, amelyik azt kezdte vizsgalni, hogy mi az emberben a jo, a
pozitiv, mi az, amivel egészségben lehet maradni.

Gondoljuk csak el, adott két ember, akik hasonld koriilmények kozott €lnek,
am mig az egyik rogyadozik az artalmas stresszhatas alatt, és vegiil
megbetegszik, addig a masik ugyanolyan hatasokat elszenvedve nagyon

jol érzi magat a borében. Ezt kezdte a pozitiv pszichologia kutatni. Mit6l
marad valaki egészséges? Mit tud az az ember, aki egészséges? Ennek az
iranyzatnak a kibontakozasa az egészségpszicholdgia megsziiletésével
valami hihetetlen 0 tudasanyaggal arasztott el benniinket, képviseldi pedig
hitet tettek az egészségtudatossag terjesztése mellett.

Nagyon fontos, hogy tisztaban legyiink azzal, mire kell vigydznunk, mit
kell tenniink, mit kell adnunk egymasnak és sajat magunknak ahhoz, hogy
optimalisan miikodjlink. A pszicholdgianak ez a csodélatos irdnya azt
vizsgalja, melyek a pozitiv €s egészségben tart6 tényezok. [lyenforman
rengeteg izgalmas dologra deriilt fény. Igy példaul arra, hogy ha egymasra
neéziink, akkor az érzelmi agyunkat rogton elkezdjiik idegsejtszinten
molekularis bioldgiai uton izgatni, €s pozitiv hatasokat tudunk kozvetiteni.
Ehhez elegend6 a szemek sugaranak az egymasra tekintd iizenete. Ugye,
micsoda kiralyi kincs a kdzvetlen emberi kapcsolat? A kozvetlen - nem az
internetes! Ugyanilyen Oridsi a jelentdsége az érintésnek is. A limbikus
idegrendszer receptorai ¢hesen varjak, hogy kapjanak egy kis érintésingert,
amire rogton emociondlisan berezegnek, mi pedig nagyon jol érezziik
magunkat. Egy kedves, apro érintés rogton pozitiv érzelmeket gerjeszt.

Ha ramosolygunk egymasra, akkor az amigdala nevii agyi mag azonnal
1zgalomba jon. Kacagjunk hat egyiitt, mert ilyenkor kolcsondsen
stimulaljuk egymas immunrendszerét, és endorfin, orémhormon arad szét a
szervezetben!

Az egeészsegpszichologia kezdetben csak azt vizsgalta, hogy mi tesz jot a
szervezetiinknek, mi tart egészségben. Igen am, de a magatartas-tudomany,
a stressztudomany hamar felhivta a figyelmet a negativ oldalra is, hogy az
erdteljes stresszhatasoktol kilyukadhat a gyomrunk, vérzo
vastagbélgyulladast kaphatunk, hogy kiilonb6z6 hormonaélis €s kozvetitd



folyamatok a szerveket megbetegithetik. Ekkor az egészségpszicholdgia
azokat a negativ érzelmeket kezdte el tanulmanyozni, amelyek

ilyen kartekony kovetkezményekhez vezetnek. Amikor példaul haragszunk,
akkor szinte gy érezziik, hogy még a hajszalaink is megtelnek diihvei,
megfesziilnek az izmaink, az egész testlinkben hordozzuk a haragot.
Képzeljék el, van olyan receptor és vannak olyan

stresszhormonok, amelyek a harag érzését azonnal szétontik a
szervezetben. Ilyenkor egyszerlien haragban Gszunk. Amikor valaki nagyon
foldiihit, akkor Jozsef Attilaval egyiitt mondhatjuk: ,,s meég jo, ha az ember
haragja nem az embert magat harapja!” De mast se érdemes harapni, az se
megoldas! El se futhatunk a helyzetbdl, mert hiaba, a haragvo allapotot
fonntartja a szervezet, az odabent pang. Kutatasok igazoljak, hogy a
szivinfarktus kialakulasdban szerepet jatszo tizenharom alapvetd tényezo
(mozgashidny, elhizas, dohanyzas stb.) koziil a hordozott harag, az
ellenségesség, a hosztilitas a szivkoszoruerek legddazabb ellensége! A
haragnak a szervezetben val6 pangdsa olyan modon akadalyozza azt, hogy a
szivkoszoruerek ellazultan atengedjék a megfeleld vérmennyiséget, hogy
ennek hosszabb tava fonnmaradasa, kronikussa valasa szivizomelhalast
1déz eld.

A magatartas-tudoméany szomoru iizenete, hogy vilagszerte - de mi
magyarok kiilondsen - romos egészségi allapotban vagyunk. Aki egy kicsit
is tajékozodik, és beleolvas Kopp Mdria, Skrabski Arpad és a Semmelweis
Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének kutatasaiba, az lathatja, hogy
tele vagyunk stresszbetegségekkel, depresszioval, daganatos
megbetegedésekkel! A magatartas-tudomanyi kutatasok pedig igazoljak,
hogy minden, a szervezetiinket megtdmado betegség, ami leterit

minket, 0sszefliggésbe hozhato a negativ, distresszelt érzelmi allapotokkal.

A transzperszonalis pszichologia megjelenése

Héat akkor mit kellene tenni? Ezen a ponton jelenik meg a pszicholdgidban
egy hatalmas 1 irdnyzat, az igynevezett negyedik erdirany: a
transzperszonalis pszicholdgia. Az elsd volt a pszichoanalizis, a masodik
a magatartas- vagy viselkedéstudomany, a harmadik pedig a
humanisztikus pszichologia. Ennek az irdnyzatnak fontos tanitasa, hogy ha
az embernek megadjak a 1étéhez és ,,n0vekedéséhez", azaz lehetdségeinek



kibontakoztatasahoz sziikséges feltételeket, és kielégitik a sziikségleteit,
akkor az ember olyan j6 és boldog 1ény lesz, aki 6rommel €l, €s segit
masokon is. A humanisztikus iranyzatbol emelkedett ki a transzperszonalis,
ugynevezett negyedik erdirany, amely az ember magasabb rendi,
gondolkodésaba ¢és a kutatasba. Ez a pszichologia a molekuléris biologia €s
a molekularis genetika segitségével egészen fantasztikus dolgokat tart fol.
Olyan 1) informaciokat tudtunk meg az emberi miikodésekrdl, a belsd
folyamatokrol, hogy az egészen lenylig6zd! A pszichologia mellett raadasul
a kvantumfizika is kikérte a maga részét az emberi mitkodés
tanulmanyozasabol, és elképesztd felfedezésekkel szembesitett benniinket.
Gondoljunk csak arra, hogy a fény egyszerre korpuszkularis és
hullamtermészetli. Az anyag az alkoto elemeire torténd felbontasban végiil
mar ,,eltiinik", rezgéssé, tiszta energiava alakul, nem marad mas, csak az
energiaban rejlé informacio, amely teremtd potencialitas. A huroknak
nevezett informacidohordozok bizonyos rezgésszamu megjelenési formaja az
anyagi vilag felé ,testesit meg", mig mas rezgésszamon mar csak
anyagtalan energia, €s ez mar a szellemi dimenzid. Mindezt az tigynevezett
harelmélet fogalmazza meg, amely a kvantumfizika torvényein at szembesit
a dimenziok lehetséges sokasadgaval, a megismerhetdség hataraival és a
szellemi dimenzi6 teremtd hatalmaval. Olyan dolgokra dertil fény anyag,
energia ¢s informacid 6sszefiiggésében, hogy a pszichologia kénytelen
hatart vonni, mettdl meddig illetékes az ,,egészleges", teljes ember
,melységi €s magassagi" megismeréseben, vizsgalatdban. Marpedig minden
Uj kihivassal foglalkozni kell, hiszen ha szubatomaris, vagyis atom alatti
szintre megylnk, vagy a taguld univerzum felé nyitunk, akkor egyarant arra
bukkanunk, hogy egyszeriien minden mindennel 0sszefligg! Az
univerzumban egyszer egymassal taldlkoz6 elemek, sejtek, 1étezd 1ények
téren ¢és idon at is fenntartjak a ,,kapcsolatot", reagenssé, ,,ismerdssé"
valnak, tudnak egymasrol.

Hadd mese¢ljem el ennek illusztralasara az Egedi-kisérletet! A tojas a
legnagyobb 6nall6 sejt, ami vizsgalhato, tehat nézziik meg, mi torténik, ha
két tojast egymas kozelébe visziink. Kisvartatva egymasra rezdiilnek. Ezt
EEG (elektroencefalogram) vizsgalattal, a tojasokra helyezett elektrodakkal
ellendrizhetjiik. Az egyik ad egy kis jelzést, majd ugyanilyen
szinkronjelzést ad a masik is. Megbaratkoztak. Bocséanat, hogy



metaforakban fogalmazok, de igy sokkal konnyebben érthet6 a folyamat.
Ha a hires magyar kutato, Egedi Gyorgy itt volna, ugyanigy mondana el, én
kozvetleniil tle hallottam, hogy a kisérlet mennyire kiilonleges volt. Ezutan
az egyik tojast atviszik a masik szobaba, és varnak. Rovidesen azt
tapasztaljak, hogy jelzéseket ad le a masiknak, amelyik a szomszéd
szobaban veszi a jeleket. Vagyis a két sejt tovabb kommunikal egymaéssal.
Ezutén az egyik tojast belepottyantjak a forr6 vizbe, vagyis hat megfozik,
megolik. Abban a pillanatban a masik szobdban 1év0 tojas ,.elajul”, 24 oraig
ingeriileti allapotba nem hozhat6. Egyszeriien beledjul az ijedelembe. Most
csak egyetlen példat hoztam, és még nem is szubatomaris szinten vagyunk,
hanem egyszerlien a sejtek kommunikaciojanak a szintjén! Olyan dolgokat
derit ki a tudomany, amiken egészen egyszertien el kell képedniink! Olyan
dolgokat, amelyekkel foglalkoznunk kell, hacsak nem k&tjiik be tudatosan a
szemiinket, ¢s tagadjuk le magunk el6tt a valdsagot.

Egy masik dobbenetes példa: New Yorkban szinre 1épett egy meditacidval
foglalkoz6 tudos, aki azt allitotta, hogy ha négyezer ember kdzdsen medital
egy bizonyos ideig, akkor garantalja, hogy egy év alatt 25%-kal csokken a
blincselekmények szama az allamban. Ez annyira sziirredlisan hangzott,
hogy a rend6rfénok csak ralegyintett, mint bolondériara, €s azt mondta:
ahhoz, hogy ilyen kedvez0 javulast el lehessen érni, hatvancentis honak
kellene esnie egész ¢évben, hogy a biincselekményt elkdvetok ki se tudjanak
mozdulni otthonr6l. Ennek ellenére engedélyt adott arra, hogy egy bizonyos
teret erre a celra kibéreljenek, és ott kozosen meditaljanak. Mi lett az
eredmény? Egy év alatt pontosan 25%-kal csdkkent a biin6z¢s, pedig
csupan annyi tortént, hogy meditaltak azon a bizonyos téren az ott
0sszejovo emberek. Vagyis igaz, hogy a tudatnak teremtd hatalma van! Ha
pedig ez igy van, akkor megint csak a lehetdségekre €s a feleldsségre kell
rdmutatnom.

Az 1 transzperszonalis pszichologia, mint negyedik erdirany, nem
kevesebbel szembesit minket, mint azzal az alaptorvénnyel, hogy a vilag
egy. Minden mindennel 0sszefiigg. Ez azt jelenti, hogy mindannyiunk
feleldssége ezért a vilagért ugyanakkora, €s valamennyien az univerzum
paratlan csillagai vagyunk. Nincs még egy olyan konstruktum, mint mi -
szandékosan nem akarok teremtményt mondani, nehogy valaki azt higgye,
hogy valamilyen vallasi iranyba haladok, ha a



transzperszonalis pszichologiardl beszélek. Szeretném nagyon

pontosan megmagyarazni, mit is jelent a transzperszonalitas kifejezés.
Vegyiik tudomasul, hogy mindannyian mélyen, szubatomaris szinten - és
magasabb szinteken is - 0ssze vagyunk kotve egymassal. Egyszerii
szavakkal még ugy is mondanam, hogy egymadsra vagyunk utalva. A
kolcsonos egymasrautaltsag egyszeriien az €ldvilagnak a torvénye. A
perszonalis sz6 azt jelenti, hogy személyes. A te személyes Iényed, a te
személyes ¢€letutad. A transz fogalma az ,,at, keresztiil, tal" jelentésében arra
utal, hogy a személyesen tuli, a feletti (avagy az alatti) 1étezési dimenziokra
is kiterjed a pszichologia érdeklddese. A transzperszonalis pszichologia
tehat az ember magasabb szellemi dimenziodira, a ,,tudat feletti" valosagra is
kiterjeszti megismereési €s kutatasi illetékességeét.

Térjlink azonban kicsit vissza a gyokerekhez, a humanisztikus
pszichologidhoz. Tudnunk kell, hogy mindannyian bele vagyunk vetve az
1ddbe, ha Ugy tetszik, az 1d6 fogsagaban ¢liink, mert akar akarjuk, akar nem,
sziiletésiinkt6l kezdve valahova el kell jutnunk, 6l kell néniink,
kiserdiilniink, megoregedniink - nem tudjuk megakadalyozni, hogy ezek a
folyamatok végbemenjenek. Mint ahogy azt se tudjuk megakadélyozni,
hogy a pszichogenezis, vagyis a lelki fejlédés a maga torvényszerii
fazisaiban végbemenjen.

A humanisztikus pszicholdgia, amely el6szor allitotta kzéppontba a teljes
embert, az ember tiszteletét, becsiiletét, szeretetét, a kovetkezd alaptorvényt
bizta rank: az embernek vannak paratlan sziikségletei - ezek képviselik a
sziikségletpiramis legfelsd szintjét. Biztos vagyok benne, hogy sokan
ismerik a Maslow-féle sziikségletpiramist, de azért diohéjban
osszefoglalom, hogyan is €piil fel. A legalsé szinten az élet fenntartasaval
kapcsolatos, fiziologiai sziikségletek allnak: az evés, az ivas €s a
szexualitdas. Ez igy van az éllatvilagban is, a kdvetkezd szlikségleti

szint azonban mar egészen emberspecifikus: biztonsag, fizikai védettség,
kiszamithatosag. Csak eggyel magasabb szinten kovetkezik a szeretet, a
kotodes, a gyengédség, a valahova tartozas sziikkséglete, majd pedig az
egymas iranti tisztelet, megbecsiilés. A piramis csicsan pedig az
ugynevezett onaktualizacio, kozismertebben az onmegvalositas

sziikséglete 4ll. Am ugyanez az iskola, amelyik az emberi
sziikségletpiramist kidolgozta, egy 1d6 utan radobbent, hogy valami ebbdl a



rendszerbdl még hianyzik. Az ember ugyanis nem egymagaban ¢l a
vilagegyetemben, az onmegvalositasra képtelen a masik ember nélkiil. A
transzperszonalis sz0 az adott kontextusban azt is jelenti, hogy az én
létezésemben a te 1étedet tisztelettel €s szeretettel tudomasul veszem.
Tamogatlak téged, és te is tdimogatsz engem. Bar kiilon kis vilag, egyedi
univerzum vagyunk, mégis elfogadjuk kolcsonds egymasrautaltsagunkat, és
azt a tényt, hogy a nagy egész sziikségszeri részei vagyunk. K6zos

a felel0sséglink azért a kornyezetért, legtagabban a gldbuszért, amelyben
¢liink. A transzperszonalitas kifejezés elso szintli jelentése tehat a masik
ember tiszteletteljes tudomasulvétele. Ha €Ini szeretnénk, ha nem akarjuk
onmagunkat €s egymast elpusztitani, akkor kénytelenek vagyunk
egylittmiikddni, a destruktiv tényezoket kikapcsolni, €és az egyes ember
sziikségletét a masik ember sziikségleteként is elfogadni. Errdl sz6l a
transzperszonalitas.

Az ember tehat egyrészt onmegvalosito 1ény, hiszen ahogy halad eldre az
¢letuton, kell hogy legyen baratja, szerelme, csaladja, gyermeke,
egzisztencidja, pénze, masrészt pedig Ontranszcendalo 1ény, vagyis eldbb-
utobb foglalkoznia kell azzal is, amiben 1étezik, ahol és akikkel €,
miképpen része a valosagnak, hogyan tartozik az univerzumhoz, mi az
¢letének az értelme, célja, jelentése. A pszicholdgia mara bebizonyitotta,
hogy lelki fejlddesiinkben a negyvenes €veinkre az ugynevezett

¢letkozép fazisba jutunk, €s akar akarjuk, akar nem, megindul benniink egy
transzcendald mozgas, vagyis elkezdiink foglalkozni azzal, hogy mi végre
¢liink, hol a helyiink a vilagban, az életiink csak véletlenek miive, vagy
mukddik benne valamiféle torvényszertis€ég? Benne van a pszicho-genezis
programjaban, hogy ide el kell jutnunk. Az ember ezért a leginkdbb
ontranszcendalo 1ény az €¢ldvilagban, mert a sajat Iétére reflektal, és felteszi
maganak a kérdést, hogy mi végre ¢élsz!

Tudatunk hatalma

Lassan valoban eljutunk a megbocsatashoz, &m ha mindezt nem gondoltuk
volna vegig egyiitt, akkor aligha tudnam megindokolni, hogyan is
mikddnek azok a megbocsatasterapidk, amelyekrdl szo lesz, €s esetleg
valaki azt hinné, hogy puszta pszichotechnikardl van sz6. El lehetne
mondani ugy is, de akkor nem ér el a sziviinkh6z, mert nem értjiik



mélyseégeében, hogy mirdl van sz6. A kiindulépontunk tehat az, hogy az
ember egyszerre onmegvalositd €s ontranszcendalo 1ény, a kettd ereddje
pedig optimalis esetben az, hogy két labbal a foldon allva,

realisan gondolkodva épiti az €letét, de egyben magasabb szintre emelkedve
is ratekint 6nmagara €s embertarsaira, mert foglalkoztatja, hogy mi az élete
értelme €s célja. Ha most valaki azt mondja nekem, hogy az utébbival nem
kivan foglalkozni, akkor elmesélek egy kutatast, hogy figyelmeztessem:
vesztére teszi.

Egy magyar kutatas keretében tiz évig vizsgaltdk, hogyan alakul a
megfigyelt személyek élete annak fliggvényében, hogy mik a céljaik, a
szandékaik a vilagban, mit gondolnak, merre halad az életiik, egyaltalan
mennyire tartjak értelmesnek, értékesnek, €rthetdnek és alakithatonak

az ¢€letiiket. Sokan nagyon rezignaltan nyilatkoztak: ,,nincs énnekem
kiilondsebb célom, oriilok, ha €lek, olyan szornyliséges ez a vilag, tigyse
tudom befolyasolni, hogy mi torténjen". Egyeseknek azonban voltak
céljaik, almaik, elképzeléseik, tudtak, mit akarnak, és azt is pontosan
megmondtak, hol szeretnének tartani tiz év mualva. Egy évtizeddel késobb
Osszehasonlitottdk a két csoportot - dobbenetes végeredménnyel. Az, akinek
nem volt célja, szandéka, jovOképe, a kontrollvizsgélat ideje alatt mar vagy
nem ¢lt, vagy nagyon rossz lelkidllapotban volt, €s valamilyen testi
betegseggel kiizdott. Tehat rendkiviil destruktiv folyamatokat indit el az, ha
,,csak ugy ¢liink bele a vilagba", ha nem nézziik az ¢€letet onreflektiv
modon. Mindig fel kell tenni a kérdést: mit akarok én az é€lett61? Merre
tartok, és hova akarok eljutni? Mit adok a vildgnak magambol ahhoz, hogy
kapni is jogom legyen barmit, amire sziikségem van? Alapvetden fontos,
hogy az életiinknek legyen célja és értelme!

Amikor a pszichologia felfedezte ezeket az osszefiiggéseket, egészen
egyszeriien kénytelen volt kutatasi szinten is foglalkozni azzal, hogy mi
torténik akkor, amikor valaki a fejébe vesz egy gondolatot, egy képzetet. Ez
az iranyzat a tudatpszicholdgia, amely nagyon izgalmas kisérletekkel
bliszkélkedhet. Egyet elmesélek. A kisérleti alany ratekint valakire, aki ott
all eldtte, mikozben elektrodakkal vizsgaljak, hogy ekdzben mi torténik az
agyaban. A monitoron szinesben lehet latni az agyi izgalmi miiveleteket.
Utana arra kérik az alanyt, hogy képzelje el ugyanezt az illet6t tigy, hogy a
masik nincs ott. Az dertlt ki, hogy ugyanazok az agyi elektromos



folyamatok gerjednek, amikor latunk, és amikor csak elképzeliink valakit.
agyunkba egy gondolatot, hogy gytiloliink valakit, és legszivesebben
kitekernénk a nyakat. Ekkor azonnal beindulnak az tgynevezett ligandok,
ezek fehérjeszerii anyagok, peptidek és hormonok, de hadd fogalmazzak
igy, gytildletmolekulak, amelyek rohannak a sajat receptoraik fel¢, majd
elérve céljukat, biologiailag igen artalmas folyamatokat inditanak el a
testiinkben, igy szivkoszoruér-sziikiiletet, vérnyomas-emelkedést €s

mas, sejtmitkodést karositd folyamatokat, peldaul daganatos elvaltozast.

Az Ugynevezett kognitiv pszicholdgia, vagyis a legmagasabb rend, a
gondolkodassal, a tudattal, a tudat-tartalmakkal és a tudatba jut6 tartalmak
kovetkezményeivel foglalkozo 1élektan arra hivja fel a figyelmet, hogy
eszmelj ra: felelds vagy a gondolataideért, mert a képzelderdddel is
teremthetsz vagy rombolhatsz, ¢lhetsz vagy visszaclhetsz! Shakespeare
nyelveén szolva: ,, Nincs a vilagon jo, se rossz, gondolat teszi azzd." A
kvantumfizika egyenesen azt allitja, hogy ezt a vildgot olyanna teremt;iik,
amilyenné akarjuk. Ez fiigg a gondolatainktdl, attél, hogy mit inditunk el
magunkban, milyen érzésekre engediink ranyitni a szervezetiinkben.
Engedhetjiik uralkodni a pozitiv érzéseket, a szeretetet, a rokonszenvet, a
segitokészséget, vagy akar a negativ érzéseket, a haragot, a gytiloletet, az
irigységet is begerjeszthetjiik magunkban gondolati Giton. Valamennyien
egymagunkban is kreativ teremtOerdt keépviseliink a vilagegyetemben.
Eppen ezért mindannyian eszméljiink ré a sajat felelésségiinkre, hogy
viladger6t képviseliink, mert a mi tudatunk teremtd tudat, amellyel
megteremthetjiik a sajat egészségiinket, de a sajat sirunkat is megéshatjuk.
S6t, ami a legfélelmetesebb: az utddainkét is! Bizonyara sokan ismerik a
transzgeneracios traumatizacio fogalmat. Minden egyes sejt holografikus,
minden informdcio sejtszinten el van raktarozva a memoriaban, minden
sejt tud arr6l, hogy mi van a nagy egészben. Minden, amit apai €s anyai
agrol kapunk, benne van a génjeinkben, ezzel pedig rengeteg negativ
folyamatot is atorokithetiink az utddainkba. Igy példaul a holokausztot
vastagbélgyulladas, és sajnos nagyon magas aranyban fordulnak el6 az
autoimmun betegségek. Egy embert tehat nemcsak egyszer lehet megdlni,
hanem ugyanazzal a cselekedettel még az utddait is megsemmisithetjiik
borzaszt6, ha belegondolunk! Oriasi feleldsség! Sajnos, ma egy olyan



tarsadalomban éliink, ahol szinte senki nem akarja vallalni sem a tettei
kovetkezményeét, sem a felelosséget. Marpedig azt mondom, vallaljunk
felelOsséget sajat magunkert! Hajtsunk fejet a tudomany elért eredményet
eldtt, fogadjuk el, hogy a képzeletiinkért, a gondolatainkért is feleldsek
vagyunk, €s haszndljuk fel ezeket a sajat javunkra.

Igy érkeziink el oda, hogy a pszicholégia eme négy agaban, amelyeket
veégigvettiink, egységesen kialakult egy olyan torekvés, hogy nézziik meg,
mi torténik a szervezetiinkben, amikor sérelmet, haragot, biintudatot,
szégyent hordozunk magunkban, és mit is kellene tenni ilyenkor. A
mentalis higiénia kifejezést sz6 szerint véve, lelkileg is sziikséges
tisztalkodnunk, é¢s 6nmagunkkal szembeni kotelességiink, hogy kipucoljuk
sejtjeinkbdl az egészséges anyagcseréjiiket és mitkodeésiiket

akadalyoz¢ ,,szennyezddéseket", azaz a negativ, kartékony, megbetegitd
hatasokat. A magatartas-tudomany igazolta, hogy a lelkiinkben hordozott
sérelmeknek, a megbocsatasra vald képtelenségnek, a tehetetlenségérzésnek
¢s a megszomorodottsagnak a sejtek normalis mikodését befolyasolod
biokémiai hatdsa van, amely nem engedi, hogy a szervezet a sajat
lehetdségei szerint optimalisan mikoddjon. A daganatos betegségek
kialakulasaban ezért 6riasi szerepiik van a kezeletlen, megoldatlan lelki
problémaknak. De még az autoimmun zavarokra is igaz ez, amikor az
immunrendszer egyszeriien nem tud kiilonbséget tenni az idegen ¢€s a sajat
sejtek kozott, ezért a sajatot kezdi el pusztitani. Ilyenkor nagyon sulyos
helyzet all eld, nemcsak testi értelemben, de lelkileg is. Ugyanis
bebizonyosodott, hogy az autoimmun bajoknal magasabb szinten

1s ugyanaz a zavar érvényes. Vagyis, amig valaki pszichologiai értelemben
nem tudja elérni azt, hogy a sajat kivansagat, sajat vagyat, sajat akaratat el
tudja valasztani az idegen kivansagtol, idegen vagytol, a masik ember
akaratatol, amig nem tud asszertiv lenni, azaz szocialis 6nérvényesitése
gyenge ahhoz, hogy a sajat érdekében kialljon, addig kiteszi magat annak,
hogy az immunrendszere 1s ugyanolyan modon fog mitkddni. Ami fenn, az
lenn. Rendszerszinten leképezddik, és ugyantgy tikrozodik

az alapprobléma. El tudjuk ezt képzelni? Mindezzel pusztan arra szeretnék
raébreszteni mindenkit, hogy a tudomény mara igazolta: a sajat
egészségiinkért és a sajat boldogulasunkért a feleldsség abszolute a miénk!
Tudjuk, hogy mit kell tenni - ilyen feladat példaul a megbocsatas is.



A pszichologia tizenetei a megbocsatasrol

Térjlink hat rd akkor a megbocsatasra! Sajnos, az emberi ¢let akarmelyik
tertiletét nézziik, bovelkednek azok a helyzetek, amikor megbantjuk
egymast a legérzékenyebb pontjainkon. Ez igy van a parkapcsolatban, a
sziild-gyermek kapcsolatban, a csaladi €letben, a munkahelyen, a
baratsagokban, a tagabb emberi kapcsolatrendszerben ¢€s a népek egymas
kozotti viszonyaban is. A pszichologia azt {izeni, hogy emberek,
prébaljatok valahogy k6zos nevezdre jutni, ne legyen az egyik ellensége a
masiknak, mert a két félnek az ilyenfajta Gsszetartozasa mikroszinten

egy ¢letre fonnmarad, ha nem intézik el ezeket a folyamatokat. Sértot és
sértettet ugyanis egy lathatatlan, de folyamatosan miik6dod negativ kapcsolat
koti 6ssze mindaddig, amig a kettejiik kozott 1€vo fesziiltséget fel

nem oldjak. Amig hagyjak, hogy a gytildlet, a harag, a sértettség, a
blntudat, a fajdalom bennrekedjen, és odabent pusztitson, addig
mikroszinten §ssze vannak kotve. Ilyen esetekben tehat mindkét fél érdeke,
hogy a negativ érzésektdl megszabaduljanak.

Aki 1smer1 a Miatyankot, az konnyen emlékezetébe idezi azt a szakaszt,
hogy ,, Bocsdsd meg a mi vétkeinket, miképpen mi is megbocsatunk az
ellentink vétkezoknek". A Bibliaban, Maté evangéliumaban, a 18. részben
olvashatjuk, hogy amikor Péter megkérdi Jézust, ,, Hanyszor lehet az

en atyamfianak ellenem vétkezni, és néki megbocsatanom", Jézus azt feleli:
,,Nem azt mondom neked, hogy hétszer, hanem még hetvenszer hétszer is".
Buddha is kijelenti, hogy ,, Haragod a tenyeredben tartott parazs, téged
eget, csak onmagadat pusztitod vele”. A nagy vilagvallasok dont6 tobbsége
tehat azt tanitja, ,, ne menjen le a nap a te haragoddal”, és a gylilolkodést, a
megszeégyeniteést, a titokhordast, a blintudatot mind igyekszik az emberbol
valamilyen ritus, valamilyen szertartds kiséretében viladgra segiteni. Erre
valo példaul a katolikus vallasban a gyonas €s aldozas, vagy a blinbanati hét
a reformatusoknal, amikor az urvacsoravétel elott minden este
végiggondoljuk és megbanjuk bizonyos vétkeinket. Ez valdsagos lelki
nagytakaritas.

A megbantasok €s megbantodasok az élet velejardi, €s mindig olyan
kapcsolatokban sértlink vagy sériiliink, amelyekben a személyek fontosak.
Ha valamit rank nem jellemzd, magunktol nem vart modon tesziink, azt



altalaban szégyelljiik. A szégyenben az onmagunkkal szembeni harag is
eroteljes. Tudjuk, hogy magunknak mennyire nehéz igazan megbocsatani!

Szinte minden egészséges lelkili ember szamara fontos, hogy 6t elismerjék,
szeressek, kedveljek, tiszteljék, respektaljak, kedvesek legyenek vele
masok, ¢és elég jo véleményt alkossanak rola. Ezért 1s vagyunk érzékenyek
a kapcsolati szféraban egymas reakcioira, €s konnyen belesodrodunk a
kapcsolat kontrolijaeért folyo kiizdelembe, az ,,igazsagunk" mindenaron valo
védelmezésének csapdajaba. A csalddban a dominanciaharcok, a testvér-
rivalizacio, a sziilok szeretetéért és az eldnykeresésért folyo kiizdelem,
civodas, de a gyermekekkel szembeni sziildi erdszak, terror és agresszio
vagy éppen a megszégyenités is Iépten-nyomon olyan lelki sebet okozhat,
amelyben a megbantas €s a sérelmezettség dinamikaja jelenik meg. A
munkahelyi és kozosségi érdekkonfliktusok, sét a népeket, népcsoportokat
sujto, pusztitd indulatok ¢€s tettek (holokauszt, terrorizmus, genocidium stb.)
a sértesek, sebzések, karositasok €s pusztitasok vétkeinek tomegét
hozhatjak létre. A sérelmezett gyliloletébdl bosszavagy ébredhet. A
megbocsatas esélye €és lehetdsége nélkiil nem lehetne kozosségben élni, igy
a megbocsatas 1étezése szlikségszert.

A megbocsatas fontossagat tehat konnyl belatnunk, és ezt nagy sokara a
tudoményos pszicholdgia is felismerte. A pozitiv pszichologia elsdsorban
azt kivanta tisztazni, mi is valojaban az igazi megbocsatas. Biztos, hogy
nem azonos azzal, ha megkegyelmeznek valakinek, mert az csak a
kegyelmet gyakorlo személy folényhelyzetét domboritja ki. Nem lehet
azonos az elnézéssel, mert az a tettet valdjaban inkabb igazolna. A mentség
keresésével sem azonos, mert az érvek a felmentés felé vihetnének.

Nem lehet azonos azzal sem, hogy ,,felejtsiik el", hiszen aki igy tesz, az
nem akar szembenézni a torténtekkel. A megbocsatas a benniink masok
ellen hordozott harag, indulat, gytildlet, sérelem és a sajat fajdalom, banat,
blintudat ¢és lelkifurdalés elengedése. Pozitiv dimenzidja felemeld
érzésekben, a ,,j0 ember vagyok" atélésében, a belso elégedettségben €s az
eredetileg negativ indulat igynevezett reakcidképzésében jut kifejezésre. A
reakcioképzeés olyan lelki fesziiltségesokkentd modszer, amelyben a negativ
érzéseket pozitivba forditjuk at egy bizonyos, nekiink jelentds személyre
vonatkozdan. A megbocsatas esetében ez azt jelenti, hogy nemhogy rosszat,
de jot kivanunk a sértdnek, imadkozunk érte, és az ,,aki téged megdob



kdvel, dobd vissza kenyérrel" bibliai elvet kovetjiik. Victor Hugo
Nyomorultak ciml regényének Jean Valjanja a megbocsatas mintapeldaja.
A megbocsatdé ember lemond a bosszurol, ez a viselkedés szintjén torténd
allasfoglalds. A megbocsatas érzelemvilagunkban, gondolkoddsunkban és
viselkedésiinkben egyarant 1étrejovo valtozas, pozitivabb attitiid afelé,
akivel szemben fennallt a negativ érzés, harag, gytilolet. Eppen az egész
Iénytiinket 4thatdé mivolta miatt nem egyszeri aktus, noha a békiilési
szertartasok ekképp jelenitik meg. Id6ben sziikséges kivarni, hogy az
¢rzelmi elcsitulas létrejohessen. Ha valaki csak az utan oldozza fel a
vétkest, ha az mar megblinhddott valami modon, ezt bosszuallo
megbocsatasnak nevezziik. A gyermeket biintet0 sziild gyakorta ezt
alkalmazza. Aki viszont a tett jovatétele (vezeklés, engesztelés, pozitiv
cselekedetek) utan bocsat meg a vétkesnek, az igynevezett restitudld, azaz
helyreallité megbocsatast részesiti elonyben. Ez emelkedettebb, nemesebb
mod mind a vétkes, mind a sértett részérol.

A pozitiv pszicholdgia tudomanyos elemzései révén tudjuk, hogy minél
hedonikusabb beallitottsagu egy ember, annal nehezebben tud
megbocsatani. R4 az jellemz0, hogy keriili a negativ érzelmeket. A
megbocsatani képesebb emberben kevesebb a negativ érzelmi toltés,
joindulatibb, optimistabb, békésebb. A vallasgyakorld vagy spiritualisan
elkotelezett emberek nagyobb készséget mutatnak arra, hogy
megbocsassanak maguknak €s masoknak, mint a nem hivok.

A sérelem hordozéasanak megbetegitd kovetkezményeivel az
egeszségpszichologia radikalisan szembesitett, a transzperszonalis 1€lektani
iranyzat pedig a megoldasmodok kereséseében és kidolgozasaban kertilt az
¢lre. Hogyan tudott ebben segiteni? Olyan lelki gyakorlatokat dolgozott ki,
amelyek azokon az imént idézett percepcios kiserleteken alapulnak, melyek
igazoljak, hogy az elme folyamatai szamara teljesen azonos értékii, hogy
valaki 1at, vagy csak elgondol, elképzel valamit. Tehat meg lehet idézni
olyan helyzeteket, amelyekben valaki akar sértd, akar sértett fél volt, és gjra
lehet éIni azokat az érzelmeket, amelyeket akkor megélt. A test ugyanis
ezeket az emlékeket megdrzi - éppen az igy hordozott kinjdban destruélja,
betegiti meg 6nmagat. De hogyan lehet a bennrekedt sérelmeket
kiszabaditani, €s belehelyezni azokat a realis iddbe, a valosagba? Tudjuk,
hogy az €rzelmi agyunk 1ddtlen, tehat ha ki akarjuk pucolni a mélységeket,



akkor az 1d6tudattal rendelkezd, besz¢élo tudat szintjéig ki kell hozni ezeket.
A gyobnasban ez torténik. De ez torténik a pszichoterapias kozelitést, tehat a
beszelgetOkapcsolat, a gondolkodas, az elmondas eszkozeivel dolgozo
megbocsatasterapiaban is. Természetesen ahhoz, hogy ez sikeres legyen,
annak a belatasa sziikséges, hogy az altalunk hordozott sérelem, harag és a
megbocsatasara vald képtelenség kartékony fesziiltségekkel jar, vesztiinkre
lakik benniink, tehat minden eszkdzzel meg kell probalni ezeket valahogyan
vilagra segiteni.

1994-ben a transzperszonalis pszicholdgiai iranyzathoz tartozd Enright
professzor a Madison allambeli Wisconsin Egyetemen megalapitotta az elsd
Megbocsatas Intézetet. A megbocsatas-megbékélés-engesztelés
legaltalanosabb ¢és hozzaférhetd mdodszerének kidolgozasaval a magasabb
szintli nemzetkozi politikai, a népek €s népcsoportok, allamok kozotti, a
népesseget szeles korben érintd békefolyamatok, ,,békitések", kozvetitesek,
ugynevezett mediaciok lehetdvé tétele volt a célja. Az

egyéni egészségmegoOrzes is kozéppontba keriilt a modszerek keresésében
¢s kidolgozaséaban. Olyan alapvetd kutatdsi eredmények késztettek erre,
mint hogy a daganatos betegségek, a sziv- €s keringési zavarok, az
autoimmun bajok mogott kiilonbozo kitakaritatlan, elintézetlen, magunkban
hordott, kartékony, 6nmegbetegitd folyamatok allnak a mikrobiologiai
szinteken. Ezeket tehat fel kell szabaditani - de hogyan? Hogyan tudunk
elengedni egy érzelmet? Mi a szallitokozeg? A bal agyfélteke
beszeldkepessege! A jobb agyfélteke, mint tudjuk,

marionettszer(i kapcsolatban all a testtel. Ha egy citromot nyalogatunk, mi
torténik? A nyalelvalasztas, ha akarjuk, ha nem, automatikusan beindul. De
ugyanilyen kapcsolat all fenn az elképzelés, a kép ¢€s az €érzés kozott is.
Képzeljik el azt, ami tortént veliink! Képzeljiik el a benniinket ért
legnagyobb sérelmet, vagy egy maig is €g0 szégyent! Itt fontos
megjegyeznem, hogy a szégyen nem azonos a blintudattal - a szégyen a
szelfnek, ,,0nmagamnak" a megsemmisiilése. Nem véletleniil szoktuk
mondani, hogy barcsak megnyilna alattam a fold, hogy elstillyedjek
szégyenemben. A szégyen az egész 1ényemre kiterjed. Valakivel méltatlanul
bantam? Akkor ott van bennem a szégyennek a bélyege. Lehet, hogy mar
nem is emlékszem az eseményre, de a testem nem felejt, az tovabb
hordozza a szégyen nyomait. A blintudat mas. A lelkiismeret, amint arra
Erich Fromm rémutatott, intrinkzik, azaz veliink sziiletett, alapveto,



Osztonszintll tulajdonsdgunk: szamon tartjuk, €s fontos nekiink, hogy jot
vagy rosszat cselekszilink, artunk vagy segitiink a masiknak. A lelkiismeret
szinte rétegesen €piil fol, a legelemibb szintjei is mar kezdettdl fogva
miikddnek, nem csak tgy, ahogyan Freud hitte, hogy majd eljon az

1d6, amikor az agresszorral, az apank tilalmaival azonosulunk. Nemcsak igy
lesz felettes éniink €s miikodo lelkiismeretiink, hanem minden egyes tanult
dolog, amit az anyatejjel magunkba szivunk, mar €épiti a mi
szabalyozorendszerlinket, hogy mit lehet €s mit nem. A lelkiismeret az,
ami a blintudatot elinditja, €s jovatételért kialt. A vallasokba pontosan azért
vannak beépitve a kiillonbozo felmentesek €s megbocsatasok, hogy
levegyek rolunk a terhet, ha mar kiadtuk magunkbol és megbantuk a
bliniinket. Ha megbanjuk ¢és vezekeliink, akkor megkaphatjuk a
feloldozast. A vallasokban ritualizalt megbocsatasban tehat a helyreallitd
megbocsatas modja érvényesiil.

A megbocsatas lelki atélése minden esetben pozitiv fizikai és
lelkiallapotbeli kovetkezményekkel jar, mig elmaradasa esetén a vérkép €s
az immunaktivitas akar tartésan is kedvezotlen maradhat. Hadd meséljek el
ezzel kapcsolatban egy konkrét pszicholdgiai bizonyitékot. Azokat, akik a
2001. szeptember 11-1 terrortdmadast talélték, nemcsak poszttraumas
segitségterapidban részesitették, hanem koziiliik tobben
megbocsatasterapiaban is részt vettek, mert tehetetlenseg, gyiilolet tombolt
benniik, amiért nem artottak a légynek sem, mégis elpusztitottak a tarsaikat,
¢s el akartak pusztitani Oket is! A tulélOket aztan évenként ujra
megvizsgaltak, és azt talaltdk, hogy azoknak, akik nem részesiiltek
megbocsatasterapiaban, sokkal rosszabb volt az egészségi allapotuk, mint
azoknak, akik elvégeztek ezt a belso lelki tisztogatast, feloldozast. Tehat
konkrét adat, tudomanyos bizonyiték van arra, hogy az ilyen feloldo
folyamatoknak milyen egészségépité kovetkezménytik van.



A megbocsatasterapiak iranyai a pszichologiaban

A megbocsatas lelki gyakorlatoknak két f6 atja €s iranya van a
pszichologiaban. Az egyik iranyzat ugynevezett kognitiv verbalis
kozelitésii. Altalaban csoportos lelki gyakorlatban zajlik, egymaéssal vald
beszélgetés keretében. Az emlékezetiinkre tamaszkodva végiggondoljuk

¢s elmondjuk, ki az, aki nagyon megbantott, ki az, akivel elszamolnivalonk
van, tovabba kit bantottunk meg, akitdl bocsanatot kellene kérniink. A lelki
munka fazisai a feltarassal indulnak, melyben fontos tisztazni, hogyan
lehet akar kibékiilés nélkiil is a kapcsolatot helyreallitani. Az elkdvetd
személy optikdjanak felvétele, az 6 szemszogeébdl valo ralatas és megértési
szandék fontos része a munkanak. A masodik fazisban megtorténik az
elkotelezodés a megbocsatas mellett, amelyben peldaul ezt

levélirassal hitelesiti az illetd. Fontos szakasz a megbocsatast akadalyozo
negativ érzelmek elemzése, atélése és értelmezése is. Ezenkdzben sor kertil
a sérelmek ventilacidjara, ami €érzelmi megkonnyebbiiléshez vezet. A
megbocsatassal szembeni ellenallas lekiizdése is nagy indulati

er6ket mozgosito torténés. A szégyen, a blintudat, az 6nvad,

az onfelmentési kisérletek, a magyarazatkeresés, az okolasok torténései a
kolcsonos feltard-elemzo-tisztazo-ateld €s megbocsatd folyamatot
kiilondsen meghitté €s méllye tehetik. Ahhoz, hogy az egyén konnyebben
tudjon megbocsato lenni €s a bosszirol lemondani, felidéz olyan
helyzeteket is, amelyekben 6 nyert bocsanatot valamiért valakitol. A
torténésekbdl levonhato tanulsdgok nagy értéket képviselnek, ezek zarjak le
a kibekiilés-megbékélés és jovatétel-keresés folyamatat. A gytiloletbdl valo
elengedés ¢és a bosszurol valo lemondas igazolja a

folyamat eredményességét. Ebben az iranyzatban tehat egészen tudatosan
feltarjuk azt, amit onmagunkban hordozunk. Az €rzelmi szintli
megbocsatasban a harag, a gytilolet elengedése a legfontosabb mozzanat.

A masik iranyzat az imaginativ, vagyis képzeleti, elképzeld folyamatokkal
dolgozik. Arra buzdit, hogy a teremtd képzelderdnk segitségével 1dézziik
meg azt a helyzetet, amelyben elszenvedtiik a sérelmet, vagy a masik ellen
valamit elkovettiink. En is ehhez az iranyzathoz csatlakoztam, mert ez a
tudatallapot modositasaval teszi lehetOve azt az elmélyiilést, amelyben
megtorténik a lelki tartalmak feltarasa. Meriilj bele az emlékezetedbe,



de adj magadnak 1d6t, €s engedd, hogy az bukkanjon {61, ami szdmodra
meélysegében a legnagyobb problémat, sértést vagy megbantottsagot jelenti.
A test okos, tudja, hogy mi ott a legsulyosabb, azzal is tisztdban van, amit a
tudatos tudat nem tud esetleg. Miért? Mert lehet, hogy elfojtottuk, és
tudatosan nem vagyunk képesek visszaemlékezni ra - de a mélység
emlékezik. A képtudat emlékezik. Nincs id6fogalma, szamara olyan,
mintha most tortént volna. Az érzelmi sulyok alapjan azonnal vissza tud
zuhanni oda, ahol az adott dolog tortént, és képes azt felszinre hozni.

Szabadjon elmondanom erre egy példat. Megtanultam ezt a modszert, €s
idonkeént kollégaknak is tovabbadom. Az egyik ilyen alkalom utan egy
orvosnd elmesélte, hogy az imaginativ munka soran a lelki szemei el6tt a
hatéves kis huga jelent meg, aki egy nagy koltézkodés kozben sirva kerte
6t, hogy adja neki oda jatszani a babajat. O azonban a babat j6 szorosan
magahoz olelte, €s hidba konyorgott a huga, nem adta oda. A koltozés
bonyodalmai kozepette aztan a gyerek valahogy kiszaladt az utcéra,

ahol eliitotte egy autd, és meghalt. Ebben a negyvenes évei kdzepén jaro
orvosndben éppen egy megbocsatas lelki gyakorlat soran bukkant fel az
emlék, hogy nem adta oda a babat a higanak, akinek mar csak néhany perc
volt hatra az életébdl - és sajat bevallasa szerint valami egészen megrazo
katarzist élt at. Ez nem ritka, hiszen ilyenkor egy gyonyorii belsé Giton
haladunk végig, amelynek soran az elhunytakat is meg lehet idézni,
pontosan megvan a ritusa, hogy mikeént tegyiik. Ez az orvosnd n¢hany hét
mulva jelentkezett nalam, €s elmesélte, hogy neki gyermekkora ota
emésztési zavarai voltak, €és ez a kronikus probléma most egyszer csak
megsziint. Ugye, milyen csodalatos a mi miikodésiink? A testiink minden
pici sejtje tud mindent a nagy egészrdl! Azt, hogy példaul az
emésztdszervrendszerben hordjuk a sérelmeinket, tobb metafora is kifejezi:
,,nem veszi be a gyomra", ,,nem birja megemeészteni". Latszolag mar nem is
tudjuk mit, latszolag rég elfelejtettiik, mi volt a sérelem! Am imaginativ
uton felszinre lehet hozni, hogy relaxalt 4llapotban végre megtorténhessen
az a bizonyos lelki nagytakaritas, ami utan megkonnyebbiilhetiink. Ez az
elso szint, a feltaras.

A masodik szint az elfogadas. A beleegyezes. Ez a fazis nem olyan
egyszerti am! Onmagaban a szembenézés sem, de sokan félnek attol is,
hogy az onbecsiiléstiket kikezdheti az a helyzet, hogy egy csoportban



elaruljak, miként vertek at, bantottak meg, hagytak cserben valakit. Az
ember szivesen fényesiti sajat magat, igyeksziink jobb szinben feltiinni a
masik szemében, ez szocialpszichologiai torvény. Azon vagyunk, hogy a
tobbiek ne lassanak ra a gyengéinkre, igy nagyon-nagyon neheziinkre

esik masoknak megmutatni a sebezhetd pontjainkat. Ezért fontos
elérebocsatanom: ha valaki jelentkezik egy ilyen lelki gyakorlatra, azt, hogy
pontosan kivel van problémaja, nem kell elmondania. Tehat nem kell attol
feélnie, hogy az imaginativ Ut soran az dnbevallas kényszer(i allapotaba
kertil, €s meg kell osztania valamit, amit nem akar. Ez az egyik aldott,
pozitiv oldala ennek a mddszernek: mi magunkban nagyon mély munkéat
végziink, de a masik nem tudja, hogy mirdl van sz0, nem is tartozik

rd. Vannak modszerek, amelyek keretében sziikséges elmondani, hogy mi
tortént, ilyenkor kénytelenek vagyunk a tobbiek irant bizalommal lenni. Te
is elmondod, én is elmondom, végtére is egyikiink sem sokkal jobb a
masiknal, ugyantiigy van a puttonyodban neked is, nekem is. Ahogyan Paul
Watzlawick altalam gyakran idézett mondasa tartja: veled sincs minden
rendben, velem sincs minden rendben, €s ez igy van rendben! A 1ényeg,
hogy probaljunk meg kikapaszkodni abbol, ami visszahliz, és dnmagunkat
emberi mindségiinkben foljebb hozni! Ha meggondoljak, ez az elfogadas
masodik stddiuma, ami arrdl sz6l, hogy beleegyezem, hozzéjarulok, szivem
mélyébdl akarom a megkonnyebbiilést, ezért keriil, amibe keriil, akar egy
kis presztizsvesztes€g ardn is kimondom, ami odabent feszit! Ez egyszeriien
gyogyito hatasu, mert a titok és a szégyen izolal, kirekeszt az emberek
kozil. Ahogy Hermann Imre, a vilaghiriivé valt magyar pszichoanalitikus
irta: a titok tonkreteszi a lelki rendszert, stilyos pszichikai bajokat okoz,
bizalmatlansagot, gyanakvast, fé¢lelmet szit. Az ember kénytelen folyton
résen lenni - talan tudod a titkomat? Honnan tudod? Valaki

megmondta? Valaki altal megtudtad? Gondoljunk csak a Midas-monddra)
Midas kiralynak szamarfiile n6, de a borbélyanak szigortian megtiltjak,
hogy ezt barkinek elfecsegje. A borbély azonban egy 1d6 utdn nem birja a
nyomast, €és a nadba susogja, hogy Midasnak szamarfiile nétt! A nddak meg
susogva tovabbadjak, €s pillanatok alatt tudja az egész vilag. Hat igy van ez
a hordozott titkokkal. A koltdk tudjak ezt abszolut hitelesen leirni, mert 6k
olyan mély tartomanyaiba képesek alameriilni a tudattalannak, az érzelmi
vilagnak, ahova az atlagember nem. Ez az 6 kivaltsaguk, hogy meg tudjak
irni, miként emészt el a titok, hogyan marcangolja szét az embert a szégyen.



De sose felejtsiik el: sajnos, amit a kolto leir, az a testi folyamatok szintjén
1s igaz.

Az elfogadas utan Enright professzor szakaszolé modellje szerint jon a
munkaszint, hiszen a megbocsatas lelki gyakorlatdban egy folyamatot kell
végigvezetni. Ez a harmadik stddium. Maga a folyamat nagyrészt
imaginativ, harom Ora hosszat tart, €s sziikség szerint ismételhetd. Az elso
talalkozas ezzel azért nagyon jo, mert egyaltalan ratanulunk a lelki
munkara, hogy miként hozzuk ki a besz¢ld tudat szintjére és tegytik le az
idébe azt, ami ott pusztit a mélyben, és ami a jobb agyfélteke érzelmi
folyamatainak szintjén ugyancsak destruktiv. Nem tudjuk kialmodni
minden fesziiltségilinket magunkbol, ezért muszaj tudatosan felhozni ezeket
a felszinre, hiszen ha ma elmondtad, holnap mar mult, egy hét mulva pedig
régmult. Ahhoz, hogy ez sikeriiljon, az sziikségeltetik, hogy a lelki
gyakorlat vezetdje megfelelden fogadja mindazt, amit elmondunk. Ne
kritizaljon, ne biraljon, ne adjon tanacsot, csak szeretettel legyen veliink, és
szolgaljon a jelenlétével. Ezt a fajta kommunikécidt nekiink meg kellene
tanulni egymassal is - hogy ne kritizaljunk, ne vagjunk a masik szavéba,
hanem hallgassuk meg 6t tiirelmesen! Nem tudunk egymads terapeutai lenni,
de képesek vagyunk ugy kommunikalni, hogy legalabb a tiiskéinkkel ne
szurkaljuk halalra egymast. Egy sebzddésbdl isten tudja, milyen
bonyodalmak keletkeznek, mert néha gy szur a tiiske, hogy elmeérgesedik.
Ez igy van a valosagban, és igy lehet a lelki folyamatokban is - nem
tudhatjuk, hogy egy szavunkkal milyen tOrt szurunk a masik szivébe. A mi
kultarank 6npusztité, itt latjuk a vergddd nyomait a rengeteg betegségben,
amelyek a bolygonkon tarolnak, mert az a bizonyos tudos agyunk nem
torodott az érzelmekkel, nem torédott a meélységekkel, nem torédott a
belvilaggal. A transzperszonalis pszichologia €s a modern fizika elénk tartja
a tikrot: megtehetjik, hogy ne torddjiink magunkkal €s egymadssal, de
vesztlinkre tessziik. Ez a mi feleldsségiink. A tudomany bebizonyitotta,
hogy az emberi lehetdségek tényleg szinte korlatlanok, a gondolatnak
teremtd hatalma van.

Szabadjon egy egyszerii példat elmondanom! Remélem, aki ezt elolvassa,
masnap reggeltdl mar csinalja is! Reggel, mieldtt kinyitjuk a szemiinket,
allitsuk be az agyunkat ¢s a gondolkodasunkat arra, hogy egész nap

Jo dolgok torténnek majd veliink. Mondjuk veégig magunkban ezt a rovid



szoveget: ,,JO reggelt! Felébredtem! jo reggelt kivanok magamnak ¢€s
mindazoknak, akiket szeretek, €s akikkel ma csak talalkozni fogok. Ma
minden j6l torténik. Odavezetek egy fénysugarat a labujjaimhoz,
végigvezetem az egész testemen, €s mosolyog minden pici sejtem, Oriil a
mai napnak. Ma valami jo torténik!" Probaljuk ki - és tényleg valami jo fog
torténni! Még a sajat egyetemi hallgatdimmal is csindltam ilyen kisérletet,
igen meggy0z0 végeredménnyel. A gondolat, a tudat hatalma valoban
teremt. Ha meg akarjuk talalni ennek az 6sszefiiggéseit a modern fizikaban,
akkor egész nyugodtan menjiink utana, mert megtalaljuk. A szemiink
persze mindent magaba fogad, €s viszi hatra a tarkdlebenybe az informéaciot
- de ha az agyunk azt az iizenetet kapta, hogy ma jo dolgok torténnek majd,
akkor szinte kiszliri a rosszat. Nem veszi €szre, ami nem jO, mert csak jokat
keres.

Meg van igérve, te iizented meg - hol van az a j6? Es egyszer csak valoban
észrevesszilk az apro, oromteli dolgokat! Egyszerlien kinyilik benniink a
pozitiv érzelem, jobb lesz az energia-haztartasunk. Ezt mindenki
kiprobalhatja sajat kisérlet keretében is otthon. Egy hétig minden

reggel tegyiik be a teremt6 tudatunkba, hogy ma valami j6 torténik. SOt, ha
szeretnénk valami konkrét dolgot, azt is tegyiik be, hogy az épp ma jon
felénk, ma fogunk vele talalkozni! Ma valami jo torténik, sikeriil ezt vagy
azt elintézni. A teremt6 tudatnak hasznaljuk fol ezt a pszicholdgiailag
bizonyitott kapacitasat! Egy hétig figyeljiik a kozerzetiinket, a
lelkiallapotunkat, a veliink tortént eseményekrol pedig irjunk naplot, €s ra
fogunk jonni, hogy ez igy igaz. Ha nem hisziink masnak, higgyiink
onmagunknak, a sajat tapasztalatainknak!

Visszatérve a megbocsatasterapidhoz, amelynek munkafazisabol elagaztam:
miutan egy elaborativ munka soran foldolgozzuk, ami tortént, az elmélytilés
fazisa kovetkezik. A kutatasok alapjan, ha az ember egy ilyen utat végigjar,
valami olyasmi torténik benne, mintha nemesebbé¢ valna a szive.
Konnyebbek lesziink, a gondolataink sokkal humanisztikusabbak, joban
lesziink 6nmagunkkal, béke koltozik a sziviinkbe. Jelentdsen jobb lesz a
kozérzetiink, emelkedettebb a lelkidllapotunk. Azt az embert talaljuk meg
onmagunkban, aki elfogadd, aki meg tud bocsatani, aki jo - €s egyszerlien
szeretjiik azt érezni, hogy j6 emberek vagyunk. Ez a torekvésiink, mert a
lelkiink mélyén mi alapjaban véve valoban j6 emberek vagyunk, €s jot



akarunk ebben a vilagban. Rdadasul gondoljuk csak el, micsoda
lehetdseégeink vannak: ha atomok, molekuldk, sejtek, 1étezok, amelyek
egyszer taldlkoztak, egymastol barmilyen tavolsagba kertilnek,
kapcsolatban maradnak egymadssal, akkor nekiink is van mdédunk arra, hogy
az univerzumot megvaltoztassuk, jobba tegyiik. Lehet, hogy csak a magunk
paranyi szintjén, de ahogyan Vordsmarty irja, ,,Egész vildg nem a mi
birtokunk; Amennyit a sziv felfoghat magaba, Sajatunknak csak annyit
mondhatunk". A magunk kis vilagdban megteremthet;jiik a belsé békét,

az egyensulyt, a harmoniat azaltal, hogy rendet tesziink beliil €s kiviil is.
Mert ahogy odabent rend van €s beke, gy elrendezddnek kortilottiink is a
dolgok, €s sokkal jobbnak talaljuk a kiilvilagot is. Torekedjiink minderre -
érdemes!

A poszttraumas fejlodés és novekedés

Az elnevezés az emberben rejld, olyan talélési és feliillemelkedési
képességre hivja fel a figyelmet, amely kiilondsen nagy katasztrofak
megelése ¢és tulélése nyoman mutatkozik meg. Tennen és Affleck az
ezredfordulon, 1999-ben irtdk le a nagy stresszekhez €s traumakhoz
kapcsolodo, kiilonos lelki megkiizdésmodot, melyet

poszttraumas novekedésnek, azaz trauma utani kedvezo személyiség-
fejlodesnek neveztek el. Ravilagitottak arra, hogy nem csak tanult
tehetetlenség van (ezt Seligman, amerikai magatartastudos irta le a
depresszio keletkezésének magyarazataképpen), hanem tanult optimizmus
is. Létezik olyan rugalmassdg az emberben, hogy minden nehézség ellenére
is képes megorizni €s fenntartani az optimizmusat, reménységérzeését,
humorat és cselekvo-, megkiizdderdit. Ezt reziliencidnak nevezték el.
Bodenmann 2000-ben arra is felhivta a figyelmiinket, hogy nemcsak egy
egyeén, hanem egy par, 6sszetartozd emberek, kdzosségek is képesek
reziliens magatartasra, €s ennek 1étezik olyan delegalt modja is, amikor a
partner veszi at ezt a megkiizdési modot a lankado tarsatol. 2004-t61 kezdve
igen sok kozlemény foglalkozott azzal, hogy az életnehézségekkel valo
birk6zésban milyen védéfaktorok 1éteznek pszichologiai szempontbol is.
Tedeschki ¢s Calhoun példaul gy definidlta a poszttraumas novekedést,
mint negativ érzelmi eseménnyel egyiitt jard pozitiv pszicholdgiai fejlédeést.
Hazankban Kulcsar Zsuzsanna pszichologus nevéhez fiizodik ennek a



személyiségi képességnek az elemzése, sOt a spiritualis dimenzio jelentds
szerepének bizonyitasa is.

Ma mar kutatdsok sora igazolja, hogy ha az ember kritikus, sulyos
helyzetbe, esetleg életveszélybe keriil, vagy elveszit egy szdmara nagyon
fontos embert, akkor ennek a kataklizmanak a lelki folyamatban
torvényszerl fazisai vannak. Szemben a megbocsatas eldsegitésének
lehetdségével, a katasztrofa atélése utani torténeések bizonyos idobeli
menetrendet képviselnek, nem siettethetdk vagy lassithatok, hanem
maguktdl szervez0do lecsitulast, elfogadast €és egy 1) személyes filozofia, Gj
¢letforma és értekrend kialakulasat foglaljak magukba. A lelki
kataklizmakat szokas szeizmikus, azaz foldrengéshez

hasonlit6 torténéseknek is nevezni, a megrenditd jelzdvel is

igy aposztrofaljuk az eseményt. A balesetek, megrokkanas, végtagveszteés,
gyermek haldla, emberi igazsagtalansagokon alapul6 ¢letfenyegetettségek,
halélos betegségek, halalkozeli élmeények személyisegbeli €s lelki
torténéseinek pszicholdgiai kdvetése tarta fel azt, hogy ,,ami nem 61 meg, az
megerdsit". Nietzsche éllitotta ezt, €s a tudomany bebizonyitotta a tétel
érvényessegét. A nagy traumak, azaz kataklizmak megfordithatatlan
szembesitik az egyént €s kornyezetét. A torténés mintegy kettéosztja az
¢letiddt, az ,,elotte €s utana" szakaszokra. Az elso fazis a krizis maga. Teljes
kétségbeesés, izolacio, gyaszba borulds, mely szomorusag, depresszio,
vergddes. ,,Miért éppen én?" A megtudas sokkja szamos vegetativ tiinetet
hoz mozgasba, a rossz gondolatok ragodasos koreibdl az egyén alig tud
kiszabadulni. Ezt koveti a harag, a diih, a 1dzadas szakasza, amelyben akar
onrombolo 1épésekre, dmokfutasra is sor keriilhet. [lyenkor az a
legfontosabb, hogy az ember ne legyen egyediil ebben a krizisben, érezze,
hogy valaki vele van, tdimogatja - nem is szavakkal, hanem egyszeriien a
jelenlétével. Ha ebbdl a legmélyebb kétségbeesesbdl sikeriilt valamelyest
kibontakozni, akkor jellegzetesen az tapasztalhatd, hogy a korabbi
ertékrend, a hajdani életeértékek valosaggal leszakadnak az emberrdl, azokat
tobbé nem képes sajat értékeknek tekinteni.

Hat olyan jellegzetességet tart fel a tudomany, amely a poszttraumas
novekedést jellemzi. Ilyen példaul elsdként az élet értékének, értelmének
felragyogasa, uj életérzés. Masodik a halalfélelem csokkenése vagy



megsziinése, az egyén nagyra tartja, becsiili az ¢letet maganal és masoknal
egyarant. Az értékvaltozasok képezik a harmadik jellegzetességet: megnd
az emberi kapcsolatok értéke, melyiil az intimitas képessege, melegebb,
meghittebb emberi kapcsolatokra valik képessé a poszttraumas egyén.
Negyedikként a személyes eré és hatékonysag érzését ragadhatjuk meg.
Az egyén érzi a lehetéségeit, esélyeit az életben valo boldogulasra, nem
esik kétségbe. Az 6todik jellemz0, hogy aj életpalya megnyitasara valik
képessé. Ennek kapcsan jut eszembe Kiirthy Tamas professzor torténete, aki
a nemzetkozi individudlpszichologia jeles képviseldje lett. 1956-ot
kovetden politikai aktivitdsaért bebortonozték. A bortonben nem kezeltek a
vesegyulladasat, ¢s megvakult a szovOdmeényekben. A bortonbdl kikertilve
megtanulta a vakkommunikaciot, sajat vakvezetd kutyaval tudott
kozlekedni is. Németorszagba menekiilt, ahol az eredetileg vegyész
pszicholdgiat tanult és doktoralt. Csaladot is alapitott. Eredeti kutatasokat
végzett, és elsoként irta le, hogy az egyke gyerekek nem 6nzdk, sot a
legszociabilisabb és tarsasagkedveld emberek lesznek. Iddskoraban hazajart
Magyarorszagra, €¢s megalapitotta a debreceni egyetemen az
individualpszichologiai specialis segit6 szakiranyt. Elete végéig aktivan
dolgozott. Az 6 példaja csak egy a sok koziil, hiszen majd mindnyéjan
ismeriink ilyen heroikus sorsokat. Utoljara, hatodik sajatossagként kell
emlitenem a spiritualis fejlédés tényét. Olyan U €letfilozofiara talalnak ré a
traumat talelok, amelyet gyakran 0jjasziiletésnek tekintenek, az uj élet
kezdetének tartanak. Ebben a transzperszonalis dimenzid elfogadasa és hite
olyan szerves tartozék, mely teljesen fliggetlen az illetd korabbi
hitrendszerbeli hovatartozasatol. Minden poszttraumas tl€l6 hisz a szellem
orokkévalosagaban, a magasabb dimenziok létezéseben ¢és az €let szellemi
lényegeének maradandosagaban. A poszttraumas novekedesben kiteljesedd
ember tehat ¢életszeretd, mar-mar bolcs, aki a masikat nagy megértéssel
tudja fogadni, a kapcsolatok érzelmi h6éfoka magasabb lesz, megnd ezek
jelentdsége a vilagban. SOt 6k, a sokat szenvedett emberek allitjak, hogy
egyetlen érték van a vilagon, az emberi kapcsolat. Megnd a belsé erd,

a traumat tulélt ember gy érzi: ha én ezt kibirtam, akkor mar mindent
kibirok. Megszlinik a halalfélelem - a halal ezutdn valamiképp ugy jelenik
meg, mint atvaltozas, mint olyan torténés, amelynek soran majd egy masik
1étezési formaba, masik dimenzidba megyiink at. Egyébként, ha
meggondoljuk, tulajdonképpen minden tudasunk emellett szol, hiszen ahol
az anyag, mint létezmény legpardnyibb elemeire bomlik, ott eltlinik, €s



informécidhordozé energia lesz beldle, az informacidbol pedig Gjra anyag
jOhet 1étre. A rendszerszemlélet értelmében pedig ,,fenn és lenn" egyarant
tagulo univerzummal és sok-sok dimenzioval szdmolhatunk. A rendszer
miikodik, mi, emberek, mint kis univerzumok ugyancsak 1éteziink. Egyszer
egy informatikus szakember baratom éppen ezen elmélkedve azt a kérdést
tette fel nekem: de mondd csak, ki €s mi a nagy rendszergazda, hol €s
hogyan dolgozik? Megengedtetik, hogy erre a kérdésre mindny4jan sajat
¢letfilozéfiank €s hitrendszeriink szerint, szabadon valaszoljunk.



A lelKki labirintus és Ariadné fonala

A téma, amelybe belevagok, azért kiilondsen izgalmas, mert
valamennyiiinket kozvetleniil és személyesen érint. Miért valasztottam
hozz4 ezt a cimet a gorég mitoldgidbol? Mind ismerjiik Ariadné mitoszat,
tudjuk, hogy Mindsz kiraly hétévente kilenc sziiz lanyt és kilenc
fiatalembert felaldozott szornyti bikafidnak, a Minotaurusznak, aki a
Daidalosz mester altal épitett labirintusban elpusztitotta az athéni ifjakat. A
gorogok azonban fellazadtak ez ellen: Thészeusz, a hds elindult, hogy
megbirkdzzon a szornnyel. Amikor Mindsz kiraly gyonyorl lanya, Ariadné
meglatta a vitéz Thészeuszt, rogvest beleszeretett, €s elhatarozta, hogy az
ifji segitségére lesz. Ariadné jol tudta, hogy aki betér a labirintusba, még
akkor is eltéved, ha a bika megkimélné az életét, ezért egy gombolyagot
adott a sz€p idegennek, hogy azt gombolyitsa le, amerre halad. Amikor
Thészeusznak Paliasz Athéné segitségével sikeriilt végeznie a félig ember,
felig bika szornnyel, a fonal altal kijelolt utvonalon konnyedén vissza is
tudott térni a labirintus mélységeibol.

Bizony, a lelki €letiink is a labirintushoz hasonlo, de az agy, mint
labirintusszerkezet még sokkal izgalmasabb. Arra szeretnék kérni
mindenkit, hogy induljunk el egyiitt ebben a labirintusban, ¢és fedezziik fel,
hogyan is épiil fel, hogyan miikodik a lelkiink, és milyen pontokon lehet
beavatkozni, ha kedvez6 valtozasokat szeretnénk véghezvinni. Ennek a
folyamatnak talan vezetdje leszek, talan csak kisérdje, a fontos az, hogy
1€pést tartsanak velem minden egyes megtett utszakaszban, €s 6nok is
keressék meg sajat élményeiket a téma vonatkozasaban.

Rogvest harom vilagon fogunk keresztiilhaladni. Az els6 vilag, ahonnan
inditjuk az utunkat, a test. A test az agynak a legdsibb, agytorzsi részebol
kapja azokat a parancsokat, impulzusokat, amelyek révén létezni tudunk. A
taplalkozas, a 1€gzés, a nyalelvalasztas alapvetd funkcidin kiviil még millio
automatizmus van, amelyeket az agyunk agytorzsi része vezérel. Persze,
minden magasabb szint is befolyasolja a test miikodését, €s akkor mar at

is Iéphetiink a kovetkezd tartomanyba, hiszen a testérzetek nyalabba



szervezddve alkotjak az érzésvilagunkat. De hogyan is érziink? Az utunkat
az ¢érzelmi agy felé kell folytatnunk.

A jobb agyféltekénket nevezziik érzelmi agynak, hiszen ez az érzelmi
¢letiink abszolut irdnyitoja. Az érzelmi agyunk €s a testiink kozott olyan a
viszony, mint az anya €s a gyermeke kozott. A test tehetetlen anélkiil, hogy
ne kapna meg valahogyan a fels6bb vezetést, iranyitast a jobb agyfeltekétol.
Ugy képzeljiik el ezt a rendszert, mint egy marionettbabut: az érzelmi
agybol mozgatom a testet, amely szolgaian engedelmeskedik. A jobb
agyfélteke legfobb torekvése €s feladata, hogy segitse a testiink optimalis
mikodését. Ez egy olyan autondm, 6nallo agyrész, amelynek sajat
gondolkodasi modja €s sajat szerkesztési torvénye van. Beszélni nem tud,
nyelve a kép, kizarolag képileg gondolkodik. Az Gsszes érzékszervi
csatorndn begyljti az €rzékletes, szemlé¢letes, valdszer,

targyszerli benyomasokat, ¢élmeényeket, és ezeket a forr6 memoridban
analogiasan raktarozza el, vagyis a hasonlo képeket a hasonlokhoz rendezi.
Csak ez az elv vezérli, ezért idéfogalma sincs. Kiilonleges képessége, hogy
a testtel vald kapcsolatot akkor tudja a legjobb hatékonysaggal gondozni, ha
az ember a figyelmét a kiilvilagbol elvonja, €s befelé figyel. Ez a befelé
figyelés az, amit sokan neveznek modosult tudatallapotnak vagy alfa
allapotnak. Ennek a belvilagnak az dre a jobb agyfélteke, amely felelds a
testben eldallo minden folyamatért, koztiik a nagyon kellemes allapotokert
¢s a fajdalmakeért, szenvedésekért is -ezek leképzOddnek, €s rogton
megjelennek a testi érzetek szintjén. Milyen csatornai vannak az
analdgidsan szerkesztd jobb agyféltekének? Nyelve az ugynevezett
érze¢kszervi nyelv. A vizudlis csatorna, a kép, a képiség. Az auditiv csatorna,
a hang. A mozgds, amely szintén nagyon fontos része a jobb agyféltekei
folyamatoknak ¢€s a testtel valo kapcsolatnak. De az 0sszes érzékszervet
felsorolhatom: a szaglas, az izérzékelés, a tapintas csatornain

keresztiil beerkez6 ¢lmenyeket a jobb agyfélteke mind begytijti €s iranyitja.

Lépjiink tovabb most a bal agyfélteke, illetve a tudatos tudat felé. Ugy is
szoktuk mondani, hogy a bal agyfélteke a férfiagy, a jobb agyfélteke pedig a
ndi agy, hiszen nalunk, néknél a jobb agyfélteke a fejlettebb, a férfiaknal
pedig a bal agyfélteke. Mit tud a bal agyfélteke? r, olvas, szdmol,
racionalisan gondolkodik, térbeli tajékozddasa kitling. A bal agyféltekei
mukodéseket tehat a kifelé tekintés, az éber allapot, a nyitott szem jellemzi.



A harom vilag koziil, amelyeket attekintettiink, a bal agyfélteke

a legfejlettebb, a parancsold, az irdnyito, €s ilyen szempontbol nyugodtan
mondhatjuk, hogy a racionalis agy. A bal agyfélteke keépviseli a hiteinket,
meggyo6zodéseinket, hiedelmeinket, a vilagrdl kialakitott

elképzeléseinket, vélekedéseinket. Ezeket olyan parancsolo médon

szabja meg, Ugy befolydsolja még a jobb agyfélteke miitkodését is, hogy az
kénytelen-kelletlen igazodik a bal agyfélteke parancsaihoz. Mivel a bal
agyfélteke tud besz€lni, hat nagyon konnyti a dolga, hogy kifejezze magat,
mig az érzelmi agy csak a bal agyfélteke szocsovén keresztiil tudja ezt
megtenni.

Ha megértjiik azt, hogy ezek az agyi miikodések egymdassal milyen
kapcsolatban vannak, hogy milyen térvények mozgatjak Oket, akkor arra is
rajohetiink, hogyan kell a labirintusnak a mélyére menni, €s

befolyasolni olyan folyamatokat is, amelyek tudatosan, akaratlagosan nem
hozzaférhetdk. Hidba mondja a bal agyf€ltekém, hogy rosszat tesz neked ez
a sok szorongas, csinalni kellene mar valamit! Hogyan tudja ezt elérni?
Nyilvan gy, hogy az agyunknak ahhoz a részéhez folyamodik, amelyik
kozvetlen kapcsolatban 4ll magaval a testtel, és direkt modon tud {izenni. A
tudatos agy tehat a legmagasabb szint, az a teriilet, amely a tudatos
tartalmakat, meggy6zddeéseket, hiteket, vélekedéseket siiriti,

amely megszabja az életfilozofiankat, vilagképiinket.

Azokat a pszichoterapidkat, amelyek racionélisan probalnak hatni az
emberre, amikor az rogeszmésen (és kartékony kovetkezményekkel) hisz és
allit valami olyat, ami nem felel meg a valosagnak, kognitiv terapidknak
nevezziik. Ilyen helyzet példaul, amikor valaki azt gondolja magarol, hogy
semmit €rd vagyok. Minek is sziilettem? Minden rosszul sikeriil nekem!
Senki nem szeret engem! Teljesen egyediil vagyok a vilagban! Nincs
jovém! Mi lesz velem? Es mar ott is vagyunk a kognitiv sémaék, a
vélekedések szintjén. Ezeket nevezte Aaron Beck, a vilaghirtivé valt kutato,
pszichologus depressziv séemaknak. Ezek hozzak magukkal azokat az
automatikusan betord gondolatokat, amelyekben az ember rosszul érzi
magat, a vilaghoz valo kapcsolatat és a jovoképét pedig kilatastalannak.

A vildgunkat ugyanis mindig az hatdrozza meg, hogy mit gondolunk réla. A
diszfunkcionalis sémék - ahogyan a szakirodalom nevezi ezeket a hamis



elképzeléseket -rendkiviil negativan befolyasoljak az ember sajat magahoz
és masokhoz valé viszonyat. Ezen azonban lehet valtoztatni. Hogyan? Ugy,
hogy fokrol fokra, pontrdl pontra veégigvessziik ezeket az allitasokat, €s
igazoljuk, hogy hamisak. Nem akarok a részletekbe belemenni, mert

most nem a kognitiv terapiakkal foglalkozunk, csak jelzem, hogy 1éteznek
specialis modszerek, amelyekkel a tudatos tudatban rogziilt kartékony, az
¢letet nehezitd képzetek, a depressziv sémak fololdhatok. Stlyos
szorongasos allapotokban is olyan hiedelmek fészkelik be magukat

az agyunkba, amelyek megszabjak a viselkedésiinket, &m ezek is
felbonthatok az igynevezett pszichoedukativ, azaz I¢lekneveld uton,
melynek soran a klienssel beszélgetve, egylitt gondolkodva lépésrol 1€pésre
szétbontogatunk minden egyes hamis vélekedést, és felszamoljuk

az artalmas kognitiv sémakat.

Maga a pszichoterapia, amikor a lelki folyamatokba belelépiink, olyan,
mintha egy szentélybe lépnénk: a Iélek szenteélyébe. Ebben a szentélyben
természetes, hogy munkaszabalyokat kell kovetniink. Ha a diszfunkcionalis
sémak, hamis hiedelmek azok, amelyek depressziot okozva tonkreteszik a
kliens életét, akkor ezen a szinten kell hozzalatni a munkahoz. Ha valaki
panikbeteg, €s a szorongastol bénultan nem mer az utcara 1épni, akkor
nyilvanval6an masfajta terapias lehetdségiink is van, hiszen az érzésvilag
feldl is kozelithetliink. Egyet allithatok: mindenfajta pszichoterapias helyzet
szokatlan besz¢lgetési forma, amelynek soran a terapeuta azt vallalja, hogy
a problémafeltaras utdn megajanlja, milyen terapias utat valasszanak, €s
ezek utan szerzodés jon 1étre. A szerzOdés tartalmazza, hogy hanyszor és
milyen koriilmények kozott fognak taldlkozni, majd mindenfajta
munkafeltételt megbeszélnek, természetesen teljes titoktartas mellett. Ezen
az uton olyan megkdnnyebbiilésekhez, olyan belatasokhoz, olyan
felismerésekhez érkezhetiink el, amelyek nagyban megkonnyitik, hogy a
paciens megtervezzen ¢€s kialakitson egy sokkal hatékonyabb ¢életfilozoéfiat,
amely altal oromtelibb életet tud €lni.

Minden pszichoterapidban egy beszélgetd csatorna nyilik meg. Vajon
gondolkoztak-e valaha azon, hogy miért kell a gyogyuladshoz a besz¢élgetd
utat valasztani? Azért, mert a beszéd altal az ember a benne levo
fesziiltségeket meg tudja jeleniteni, a benne ragadt, betokosodott, soha

el nem mondott tartalmakat is felszinre tudja hozni, fol tudja szabaditani, €s



rahelyezni arra a folyosora, amelyen keresztiil eltdvozhatnak. Gondoljunk
csak arra, hogy a jobb agyf¢lteke, vagyis az érzelmi agyunk id6tlen - ami
abban egyszer rossz, traumatikus ¢élmeényként megjelent, és a forro
memoridban rogziilt, az mindorokre ott marad, ha vilagra nem segitjiik. A
rossz tapasztalatok a fejlodés folyaman lerakddnak, ,,mint a guand,
kemeényen, vastagon" - ahogyan Jozsef Attila mondta €s mivel a jobb
agyfélteke szoros kapcsolatban all a testtel, befolyasoljak a kozérzetiinket,
fizikailag és lelkileg egyarant. Mi torténik akkor, amikor egyszeriien csak
elmondjuk azt, ami benniinket bant, nyomaszt? Ilyenkor még csak a
tudatos tudat altal elérhetd szinthez fériink hozza, amelyben nagy a
fesziiltség. Gondoljuk csak el, hogyan tehetd multta egy sérelem vagy
fajdalom? Egyediil tigy, ha belehelyezziik az id6be. Ma elmondjuk, holnap
mar mult, egy hét milva mar tdvoli mult, le tudjuk tenni, tehat mindazt
felszinre hozhatjuk magunkban, ami meg van rekedve a lelki rendszerben,
¢s zavarokat okoz a raciondlis és az érzelmi agyfélteke kozotti
parbeszédben, egyiittmiikodésben is. Sokszor eldall az a helyzet, hogy

a jobb agyfé¢lteke a maga beszorultsagaban ¢és kozlesképtelenségeben csak a
fajdalmat tudja tizenni. A fajdalom emberi atélése a szenvedés, amely tobb
mint a testi kin: a 1élek beszorultsdganak allapota. A fajdalmat a test nyelve
fejezi ki, ezért az érzésvilagban, az érzelmi allapotban, a testérzetekben
uralkodova valik a negativ. Ez nyilvdnvaldan a kioldodast, a felszabaditast
kivanja: hogy nyissuk meg a lelki labirintusnak azt a csatornajat, amely

a két agyfélteke kozotti kommunikacioban lehetove teszi, hogy az
elraktarozott fajdalom, sérelem, probléma kiszabadulhasson.

Mindannyiunknak rengeteg tudattalan, preverbalis, vagyis beszédtanulas
eldtti id6szakbdl szarmazo emlékiink van, hiszen a fogamzastol kezdve
minden sejtiink tud arrdl, ami a szervezetiinkben torténik, az egész testiink
a veliink tortént események emlékét hordozza. Amikor mar képesek
vagyunk verbalisan is kommunikalni a vilaggal, azt ugy nevezziik, hogy
szocialis sziiletés, &m a memoridnk addig is elraktaroz minden egyes veliink
tortént élményt. Eppen ezért rengeteg olyan emlékiink van, amelyeknek
még nincs neviik, amelyek eldtte, alatta vannak a nyelvi
megfogalmazhatdsagnak. Ha valakit ebben az iddszakban ért valamely
traumatikus behatés, melynek révén magas fesziiltségii, sulyos lelki goc
keletkezett benne, azt komplexusnak nevezziik. A fejlédés soran mindenkit
érhet trauma - természetesen késobb is, barmely ¢€letszakaszban, de minél



kisebbek vagyunk, annél nagyobb az esélye, hogy traumatizalédunk, a
beszorultsag allapotaba keriiliink, amit nem tudunk jol feloldani, csak, hogy
ugy mondjam, taléliink. Ezek a traumatikus gocok szépen bekeriilnek
bizonyos 1dd6tlenségi elraktarozodasba, és erdteljesen kifejtik a maguk
hatasat. Mert egy ¢élmény mibdl is 4l1? A dolog tudasabol,
megnevezhetdségébdl, az emocionalis tartalmaibdl, és mindabbol, amit vele
egyiitt abban az élményallapotban a test atélt. Ha belegondolunk, hatalmas
emlékraktarunk van, benne szamos traumatikus tartalommal, ¢lménnyel,
amelyeket nem tudtunk jol megoldani, csak valahogy tuljutottunk

rajtuk. Tuleltiik ezeket, am az a bizonyos goc a lelki rendszerben mégis ott
van, beszorultan, megoldatlanul. Ez a traumatikus tapasztalat vezet a
komplexushoz. Bizonyara eléfordult mar 6nokkel is, hogy példaul
megvagtak az egyik ujjukat, €s mit ad isten, éppen azt a faj6 ujjat iitotték
be Gjra meg Gjra valamibe. Pont azt, amit megvagtak. Vajon miért? Azért,
mert mar érzékeny lett. Igy szenzibilizalodik a lelki rendszer is, ilyen
hiperérzékeny lesz azokon a teriileteken, ahol egyszer mar trauma tortént. A
traumatikus tapasztalatoknak eme korai bevésddései komoly testi és lelki
zavarokat okozhatnak. Ilyenkor nem miikodik az a fajta termeészetes
kommunikécid, amelynek soran a testérzetek at tudnak menni pozitiv
¢lménybe, a kifejezhetdség, az atélhetdség oromébe. Ilyenkor

egyszerlien nem akarunk a problémarol tudomaést venni - ezt nevezziik
elfojtasnak. Ott van bent a fajdalom, ott feszit, ott szorit, de nem tudok
hozzaférni, egyszerlien nem tudom elmondani, mert zarlat keletkezett az
elmondasra képes bal agyfélteke €s a beszédfolyamatok, valamint az
érzelmi agy Osszekottetésében. A tudatos €niink a maga keservében csupan
azt tudja elmondani, hogy nem jol érzi magat, de kozben beszorultan
vergddik a test és az érzésvilag is. Am szerencsére nemcsak a tudatos
szinttel dolgozhatunk, hanem a képi szinttel is, hiszen a test ki tud fejezni,
meg tud jeleniteni olyan sérelmeket, fajdalmakat, amelyeket a lelki rendszer
magasabb szintjébdl beszorultan 6riz. Minden érzés, amely benniink van,
képi forméban is alakot 6lthet. Szeretnék példakat mondani, hogy miként
hordozzuk magunkban a legalapvetdbb testi elraktarozottsag emlékszintjén,
¢s hogyan tudjuk felfedezni a traumatikus ¢lményeket.

Hadd meséljem el egy erre vonatkozo tapasztalatomat, egyben élményemet
is! Egy asszonynak nagyon fajt a felkarja. Mar tobb reumatologus is
kezelte, sokféle terapiat kiprobalt, €s az orvosok azzal biztattak, hogy a



fajdalom el fog mulni. A szenvedés azonban csak nem akart sziinni. Nos,
milyen lehetdségiink van arra, hogy hozzaférjlink egy testi fajdalomhoz?
Probaljuk meg képi szintre, valahogy élményszintre vinni! Hogyan
gondolkodik a jobb agyfélteke? Analogiasan. Keressiik csak meg az
0sszekoto szalat, az Ariadné-fonalat! Megkérdeztem téle, hogy mihez
hasonlit ez az €rzés - €s maris a jobb agyfélteke gondolkodasi nyelvén
szolitottam meg.

- Mihez hasonlit ez az érzés?
- Olyan, mintha egy vasmarok szoritana.

- Ezavasmarok esetleg egy kéz? Lehet ez valakinek a keze? Férfikéz
vagy noOi kéz, amihez ennek a vasmaroknak a szoritasa tartozhat?

Kisvartatva azt mondja:
- Ezegy férfikéz.

- Haitt allna egy férfi, akihez ez a kéz tartozik, hova helyezné? Hol allna
magahoz képest?

- Itt, a hatam mogott, onnan hatulrol ragadja meg a karomat, és gy
szoritja.

- Ha ehhez a vasmarokhoz tartozo szemeély megszolalna, mit mondana?
- Ne menj el! Ezt mondana.

- Milyen 6sszefliggésben lehet ez a szoritas az 6n életével? Van valaki,
valami, ami vasmarokként szoritja?

Ekkor elsirja magat.
- Fél éve valofélben vagyunk.
Mint kidertilt, 6 0j ¢életet akart kezdeni, de a férje visszatartotta, a teste

pedig 6rzdjévé, hordozojava, kifejezdjévé valt annak a sérelemnek,
fajdalomnak, amelyrdl a holgy nem besz€lt. ,,Nem mondhatom el senkinek,



elmondom hat mindenkinek!" Ha besz¢€lt volna rola, akkor belehelyezi az
1dobe, a hozza tartozo fesziiltséget leteszi, €s nem szorongatja tobbé a titok.
Ahogy Hermann Imre, a hires pszichoanalitikus is megallapitotta: a titok
izolal, a titok rossz lelki helyzetet teremt - mondd el, szabaditsd fol! Ezzel a
holggyel igy talaltuk meg Ariadné fonalat, amely a valasaval kapcsolatos
0sszes ledugaszolt problémdjahoz, kibeszéletlen lelki keservéhez vezetett
el. Ami pedig igazan csodalatos az egészben: ha verbalisan is kifejezésre jut
az, amit a test a maga nyelveén arul el, akkor a fizikai fajdalom feloldédik,
csokken vagy megsziinik.

Hadd mondjak erre egy masik példat is. Csoportvezetd tarsam egy
szupervizio soran azt a problémat vetette fel nekem, hogy az egyik
kollégaval tulajdonképpen kitlinden tudna egyiittmiikddni, ha nem
idegesitené benne valami olyan nagyon.

- Mégis mi idegesit?
- Talan a mozgasa, az, hogy tal sokat gesztikulal...

- Hogyan gesztikulal? Ragadjunk meg egy olyan pillanatot, ami téged
zavar!

- Mindig felemeli a kezét, amikor valamit elkezd mondani, €¢s nem tudom
miért, de valahogy annyira irrital ez!

- Hadd csinaljam utédnad ezt a mozdulatot, kérlek, figyeld a kezemet, és
probaljuk meg tetten érni, hogy mi van ebben! Mire hasonlit? Mire
emlékeztet? Olyan ez a mozdulat, mintha...

- ...valaki felemelné a kezét titésre...
- Probalj lapozni az emlékeidben - mi jon eld az iitéssel kapcsolatban?

- Az apam, aki rendszeresen bantalmazott. Megvan! Amikor verés
kovetkezett, eldszor mindig ezt a mozdulatot tette, ebbdl tudtam, hogy ba;j
lesz. Hat ez az! Ez az! Eddig sehogyan sem értettem, miért kelt bennem
negativ érzéseket a kolléga - de most mar minden viladgos!



Ahogy ezt megertette, arra 1s rajott, hogy még mindig van olyan teriilete a
lelki életének, amelyet nem rendezett: az édesapjaval valod érzelmi viszony
még megoldando feladat a szamara. De amint latjuk, Ariadné fonala
elvezetett a problémahoz, amely testi kifejezési format 61tott.

Csodalatos dolog, amikor egy testérzest képben kifejeziink. Vagy akar egy
olyan érzést, amit nem mondhatunk el senkinek, esetleg azért, mert magunk
sem tudunk rola, hiszen valami miatt a siillyesztobe keriilt, vagy a
tudattalan korszakhoz tartozik. De a kép arulkodik, kifejez, a kép
gyonyoriien elmond mindent. Egy egyiittmiik6dd pszichoterdpids
csoportban azt a feladatot adtam, hogy képzeljlink el egy viragot.
Mindannyian miivészek vagyunk a magunk modjan, le tudjuk festeni
szavakkal, el tudjuk mondani, hogy annak a virdgnak milyen a szara, a
bib¢je, a szine, a formdja, az illata. A mi Zsoltunk, nevezziik igy az illetot,
peldaul azt mondta, hogy neki most egy rozsa jutott az eszebe.

- J6, és milyen szinli ez a r6zsa?
- Fehér.

- Hol van ez a r6zsa?

- Egy asztalon all valahol.

- Pontosabban hol?

- Talan otthon, a szobankban.

Tudni kell, hogy Zsolt elmondta a csoportnak: fél éve ndsiilt, €s meég csak
most melegszik be a hdzaséletre, még csak az egymast puhatold,
alkalmazkodo6 fazisban vannak. Zsoltnak tehat ott volt a vdzajaban a
gyonyorl, fehér rozsa, majd egy kicsit feszengve azt mondta, gy gondolja,
kellene a vazdba még valami, hogy igazan sz¢ép legyen!

- Mi kéne? Talalja mar ki, hogy mi passzolna bele igazan a vazéba!

- Hogy is hivjak azt (amikor nem tudunk emlékezni valamire, az mar
elfojtasra utal!), hogy is hivjak, olyan rézsa, aminek sok aga, sok pici piros



feje van. Ja, futérozsa! Sok kicsi, apré piros fejii futordzsat tegytlink be
melle!

Nos, nagyon elégedett volt vele. Hat igen. A I¢lek szell6zkodik. Bizonyara
megertettiik, hogy az ¢ legszebb, fehér rozsaja mellett mégiscsak ott volt
megbujva az, hogy de jo lenne egy piros futorozsa, sok kis apro fejii
viraggal! Vagyis kifejezésre jutott egy lefojtott vagy. Gyorsan hozzateszem,
Zsolt egy nagyon hiiséges fiu, €s csak most tanul bele a hazassagba, sz6
sincs arrdl, hogy kikacsingatna beldle. De, ugye, ott a tudattalanunk, a
vagyvilagunk! Az érzelmi agy pedig fegyelmezetlen! Id6fogalma sincs,
csak a vagy vezérli. Csak az, hogy jo legyen az embernek, hogy valami
nagyon jo legyen.

Egy masik résztvevo csoporttag, nevezziik Tamasnak, egy olyan, ugyancsak
nagyon sz€p virdgot képzelt el, amelynek két agon két virdga van. Azt
mondja, jaj, de aranyos, elképzelem, hogy egy méhecske koriildongja a
virdgot, €s az egyiket beporozza. Csak azt nem értem, hogy miért nem
megy oda a masikhoz is. Az beporzas nélkiil marad? - kérdezi 6. Ugye,
mindannyian tudjuk, hogy ez a kép mit szimbolizalhat? Milyen a r6zsa?
Mint egy gyonyorl nd. A virdg a legaltaldnosabban is a ndiség szimboluma.
Tehat adott a virag, két szirommal, de csak az egyiket porozza be a
méhecske. Mi lesz a masikkal? Beporzas nélkiil marad? Vilagos, hogy itt
szimbolikus, I¢élekszelldztetd lizenetatadas torténik. A jobb

agyféltekei folyamatokkal ugy lehet dolgozni, hogy egyaltalan

nem megyiink a racionalitds szintjére, csakis szimbolumokat hasznalunk.
Mi a szimbolum? Keépsiiritmény. Azonos érzelmi jelentésti emlékek
osszekottetése, sliritménye. A szimbolumnak mi koze van a
racionalitashoz? Ha a bal agyfélteke, a racionalis tudat nyelvén szamon
kérem, hogy ,,a semmi 4gan il szivem, kis teste hangtalan vacog", akkor azt
kérdezi a tudatos tudat, hogy ez meg milyen bolondéria? Semmi koze a
valosdghoz! De az érzelmi agyunk rezonal, mert azonnal érzi, hogy mi
lehet ennek az emocionalis iizenetnek a jelentése! Ezt nevezziik attételnek,
megfeleltetésnek, mert a szimbolum valamit kifejez. Nagyon egészséges
dolog ezeket a folyamatokat &polni magunkban, mert ha a benniink
munkalo fesziiltsegeket képbe siiritjiik, azzal mar le is vezettiik ezeket.

Az alom is pontosan igy miikodik: képekbe, kiillonbozd torténetekbe teszi at
mindazt, amit az érzelmi agy el akar mondani.



Visszatérve a viragszimbolumhoz, a kovetkezd fil, akit nevezziink
Sandornak, egy tulipant képzelt el. A tulipannak azonban volt egy kis
problémadja: nem volt elég erds a szara, mert nem gondoztak, elhanyagoltak.
Jo, akkor vélasszunk neki egy vazat, hogy vizbe kertiljon! Erre egy
viszonylag sziik nyakl vazat valasztott, az livegbe vizet 6ntott, s abba
beleallitotta a tulipanjat. A virag szara igy fel tudta magat szivni, és rogton
nagyon szépen, egyenesen allt. Ugye, €rtjiik, hogy ez az imaginacio
milyenfajta problémat fejezhetett ki képileg? A tulipan androgiin
szimbolum, ami azt jelenti, hogy a fols6 sziromrész, a bibe ndi szimbolum,
a szar pedig maszkulin szimbolum. Abszollte igaza volt ennek a fiunak,
mert egy elhanyagolt, nyekld-nyaklo szar azt kivanja, hogy betegyiik egy
megfeleld edénybe, amely ugy fogadja be, hogy megkapja a maga tapjat, és
megkapja a maga tamaszat is. Akkor rogton nagyon szépen kiegyenesedik,
¢s semmi probléma nem lesz vele.

A praxisom ¢€s a sajat €letem tapasztalatai alapjan is azt izenem 6noknek:
szelldztessiik a lelkiinket! Ha akdr akaratlagosan, tudatosan végziink képi
attételeket, az maris lehetdséget nyujt arra, hogy a testben rekedt
fesziiltsegeket atemeljiik a képi kifejezés szintjére. Ezt mindannyian meg
tudjuk csinalni! Az dlom példaul hogyan is miikodik? Ejjel, az 4lomban a
racionalis tudatnak nagyon kevéssé érvényesiil a befolyasa, ilyenkor
elszabadul az érzelmi agy. Az érzelmi agyat analdgiasan egy
haziasszonyhoz tudnam hasonlitani, aki este koriilnéz, és rendet tesz:
szépen Osszeparositja a zoknikat, 0sszehajtogatja az ingeket, és mindent a
helyére rak. Ugyanigy tesz rendet az érzelmi agy az élmények kozott,
hasonlét a hasonloval rendezve 6ssze. Ezek memoriakonszolidacids
folyamatoknak is nevezhetdk, amikor minden a helyére keriil az agyunk
rekeszeiben. Mikozben ez a rendrakas zajlik, a testiinkben rekedt
fesziiltséget a jobb agyfélteke, az érzelmi tudat atteszi az alomképbe, kreal
valamilyen, az adott 4llapotnak megfeleltethet6 képet - ezt

nevezziik szakmai nyelven képi elaboracionak, azaz képi feldolgozasnak.
Az alom igy, a képi kifejezés révén szabaditja meg a szervezetet azoktol a
fesziiltségektdl, amelyek megbetegitenék. Eppen ezért olyan karos a
szervezet szdmadra, ha az embert nem hagyjak aludni, mert 24 6ra utan -
¢s ezt tudomanyos kisérletek igazoljak - a mentélis folyamatok
megzavarodnak. Nem tudunk létezni alvas és dlom nélkiil. Milyen
tartalmakat fejez ki az érzelmi agyunk dlomképek forméjaban? Példaul



azokat a vagyakat, amelyeket nem lehet kiszolgalni, nem lehet kielégiteni.
Ilyenkor, bocsanat a metaforaért, ¢éhes diszné makkal almodik: azt
almodjuk, hogy csodalatos koriilmények kozott csodalatos dolgok torténnek
veliink, éppen olyanok, amilyenekre nagyon vagyunk. Am amikor valaki
arra panaszkodik, hogy rettenetes rémalmai vannak, akkor is adjon halat az
¢gnek, amiért ilyen tokéletesen miikodik az 6 tehermentesito tudata! Amit
ugyanis képileg kifejezett az ontudatlan, okos, az egészségét 6vo
idegrendszere, abba mar nem betegszik bele. A fesziiltségnek az a része,
amely megbetegitené, belesiirlisodik egy képbe, €s igy kifejezésre jut. Ezért
az almodas folyamata nélkiilozhetetlen. Akit felébresztenek almabol, abban
reggelre olyan magas fesziiltségi szint marad, hogy az €16 faba is

belekot. Miért? Mert azok a kanalizacidk, amelyek €jszaka szépen levezetik
a fesziiltségeket, nem torténtek meg.

Azt hiszem, lassacskan bemelegsziink arra, hogy egyiitt tudjunk haladni
ebben a bonyolult lelki labirintusban. Vegyiik azt a példat, hogy valakinek
faj valamije, am képtelen rabukkanni ennek az okara. Hogyan is kell
megszolitani ezt a fajdalmat? Ugy, hogy megprobaljuk egy masik szintre
felvinni, ahol mar jobban kifejezhetd. Tegylik fel, az a problémank, hogy
rettentéen szorongunk. Meg tudjuk jeleniteni ezt a szorongast?
Képzeljiik el, hogyan jelenne meg! Milyen szine volna? Milyen alakja
volna? Mekkora volna? A vizualis csatornan mindezt jol ki tudjuk fejezni.
Mondjuk, elképzelem, hogy a szorongasom egy nagy, behemot alak,
hatalmas, fekete kopenyben. A hangja milyen volna? Borzalmas, olyan,
mintha valakit kerékbe tornének. A szorongdsomat minden érzékszervi
csatorndra atteszem, képileg, hangban, mozgasban, illatban, izben,
tapintasban megjelenitem, ahogyan az 4lom is teszi, a maga érthetetlen
nyelvén. Kinek a szdmaéra érthetetlen? A racionalis gondolkodés szdmara.
Ugye, kovethetd, hogyan miikodik a mi aldott jobb agyféltekénk és az
érzelmi tudatunk? Egészen dobbenetes, amilyen modon a keépi attétellel
tehermentesiteni tudja a szervezetet a benniink rekedt fesziiltsegektol.
Persze, ez nem megy mindig ennyire egyszertien. Sokunknak voltak mar
példaul visszatérd sorozatalmai - ilyenkor egy megrekedt, sulyosabb
traumatikus fesziiltséggel birkozik az érzelmi agyunk, Gjra és Gjra
megprobalva azt az dlom szintjére felhozni. Egy visszatérd rossz alom is
nyomjelzd, Ariadné fonala a labirintusban. De hogyan tudunk dolgozni
ezekkel a képi attételekkel?



Hadd mese¢ljek el egy konkrét esetet! Egy panikbeteg holgyrdl van sz6, aki
nem mert kilépni az utcara. Aki egyszer a panikot atélte, az tudja, hogy ez
milyen borzaszté megsemmisiilésérzes, halalfélelem. Nem a

pszichiatriai gyogykezelés ellen szélok, de szeretném leszogezni, hogy amit
megtesz a gyogyszer, azt mi is meg tudjuk tenni pszichologiai, mives,
finom kozelitéssel. A panikban mitdl is fél az illet6? Példaul attol, hogy
meghal az utcan. Racionalis ez a félelem? O is tudja, hogy nem az. Akkor
lehet ott a mélyben valami goc, valami, amitdl igazdbol tél. Mi lehet az?
Enn¢l a panikbeteg holgynél példaul nagyon egyszeriien a nyomara
jutottunk.

- Ha ez a panik megjelenne, alakot Oltene, akkor milyen lenne? -
kérdeztem tdle.

- Egy gonosz kis kobold - valaszolta.

- Ez akis gonosz kobold mit csinal? Hogyan ¢€ri el azt, hogy 6n ennyire
kétségbeessen €s panikba kertiljon?

Ez a kobold a panik maga, ugy hivjak 6t, hogy panik. Elém ugrik, és azt
mondja, hogy nem mehetsz tovabb egy tapodtat sem! Maradj itt! Ne 1&pj!

Jo, tehat mar tudjuk, hogy a panik egy kis kobold. Akkor mar beszé¢lhetiink
arrdl is, hogy mi tortént a személy életében abban az idészakban, amikor a
panik kialakult.

- Evekig nagyon jol mikodott a hazassagom - mondta -, de egyszer csak
feltlint a szinen az els6 szerelmem, aki érzelmileg nagyon megérintett,
megmozgatott.

Mit is csindl tulajdonképpen ez a kis kobold? El¢ all, és azt mondja, hogy
ne menj tovabb! Egy 1épést se tegyél! Mivel az érzelmi agy 1d6tlen, tehat
nem szamit, hogy mi mikor tértént, elkezdtem kérdezgetni: eléfordult-e
valaha olyasmi az ¢€letében, hogy félnie kellett, mert valaki elé allt, €¢s nem
engedte tovabb. Akkor eszébe jutott, hogy 13 éves kordban egy parkon
ment keresztiil este, és egy férfi lerohanta, inzultalni akarta. O
torkaszakadtabol orditott, és sikertilt is elmenekiilnie, de ez borzasztd
hatassal volt ra.



- Talalkozott azdta az egykori szerelmével? - kérdeztem tdle.
- Miért, valaki besz¢€lt magéanak rdla...?
- Nem, énnekem nem beszélt rola senki - valaszoltam.

Kideriilt, hogy stiri telefonkapcsolatba kertiltek egymassal, €s mindkettejiik
fejében komolyan megfordult a gondolat, hogy aktualis kapcsolatukbol
kilépve feltamasztjak a multat. Mit is akadalyozott meg tehat a

panik? Panikbetegként a holgy akkor érezte magat biztonsagban, ha a férje
ott volt, és fogta a kezét. Akkor semmi baja nem volt - de elmenni se tudott!
Ilyen a lelki élet furfangja. Ha nem volna panik, mi torténne? Esetleg
konnytliszerrel elmenne. Azért nem tud elmenni, mert akadalyozza 6t a
panikbetegsége. Vagyis a betegség csuda jo szolgélatot tesz: megoldja azt a
lelkiismereti konfliktust, hogy elhagyja a férjét vagy ne hagyja el. Ez csak
egy példa, nem tudom, mennyire sikeriilt megviladgitanom altala, hogy a
lelki életben milyen fondorlatok miikddnek. Amikor azt mondjuk, hogy
rettenetesen szenvediink egy sulyos €s veszedelmes tiinettol, az bizonyara
ugy is van - ugyanakkor a tiinet valamire jo, valamit sikeriil altala a lelki
rendszernek akar ontudatlanul, szandéktalanul is elérnie, amit tudatosan
esetleg nem vagyunk képesek jol iranyitani. A lelki rendszer furfangja és
okossdga révén akar egy olyan Iépéstdl is megvédhet a tiinet, amely sulyos
kovetkezményekkel jarna.

Azt hiszem, a példabdl is lathattuk, hogy milyen csodalatosan szervezddik a
lelki élet, amelynek a test egy kifejezd csatorndja. Amikor a testbe
attételezédik valami, azt igy hivja a pszicholdgia, hogy konverzid,
atforditas. Ha példaul ugy érzik, amikor felkelnek, hogy bizonytalanok ¢€s
szédiilnek, akkor azonnal tegyék {0l a kérdést: hol van a bizonytalansagi
pont az ¢letemben? Elég stabilan allok a labamon? Elég jo a helyzetem? A
fizikai szédiil€s, a vesztibularis rendszer izgalma ugyanis nagyon gyakran
szorosan Osszefiigg a lelkiallapottal. A konverzio révén a test rettentd
ligyesen azonnal le akarja csapolni a 1¢élek kellemetlen fesziiltségét,
bizonytalansagat, tandcstalansdgat. A tudat ugyan nem vesz rola
tudomast, de lehetetlenség elrejteni, mert valahol csatornat nyit maganak,
kifejezést nyer, €s a test nyelvén megjelenik, példaul szédiiléskeént.



Szamos testi tiinet, betegseég mogott valamely meghatarozo pszichologiai
esemény all, amelyet fel kell deriteni, s a pszichikum ilyenkor a kép
nyelvén vagy a test nyelvén ad hirt a lelki gocrol. A pszichologia aldott
talalmany, mert addig simogatjuk a lelket egy felszabadité helyzetben, amig
az illeté elmondhatja azt, amit senkinek nem tudna elmondani. Mi pedig
nemcsak passzivan befogadjuk, hanem elkezdiink vele egyiitt gondolkodni,
tanakodni, és addig vezetjik, kisérjiik, mig 6 maga fel nem ismeri az
osszefiiggéseket. Sigmund Freud ugy fogalmazott: a pszichoterapia célja,
hogy az, ami tudattalan volt, tudatossa valjon. Ha nem értem egy
tilnetemnek az okat, akkor torténeti rétegekben kell lapozgatnom az
emlékekben. Volt-e valami, ami ehhez hasonlitott? Mikor tortént velem
hasonl6? Mikd6zben sajat torténelemkonyviinkben, személyes
¢lettorténetliinkben lapozgatunk, a hasonl6 nagy fesziiltségli dolgok
elkezdenek megjelenni, kiszell6zkodni, €s egy pszichoterdpidban nemcsak
ratehetjiik az élményt a tudatositas utjara, de meg is oszthatjuk valakivel,
aki ezt elfogadja, mi tobb, segit nekiink. Mert nemcsak arr6l van sz6, hogy
mi, pszichologusok a tudattalant akarjuk tudatossa tenni, hanem rengeteg
segitd lehetoségiink is van. Beszorult a testedbe a fesziiltség? Az izmaid
tulfesziiltek? Fesziiléses fejfajos vagy? Migrénes? Ma mar igazolt tény - €s
Magyarorszagon is kitinéen gyogyitjak! -, hogy a migrén egyik provokalo
tényezdje az, ha a frontalis, homlokagyi régio bizonyos izomteriiletei az
extrém fesziilés allapotaban vannak. Nem szabad pusztan a testre
koncentralni, hiszen mindannyian test, 1¢lek, szellem egysége,
biopszichoszocialis egység vagyunk egy migrénnél peldaul azt is tekintetbe
kell venni, hogy az alany nagyon szenved a migréntdl. Meg kell tanitani a
testét ellazitani valamely relaxacios modszerrel.

Az izmokat legalabb kétféle mdédon tudom ellazitani. Az egyik, hogy
elengedem magam - ezt ellazulasnak, ellazulasos modszernek nevezziik. Ha
ehhez hozzakapcsolok bizonyos képi folyamatokat, és azokkal elkezdek
dolgozni, vagyis magat a szimbolikus szintet mozgatom, és ott, valamint a
testben torténik meg a valtozas, azt imaginativ modszernek nevezziik.
Hiszen, ha a marionettet mozgatom, a testszolga automatikusan koveti a
valtozast! Es lazithatunk gy is, hogy nem is lazitunk. Hogyan? Gondoljak
el, amikor nagyon fesziiltek, idegesek vagyunk, és valaki rank sz6l, hogy
nyugodj mar meg, akkor még fesziiltebbé valunk, mert éppen hogy nem
tudjuk magunkat ellazitani. Mindenkit arra kérek, hogy ha nagyon fesziilt,



nehogy lazitson! Ugysem menne. De fesziteni még tudunk! Akarmilyen
fesziiltek vagyunk, fesziteni meég tudunk. Van egy paradox technika, amely
azt kivanja, hogy fesziilt 4llapotban feszitsiik végig az izmainkat. A
kozponti idegrendszer ugyanis gy miikodik, hogy ha bizonyos izmainkat
tulfeszitjiik, akkor utdna mar automatikusan 6 lazit. Tehat nekiink mit kell
csindlni? Mi csak feszitiink, a testiink meg majd ellazul. Ezt a technikat ugy
hivjuk, hogy villamrelaxacio, és az aldbbiakban részletesen le fogom irni,
hogyan kell végezni. Szivbdl javaslom, hogy barhol tor rank a fesziilt
allapot, hasznaljuk rendszeresen ezt az aldott kis modszert, mert csodakat
tesz!

Miel6tt azonban belevagnék, elmondom, hogyan hat a mddszer. A f6ls6
végtagokon, vagyis a karjainkon a hajlité izmok tonusa magasabb, a
labakon meg a nyujté izmoké, mert azért némi stlyt cipeliink, és az
egyensulyt is tartani kell. Ha végigfeszitjiik azokat az izmainkat,
amelyeknek a tonusa magasabb, tehat a karon a hajlitokét, a labon a
feszitokét, majd pedig egy nagy sohajjal kifujjuk a levegot, és elernyesztjiik
az izmokat, akkor magatdl torténik meg egy kdzponti 6nkioldd program
bekapcsolasa. Az idegrendszer szamara ugyanis természetellenes folyamat,
ha tul erdsen feszitjiik az izmainkat, ezért automatikusan védelmezni kezdi
a szervezetet, majd benyomja az ,,ellazulas" parancsot. Ez az aldott kis
modszer pontosan annyi fesziiltséget von el, hogy a maradektdl mar nem
betegsziink meg, nem kapunk fejfajast, azzal mar meg tud kiizdeni a
szervezet.

Most arra kérek mindenkit tisztelettel, hogy alljunk fol, és végezziik el
egylitt ezt az egyszerl, de felettébb hasznos gyakorlatot. A villamrelaxacio
I1épéseit barhol elvégezhetjiik, barhol a vilagon, a f6, hogy intenziven
koncentraljunk arra, amit csinalunk. J6 erosen zarjuk 6kolbe a keziinket, és
tartsuk fenn a feszitést - nem olyan nagyon, hogy még a kormiink is
benyomoddjon a tenyeriinkbe, csak annyira, hogy érezziik, megfesziilt az
okliink. (Mikor én kislany voltam, volt egy olyan szlogen, hogy ,,munkés
okol, vasokol, oda csap, ahova koll!", ilyenkor mindig ez jut eszembe.)
Most hajlitsuk be a konyokiinket, hogy csak ugy dagadozzanak a bicepszek!
Ezutéan szoritsuk oda a konyokiinket a bordakosarhoz. Most jon a 1ab,
veégigfeszitjiik a labunkat, a farizmok is kokemények, huzodjunk egy kicsit
folfelé, mintha két centit ndni akarnank, majd enged;jiik ki a levegot,



nyissuk sz¢t a tenyerlinket! Ennyi volt az egész, nyugodtan

foglaljunk helyet! Amikor til sok fesziiltség van benniink, amikor nagyon
1zgatottak, nyugtalanok, idegesek vagyunk, akkor csinaljuk meg ezt a
gyakorlatot, majd tartsunk egy kis szilinetet, és ismételjiik meg még egyszer.
Gyorsan megtapasztalhatjuk: ha tudjuk, milyen parancsokat kiildjiink a
testnek, akkor a test nagyon engedelmes gyerek, mert rengeteg program ¢és
automatizmus mitkddik benne.

Most mar elég tagasan képbe kertiliink, dolgozhatunk a testi érzésekkel, az
analdgias gondolkodéssal, a képi folyamatokkal - ezeket imaginativ,
meditativ terapidknak nevezziik. Ha nagyon-nagyon befele figyeliink,
létrejon az az aldott, kiilonleges kapcsolat a testtel, amikor kivaldéan tudunk
a harom vilagot 6sszekotd folyosokon kozlekedni. Ha pedig imaginativ
szinten valtoztatunk valamit a képen, akkor a mélyben véltozik maga az
allapot vagy érzes is, amelyet éppen magunkban hordunk. Rengeteg tehat a
lehetOseg a pozitiv valtozasra, valoban nincs értelme annak, hogy ugy
gondolkodjunk magunkroél, a kapcsolatainkrdl, a vilagrol, hogy annak
¢letuntsag vagy depresszio legyen a kovetkezménye. Nemcsak azért,

mert ilyenkor rosszul érezziik magunkat a boriinkben, hanem mert a
depresszié immunszupresszidval jar, vagyis ha lelkileg padlora kertiliink,
akkor az immunrendszeriinkkel is ugyanez torténik. Ennyire szoros,
szétbonthatatlan a kotelék test és lelek kozott. Olyan feleldsséggel
dajkaljuk a problémainkat, hogy az immunrendszeriink

azonnal engedelmesen koveti a lelkiink allapotat. Eppen ezért oriasi hiba,
ha tl hosszan hagyjuk magunkat szenvedni. Segitsiink magunkon, de a
legjobb ¢€s a legbiztosabb ut, ha szakszerii segitséget kériink, hogy kioldjuk
ezeket a nehéz banatrogoket, és valahogy folszabaditsuk magunkat. E16szor
csak szelldztessiik a lelkiinket, aztdn szépen tarjuk fel a gocokat, mert az
ember lelki dolgainak nem okuk van, hanem torténetiik! Lapozgassunk!
Tortént mar onnel is hasonld?

Ha példaul sziiletésnél valaki beszorult a sziildcsatornaba, akkor
konnyebben érthetdvé valik, hogy miért nem mer metréra vagy liftbe
széllni. Errdl tudatosan talan nem is tud, mert a mamaja nem mesélte el, de
a sejtjei emlekeznek rd. Az agorafobia, amikor féliink a nagy

szabad terektdl, szamtalanszor azzal fliigg 6ssze, hogy amikor megsziiletiink
erre a vilagra, hirtelen kivagodunk egy hatalmas szabad térbe. Persze nem



ez okozza a fobiat, ez csak egy alapot teremt neki, amelyre rarakodnak a
hasonl6 élmények, és igy szovddik a traumatikus hurok. Ilyenkor vissza
kell menni olyan €lményrétegekbe, ahol mar csak a sejtjeink meg az
izmaink, a szoveteink emlékeznek a fijdalmas eseményre. Azért akkora
katasztrofa, ha valakit egyéves kora el6tt elhagynak, mert akkor nagyon
nehezen lesz képes igazi bizalommal k6tédni méasokhoz, és egy é€leten at ki
lehet téve annak a kronikus szomortsagnak €s depresszionak, amely a
sejtekbe van programozva.

De mit kezdjiink egy olyan élménnyel, amelyre nem is tudunk
visszaemlékezni? Hogy a csudédba érjlink el oda, ahol a preverbalis, tehat a
beszéd elotti kor emlékei szunnyadnak? Hiszen ott még nincs is neviik a
dolgoknak! Nos, mély meriilésekkel - erre j6 a modosult tudat-allapot. A mi
kultrankban sajnos még mindig félnek a pszicholdogusoktdl, ha pedig
hipnozisrdl van szo, rogton Cipollara asszocial mindenki: arra, hogy akarata
ellenére manipulalni fogjak. Pedig egy jo hipnoterapeuta a mély tudatban
olyan médosult lelkidllapotot képes 1étrehozni, amely altal vissza tudunk
menni a kezdetekhez, az dstorténetbe, és visszaemlékezni akar kora
gyermekkori €lményekre, traumakra is! Ilyen mdédon pedig értelmet
nyerhet - és megoldhatdva valhat! - sok, addig megmagyarazhatatlannak
tlind problémank is. A mi kultirankban aki fél a pszichoterapiatol, az
onmagatdl fél. Aki valdban szeretne jO egészsegben €s harmoniaban €lni, az
vallalja azt is, hogy ebben az adott esetben segitséget kérjen.

Tokéeletes harmonia persze nincsen. Ahogyan Waczlawick, a vilaghiri
szocialpszichologus mondsta: ,,Veled sincs minden rendben, velem sincs
minden rendben, és ez igy van rendben". Sose legylink annyira gégosek,
hogy azt hissziik, mi tokéletesen rendben vagyunk, de tegyiink meg
mindent azért, hogy a lehetd legjobban érezziik magunkat!

Egy negyvenes éveiben jaro vallalkozo elmult két éve igazi sikertorténet
volt, minden j6l alakult az €életében, végre befutott, és elérte mindazt, amit
szeretett volna. Igen am, de nem sokra rd kardiovaszkularis problémai
tamadtak, és egyszeriien szivszorongat6 allapotokat ¢€lt. (Hivatalos nyelven
ugy hivjuk ezt, hogy kardialis szorongdsos szindroma.) Az, ha baj van a
sziviinkkel, sok mindent az esziinkbe juttathat, mert a sziv mégiscsak

egy kiilonleges szerv, az emociok kothetok hozza szimbolikusan. Ennek a
férfinak anginas rohamai voltak, vagyis a koszoruerek gorcsos



0sszehuzodasakor nem kapott vért a sziv, ami nagyon fajdalmas allapot. A
belgyogyasz akkuratusan kivizsgalta, €s azt javasolta neki, hogy

forduljon pszichologushoz, mert a problémaban gyanithatoan lelki tényezok
is kozrejatszanak. Nalam kotott ki, és én nagyon oriiltem, hogy igy alakult.
Azt a cimet adtam az 6 esetének, hogy Harmadik utas a halal - kés6bb majd
megmagyarazom, hogy miért. Eljott hozzam, és elmesélte a torténetét,
vagyis hogy 0 negyvenéves korara jutott el oda, ahova mindig is vagyott.
Ezutéan arra kértem, hogy egy kicsikét menjlink vissza az idOben, €s
meseljen a szarmazasi csaladjarol. Kideriilt, hogy az édesapja, aki
vendeglatos volt, 38 éves kordban kotott egy elonyos szerzodést, amely
altal egyszerre nagyon jo anyagi korilmények koz¢é kertilt a csalad, két év
mulva azonban hirtelen meghalt.

38 évesen nagy siker, 40 évesen szivinfarktus. On hany éves is most? -
kérdeztem. 40. Mi is tortént az elmult két €évben? Sikertorténet. Lehetséges,
hogy esetleg van valami 0sszefiiggés a maga szivproblémai €s az
édesapjaval torténtek kozott? Milyen kapcsolatban volt az

¢desapjaval? Kideriilt, hogy érzelmileg maximadlisan azonosult vele, ¢ volt
szdmara a balvany, a példakép - egy igazi anyaszivil apa, aki még a
munkaba is magaval vitte, mindenbe beavatta, és rengeteg kozos programot
csinalt vele. Amikor az apja meghalt, ez a férfi Ggy érezte, hogy légiires
térbe keriilt, hogy neki soha tobbé nem lesz ilyen megerdsitd, batoritd, jo
kapcsolat az €letében. A gyasz hogyan is miikodik? Az immunrendszer fel
¢vig padlon van a szomorusagtol, fél evig veszelyeztetett allapotban
vagyunk, ez bioldgiai torvény. A veszteség gyogyitasat a 1élek

az ugynevezett azonosuldsos mechanizmussal végzi, vagyis valamit felsziv
az elhunyt tulajdonsagaibol, ezzel egy kicsit feltamasztva 6t sajat magaban.
Ez a lelki folyamat, a gyaszmunka altalaban fél évig, egy évig tart - ennyi
1ddbe kertil, hogy a I¢élek a sulyos veszteséggel megmeérkdzve valahogy
mégis egyensulyba keriiljon. Ezenk6zben magunk sem vessziik €szre, hogy
az eltavozottnak egy gesztusat, egy mozdulatat, egy szokasat folvessziik,
magunkba épitjiik, €s igy tovabb éltetjiik 6t. Ez egy pici
szimbolumcsatorna: valamit atvisziink beldle, magunkban foltdmasztjuk, és
vele azonosulva hordozzuk 6t a lelkiinkben. De olyan mélyen, hogy ez
megszabja a gondolkodasunkat, a dontéseinket, az €letben valo
orientacionkat is. Ennél a fiinal is pontosan ez tortént. Mély gyaszaban 6
azzal az apaval azonosult, aki 6sszetorte magat a csaladjaért, aki boldog



volt, hogy az élete delén végre elérte a sikert, de akit aztan elvitt a halal.
Hogy miért adtam azt a cimet ennek a torténetnek, hogy Harmadik utas

a halal? Mert a Rorschach-tesztben, egy nagyon kritikus hivohelyzetben azt
mondta, hogy az egyik kulcsfontossagt képrol, amit 14t, az jut eszébe, hogy
harmadik utas a halal. Akkor valami vildgossa valt mindketténk

szdmara: hogy az a bizonyos harmadik személy, aki hordozza a halalt, az 6
apja €s a benne lako apa. A teszt megiizente, hogy 6 azonosuldsban van
valakivel, valaki hordozza a halaliizenetet, és neki ezért van halalfélelme,
ezért vannak kardialis panaszai.

A terdpia soran megtanult relaxalni, €s nagyon szépen, imaginativ modon,
régi képek segitségével fel tudtuk dolgozni ezeket a nagyon pozitiv, de 6t
érzelmileg leragasztd emlekeket 1s. Azt a mély érzelmi koteléket, amely
az apjahoz flizte, az elmondas révén letette az idOben, az multta valhatott, 6
pedig felszabadult I¢lekkel €s tiinetmentesen €l tovabb. Azodta is nagyon jo
allapotban van, és 0szinte hive lett a pszichologianak. Ha valami baja

van, mar jelentkezik is be hozzadm - ,,én nem hordozom magamban, nem
szenvedek feleslegesen", szokta ilyenkor mondani. Megértette azt, hogy a
test olyan csodalatos hangszer, amelyen jatszik az idegrendszeriink, jatszik
a tudatos tudatunk, jatszik az érzelmi tudatunk, de a nagy jatékosok
egymassal is fantasztikus jatékot jatszanak. Harménidban. Ez az optimalis
miikodés a férfiagyunk €s a né1 agyunk kozott.

Nagyon fontos, hogy tisztaban legyiink azzal, milyen tdmadaspontokon
lehet a I¢lekre hatni. Lehet a testi folyamatok szintjén. Megtanulhatjuk,
hogyan banjunk a fesziiltségeinkkel testileg. Megtanulhatjuk, hogyan
dolgozzunk a szimbolikus folyamatok szintjén. Megtanulhatjuk, hogyan
dolgozzunk az emlékeinkkel, €s tudatosan hogyan tegytiik le a terheinket.
Neé¢ha mar az is elég, ha egyszerlien csak kiszell6ztetiink: elmondjuk a
bajainkat egy megértd személynek, aki meghallgat benniinket. Mar ez

is lehet pszichoterapias hatasu, feltéve, ha a segitd betartja a legfontosabb
szabalyt, ¢s nem ad tanacsot. Aki l1épre megy, és tanacsot ad, az elvérzik
ebben a helyzetben. Miért? Mert ha jo tanacsot ad, a masik azért fog
haragudni rd, amiért okosabb, mint 6. Ha rossz tandcsot ad, akkor meg
azért, mert tévitra vezette. Tanacsot tehat nem adunk, mindenki a sajat
cipdje€ben, a sajat méreteben tud jol jarni. A pszicholodgia €s a
pszichoterapia alapszabalyként kezeli, hogy a masik emberben van a



megoldas, tehat nem mi oldjuk meg Ohelyette, hanem abban a

légkorben, amelyben szabadon tud beszélni, hagyjuk, hogy

felszinre kertiljenek a fontos dolgok, €s ilyen modon segitjiik, hogy maga
talaljon ra a lehetdségeire. Ez bizonyos esetekben kulcsfontossagu segitség,
hiszen aki nagyon szorong, az elbutul, és nem tudja azt sem, amit normal
koriilmények kozott tudna. Ezt nevezziik debilizalo szorongasnak. Oldott
légkorben, elfogadd kdzegben azonban lecsokken a szorongasszint, €s meg
lehet talalni a megoldast.

Ha ezt az oldott, elfogado kozeget képesek vagyunk otthon - példaul egy
parkapcsolatban - megvalositani, akkor akar hazilagosan is elérhetiink
kedvezd hatést. Uljiink le, és gyakoroljuk azt, amit az amerikai
kultiraban kolcsonds tanacskozasnak neveznek. Nem tanacsadas -
tandcskozas! Ezt hazastarsi kapcsolatokban parterapias technikakeént
hasznaljak. A modszer a gyakorlatban Uigy néz ki, hogy ha valami baj van
kozottiink, akkor leiiliink, €s adunk egymasnak hlisz percet. Husz percig
csak te beszélsz, aztan hlisz percig csak én beszélek. Egymas
mondandojaba nem szolunk bele, nem kritizalunk, nem mindsitiink, ezek ki
vannak zarva. Ha mindezt be tudjuk tartani, akkor egyszer csak
¢észrevessziik, hogy mit ad isten, barsonyosan tudunk egymassal
beszélgetni!

Zarszokeént elmondhatom: rengeteg a lehetdségiink arra, hogy magunkat
gondolkodasunkban atneveljiik, hogy a testiinket segitsiik ellazulni, és hogy
kihasznaljuk a csodélatos dlmodo tudatnak azt a tokéletességét,

hogy mindenfelé tud kommunikalni. A férfiagy és a n61 agy képes
egymassal gy kommunikalni, hogy nincsenek kozottiik zart ajtok. Ha
ugyanis a jobb agyfélteke ki van zarva, €s csak a racionalis tudat okoskodik,
abbdl sosem szarmaznak tidvos megoldasok. Az optimalis mitkodésiinkhoz
mindkettdre sziikség van, ahogy a Nap sem képzelhet6 el a Hold nélkiil, a
Jin Jang nélkiil, a nappal éjszaka nélkiil. Ezek az ellentétek €s parossagok
hatarozzak meg a vilagmindenség erdit, €s ezeknek mozgasaban mozdul a
vilag valamerre. Igy a mi belsé vilagunkban is a feminin és a maszkulin
principiumnak, valamint gyermekiiknek, a testnek az egymassal valo
kapcsolatat kell harmonikussa tenni. Ha ezt e harom vilag egymassal

valo 0sszebekitéseben elerjiik, akkor - ahogyan Jozsef Attila lizeni -



,,megvalosul gyonyorii képességiink, a rend", igy az 6sztonoket is meg
tudjuk szeliditeni odabenn.



Noiseég, ,,noi lelek" és a feérfi

Az élet fennmaradasa, de személyes boldogulasunk is azon mulik, hogy
megeértjiik-e a bioldgiai és kulturalis evolucio parancsat: kélcsonos
egymasrautaltsagunk torvényét... " ROY SCHAFFER

Mint az Eg és a Fold, a Nap és a Hold, az éjszaka és a nappal, olyan médon
allnak egymassal szemben a férfiak és a ndk, &m contraria sunt
complementa, azaz az ellentétek kiegyenlitik egymast. A fenti gondolatot
Niels Bohrtol, az atomfizikustdl kdlcsondztem, aki 1922-ben, amikor
Nobel-dijat atvette, ezt a cimet adta koszontd eldadasanak. Az ellentétek
olyan hatalmas fesziiltséget tartanak fenn, és olyan vonzerdt gyakorolnak
egymasra, mint amilyet a magnes két polusa, vagy a pozitiv toltésii
atommag ¢€s a negativ tolteésli elektronok. Tudjuk, hogy az

ellentéteknek eme fesziiltsege kiilonleges vonzerdt is teremt. A

nagy egyensuly ebben az erdrendszerben végiil is akkor all be, ha az
ellentétek kiegyenlitik egymast.

Amikor ndi €s férfi mivoltunkrol beszelek, akkor principiumokroél is szolok.
A férfi és a n61 teremtdelv a maszkulinitas €s a feminitas - két
vildgmozgato, {6 principium.

Ennek keretében mi, emberi 1ények, akik hordozo6i vagyunk ennek az
erérendszernek, pillantsunk amulattal a kiilonbozoségeinkre! Oriési
jelentdsége van annak, hogy ilyen kiilonbozonek teremhettiink, €s e
kiilonbozosegek barmi modon alakultak is ki az evolucid folyaman,
hihetetlen erdvel, energidval és hatdrozott funkcidval rendelkeznek.

A vezérgondolat, amire raszOvom mondanivalémat, egy etoldgiai tétel. Azt
hiszem, 6nok is egyetértenek azzal, hogy az élet fennmaradasa, de
személyes boldogulasunk is azon mulik, megértjiik-e biologiai és kulturalis
evolucionk parancsat, kolesonds egymasrautaltsdgunk torvényét.

Ezt mindvégig szeretném hangstlyozni: barmilyen ellentétek vannak is
kozottiink, nagyon rd vagyunk egymasra utalva. Els6 tézisiink e tekintetben,
hogy az ember alapvetden tarsas 1ény. Mar az anyaméhben is a szive alatt



hordoz édesanyank, s ettdl kezdve az életiink tarsas koriilmeények kozott
zajlik - e nélkiil nem is tudnank igazdn emberré fejlodni. Ha nem volna a
szeretd, védo, 6vo, gyamolitd személyi kapcsolatrendszer, akkor vajon
hogyan tanulnank meg emberi médon érezni, szeretni, oriilni,

ragaszkodni, feleldsséget érezni? Az elso életévben édesanyanktol szinte az
anyatejjel egylitt kapjuk meg ezeket a képességeket.

Ha mindezekben a kiindulo tételekben egyetértiink, akkor rogvest
megnézhetjiik, hogy egymasrautaltsdgunkban mi, nék és férfiak micsoda
teremtd boldogsaggal tudunk ratalalni a mésikra.

Egon Schiele: Szerelmespar

Erre gyonyorl példa Egon Schiele Szerelmespar cimii csodalatos képe. Az,
ahogyan a két szeretd sziv a szerelem mamordban egymasra talal, megidéz
egy kiilonleges és mindannyiunk szamara elfogadhato lelki €s érzelmi
torvényt: rendkiviil fontos, hogy képesek legyiink igy eggye valni a
szerelemben. Hegel azt mondja, ez a vilagész cselvetése, azért van, hogy
nemzz gyermeket, nevelj utédot - de mi tudjuk, hogy ennél sokkal t6bbrol
van sz6! Platén Lakomdjdra szeretnék hivatkozni. Igy szol a monda: Vala
az androgtin, aki ferfi és no volt egy szeméelyben, és oly boldog volt, hogy az



istenek irigyelték ezt a boldogsagot, ezért kettévalasztottak. Azota is
sziintelen, lazas keresésben férfi és no arra vagyik, hogy egymasra taldljon.
Alapvetden kiilonbozOok vagyunk: Amint azt Karinthy Frigyes
megfogalmazta:

Feérfi és no... Hogyan is érthetnék meg egymast, hiszen mindegyik mdst
akar: a ferfi a not, a né a ferfit. Az egymasra talalas, egyeteértes, 0sszhang,
szerelem gyonyoriiségében, az eggy¢ valasban azonban valoban létrejon a
monda szerinti nagy és 0si egység.

Az ,egymasban levésnek" ez a boldogsaga eldszor életiinknek oly korai
idején adatik meg, amikor még nincs tudatos raeszmélési lehetdsegiink,
micsoda gyonyoriség is ez. Amikor édesanyank 6lében vagyunk, és
mellébdl szivjuk a taplalo tejet, akkor €ljiikk meg ezt a fajta szimbiotikus
boldogsagot. Vannak pszichologusok, akik a szerelmi médmorra valo
torekvést ezzel az 6si, 6sztonds hajtoerdvel magyardzzak - sziikségiink van
arra, hogy ismét ratalaljunk arra az ésboldogséagra, amelyben az
¢desanyankkal egyek voltunk. Eggyé vélva az ¢ szervezetével, ontudatlan
boldogsagban uszkaltunk, €és ez adja meg az elso életév elso felének azt a
szimbiotikus kapcsolati boldogsagat is, amelyet mintegy visszaidéz az
orgazmus gyonyOrisége. Visszahivja azt az érzést, amikor

onfeledt boldogsagban voltunk egyek a masikkal.

A szubjektivitas mezejére lépve, meégis nd1 mivoltomban is szdzszazalékos
bizonyossaggal szeretném kijelenteni, hogy mind szeme¢lyes tapasztalataim,
mind tanulmanyaim amellett szolnak: van igaz szerelem. Mindiink
megélheti, de ehhez szabadsagra is szlikségiink van, nemcsak a férfi, de a
ndi oldalon is. Ennek alapvet6 feltétele, hogy bizalmat tudjunk egymasnak
adni. Ez a legtobb, amit adhatunk - még a szeretetet is foliilmulja.

Jozsef Attila szavaival szdlva: ez a talpig nehéz hiiség..., szovetség ez mar,
nem is szerelem. Megbizom a masikban, ezért szamithat ram, de a
bizalmamra is. Ez szamara mar-mar a szabadsag: az emberi vildgban valo
mozgas szabadsaga. Megkapom a bizalmat, tudom, hogy a masik
szamithat ram, tudja, hogy mindig vele vagyok, és mellette maradok. Ez a
feltétele annak, hogy a kdlcsonos szabadsag lehetévé valjék. Nem mennék
tovabb, mert nagyon kényes teriiletre jutunk, a kdlcsonds megegyezéssel
valo nyitott hazassag gondolatdhoz. Az a tapasztalatom - ugyanis nyitott



hazassagban €16 emberek pacienskeént keriiltek mar hozzam -, hogy egy
ideig ez miikodik, azutan osszeomlik. Nem tudjuk elviselni azt, hogy valaki
részint a mi €rzelmi kotelékiinkbe tartozik, részint valaki mashoz. Az ilyen
kapcsolatban egyébként a gyermek az igazi vesztes, aki nem tehet
semmirdl. Nekiink, felndtteknek sziviink joga, hogyan alakitjuk vagy
rontjuk el az ¢€letiinket, de a gyermekért mindenképpen feleldsséget kell
vallalnunk.

Vizsgaljuk meg most a két oldalt, a két nem egymashoz val6 viszonyat! Van
egy kiindulo tételem. Allitom, s6t bizonyitani fogom, hogy a férfi a
teremtés korondja!

Miel6tt még azt gondolnak, hogy ez a tétel sérti a né1 nemet, tiirelmiiket
kérem. Majd az eldadas végén igazat adnak nekem; és mindannyian
egyességre juthatunk abban, hogy valoban a férfi a teremtés koronéja.

Barcsay Jeno: A tokéletes ferfitest



Barcsai Jeno: Férfi és noi test

Vegyiik szemiigyre eldszor a testi, bioldgiai jelleget és kiilonbségeket.
Barcsay Jeno rajza példaul nekiink, néknek nem éppen a férfi szépségidealt
idézi, de a testnek a harmoniaja, a testi ardnyok mindenképpen elénk tarnak
valamit abbol az izmos, keménykotésii férfitestbdl, amelyre bizonyos
vagyak oly konnyen tudnak iranyulni, amikor felpezsdiilnek benniink a
hormonok, €s érzelmileg is megmozdulunk. A férfi és a no testi kiilonbsége
is jelentds.

Ismét Barcsayhoz folyamodtam, szép, nemes vonall rajzaihoz. Igaz, hogy -
amint a képen latjak - a no1 sz€pség idedl, a test abrazoldsa a mai
izlésiinknek nem felel meg, azért mégis jol jelzi azt a testarany-
elosztottsagot, ami bioldgiailag determinédltan megvan a noi test €s a
ferfitest kiillonbségében. Amikor arrdl panaszkodunk, hogy itt-ott kicsit
talan tobb a zsirparnacskank, akkor oriiljiink, mert az is 6sztrogént termel.
Még a kis zsirparnacskaink is azt segitik eld, hogy csak termelddjon az



Osztrogén, a n61 nemi hormon, hogy még tokéletesebb ndk legylink! A
ferfitestnek nagyobb az izomtomege, az izomereje - valoban eme
izomfelépitéssel a gyorsulasi képesseg, de a mozgas tevékenysege is
fokozott. Ha 6sszehasonlitjuk a ndével, a férfi képes egyszeri gyors fizikai
csucsteljesitményre, amint azt a sporteredményekbdl is pontosan tudjuk. A
nok testfelépitésiikbol adodoan nem képesek ugyanazt a teljesitményt
nyUjtani bizonyos sportagakban, mint a férfiak.

A ndi test kisebb izomtomegt, jellegzetes helyeken tobb a zsirparna. A
vizsgalatok tanulsagai szerint csokkent mozgasigényl, de én ezt mashogy
fogalmaznam. Ha megengedik a tisztelt tudosok, akiket idézek, a

csokkent mozgasigény inkabb a csokkent mozgastérrel

hozhat6 Osszefiiggésbe. Tiirelmesebben kell egy meghatarozott térben, a
csaladi fészekben feladatokat ellatni, hiszen mi tobbet vagyunk otthon, mint
a ferfiak. Kétsegtelen, hogy a helyek biztonsagat, az otthont is jobban
szeretjiik, mint a masik nem.

Eddig a testi kiilonbségekrdl targyaltunk, de milyen cerebralis, agyi és
mentalis, értelmi kiilonbségek vannak kozottiink?
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Joan Miro: A ferfi és a no



Miko6zben ratekintliink Miro A férfi és a né cimli, meghatéan sz€p szobrara,
amelyen a férfi bizony jelentdsen folé magasodik a ndnek, lathatjuk, hogy a
no 1s stabilan all. Nézziik csak meg, hogy az arnyék milyen tokéletesen jelzi
a viszonyt! Merre tekint ez a férfi? A ndre, és ezért a nd, akire néz, a
legfontosabb, a jelenlét nélkiilozhetetlenségeével.

Vizsgaljuk meg, miben is 4ll a férfi €s a nd cerebralis és mentalis
kiilonbsége! A ferfinak nagyobb az agykoponydja, nagyobb térfogatt az
agya, tomegesebb a homloklebenye, a bal agyféltekéje differencialtabb, de
sériilékenyebb is. Tudjuk, hogy a fiugyerekek késébb tanulnak meg
beszélni, és koriikben gyakrabban fordulnak eld beszédzavarok, dadogas,
hadaras. Ezek a gyengeségek az agyfelépités és az agyfunkcio
kovetkeztében allnak eld. Az ugynevezett centripetalis mentalizacio, vagyis
az ,,agyalas" inkdbb a férfiakra jellemz0: ez toprengd gondolkodas,
spekulacio €s eleggeé emocidhianyos racionalitas. A férfi és a n6
gondolkodasi stilusa egészen mas. A férfié racionalis, bal agyféltekés, ahol
fontos minden, ami objektiv. Ehhez képest a jobb agyfélteke, amire a
korpusz kallozumon, azaz kérgestesten juthatunk at, kevésbé tagas utat
kinal a férfiaknak, hogy az érzelmi tudathoz jussanak el. Kevesebb sav
adott az atjarhatdsagra, ezért sokkal nehezebben tudnak elérni az érzelmi
tudatnak a fiird6jébe - de ha egyszer atjutottak, szdmithatunk arra, hogy
tokeletes onatadassal meriilnek bele. Amikor azt mondja a feleség:
,,Dragam, elfeledkeztel a sziiletésnapomrol, még egy szal viragot sem hozol
nekem?", akkor a férfi a maga racionalis gondolkodasaval igy felel: ,,Nézd,
dragam, lehet, hogy elfelejtettem, de hiiséges vagyok, nem iszom, nem
dohanyzom, hazaadom a pénzt, mondd, mit kivansz még télem?" Valoban
ugy is érzi, hogy mindezzel tokéletesen eleget tett annak, amit téle a nd
elvarhat.

Nézziik meg azt is, hogy mik a jellegzetességek az 1Q, azaz az
intelligenciahanyados terén. Sok vita volt errdl is. Magasabb-e az [Q-juk a
ferfiaknak, ha balagyfélteke-dominansak, vagyis sokkal racionalisabbak? A
probléma-megold6 gondolkodés, a mentalis modelleknek, térképeknek a
kialakitasa kétségteleniil konnyebben megy nekik. De amikor az 1Q-
Osszehasonlitasra kertilt sor, akkor az dertilt ki, hogy 0sszességében
atlagolva nem magasabb a férfi 1Q, hanem az eloszléasa sajatos. Tobb a
kimagaslo képességili koztiik, mint ahogy tobben vannak azok is, akik a



peremre szorulnak. Ezt statisztikai tények tdmasztjak ala. A zsenidlisak a
kimagaslo teljesitménytikkel kétségkiviil befolyasoljak a kozvéleményt: a
ferfie az ész, szoktak mondani. A no6i oldalon az IQ atlaga nem
alacsonyabb, de egyenletesebb eloszlast mutat. A ndk kozott a kimagaslo,
zsenialis teljesitmény ritkdbb, viszont €ppen azért, mert elég egyenletesen
részesediink a mentalis képességekbdl, bizony elég jol allunk, nem
panaszkodhatunk. Kiilonosen erdsek vagyunk az érzelmi intelligencia terén.

Nézziik meg, hogyan rendezddnek el a néi oldalon a mentalis és cerebralis
képességek. Nagyobb ¢€s fejlettebb a kisagyunk. Aktivabb a kisagyi
anyagcsere, ¢s sokkal erdteljesebb a miikddés a korpusz kallozumon
keresztiil. Tudjuk, hogy az egyensuly, a harmonikus, esztétikus mozgéas
kisagyi vezerlesli. Mi hordozzuk tehat a mozgas esztétikumat, amivel
remélhetdleg elég vonzerdt tudunk gyakorolni a férfira, és elég csabitdak
tudunk lenni. Mi jar egylitt jobb agyféltekénk dominanciajaval? A
szerotonin anyagcserénk, de még a vérlemezkek szerotonin anyagcseréje 1s
sokkal magasabb. Ugyanakkor ez bizonyos szempontbol hatranyt is jelent:
éppen, mert a jobb agyféltekénk a dominans, ez a sériilékenyebb, ezért
érzelmi események hatasara, distresszben sokkal nagyobb emocionalis €s
hangulati kilengésekre hajiunk. Am, ha a férfiak bankoédnak is azon, hogy
mi, nék nem vagyunk eléggé stabilak és kiegyenstlyozottak, ez igy van jol!
Ha azok volnank, kedvesiink végteleniil unna benniinket, ezért sokkal jobb,
hogy ilyen ,terhet" jelentiink emocionalisan a szamara. A jobbagyfélteke-
dominancia €s a szerotonin-érzékenység azzal 1s jar, hogy néha rank tor a
mélabu, és olykor fajdalmasan értelmetlennek latjuk az €letet. Ha
belefaradunk a gondokba, akkor dnfeledten megesziink egy tabla
csokoladét, hogy édességgel noveljiik a szerotonin-szintet. Ez az
onvigasztalas bizony néha a ,,banathaj" szomora eredményéhez vezet. De
sebaj, amikor fogyasztjuk a csokoladét, rendkiviil jol érezziik magunkat, a
felesleget meg késobb leadhatjuk!

Az Osztrogén a nd1 nemi hormon, amely az ugynevezett ndies magatartast
szabja meg. Az ,,igazi", klasszikus no6i viselkedés a lagy, szelid, introvertalt,
visszahizodo attitlid. A tartozkodast, a visszahizddast, a harciassagnak, az
agresszionak (st azok latvanyénak is) a kertilését €s az ugynevezett
emocio-kézpontl copingot nagymértékben meghatarozza, hogy milyen az
Osztrogénszintiink. A coping megkiizdd magatartast jelent. Ha nem



tudunk egy helyzettel mit kezdeni, akkor az emocio-kézpontu coping
jellemzo. A férfi inkabb problémamegoldo, nekimegy a helyzetnek,
mindenaron aktiv, kiizd, és igy probal megoldast talalni. A n0 - az 6sztrogén
altal is meghatarozottan - inkabb belséleg megszenvedi a problémat, ¢s
ragddik rajta. Ez a fajta, beliil emociondlisan 4téld, de az elviselést segitd
coping kevésbé elényds, mint a megkiizdd, aktiv problémamegoldas. Am itt
szeretném megjegyezni, hogy abban az esetben, ha a probléma
megoldhatatlan (ezt nevezi Car! Gustav Jung igazi €letkonfliktusnak),
akkor nincs mas ut, mint az elvisel€s - ez pedig érzelemkozponti copingot
kivan. Az elviselés képességében mi ndk azért jeleskediink, mert beliil el
tudjuk szenvedni, megélni, tal€lni a remeénytelen helyzeteket is - a férfinak
viszont megoldast kell talalnia mindenaron. Ha nem tud elérejutni, €s
beletorik a probalkozasba, akkor a distressznek olyan fokat €li at, amely
mar szervi €s lelki onkarositd hatasokhoz vezet. A férfiak lelki harcmodora
is kozrejatszhat abban, hogy a negyvenes-otvenes ¢életéveikben az
infarktusrata oly magas. A férfi nem tudja a distresszt olyan csatorndkon
kezelni, mint a nd.

Ferenczy Karoly képénél érdemes elidézniink. Lirai mozdulatot latunk, a nd
gesztusaban, tartasaban is megmutatkozik az, hogy szeretettel viseltet
az ¢let dolgai irant.



Ferenczy Karoly: Maddardal

A férfias, maszkulin magatartasra Andy Warhol ismert képét, Elvis Presley-t
valasztottam modellként.

A mi harom-06t éves, maszkulin szerepeket jatsz6 fiugyerekeink is beallnak
ebbe a pozba, a férfiassag harcias pozaba. A tesztoszteron, azaz a férfi nemi
hormon altal is meghatarozott magatartas ez: kockazatvallalo, aktiv,
kalandkeresd, a visszavonulas helyett mindig a megkiizdést valaszté attitiid.
Ez az a problémamegoldé coping, amely a nemi hormonszint 4ltal
meghatarozottan a férfira jellemz0, s gyakori miivelése bizony visszahat a
férfi nemi hormonszint fokozésara is.

Andy Warhol: Elvis

Zardjelben szeretném megjegyezni: sokan tudjuk, hogy ezek az izmos
férfiak olykor bizonyos tesztoszteronnal kombindlt erdsitd, izomfejlesztd
szereket fogyasztanak. Ezek a szerek az agresszivitast fokozzak, és erektilis
diszfunkciot (merevedési zavarokat) idéznek el - akar impotenciat is. A
szervezet sajat, normalisan iitemezett tesztoszteron-miikodése csokken,
hattérbe szorul. Mi ennek az eredménye? Egy hatalmas izomtémeg,
agressziv, testi szerelemre képtelen 1ény. Azt hiszem, erre egyetlen ferfi
sem vagyik - aki szép, kiépitett testet szeretne, a raforditast inkabb tegye
meg fizikai erdfeszitésekkel, semmint potszerekkel.



Most nézziik meg a tesztoszteronszint €s a maszkulin viselkedés
Osszefuiggését! Mirdl van itt sz0? Ha faktoralizissel megvizsgaljuk, milyen
szemeélyiségvaltozast okoz a tesztoszteron, akkor azt latjuk, hogy a magas
tesztoszteronszinttel egyiitt jar az extrovertalt alkat, akit nyitott, dominans,
sOt cinikus attitlid, mard giny, szarkazmus, olykor akar gétlastalansag
jellemez. Az ilyen ember bizonyos szabalyokat konnyedén athag, ezzel
fligghet 0ssze az eredetisége, de még az a fajta allhatatossaga is - nevezziik
inkabb makacssagnak hogy a maga allaspontjabol gyakran nem enged.
,,Hogy a né mit mond, az mellékes, nekem igazam van!" Sokan ismeriink
olyan férfiakat, akik ha leteszik a garast valami mellett, akkor ott nincs
tovabbi apellata - s bizony a fitgyerekek villamgyorsan eltanuljak az ilyen
apai magatartast! Az impulzivitas, valamint a szenzoros inger- és
¢lménykeresés szintén elég mélyen benne van a férfi sejtjeiben, és nekiink,
noknek ezt tudomasul kell venniink.

EGYES PSZICHIKUS KEPESSEGEK KULONBSEGEI
FERFI

- avizualis t4jékozodas jobb;

- latasélmeny, terlatas jobb;

- jobb-bal oldal orientacio tisztabb;

- szokincsben és a verbalizacios miiveletekben (tempoban is) alulmarad
as;

- anokhoz képest az absztrakt logikai, matematikai képességek jobbak;

- zenei (szerkesztd-, karmesteri, zeneszerzOi) képességek jobbak;
,,tobbdimenzids" szervezés képessége;

- szerkezetattekintés;

- keésObb tanul meg beszélni.

NO



- téri tajékozodas gyengesege, de az észlelési sebesség nagyobb;
- részletek megfigyelési képessége jobb;

- jobb-bal orientacio bizonytalanabb;

- nagyobb szdkics, nagyobb, jobb verbalizacio, gyors szétalalas;
- szamolasi gyakorlat gyorsabb (kotott miiveletek);

- iz- és szagtijékozddas pontosabb, j6 az érzékelési képesseg;

- arcfelismerési képesség jobb (,,Gestalt");

- elébb tanul meg beszElni;

Ez annyit jelent, hogy az egyén nagyon érzeékeny a kiilonféle ingerekre,
1zgalomkeltd megérintddesekre, de akkor is nyitott, amikor taladlkozik egy
bajos szemparral, egy erOproba kihivasaval. Ha ezt elfogadjuk, akkor
¢lhetilink a taktikai lehetdségeinkkel.

Vizsgaljuk meg azt is, hogy a nemek ko6zott milyen kiilonbozdségek vannak
az egyes pszichikus képességekben! A vizualis tdjekozodas példaul a
ferfiaknal jobb. De miért is? Mert keresnitik kell, €s keresik is az

ingereket. Ez a szenzoros élménykereséssel dsszetartozik. A latdsélmény és
a térlatas képessége a férfiaknal jobb. A jobb-bal orientacid a férfinal
tisztabb. A komplex, attekinté mintazatok, modellek tervezésére a férfi
sokkal alkalmasabb. A n6khoz képest az absztrakt logikdban, a
matematikai képességekben €s a zenei talentumban is erésebbek.

No1 karmestert példaul elvétve talalunk, a férfiak azok, akik a dirigensi
funkcioban, az 6sszhangzat megteremtésében talentumosak. Ha egy n6
karmester, akkor arra is gondolhatunk, hogy férfias szerkezetli az
agyfelépitése. Ez a nemi hovatartozas szempontjabol nem kizart, egy
férfinak is lehet ndies agymukodése.

Mit taldlunk a n61 oldalon? A térbeli tajékozodasi képességiink gyengébb,
az ¢€szlelési sebességiink ellenben nagyobb, €s jobb a részletek megfigyeleési
képessége. A. jobb-bal orientdcio ugyan bizonytalanabb, de a verbalitasban



sokkal jobbak vagyunk: nagyobb a szokincsiink ¢€s a beszédtemp? is
gyorsabb. A nd a kommunikacion keresztiil apolja az emocionalitast a
kapcsolatokban, ezért nekiink inkabb megadatott a beszéd szabadabb
képessége. Ez hozzatartozik ahhoz, hogy a n61 nemiinkbdl

adodo gyokérfunkciodt teljesiteni tudjuk: a szeretet €s a kapcsolatok
gondozoi vagyunk. Taldn meég arrdl is érdemes szot ejteniink, hogy amikor
végigvessziik az egyes €rzékszervi csatornakat, a latast, a hallast, a tapintast
¢s hoérzekelést, az izérzest €s a szaglast, azt 1atjuk, hogy mindebben mi ndk
¢len jarunk, ezek ugyanis az érzelmi agy, a jobb agyfélteke funkcioi.

Kondor Béla Emberpar cimii képét valasztottam illusztracioként a férfi és a
nd kiilonbozdségeinek targyalasdhoz, hogy lathassuk a szerves és 1ényegi
Osszetartozast.

A nd ¢és a férfi szinte egymas arny¢kai, egymasba fonodva léteznek, egyek
az Osszetartozasban ¢s egymas kiegészitéseben.

Mert mi is jellemzi a férfit? A férfi sokkal magabiztosabb, nagyobb az
onuralma, a megkiizdoképessége, az autondmidja, a férfi tiirelmetlenebb is,



¢s sokkal inkdbb indulatvezeérelt. Az agresszivitas €s a dominancia
a Kondor Béla: Emberpar férfi oldalon meghatarozo.

A nd, mint mar kordbban utaltam ra a Ferenczy-kép kapcsan,
visszahUiz6dobb, introvertaltabb, félénkebb, hajlamosabb a szorongasra.
Mindezek a képességek termeészetesen csupan potencialok, nem feltétlentil
jelennek meg a konkrét magatartasban.

Giovanni Bellini: Noi akt

Most pedig nézziik a n6t magat, aki a sz&épség, az esztétikum forrasa és
hordozdja. Giovanni Bellini n6i aktja 1460-bol szarmazik, nyilvanvaloan
nem a mai szépségidealt jeleniti meg, mégis tokéletesen kifejezi, hogy a nd
az esztétikum hordozoja. A szépség visszatiikr6zodése a tiikorben az
onszeretés szimboluma, ahogyan az 0kori mondaban Narcissus a sajat
tilkkorképébe szeretett bele. A nonek fontos feladata, hogy szépsegevel,
esztétikumaval elérje €s elcsabitsa a férfit, aki mint tudjuk, vizuélisan
nyitottabb, és szenzoros ingerkeresd természetii. Vizsgaljuk meg, milyen a
nd archetipusa! A férfivagyak mélyén szunnyado6 n6 kerekded formakat
hordoz. Meglehet, hogy az adott kor szépségidedlja a tlibe fiizhet6 alkat,
kevesbé latvanyos domborulatokkal, mindazonaltal a férfi lelke mélyén a
vagy altalaban a gombdlyded formak lattan ébred fel. A n6 domborulatain
megakadd szemben az is tiikrozddik: sz€p vagy, mas, mint €n vagyok.



Szikar, kinovesektdl mentes, pusztan izmaiban szépséges a férfi. Akit
valaszt, az archetipikusan legyen hozza képest mas, hordozzon lehetbleg
kerekded és vonzo formékat. Mi 1s az archetipus? Olyan mély bevesddes a
sejtmemoriaban, amelyet genetikai kodként hozunk magunkban. Car/
Gustav Jung a XX. szazad elején azt allitotta: az archék benniink oriasi
erével miikodo energiacentrumok. Az archetipus az a fajta egyszeri, gyors
felismerés, amelyre varakozé idegrendszeriink egyszerre ratanul, és bevési.
Ha a valdsagban talalkozunk azon ingeranyaggal, amely az archetipus
megfeleldjét szallitja, akkor ezt egy €letre szoloan bevéssiik. Nem képeket
hozunk magunkban, hanem varakozast, befogadasi képességet. Gondoljunk
az anya archetipusara: ahogyan vilagra jon a kis 0jsziilott, €s talalkozik az
anyaval, imprinting, azaz mély bevésddés jon 1étre, olyanfajta
kitorolhetetlen tanuldsos tapasztalds, ami egy ¢€letre szol. A fiagyermek

is igy hozza magaval a fogadokészséget arra, hogy a gdmbolyli formak
vonzzak. A kerek kebelnek a vonzésa olyan hatassal van ra, a vele valo kora
csecsemokori talalkozas oly mély, hogy ez archetipust képvisel.
Csodalkozunk-e azon, hogy mi, anyak vagyunk a fiaink elsd szerelmei?

Mi adtunk testiinkbdl taplalékot csecsemonknek, és az elso szép forma,
amivel a gyermekiink taladlkozott, a kebliink gombolylisége, amelyet flunk
minden €érzékszervi modon birtokba vehetett. Nyilvanvald, hogy ez a korai
bevesddés kitorolhetetlen. Ebbdl kovetkezik, hogy minden fia, minden férfi
lelkében a kerek formdk irant mély €s elementaris a vonzodas. Ezért
mondhatjuk, Junggal egyetértve, hogy a n6 archetipusa a férfilelkek mélyén
kerek formékat hordoz.



Okrés Andras: Orok Eva
Erre talaltam ra Okris Andrds festményén, az Orék Eva cimii képen is.

Sz¢p, hosszu széke haju nd, a haja szemérmes takard. Egy érdekes doktori
disszertaciot kell a hosszu hajjal kapcsolatban megemlitenem.
Ovodaskortak korében végzett vizsgalat keretében lehetett valasztani a
legkiilonb6zdbb hajszinek é€s frizurdk kozott: vajon melyik tetszik a
gyermekeknek, és miért? Gondolhatjak, hogy a hosszu szoke haj nyert, a
tiindér Ilona. Az 6rok nd szoke, mint a tiindérek. Fontos az is, hogy a
hajnak legyen selyme, fénye. A tetszéslistan a szOke utan a fekete, majd a
barna haj kovetkezik, de mindegyik legyen hosszl! A hosszua haj a férfi
szdmara €érzelmileg fontosabb, jelentdsebb, tehat vonzdbb, mint a révid.
Hermann Imre, a kivaléo magyar pszichidter a megkapaszkodasi 6sztonben
irta le azt, hogy az embergyerek hozza magéaval a megkapaszkodas



sziikségletét. Ezt nyqjtja a haj, ezért 1s elementarisabb, mint pusztan
esztetikai értéke. Van mit simogatni, a gyermeknek van mibe
belekapaszkodnia. A megkapaszkodas maga a biztonsag. A hosszl haj
lehetdség: ha van, akiben megkapaszkodhat a gyermek, akkor van, aki 6t
¢letben tartsa €s taplalja. Ez a nagyon messzirdl jott €s nagyon korai,
valoban 0sztonszintll sziikséglet az, amely mindvégig fonntartja a haj irdnti,
késObb azutan mar esztétizalo vonzalmunkat.

A viz archetipusa is a n6hoz, az anyahoz €s a termékenységhez
kapcsolddik. Nézziik meg Degas Fiirdo utan

Edgar Degas: Fiirdo utan

cim képét. Jol jelzi azt, hogy a nd archetipusa miként hordja magaban a
tisztasagot.

A viz az ¢let szimbdluma, ezért a viz €s a nd szinte molekularis képzetként
Osszetartoznak: a viz életet tart fenn és hoz létre, akarcsak a nd. A
termékenységben kozos dsszimbolumok. Vénusz a habokban példaul azt
lizeni, hogy a nd, a viz és a termékenység nagyon mélyen

Osszekapcsolodik. A flird6z6 ndk, ha a Zsuzsanna és a vének torténetére
gondolunk, a meglesés izgalmat idézik. A még pici gyerek izgalma ez, aki a
mamat, a testvért meglesi. Nincs olyan emberi felnovekedési folyamat,
amelyben a kukucskalasoknak, megleséseknek ne volna szerepiik - €s ez igy



van jol! Mindiinkkel megtorténik, hogy meglessiik a meztelen testet ott,
ahol nincs engedélyezve...

Paul Cézanne: Fiirdozo nok

Cézanne Fiirdozo nok cimii képe az 0sszehajlo fak jellegzetes ivével

azt mintdzza, hogy ez a feérfivagy kapuja. Az intimitasba val6 bejutasnak

a fokozatait abrazolja ez a festmény, amint azt maga Cézanne is leirta
értelmezésében. Minden férfi szeretne bejutni a vagy kapujan tulra,
amelynek mentén a meztelen noéi testek lathatok. Ezért a kép a legdsibb
ferfifantaziat hordozza. Nemcsak meglesni, latni a fiird6z6 ndket, de bejutni
a szent kapun, ¢és ott lenni a n6 legintimebb vilagaban.

Mi mar felnovekedésiinkben, a jatékainkban is nék vagyunk, ahogyan a
fiagyerek is spontan valaszt jateékahoz példaul puskat. Nemcsak mi tanitjuk
Oket arra, hogy jatsszanak példaul autoval vagy karddal, hanem az
0sztonos, a legelsd valasztasban is ez érvényesiil. A fiagyerek inkabb harci
eszkozoket vagy jarmiiveket valaszt elsd jatékanak, mi, nék viszont nagyon
koran megtanuljuk, hogyan kell egy oleléssel karba venni, szeretni és
gondozni valakit, s ezzel nemcsak az anyasagra, de a ndiségre is
folkesziiliink. Ezért babat valasztunk jatéktargykeént is.

Degas kis tancosndje kifejezésre juttatja azt, hogyan nyilik ki a nd a
lanyban. Mar bimbdzik a melle, zsendiil a



Edgar Degas: A kis tancosno

ndiessége, felsdtestének kecses tartasaval ki is emeli az igéretet, mikdzben a
laba még osszezart. Ez a kép az esztétikus, korai n61 csaberfnek nagyon
sz¢ép kifejezeése.

Tudjuk, hogy a szépség kifejezési formai koronként valtoznak, egy azonban
allando: a kebel megjelenése azonnal odavonzza az erdsebb nem figyelmét,
de az arc baja ¢és a tekintet fénye is jelentds hatast tesz a férfira.

Erre vonatkozoan kisérletet is végeztek: mi az, amit a férfiak

eldszor észrevesznek? Kitalalhatjuk, hogy a kebel. Az 6rok n6 tudja

ezt. Vannak pillanatok az életben, amikor mi, ndk vagyunk hatalomban. Am
azzal a hatalommal, amit a férfi szerelmi leigdzasa jelent, a tapasztalat
szerint ritkan éliink vissza, inkabb a siker 6romét élvezziik. Ez Balassi
Balint soraiban 0szintén szolal meg:

Juliamra hogy talalék,



Orémemben igy koszonék,
Terdet-fejet néki hajték,
Kin ¢ csak elmosolyodék.

Ez az a ritka pillanat az €letben, amikor azt iizeni az elmosolyodas, hogy ,,a
hatalmamban tarthatlak". A par 6rome azonban kodlcsonos.

A férfi titkos 4lmardl lizen Picasso A festo modellje cimii képe. A nd a férfi
alma, ¢s a mindenkori vagy titokzatos targya. Ez szolal meg Verlaine
soraibol is:

Almodom egy norol akit nem ismerek,
Forro és kiilonos, dldott, nagy Latomas,
aki sohasem egy, aki sohase mas,

aki engem megért, aki engem szeret.

A nd az, akire a férfi érzéki vagyai irdnyulnak. Az érzéki vagynak eme
megjelenitésében Fuchs Az egyszarvi hazassaga ciml képe azért kifejezo a



szamunkra, mert az elemi 0sztont, a sovar vagyat jeleniti meg. Ez szinte
mar evolicios meghatarozottsagu. Mert megorjit a patkanypuha éj, az
asszony nélkiil gyotré szenvedély - irja Jozsef Attila. A meghdditas, a
behatolas, az elnyerés, a szexualis hatalom megszerzésének vagya - ezt az
érzeki, mély 6sztonszintl relaciot tudja kifejezni ez a kép.

Picasso: A festé modellje

Ernst Fuchs: Az egyszarvu hazassaga

De megjelenhet a nd a végzet asszonyakeént 1s. ,,Lam a fej, ami egykor
valahova tartozott! Most a test fejtelen." A férfi ,,elveszitheti a fejét", a n6é
pedig, aki lefejezhet, kifejezhet és befejezhet, aki ezzel a hatalmaval olykor
visszaélhet, ilyenkor lesz a végzet asszonya.

Kondor Béla megjelenitésében ilyen a ,,fallikus nd", aki a férfit szexualisan
leigdzza, birtokba veszi, majd pedig visszaél a helyzettel, és férfi
mivoltaban megalazza. Ezek azok a pillanatok, amelyekrdl a n6knek egy
¢letre meg kellene feledkezniiik: a férfit nem szabad megaldzni, nemi



méltdsagaban ¢és ferfiszerepében ellehetetleniteni! Kondor Béla képén is
latjuk, hogy a férfi csontvazkent all, huistol megfosztottan, kicsontozottan. A
legrosszabb, amit egy férfival tehet a n0, ha maszkulin potencialjaban
aldzza meg, ha megfosztja attol a tudattol, hogy 6 érték a né szemében. Aki
ferfiként ezt megéli, az sajat tehetetlenségének tudatdban az impotencia
allapotaba juthat. Ugy gondolom, hogy rank nézve is kartékony dolog
megfosztani magunkat valamit6l, ami egyébként kedves a sziviinknek. A
ferfi megalazasa ugyanis egyben a n6 vesztesége.

Roy Lichteinstein: Maybe

A nd a maga nembeli lényegében szorongd 1élek. Mar volt arrol szo, hogy

a nemi hormon kovetkeztében potencidlisan szorongasosabbak vagyunk, s

a Maybe cimii képen is ez jut kifejezésre: ,,Lehetséges, hogy valami baj
lesz, hogy nem tudok ebbdl a helyzetbdl elmenekiilni?" Azt hiszem,
tokéletesen jol megmutatja a kép azt a nét, aki a szorongéasok

mélypontjan riadtan keres valakit. ,,Ki fog megszabaditani ebbdl a szorongo
¢s bizonytalan helyzetembdl?" - lizeni a férfinak, aki a tAmaszt, a
biztonsagot jelenti szdmara.

Szoljunk arrol is, hogy mit tehet veliink az oralitdsunk, nemcsak a
beszédben, hanem az evésben is. Csak az tud igazan etetni és jo iziieket
fozni, aki enni 1s szeret. Igen am, de ha ratekintiink a képen lathato
konzumasszonysagra, azt hiszem, rogvest latjuk ennek veszedelmeit.



Eszem, mert elment az eszem,

Etetek, és csak igy szeretek, szeretlek, hat etetlek.
Senki se szeret, senki se etet,

magamat taplalom,

igy varom halalom.

Dunna Hanson: Super-market Lady



Henri Matisse: Kekruhas no

Azt hiszem, ez a versike remekiil kifejezi azt, ami keriilendd. Visszautalnék
a szerotoninszint emelését szolgald csokoladéfogyasztasra - hajat ndoveszt
az 1s, ha onvigasztalasbol essziik. Vigydzzunk hat arra, hogy ez a fajta oralis
késztetés mértékletes maradjon. Egyébként tapasztalati tény, hogy amikor
kiegyensulyozottak vagyunk és jo a kedélyallapotunk, akkor

kevesebbet esziink, és nem kell banat-hajnovesztéstol tartanunk.

Matisse képén keresztiil szeretném megmutatni a legfontosabb ndi szint: a
kékséget. Ha a képet megforditanank, egy tulipan latvanya lenne
szembeotld. A lagy, lirai, sziromszeri formak is a nét idézik. A ndi szinek a
természet szineit - a kéket €s a zoldet - mintazzak. Vajon miért csempézik ki
a mutoket is kék és zold csempével? Mert ezek idegrendszerileg

1s megnyugtato szinek. A nd szinei lizenetet hordoznak a férfi és az egész
vilag szamara: ,,En vagyok szamodra a megnyugvas zaloga, békét hozok a
szivedbe."

fme, a fehérség, a tisztasag és anyasag szimboluma, amelyet A4 toledéi fehér
Madonna jelenit meg szamunkra.



A toledoi fehéer Madonna



Picasso: Anya és gyermeke

Az anya archetipusa a Szilizanydban mintazott anyasag, a szentségnek ¢s
tisztasagnak a szimboluma. Nézziik meg, hogy egy jelenkori
anyaszimbolum, Picasso Anya és gyermeke cimii képe hogyan is jeleniti
meg ezt a kapcsolatot: a két 1ény az dlelésben szinte eggyé valik.

A Picasso-kép tokéletesen kifejezi, hogy az anya kizardlagosan

a gyermekére koncentral. Mi, n6k, nagyon oda tudunk figyelni valamennyi
részletre - sziikségiink is van ra, hisz gyermekiink minden rezzenése jelzés.
Ha felsir ¢jszaka, azonnal felébrediink, mikozben €letiink parja nyugodtan
alszik mellettiink. Ez a fajta érzékenység, ez a csodalatos képesség minden
anyaban miikodik. Ilyen szorosan tudunk egyiitt lenni a gyermekiinkkel
akkor 1s, ha éppen nincs kozvetleniil a karunkban.

Most pedig nézziik meg az anyasag €s a ndiség 0sszekapcsolt szimbolumait
Chagall Anyasag cimii képén! Miért idézem ezt ide?



Marc Chagall: Anyasag

Mert szeretném bemutatni, hogy vannak olyan 0sszimbolumok, amelyek
rogvest az anyasag képzetét keltik. Amikor azt mondom, hogy tehén, mi jut
az esziinkbe? Az, hogy tejet ad. A tejet adés €s a szoptatds fogalma
osszekapcsolodik. Ha szimbolumelemzést készitiink, akkor kitlinik, hogy a
tejet ado emlost lelki melységekben az anydval azonositjuk. S ime, a
Chagall-képen megjelenik a nd, mint tejet ado, €ltetd 1ény, egyben latjuk

1s a méheében a gyermeket, aki odabenn novekszik, mikozben a ferfivagy
madar alakban kozelit hozza.

Létezik még a mi n6i spektrumunknak olyan eleme is, amelyet minden férfi
megtapasztalhat. Ehhez lllyés Gyula sorait idézziik: Segits at
asszonytiirelemmel elmuldasomnak szegyenén. Egy hatarhelyzetrdl van szo, a
halélrol, ahol a n6, mint kisérd, védo, oltalmazo, szeretetet ado 1€ny, magat
a biztonsagot jelenti mindaddig, mig a Magna Materhez érkeziink. Minden
Pi¢ta ezt lizeni, Michelangelo szobra pedig ennek tokéletes megtestesitdje.

Lépjiink kozelebb a mindennapokhoz! Eletiink parja megbetegszik,
influenzas, ,,halalos beteg". Allapotanak iizenete: sulyos! Ez felhivast jelent
arra, hogy gondozzuk 6t, torddjiink vele, gondoskodjunk rola. Ez igy van



rendjén, mert a férfiak altaldban nehezebben viselik az elesettségi
allapotokat, a diszkomfort érzeéseket. A ndk teherviselobbek, az emocionalis
coping készség révén jobban toleraljak a lelki bajokat. Egy férfi, ha beteg,
mindig segitségre szorul - ezt fogadjuk el. A helyzet megvaltasa, ha
szeretettel vessziik koriil, ellatjuk, gondoskodunk rola. Ilyenkor rogton
enyhiilnek a tlinetek.

Induljuk el ismét az intim parkapcsolat iranyaba! Nem titkolom, hogy igen
nagyra tartom nemiink sokféle pozitiv képességét, amelyek akkor tlinnek
eld leginkabb, ha jelen van a mdsik, a férfi. A no élete a

parkapcsolaton nyugszik, €s azon at zajlik, ebben tud boldogsagban
kiteljesedni. A ndnek ¢és a férfinak ko6zos 1génye, hogy a masik szeresse! Ez
az lizenet egyértelmil, &m az elvaras mar kiilonbozik, hogy a masik miként
szeressen! A ndk azt kivanjak: ,,Gondoskodj rélam, hallgass meg engem,
¢s mondd Ujra meg Ujra, hogy szeretsz." Ezzel szemben mit kivan a férfi?
,Keérlek, bizz meg bennem, értékelj engem, és fogad; el olyannak, amilyen
vagyok!" Pszicholdgiai vizsgalatok bizonyito erejii eredményei igazoljak
ennek érvényét. Gondoljuk el, vajon mennyire tudja a férfi szolgélni a
vagyainkat, €¢s mi mennyire tudjuk az 6 mély vagyait elérni, szolgéalni. Mert
a no a férfitol varja a biztonsagot, az erdt, a védelmet, a tdmaszt, a
szeretetek a szerelmet, a gondoskodast. Amit folsoroltam, mind a biztonsag
fofogalmaba stirithetd. Ezzel szemben a férfi egyetlen, biologiailag is
megalapozott mély vagya: a teljes szabadsag. ,,Legyek kotetlen €s szabad,
még a hliséget is Onként vallaljam, és semmiféle béklyd ne kdsson glizsba",
kivanja a férfi, aki még azt is szereti meghatarozni, hogy mit tegyen a no.
Ez a dominanciaigénybdl is fakad, ami viszont a férfi nemi hormonszinttel
van szoros 0sszefliggésben. Tudomaésul kell venniink, hogy a

férfi egészségeéhez megfeleld tesztoszteronszint tartozik, ezért a
dominanciat is el kell fogadnunk, legfeljebb a kifejezési forma lehet
valtozatos. Az pedig, hogy az egyiittéles, egymashoz illeszkedés miképp
formalddik ki, mar a csaladi, parkapcsolati dinamika fiiggveénye, belso
megegyezesek kérdése. Arrol azonban meg lehetiink gy6zddve, hogy a
férfinak mély sziikséglete, hogy érezze az erdt, a f6lényt, a biztonsagot, a
dominanciat, ilyen értelemben a biztonsagot. Mindkét fél a biztonsagigény
talajarol mozdul el egymas fel€ - a biztonsag tehat alapvetd sziikségletiink.



AZ EGYMAST KIEGESZITES (KOMPLEMENTER) MODELLIJE
SZERINT

A kiilonbségek a férfi és a né evolucios magfunkcigja altal
meghatarozottak

FERFI MAGFUNKCIO

- felkutatas, expeditivitas;

- meghoditas () ingerek keresése);

- vetélkedés (gyozelem);

- behatolas;

- termékeny(it0) torekvések (szex!);

- otthon biztonsaganak védelme a kiilvilagtol.
NOI MAGFUNKCIO

- kitarulkozas;

- bevonzas (csalogatas);

- befogadas;

- megtermékenyiilés (szex!);

- tirelmes kihordas";

- a ,,falakon beliil" érzelmi otthon(ossag) teremtés.
(C. G. Jung)

Az egymast kiegeészitd, komplementer modell értelmeben a ferfi és a nd
,magfunkcigja" a biologiailag meghatarozott nemi szerep, ennek
megfeleléen minden olyan tulajdonsag, alapvetd képesseg, amelyben



generativ funkcionk megvalosul. Mi is a nd {6 feladata az életben, amire
szervel folkésziilnek? Amint azt Carl Gustav Jung svajci lélekgyodgyasz
elénk tarta, a befogadas €s a gyermek kihordasa. Ez a ,,magfunkcid". Fejet
kellene hajtani az ¢€let tovabbvitelének térvénye eldtt, hiszen szervezetiink
is arra készil f6l, ami a magfunkciot szolgalja. A nd tolerdns, a fesziiltséget
hosszan tiiri, és a hosszu kivarasra, terhelésre szervezetileg is felkésziilt,
mert kilenc honapon at hordja a magzatat. A néknek rendelkezniiik kell a
magfunkcid értelmeében azzal a képességgel, hogy sugarzé modon tudjak
bevonni érzelmi atmoszférajukba a férfit, tudjanak érzelmi hatassal lenni ra,
vonzani, csabitani. A n0 nembeli beteljesiilése az anyasag. Ha a férfi a vagy
bodulataban utddot nemz, akkor kovetkezik az aldott képesség: a tiirelem, a
kivaras, a kihordas, a graviditas nehézségeinek elviselése, vagyis a noi
magfunkciok. A férfi oldalon azokra a képességekre van sziikség,
amelyekkel a né megszerezhetd. A férfi bioldgiailag megszabott
képességeihez szervesen hozzatartozik a keresés, a felkutatas, mint ahogy
természetesen a vetélkedes is: ,,Megvivok a paromért, megszerzem, akar
egy masik ellenében is!" A termékenyitd torekvés a bejutashoz,
behatolashoz kivan elérni. A férfi arra torekszik, hogy bejusson a nd

titkos kertjébe, szerelmi birodalmaba, €s legyen ott befogadott. A szent
pillanatban a megszallo, a meghdditd gyonyorteli aktusban bdségesen
atadja génjeit, megtermékenyiti a nét. Az aktus egyszeri, nagy, gyors,
exploziv teljesitménye a férfinak. Altaldban véve is ez a magfunkcio
jellemzi, Gigy fizikai erdkifejtésben, példaul sportban, mint szellemi
explozioban, vagyis példaul kreativ felfedezeésben, intellektudlis
csucsprodukcioban. Ezek természetesen nem valamiféle felsébbrendiiseget
jelentenek, hanem a lehetosegek massagat a n6hoz képest.

Egyik oldal sem teljes a masik nélkiil, hiszen egymasért virulnak ki
képességeink. A szépirodalom errdl tobbet tud mondani azaltal, hogy
¢rzelmi megszo6litod csatorndn hat rank.

Milyenek is vagyunk mi, nék, amikor kinyilik benniink a szerelem?
Ilyenkor valik nyilvanval6éva a né1 magfunkcio, amire vagyunk: az érzelmi
magneshatas, a vonzas, a befogadas, a gyermek tiirelmes kihordésa, a
gondoskodas, az otthon igérete. Puskin Tatjandjanak Anyeginhez

irt levelébdl sokat megtudhatunk errdl. Mi, n6k magunk mell¢, {fole
helyezziik parunkat, hogy védjen €s szeressen minket.



Nem te vagy itt drnyék-alakban

s nézel ream e pillanatban

az dttetszo homdlyon at?

Nem te hajolsz parnamra éjjel,

suttogsz: szerelemmel, reménnyel

enyhited lelkem banatat?

Ki vagy? Orangyal vagy te, féltém?

Vagy artom és gonosz kisértom?

Dontsd el hamar, hogy ldssak itt.

Lelkem talan csak vagya csalja,

tapasztalatlansag vakit,

s az egi kéz maskent akarja...

Hat jo. Sorsom gyanutlanul

gyondsommal kezedbe tettem,

elotted konnyem hullva-hull,

konyorgok: védj, orkodj felettem...

Ez az alarendel6dd, szeretetten odatartozas, amely hatartalanul atadja
magat, nem felve, hogy dnmagat kiszolgaltatja, és rabizza magat a férfi
szeretetére, ez a tiszta ndiség megnyilvanulasa. A férfi oldalon ennek
komplementere a magfunkcio: a felkutatés, a birtokbavétel, a behatolés, a

nemz¢Es, a teremtés aktusa. 7oth Arpad Tarcamban egy kép cimii verse
meghatoan iizeni ezt nekiink, néknek.



Miért jo: meleg szemedbe nézni hosszan?

Miért jo: meleg, kis kebeledre buni?

Miért jo: meleg, telt combodtol reszketni?

Mily jo is: elfaradtan oledbe ereszkedni,

Mily jo: langy lehelléssel gyenge borodre funi,

Erezni kicsi térded, amint borzongva moccan.

E két sovar, ego szem vegigragyogja vallad,

O, mint két nyomori és félénk tolvajlampads,

Mely csak téged kutat éjben, maganyban s buban.

fme, az 6si hianyérzet, keresés és vagy, amely a hoditobol leigazottat, a
szerelemben anyai oltalmat (is) keres6 férfibdl a szeretet melegébe buvo
kisfiat formal. Ez pedig még hadd fokozodjék tovabb, s testesedjék ki ugy,

ahogyan Jozsef Attila Oddjaban megeijté modon szol. A Mellékdalban a
ferfi, aki vagyakozik a nore, az otthon, a biztonsag €s a szeretet felé halad.

(Visz a vonat, megyek utanad,
talan ma meég meg is taldllak,
talan kihiil e langolo arc,

taldan csendesen meg is szolalsz:
Csobog a langyos viz, fiirodj meg;
ime a kendo, toriilkozz meg,

sil a hus, enyhitse étvagyad;,

ahol én fekszem, az az dgyad.)



Amit a koltd az érzeéseibdl kifejez, az minden n6 egyetemes dicsérete, mert
mi képesek vagyunk mindezt nytjtani a férfiak szadmara.

Mindeddig a nembeli 1ényegiinkbdl fakado pszichikus kiilonbozdségeinket
elemeztiik, €s arra a kovetkeztetésre juthattunk, hogy nagyon egymasra
vagyunk utalva. Akkor mi itt a baj, ami miatt n0k ¢€s férfiak oldalan
egyarant oly sok boldogtalansaggal taldlkozhatunk? Dabbs fogalmazta ezt
meg szamomra a legvilagosabban. Szerinte evollcios €s kulturalis
fejlodésiink konfliktusa a ,,paradoxonba szorulas" a férfi és a ndi sorsban.
Hogyan all ez el6? Magyarazatat a félreértett, rosszul értelmezett
emancipacidban lelhetjiik fel. Eredetileg a ndk a valasztdjogért kiizdottek,
nem az uniformizacioért, amelyben egy nének életvezetésében, munkajaban
ferfiva kellene valnia, hogy azonosan értékeljék. Ha az ,,emberi norma" a
ferfi ertek, akkor a n6 atveszi a férfi szerepeit, igy ,,kevesebbé" teszi a feérfit.
Gydzelme mégis csak vereség lehet. A férfira olyan feladatok harulhatnak
peldaul a csaladi munkamegosztasban, amelyek a mellette ,,férfisorsot"
vallalé n6tdl szarmaznak at ra. Az egyre ndiesebbé valo férfiak és egyre
férfiasabba valo ndk vilaga az uniformizalodas rémképét vetiti eldre,
amelyben az ,,egyenrang" a szerepek 0sszemosasabodl kovetkezd nemi
szerepfosztottsdg. Ez kétoldalu veszteségkeént jelenik meg. Veégiil mar csak
a nemz¢s marad a férfi sajat szerepkore (ha képes rd), €s a
megtermékenyiiles, a terhesség a n6¢ (ha képes ra). A tobbi uniformizalt,
koz0s.

Jeleniinkben az értékvilag vezetd mércéje a ,.teljesitmény", a termelés
fokozasanak céljabol. A fogyasztoi tdrsadalom nemi kiilonbségektol
fuiggetleniil a munkat és annak produktumat allitja a kozéppontba, mint
vezeto érteket, mikozben a ,,joléti tarsadalom" hedonisztikus lizenetével
(,,Legyen neked jo, mert megérdemled!") araszt el benniinket. A
férfiszerepek €s mércék altalanosak, férfira-ndre egyarant érvényesek.
Ko6z0s elvaras a siker, a ndvekvo eredményesség, a versengés €s a
gyOzelem. A férfiak , férfiassagdnak", teremtd erejének
karbantartasdhoz elismerésre, megbecsiilésre, a sikerekben valo
tamogatasra lenne sziikség. Csak igy volna egyensulyban a potencia
(tesztoszterontermelés, szexualis €s munkaképesség). ,,Harcolj, dolgozz,
kiizdj!" - sz6l a parancs. A magas kockazatvallalas okozta stresszallapot, a
kudarcfélelem, a teljesitményhajsza €s a versengés viszont éppen a



maszkulin erOket sujtja. A n6 rendkiviil sokat segithetne, kompenzalhatna a
ferfi ,,megrendiilt" helyzetét, de az 6 paradoxonba szoritottsaga ezt nem
engedi. Tole is ferfiteljesitményt varnak el, legalabbis ezt jutalmazzak,
értékelik. A nembeli Iényeg (anyasag, csaladépités) funkciodi

nem képviselnek tarsadalmi értéket. Férfisorba szomorodik a versengd Iény,
feminista lehet beldle. Az esélyegyenldségi kiizdelem is rossz vaganyra fut,
ha ez nem az altalanos, huméan méltdsagért, egyenértékiiségért harcol,
hanem a n6 férfimércékért és -értekekeért verseng.

Dabbs szerint a n6 paradoxonba szoruld helyzetében tobbszordsen
veszélyeztetett. Egyrészt a jobb agyféltekei sériilékenysége miatt
szorongasosabb, és sokkal erdteljesebb emocionalis megklizdésmodokkal
1étezik a vilagban.

Lattuk, a n6é nembeli Iényegébdl fakado f6 funkcioja, hogy az anyasagban
akadalymentesen talalhasson ra osszes talentumara, amelyet szabadon
kibontakoztathat, elképzelése, akarata, tervei, vagyai szerint, €s nem
valamiféle kiils6 kényszer hatasara. Joga volna, hogy szabadon donthessen,
az anyai funkcio6t se hagyja ki az életébdl, €s ne is allitsa hattérbe.
Napjainkban a csaladdtervezésben gyakran hangzik el a kovetkezd mondat:
,Még varok par eévet a gyereksziiléssel, mert biztositanom kell a
helyzetemet, az egzisztencidlis pozicidmat - ha ezt nem teszem meg, akkor
esélytelen vagyok a szakmai karrierben." A telekommunikécid is oriasi
hatast tesz a kozgondolkodasra, a vilagképiinket alattomosan €s manipulativ
modon képes megvaltoztatni. Olyan ndi és férfiiddealok képét sugallja,
amelyeket gyermekeink magukra nézve kotelezOkeént szivnak be. Ez a hatas
a lanygyereknek is azt az lizenetet kiildi, hogy legyé¢l olyan sikeres, mint
egy férfi! Ebbdl alakult ki a szinglikultura. Csdnyi Vilmos etologus irta le,
hogy az ugynevezett egytagl csoportban sajat magunk partnereive valunk.
Ertékét veszti az a fajta kozosség, ahol nagyon fontos, hogy a nemek
hatdrozottan, szerepszinten is kiilonb6zok legyenek. A szingliség

lizenete, hogy nincs sziikségem rad, zavarsz engem az érvényesiilésben. Ha
az ¢letemben, a kozelemben vagy, akkor rivalis lehetsz. A ,,keménylelk(i"
nd maganya mégis fajdalmas egyediillét. Mikozben egyediilallo életre
rendelkezik be, és lenézi a ,,gyenge férfit", a lelke mélyén vagyddik az igazi
tars utan, de gy érzi, nem talal szovetségest.



Kartekony iizenetek aradnak felénk: 1égy onérvényesitd, és csak akkor
¢rezd magad jol a bOrodben, ha mar vagy valaki a vilagban. Az ember
felelmetesen egyediil maradhat! A konzumkultura lizenete, hogy ,,legyél
tobb anyagiakban, pozicidban" - am ez a fajta versenyszellem a nemek
kiilonbségeit torzitdoan elmossa. Vissza kellene hoznunk a k6zosség, az
egyiittesség kulturdjanak megbecsiilését és szeretetét. Ha megnézziik a
magyar tarsadalom csalddszerkezetét, akkor nagyon sok olyan

csonka csaladot latunk, amelyekbdl az apa hianyzik, vagy olyannyira
,onérvényesit", hogy alig van otthon. gy nincs a gyerek szamaéra kozvetlen,
természetes €s szeretetben fogant apaminta. Szeretném 6noknek
hangsulyozni, hogy azzal azonosulunk, akit szeretiink! Egy idegen is

lehet ideal, példaul egy énekes vagy szinész, de mas a szerepe 1élekben,
mint a vérszerinti apadnak. Lehet bennilink gércsds akards, hogy valakivé,
valamilyenné valjunk, de az a valodi, az 6ntudatlan azonosulas, amikor a
sejtjeinkbe beleivodoan vagyunk olyanok, mint akire folnéziink, aki szeret
¢s elfogad benniinket. Nagyon j6 kezdeményezésnek tartom, ha a
fingyerekeknek mar az 6vodaban is tanitanak bizonyos kiizddsportokat,
ezaltal edzésbe fogjak maszkulin kiizdGerejiiket, és ha mar az édesapaval
nem birkdzhatnak, megtanuljak a szocializalt, etikus kiizdési modot.

Manapsag divatos, hogy a nék dntudatosan kijelentik: szingliként is
akarnak gyereket. Mi ennek a kovetkezménye? Ha a gyerek lany lesz, akkor
anyjatol amazon szerepet tanul, azutan majd hona ala vesz egy lanylelkii
fiat. Ha fiu lesz, akkor egyoldalu anyafiiggése akadalyozza eredendo
maszkulin szerepének kibontakozéasat. Ezeket a problémakat el6bb-utdbb
komolyan kell venniink, hogy megoldast talalhassunk rajuk.

Térjlink vissza ndi kulcsszerepiinkhoz! Ha mi, néként nembeli
lényegilinknek megfeleld szerepbe tudunk jutni, azaz anyak lesziink, akkor
ezzel a funkcidval mar kirdlyndkké valunk. Teljesitjiik azt, ami az
¢letiinknek - annak reprodukcidjaval - a legmagasabb értelme és képessége.



Max Ernst: A kiraly jatszik a kirdalynovel

Nézziik meg Max Ernst A kiraly jatszik a kirdalynovel cimii képét!

Ha ratekintiink a parra, a kirdly és a kirdlynd egyiitt, mindkettd a maga
nemében, a maga emberi méltosagaban fenséges. Ha pedig Henry

Moore Kirdly és kiralyné cimii gyony0rii szobrara néziink, szintén azt
latjuk, hogy a ket alak nagysaga, meltosaga nyilvanvalo

egyenrangusagot sugaroz. Ez az egyenrangusag a feleldsségvallalasban is
kifejezésre jut. A szeretetnek a leglényegesebb megnyilvanulasa, hogy
joban, rosszban feleldsséget vallalunk. Ha ez hianyzik, akkor 6sztonvezérelt
osszesodrodasok vezérlik a kapcsolatokat. Ezekben nincs eskii, nincs
elkotelezddés, nincs feleldsségvallalas.

Mik azok a kotelekek, amelyek megtartjak a vilagot? Vajon elképzelhetd-e
olyan boldog élet, amely mindig a vagyak kielégitésének irdnyaba halad? A
konzumkultira ugyanis ezt sugallja. A régit dobd el, ne javitsd meg,

van masik! Mi viszont az értelem eszkdzeivel ra tudunk tekinteni arra, hogy
mit tesznek vellink, ezért ne hagyjuk magunkat manipulélni!

Magunk dontiink a sorsunkrol, ember médra, Aprily Lajos szavaival: fenn



az ember magasan. Meg kell 6riznlink emberi méltosagunkat!

Alattomos veszélyeknek vagyunk kitéve, ha folmorzsolodnak az életet ado,
értékes kapcsolataink. Teremtsiik meg Ujra azt a kapcsolati

kultarat, amelyben a férfi tamasz, €s biztonsagot ad - igy 6 is megkapja
azt, amire annyira sziiksége van: hogy folnézziink ra. Akkor valik koronas
fové, ha megadja a szeretetet és a biztonsagot. Ez pedig csak
elkotelezdédésben gondolhato el. Ha nincs elkotelez6dés, mire szerzdiink?
Mi akkor a kapcsolat? Atjarunk egymas életén, mint huzat a szoban? Mit6l
lesznek akkor feltoltve az érzelmi tartalékaink, s mitdl érezziik gy, hogy
van ¢€rtelme, célja az €letiinknek, hogy van kiért, miért kiizdeniink?
Marpedig ez kolesonds, kozos feladat! Az értelmes életet egyediil nehéz
felépiteni, csak egylitt €s egymast timogatva, egymassal szovetségben és -
itt kiemelném Gjra a kulcsszot - feleldsségvallalassal lehet. Ki tudjuk-e
mondani? ,, Tisztelettel adézom neked, férfinak, tudom, hogy a szabadsag
fontos szdmodra mindenekel6tt. Rendben van, adok bizalmat, de te meg add
nekem a kotelék biztonsagat, mert e nélkiil fél ember vagyok!"



Henry Moore: Kirdly és kirdlyné

A Dabbs altal leirt paradoxon feloldasa is abban a tételben rejlik, amit
eldadasom elején kijelentettem: a ferfi a teremtés korongja!
Gondolatmenetiink konkluzidjaként is szeretném ezt megismételni.

Igen! Allitom, hogy a férfi a teremtés koronaja! Lehet és legyen is a
teremtés koronaja - feltéve, ha mi n6k koronazzuk meg! Ehhez viszont
magunknak is kiralyi fens€ggé kell valnunk ebben a parosban, kirdlyndve,
aki maga teszi parja fejére a kiralyi koronat. Ekképp lehet koronas {6
mindkettd, n6 és férfi. Csak akkor lehet egy férfi a teremtés korondja, ha
¢lete parjat ¢ is kirdlyndvé koronazza, megerdsitve ndi méltdésagaban,
megszilarditva biztonsagban, szeretetben és egyetértésben.



Ez az a pont, ahol meg kell allnunk. Atgondoltuk, hogy miben és milyen
modon kiilonboziink. El tudjuk-e fogadni ezt a kiillonbséget? Mert ha
elfogadjuk, hogy hangstlyozni ¢és értékelni kell a nembeli kiilonbségeinket,
nem pedig vizvalasztot és konfliktust gyartani beldliik mindennapjainkat
megkeseritd szomorusagként, akkor hasznaljuk is fel mindezeket tudatosan
a magatartasunkban! Huzzunk hasznot kiilonbségeink ,,illesztésébdl". Ha
nem hagyjuk a masikat szomortusagban, hanem egymast erdsitjiik kiralyi
képességeink gyakorlasaban, akkor valoban kiralyi par lehetiink.

Michelangelo: Piéta

A teremtés korondja hadd legyen a férfiak fején, mi pedig legyiink
kiralynOk, olyan ndi €s asszonyi méltosagban, amiben benne foglaltatik az
anyasag ¢letet teremtd gyonyoriisége is.



A parkapcsolat megtanulasatol a
jatszmakig

A parkapcsolat az egyik legfontosabb sziikséglet az életiinkben. Platon a
Lakomaban gyonyorien leirja, hogy az androgiin, az dseredetiben két
nemet viseld egység a boldogsadg maga, amely az istenek biintetéseként
szétvalasztatott, igy lett beldle férfi és nd. Ez a két fél azota is sziinteleniil
keresi egymast a vildgban, hogy valamiképp helyreallittassék az Osi egység,
¢s létrejojjon a teljesség pillanata, amikor az emberi lény megtaldlja €lete
tokéletes parjat. Nem véletlen, hogy eleinte rendszerint idealizaljuk a
parkapcsolatot, a tarsunkat hibatlannak latjuk, ha pedig észrevessziik, hogy
itt-ott mégsem stimmel valami, azt egy hasitasi mechanizmussal
levalasztjuk, leradirozzuk a képrdl. Az idealizaciénak ebben a csodélatos
mamoraban valoban azt reméljiik, hogy 1étrejon a nagy egység. Ez a nagy
egysé€g azonban a vilagegyetemben érvényesiild két f6 principiumnak a
talalkozasa, a maszkulin és a feminin principiumé. A maszkulin
principium a hdditdsnak, a megismerésnek, a hatalom kiterjesztésének
szimboluma, amely a feminin principium ellenstlyozo hatasa nélkiil még a
globuszt is folrobbantand buzgo, vilagmegismerd kivancsisagaban. Sziikség
van tehat a feminin oldalra is, amely szintetizal, helyreallitja az egységet,
ovja, védi a nagy egészet, eszkdze pedig az érzelem, a szeretet. Ha a kettd
nem talalkozna, ha a szeretet nem fékezné ezt a maszkulin erdt, akkor
elpusztulna a vilag. A szeretet tehat €pit, megov, de gondoljuk el, mi volna,
ha csak a szeretet principiuma uralkodna. Mézmocsar, ahogyan Meérei
Ferenc, egykori tanitbmesterem mondta. Akkor nem volnanak
kovetelmények, 6rokke a langyosban tildogélhetnénk, pedig az ember csak
a kiizdelemben tud valakivé valni, hatarokra van sziiksége, erdre,
dominanciara, €s igy jelenik meg a férfi és a n6 a maga konkrét
valosagaban.

Hoztam tiz olyan tételt, amelyek mind a sajat kutatasi eredményeinkbdl
szarmaznak, frissek, tehat abszolut a mostani parkapcsolatokrol szdlnak, €s
vildgosan kirajzolodik beldliik, hogy a férfiban és a nében 1s belsd
programként ¢l az, hogy mitdl lesznek boldogok. EImondom a nagy titkot,



amit persze mind ismeriink mar, de ha a tudomany valamit vizsgalatokkal is
bebizonyit, akkor annak érvényt kell adnunk. Ez az érvényességkereses
motivalja a tudomanyt.

Az egyik vizsgélatunk eredménye, hogy a né akkor igazan boldog a
parjaval, ha a férfi eléggeé domindns, ¢és elég szeretetet ad. Megint a két
oldalnak a sziikségszerii egybeeséserdl van szo. A férfiak balagyfélteke-
orientaltak, amibdl az kovetkezik, hogy racionalisabbak, mint mi, nok. Mit
tud a bal agyfélteke? fr, olvas, szamol, beszél, minden magas rendl
miuveletet elvégez, idoben, térben elrendezi a dolgokat - ezért a férfiak
térbeli tajékozodasa jo, raciondlisak, az érzelmek kevésbeé ragadjak el

oket. Arato Mihaly, a vilaghiri pszichiater foglalkozott sokat a férfi és a nd
kiilonbozdsegeének kérdésével, €s amikor egyszer megjegyeztem neki, hogy
a férfiakbol milyen nehéz vilagra segiteni azt a szot, hogy szeretlek, egész
komoly hatarozottsaggal valaszolta: ,,Igen, mi nehezebben mondjuk ki,
hogy szeretlek, de ha egyszer kimondjuk..." Ugy gondolom, ebben nagyon
igaza volt. Mit tud a jobb agyfélteke? Almodik, képileg és analdgiasan
gondolkodik. Agyunknak ez a féltekéje az érzelmeknek és indulatoknak a
fészke. Mivel nincs id6fogalma, nem ok-okozati médon vagy mas elvek
szerint szintetizal, hanem minden befutd informacionak az €lményrészét
rendezi el - azt, aminek ize, illata, gyonyoriisége van, ami konkrét,
szemlé¢letes, erzekletes, az atélés szempontjabol hasonlot a hasonloval
ragasztva 0ssze. Ezért a jobbagyfelteke-dominancia nalunk, néknél azzal is
egylitt jar, hogy az érzelmi agyunk nagyon érzékeny, finoman differencial,
de egyben sériilékenyebb is, ezért mi sajnos a kedélyhullamzasokra erdsen
hajlamosak vagyunk. Ezt mind érdemes tudnunk, hogy megértsiik, miben
kiilonbozik a férfi és a nd, a tarsunk miért mitkodik ugy, ahogy, és
aktualisan miért képtelen teljesiteni azt, amire megkeérjiik.

Az a gondolati fonal, amin most szeretnék végighaladni, tulajdonképpen a
sziild1, neveldi feleldsségilinkre is ravilagit, még akkor is, ha Watzlavickkal
egylitt valljuk, hogy nem kell tokéletesnek lenniink. Minden sziilének
érdemes tudnia, hogy mely fejlédési korszakban hogyan alapozzuk meg a
jovendd parkapcsolati készségeinket. Amikor ugyanis fiatal felndttként
valakivel 0sszegabalyodunk szerelemben, szeretetben, €s ugy dontiink,
hogy vele megprobaljuk az életet, akkor mar vissziikk magunkkal azt a
motyo6t, amit a szocializacids folyamatban begytijtottiink, mar kialakult az



€n a maga autonomigjaval, onallosagaval, mar vagyunk valakik ebben a
vilagban. Mire valasztasi idoszakba keriiliink, az igynevezett identitas

1s kialakul, vagyis az a fajta onmagunkrodl kialakitott tudat, hogy hova
tartozunk, kik a szeretteink, hol vannak a gyokereink, mi az anyanyelviink,
milyen nemzet polgérai vagyunk - vagyis az odatartozasnak, az
onmagunkrodl valo tuddsnak az a rendszere, amelynek persze vannak
tudattalan rétegei is. Az én mar hozza magaval a sziil61 hdzbol a sajat
kulturalis szokasrend;jét, beidegzddéseit, €s az normalis a szdmara, amit
otthon megszokott. Sajnos, azt kell hogy mondjam, mindnyajan igy
vagyunk ezzel, mégpedig fatalisan igy vagyunk: akkor érezziik, hogy rend
van az ¢letlinkben, ha minden ugy torténik, ahogyan megszoktuk. Nem
akarok talsdgosan mélyen belemenni a részletekbe, de még olyan
aprosagoknak is jelentdségiik van, hogy hova tessziik le a toriilkzOnket
vagy a ruhdinkat. A partner persze ugyanugy hozza magéval a

sajat szokasait és elvarasait, mint ahogyan mi, ha pedig az ¢ édesanyja ugy
fozte a paprikas krumplit, hogy az mindig egy kicsit odakozmalt, akkor neki
ugyis csak az lesz a j6 iz. Milli6 tapasztalat szol amellett, hogy bizony azt
tekintjiik normalisnak, egészségesnek, természetesnek, amit otthonrol
hoztunk.

A kétféle szocializacids hozomannyal - ezt két batyuként is
szimbolizalhatnam - belemegylink egy harmadik egységbe, mert az ,,én" €s
a ,,te" nem azonos a kettd 6sszegével, hanem egy 1) mindséget jelenit meg,
szeretetben, szovetségben. A szeretet €s a szerelem ugye egyivasu dolgok, a
szOvetség viszont mar az egyliittmiikodés szerzédése, amelyben meg kell
egyezni arrdl, hogy a sz6 szoros értelmében milyen lesz a munkamegosztas
a két ember kozott. Vannak bizonyos kérdések, amelyeket érdemes
foltenniink egymasnak, miel6tt belekezdenénk a kozos életiinkbe - akar
kicsit beleandalodva egy kellemes estébe, hogy ne legyen tul magas a
fesziiltségi szint, mert Ggyis az lesz, amikor majd elkezdiink teriiletenként
megegyezni arrol, hogy ki mit vallal a kozos tevékenységekbdl. Tehat a
,,mi" olyan 0nallo entitis, amely nem feleltethetd meg az ,,én" meg a ,,te"
Osszegének, hanem egy magasabb szintet képvisel. A rendszerszemlélet azt
mondja, hogy ez az a diad, vagyis a kettds szovetsége, amely egyébként az
¢ldvilagban egyetemesen, de az embernél kiilondsen nagy jelentdseéggel bir
- ez alkotja az alapot. A vilagban a férfi €s a nd egyiittesen, vallvetve és
szovetségben jelennek meg, mint teremtd erdk. Lehet persze kozottiik harc,



de az optimum, ami felé a sziviink melyén mindnyajan toreksziink,
meégiscsak az egyiittmikodes és a beke.

A koevolucio, vagyis az egyiittfejlodes gondolatat Jiirg Willitol, a
Zirichben €16 vilaghirli csaladterapeutatol vettem, akinek a
jatszmamodelljét ismertetni fogom. Lathatjuk, hogy az egyiittfejlddésnek
van egy fontos kovetelménye. Mindkét fél kiilon-kiilon is fejlodik a
kapcsolatban, hiszen megvannak az 6nallo egzisztencialis teriiletek, még
akkor is, ha a n6nél ez a haztartas és a gyermek - bar ma mar a tarsadalmi
munkamegosztas kényszerében altaldban a nd is kénytelen munkaba allni.
Barmifélék legyenek is a parkapcsolati szerepeink, a fejlodés sziikségszerti,
az Uteme €s milyensége azonban nem azonos a két félnél. Nézziik meg,
milyen tételek mentén gondolkodhatunk tovabb a parkapcsolatokrol.

Az elso tétel, hogy a parkapcesolatunk mintajat tehat azt, hogy miként
kotédiink a masikhoz, hogyan szeretjlik, hogyan viszonyulunk hozza,
hogyan kommunikalunk vele - a gyermekkorunkbol hozzuk

magunkkal. Sajnos azt kell mondanom, olyan bevésddések feszitik

az ¢letiinket, amelyek megvaltoztatasa bizony elég nehézkes. (Persze, azert
mindenre van mod. Az a pszichologus, aki valamire egybdl ravagja, hogy
ezt biztosan nem lehet megvaltoztatni, azonnal adja vissza a diplomajat,
hiszen ha nem reménykedik abban, hogy meg lehet valtoztatni dolgokat,
akkor hogyan iil le segiteni valakinek?)

A masodik tetel: a fejlodés sériilései beleszolnak a felndtti erzelmi életiink
alakulasaba. Mindjart be is bizonyitom, hogy ez mennyire igy van.
Mnemotechnikai szempontok miatt harom i-ben €s az ezekhez k6t6dd
fogalmakban hatarozom meg azokat a tényezdket, amelyek megalapozzak,
kialakitjdk mindny4junkban azt a potencialt, hogy mikeént fogunk kotddni.
Beleszerelmesediink a parunkba, de azt, hogy milyen municidkat visziink
ebbe a szerelembe, és a tovabbiakban a kapcsolat épitgetésében hogyan
mikdodiink, a modelljeink, a mintdink hatarozzak meg. Ezek tudattalan,
preverbalis mintdk, hiszen még az el6tt vésddnek be, hogy beszélni
tudnank, ¢és tudatosan csak arra vagyunk képesek emlékezni, ami szavakhoz
kotédik. Ezt a szintet nagyjabol két-két €s fél éves korunkra érjiik el, ekkor
mar a nyelv segitségével is tudunk egymassal kommunikalni. Ebben az
idészakban joval tobbet tanulunk meg a személyiség €épitése szempontjabol,



mint a késobbi esztenddkben. A fejlddes elsd néhany éve abszolute donto -
koriilbeliil olyan, mint amikor épitiink egy hazat, €s az alapzatot kiassuk.
Az épitkezés nagyjabol az els6 harom évben tart, ekkor jon 1étre a struktura,
harom-6t éves korban viszont a hazat megtoltjiik ¢letszerepekkel, vagyis
viselkedési tartalommal.

Remélem, elég érthetden fogalmaztam meg, milyen jelentOseége van az elsd
1d0szaknak, az els6 harom évnek. Nem véletlen, hogy a I¢lek szimboluma a
haz, amelyet meg kell épiteni, és be kell tolteni a nemeknek

megfeleld viselkedési tartalmakkal. Ha nék vagyunk, akkor meg kell
tanulnunk, le kell modellezniink, hogy milyen a néi viselkedés, mert készen
nagyon keveset hozunk magunkkal - csupan potencialokat. Allandé és
értelmetlen vita folyik arr6l a mai napig is, hogy mi az 6rokletes és mi a
kornyezeti. Csak egyetlen példat mondan€k arra, menynyire
Osszegabalyodik az orokletesség a kdrnyezeti dolgokkal. Ordkletesen
hozzuk magunkkal azt a képesseéget, hogy ha az édesanyank életiink elso fél
éveben eleget hordoz a testén, akkor az idegrendszeriinkben kialakul

egy olyan rendszer - tulajdonképpen egy biologiai anya -, amely
stresszhelyzetben védi a szervezetiinket. Olyan, mint a lengéscsillapitd, arra
szolgal, hogy ha megrazkddtatas ér benniinket, akkor ne omoljunk 0ssze, ne
reagaljunk szélsOségesen, hanem kicsi legyen a kilenges, €s ne karositsa a
szervezetiinket. Az egészségpszicholdgia kimutatta, hogy ha a babat az
anya az elso fél évben a lehetd leggyakrabban magéval hordozza -
nagyszerll hordozokenddk vannak erre a célra -, akkor a gyereknek

a késObbiekben jo eséllyel tiiréképesebb lesz az idegrendszere, kevésbé
valoszintien lesznek pszichoszomatikus betegségei. Most akkor legyenek
szivesek megmondani, hogy mi az 6rokletes €s mi a kdrnyezeti!
Nyilvanvalé, hogy a kettd elvéalaszthatatlanul kapcsolodik 6ssze. A fejlédés
szempontjabol potencidlokat hozunk magunkkal, lehetdségeket, amelyeket
kiilonb6z6 ingerek hivnak €letre. Ha nem jon a kornyezetbdl a megfelel
inger, akkor elalszik a belso lehetdség, hiaba hordozzuk azt magunkban.
Tudtak, hogy genetikailag prediszponaltak vagyunk a vilag 6sszes
nyelvének a megtanuldsara? Ha azonban a nyelvtanulasnak a fogékony
korszakdban, az igynevezett szenzitiv periodusban nem kapja meg a gyerek
a megfeleld kiilsé hatasokat, akkor nem tanul meg beszélni. Es késébb sem
fog megtanulni, mert a fejlddés tovabb halad, ezért is mondjuk, hogy a
fejlodés programozott. Minden szakasznak megvan a maga feladata.



Visszatérve a harom ,,1"-re: introjekcio. Az els6 évben a gyerek
tulajdonképpen biologiailag életképtelen volna az ¢édesanyja nelkiil, vele
szimbidzisban, teljes egységben ¢l, ugy, hogy nincs is semmiféle mas
¢észlelési képessége, mint az, hogy 6 és az édesanyja eggyek. Amikor az
anya a melléb6l ad neki taplalékot, 6 nem tudja, hogy az az anya emlGje -
azt hiszi, hogy az 6vé. Minden az 6vé! Az egész vilag az 6vé! O maga a
vilag! Ezt az id6szakot nevezziik narcisztikus periddusnak - a pszicholdgia
Freud 6ta nagyon szereti ezeket a sz&ép kolto1 és mitologiai hasonlatokat.
Tudjuk, hogy Narcisszusz a sajat, vizben latott tiikkorképébe szeretett bele,
mert egy nimfa megatkozta 6t, amiért nem volt hajlando6 vele szerelmi
viszonyra lépni. Hat akkor szeresd sajat magadat! - szolt a bosszuja, s innen
jOn ez a bizonyos narcisztikus allapot, a sajat magunk szeretése. Az ,,én"
lassacskan, mint egy kis kodgomoly, ugy alakul ki a tapasztalatokbol. A
kdodgomolybol egy varazslatos kis bolygé sziiletik, ez lesz az ,,én",
amelynek egy kiralyi pillanata, amikor a gyermek tudatositja a sajat 1étét,
elvalasztva magat az anyatol. A | kirdlyi én" sziiletése a szocidlis sziiletes,
amikor a gyerek mar nem a keresztnevén hivja magat, hanem azt mondja,
hogy ,,én". Ezt azonban megel6zi az a fejlodési szakasz, amikor a gyerek
eldszor kimondja, hogy ,,az enyém". A most hdroméves unokamnal is ezt
tapasztaltam, minden gyermekben miikddik a fejlodés szabalyszertisége.
Miért fontos az, hogy az ,,enyém"? Mert ugy hatdrozzuk meg azt, hogy kik
vagyunk ebben a vildgban, gy eszméliink ontudatra, hogy azt, ami a miénk
volt, a mama cicijét el kell engedniink, amikor méar nem ad tovabb tejet -
csupa veszteség mar az elején az ¢€let! De amikor 6 édes tejével taplal,
akkor szeretd karjanak is bevésddik a képe, hogy igy szeretik az embert,
ennyire nagyon szeretik, hogy ennyit van karban. (A j6 karban levés
gyonyorll magyar kifejezése is onnan eredeztethetd, hogy tedd a gyerekedet
0 karba, szeretd karokba.) Az introjekcio tulajdonképpen mar az anyatejjel
,befolyik", azzal nyeljik magunkba, hogy milyen is szdmunkra ez a vilag.
Jo a vilag? Lehetiink bizalommal? A kétddéselméletek, amelyeknek most
nagy divatjat €ljiik, fantasztikus vizsgalatokkal igazoltak azt, hogy a
gyermek mar a legelso ¢letid0szakban is bevés ontudatlan érzelmi
kapcsolodasi mintakat, aszerint, hogy az ¢édesanyja hogyan viszonyul hozza.

Volt egy Ainsworth nevéhez fiiz6do, vilaghirli kisérlet, amelynek a
keretében azt vizsgaltak, hogyan reagéalnak a kisgyerekek arra, ha a mama
egyszer csak kimegy a szobabol, azaz ,,elhagyja" dket. Kideriilt, hogy mar



kisgyermekkorban van egy olyan kotddési minta, amely kiolvashato a
gyerek viselkedesébdl. Az egyik tipust gyerek, ha a mama kiment a
szobabol, eldszor nyugtalankodott egy kicsit, aztan szépen jatszott tovabb,
amikor pedig visszajott a mama, nagyon megoriilt neki. Ez a biztonsagos
kotdédésnek a képe. De a bizonytalan kotddés képére is rd tudunk vilagitani.
I[lyen példaul a szorongo6 gyereknek az a viselkedése, hogy rendkiviil
kétségbeesik, amikor a mama elmegy, de leginkdbb a visszahuzddast, a
szorongast lehet latni rajta. Nem jatszik tovabb, amikor az édesanyja
kimegy, amikor pedig visszajon, nem tudja jol kifejezni az 6romét €s a
szeretetét. Bezzeg az ambivalens kotddesi oriasi cirkuszt csinél, amikor a
mama tavozik, amikor pedig egy 1d6 utan visszajon, nem all vele

szOba, nem reagal ra, elfordul téle. Mar biintet - ,,hogy jossz te ahhoz, hogy
engem itt hagyj?!" Ez egy kotddési minta, egy igynevezett munkamodell.
Létezik még a dezorganizalt kotddés is, amikor a korai anya-gyerek
kapcsolatnak csekély a biztonsagadd hatasa, nincs olyan allandosag,
amelyhez a gyermek viszonyulhatna, amihez hozzaszokhatna, ezért a
biztonsagat sem talalja meg. Sajnos a dezorganizalt kotddes altalaban
késobb lelki zavarok taptalajat keépezi.

Feleldsséggel kijelenthetem, mert a sajat tudomanyos vizsgalataink is
igazoltak, hogy a korai kotddesi bevesddés a késdbbi kapcsolatainkba ugy
megy at, mint meghatdrozd minta. Az édesanyanknak a legelso
¢letiddszakokban vald gondozo viselkedése perdontd - az, hogy mennyit
vagyunk érzelmi ellatmanyban vele, mennyit élvezziik a szemének sugarat,
amelyben visszacsillogni latjuk, hogy vagyott és kedves gyerekek vagyunk,
hogy szeretnek benniinket. A szem a limbikus rendszer egyik legfontosabb
izgalmi csatorndja - ha szemkontaktust vesziink 6l egymassal, limbikus
simogatasra keriil sor, de limbikus iitéseket is lehet adni, ha a szemiink
szigoru sugarait kiildjiik valakire. A szem egy kiilonleges szerve

a kapcsolatkifejezésnek a legelsd iddszakban, az ugynevezett szimbidzis
1doszakban. Ezen a csatornan keresztiil szivjuk fel magunkba mindazt, ami
veliink torténik, de a tobbi eérzekszervi csatornanak - a tapintasnak,
szaglasnak, ¢és foleg a hangnak, a mama hangjanak - is oriasi a jelentdsége.

Miért szanok ennyi id6t a legkorabbi id0szakra? Azért, mert sajnalattal kell
kijelentenem: a kapcsolatok mintdzatat elemezve rajott a tudomany, hogy
ebben a korai ¢letidoszakban az anya gondoskodasa, oltalmazasa, vagy



¢ppen annak hianya olyan mértékben megalapozza a gyerek kotddési
képességét, hogy az késobb atiitd erdvel érvényesiil, akar akarja, akar nem.
Szinte hlssa, vérre, sajat szemelyisege mely, zsigert modon beépitett
tudasava valik. Abszolute 6ntudatlanul. Ez az introjekci6. Hiszen hogyan is
hozzunk vissza emlékeket abbol az ¢letidészakbol, amikor még szavaink
sem voltak, hogy kifejezziik ezeket? (Azért bizakodassal mondom, hogy a
pszicholdgia megtalalta a kulcsot, hogyan lehet ezekhez hozzaférni, hogyan
lehet a legkorabbi ¢élményeinket is megszolaltatni, azaz visszaalmodni azt,
ami volt, €s most mar szavakba onteni. De ez mar egy masik téma, amivel
A lelki labirintus és Ariadné fonala cimi fejezetben foglalkozom
részletesebben.)

A masodik ,,i" az identifikacio, vagyis az azonosulas. Az identifikacio az a
folyamat, amelynek soran egy megepitett lelki hazat szerepekkel
folruhazunk. Ebben nagyon fontos szerepet jatszanak a sziilok, vagyis az
¢rzelmileg legfontosabb szemelyek. Ahhoz, hogy egy kislany milyen n6
lesz, a mamaja adja a mintat, a kisfiu pedig a papaja viselkedésén keresztiil
tanulja meg, hogy a férfiak milyenek, €s egy férfi miként banik egy ndvel a
mindennapokban. A ndi szerepviselkedés iskoldja éppugy a csalad, ahogyan
a férfi-szerepviselkedésé is.

Van, aki sajnalatos mddon azt tanulja meg, hogy mindig nagy orditasokkal
¢s ltlegelésekkel kezdddik a nap, és csak azutan johet a reggeli. Ezek olyan
mély bevésddések, hogy késébb gyakran eléfordul, hogy példaul egy not
rendszeresen ver a parja, 6 mégsem hagyja ott, €s éveken at kinlodik egy
kapcsolatban, pedig mindenki mondogatja neki, hogy hagyd mar ott,
egyszer meg fog 0lni. Valahanyszor segit rajta valaki, hogy 0 életet
kezdhessen, mindig Gjra visszamegy, mert a férje annyira szépen kerleli.
Hiaba csinalunk példaul anyas csecsemdotthonokat, ahova
bemenekiilhetnek a bantalmazott feleségek, ha mondjuk tiz koziil kilenc
visszamegy a parjahoz, aki mellett allanddan az a vesz¢€ly fenyegeti, hogy
megveri, vagy kart okoz a gyermekben. Olyan fantasztikusan mély
beéplilésiik €s dntudatlan erejiik van ezeknek a korai mintaknak, hogy az
alany nem tudja targyilagosan megindokolni a tetteit. Hidba mondatja vele a
racionalis belatas, hogy nem kellene ezt tennie, az érzelmi agy nagyobb
hatalom, ezért benne marad egy olyan kapcsolatban, amelyikben nem jol
bannak vele, mégse bir megszabadulni.



Kiszoktem egy példa fel€, de a nagy ,,1"-kre visszatérve: az identifikacio
olyan viselkedési mintavétel €s modellkovetés, amelyben latom, hogyan
viselkedik apam és anyam, majd pedig spontan hasonloan teszem én is. A
tagabb, nagyobb csaladra kivetitve azt is jelenti, ahogyan nagyanyo €s
nagyap6 vagy az iddsebb testvéreim viselkednek - ezek lesznek a
szerepviselkedésem mintai. Lejatszhatom, masolhatom, kovethetem a
szeretett személyt, akinek igy szinte a ,,borébe bijhatok", miként a

kislany édesanyja cipdjébe bujva jatssza a mamat. Egyetlen dolgot
szeretnék még az identifikacid, vagyis az azonosulas fogalméahoz
hozzaflizni. Nevezetesen, hogy a jaték ideg-rendszeri szinten is olyan
programokat fejleszt ki mar egészen korai idoszakban, amelyek
megbonthatatlan és megingathatatlan modon segitenek beépiteni a

gyerek személyiségébe a nemi hovatartozast: azt, hogy 6 kislany vagy
kisfit. Bizonyos labilis alaphelyzetbdl ez persze még délhet valamerre, attol
fliggden, hogy mennyire segit példaul a kornyezet egyértelmiisiteni a nemi
identitast.

Nagyon érdekes kisérleteket végeztek azzal kapcsolatban, hogy miként
tanulja meg egy lany vagy egy fil szerepviselkedésében is azt, hogy ndies
vagy férfias legyen, és olyan dolgokra vilagitottak ra, amelyek messze
tulmutatnak a Freud altal leirtakon. Tudjuk, hogy a

kislanyok ,,beleszeretnek" az apukaba: ,.te leszel a férjem, hozzad megyek
felesegiil", csicsergik neki, €s az anyukak 1s ¢lvezhetik fitgyerekiik kedves,
aranyos mondasat, hogy ,,mama, én téged foglak feleségiil venni, te leszel a
feleségem!". Ezek ismert dolgok. De mi donti el példaul azt, hogy egy
fiabol anydmasszony katondja lesz, vagy hatarozott macs6? Hogy egy lany
felénk és visszahtzddo lesz felndttkoraban, vagy egy, a sajat érdekeit
hatékonyan és szeretettel képviseld nd valik beldle? Ez bizony a
szerepmintak szintjén nagyjabol az 6vodaskorban alapozodik meg, és a
vizsgalatok azt bizonyitottak be, hogy ebben az identitaskellékeknek - a
ruhdknak, frizuraknak, ékszereknek - jelentds szerepiik van. Az
eredményeket egy Bem nevil kutatd hdzaspar tarta elénk. Amikor a sajat
kislanyatol azt kérdezte a kutatod, honnan tudja, ki a fiu és ki a lany, a gyerek
igy valaszolt: hat arr6l, hogy kinek van hajpantja. Mert csak a lanyoknak
van hajpantjuk! Gondoljuk el, a hajpant csupan egy divatcikk, egy
kiegészitd, de a kislany mégsem abbdl indult ki, hogy a fiinak

van valamilyen szerve, ami kiilonbozik az 6vétol, noha errdl egyébként



tudott. Hogyhogy mégis ilyen kiilsdségekbdl itélt? A vizsgalat
bebizonyitotta, hogy nagyon sok szempont jarul hozza az adekvat identitas
kialakulasahoz. P¢ldaul fontos, hogy egy lany lanynak legyen o6ltozve.
Kapjon szalagot, masnit, ha szivesen viseli, kis fiilbeval6t, gytirticskét, mert
ezek segitik, hogy lanynak érezze magét, hogy arra az evollcids buzgasra,
ami mitkodik az emberben, rarakddhassanak a szerepmagatartasok is. A
kiilsdségek a nemi identitast is hangstlyozzak. Tehat ne mackdnadragba
meg farmerbe 6ltoztessiik a lanyokat, hanem helyes kislanyruhakba.
Legyen hossz hajuk és masnijuk, aranyos kis copfikajuk, mert ez mind
hozzatartozik ahhoz, hogy igazan lanynak érezhessék magukat. A fiukat
pedig igenis tessek kicsi macsoknak 6ltoztetni! Bizonyara 6nok is lattak
mar olyan példédkat, hogy egy édes, bdjos, szoke fiirtds fiucskanak nem
vagjak le a hajat, mert annyira gyonyori. Biztosan az is, de hat ne keverjiik
Ossze a dolgokat, mert ugy latszik, hogy a kiils6ségeknek is oOriasi a
szereplik. Figyeljliink oda ezekre, €s akarmilyen szép is az a tulitarka
ingecske, legyen rajta valami, ami megkiilonbozteti a l1dnynak a tulitarka
bluzatol. Nem gy6zom hangsulyozni, hogy gyermekkorban tanuljuk meg

a férfi és ndi1 szerepekkel valo azonosulas alapjait. Az alapok pedig
olyanok, mint a hald. A halo szerkezetén fonnakad késobb sok minden,
gyonyori szép noi viselkedés épiilhet 6l ra példaul, de ha nagyon lukacsos
a hald, mert kevés az, amit megtanultunk a megfeleld idészakban, akkor
kipotyognak rajta a fontos dolgok, nem tudunk épitkezni né1 mivoltunkban,
hogy igazan szabadok legyiink. Mert ndnek kinézni, meg nének lenni
beliilrdl, istenigazabol, mélyen - az két kiilonb6z6 dolog. Valodi

ndnek lenni annyit tesz, hogy az ember képes az intimitasra, az onfeledt,
spontan, jatékos gyermeki énjének a kapcsolatba vald beengedésére, hogy
tud szerelemmel, szeretettel dlelni, €s ahogy Csikszentmihdlyi Mihaly irja a
Flow-ban, aramlatélményben 4t tudja magat adni a masiknak és

a helyzetnek, nem félve, hogy visszaélnek vele. Ezt a szerepet, ezt a
viselkedést kellene elérniink, ezt volna jo kidajkalnunk a néi helyzetiinkbdl.
A férfiaknak pedig azt a batorsagot, hogy a nét ne lerohanni és birtokolni
probaljak, hanem elvarazsolni, szerelmi hatalmukba vonni. Es akkor
boldogok lesznek mind a ketten. Ezért azonban sok mindent kell tenni.
Mindenekel6tt szerencsés dolog, ha van jo sziiloi minta, €s érzelmileg
zavartalan az identifikacio, az azonosulas.



Kovetkezzék a harmadik ,,1", az identitas. A fejlodés nagyon sajatos,
korokben, spiralban jellemezhetd - elhagyunk egy korszakot, utana jon egy
ujabb, ami szinte ismétli onmagat. E10sz0r jon az, hogy mi az enyém,
azutan pedig, hogy mit tudok én? Tulajdonképpen az ,,én" cselekvéses
tapasztalati bizonyossag. Hat miért képes a gyerek akkora arénat csindlni,
hogy egyediil flizhesse be a cipdjét? Mert amit csinal, amit meg tud tenni,
az 0, és mas lehetdség nincs arra, hogy €piiljon az ,,én", csak ha kiprébalja
magat. A serdiilékor is az énépités ideje, de magasabb rendszerszinten. Ez
az 1ddszak az identitasépités évtizede. Ennek az eleje a pubertas szakasza -
pubescere azt jelenti, hogy szOrosddni -, amikor megvaltozik a testiink, €s
olyan uj funkciok titik fel a fejiiket, amelyek kordbban nem voltak,
amelyeket el kell fogadni. Mérei Ferenc, a mesterem azt tanitotta, hogy
amikor a lany elkezd menstruélni, az apa egy kézcsokkal vegyen neki
valami ajandékot, és avassa be, hogy mar n6 vagy, és ez nagy érték! Ha egy
apa ezt szeretettel megteszi, mint ahogy Mérei a lanyaival megtette, a lany
biiszke lesz arra, hogy 6 mar nd, és az dsszes olyan bonyodalom, ami
ilyenkor el6 szokott fordulni, mind-mind héattérbe szorul. Ha az

apa kinyilvanitja, hogy ndnek tekinti, 6 1s igy fog viszonyulni sajat
magahoz. Nagyon fontos azonban, hogy attol kezdve az apa valoban ugy
viselkedjen vele, mint egy ndvel - bizonyos fizikai tavolsagtartassal. Tobbé
tehat ne forduljon eld olyan, hogy ha a lany egy szal haldéingben vagy baby-
dollban szaladgal otthon, akkor a papa talsdgosan intim mozdulatokkal 6leli
at - még akkor sem, ha ezzel semmiféle szabalyt nem akar athagni,
egyszerlien csak szereti a lanyat.

A zérojelet bezarva oda szeretnék eljutni, hogy mi is az az identitds. Az
onazonossag fogalma Erik Erikson elméletébdl szarmazik, €s annyit tesz,
hogy tisztdban vagyunk azzal, kik vagyunk, hova tartozunk, kik a
szeretteink, mi az anyanyelviink és igy tovabb. Az 6nazonossag az a tudas,
hogy ¢€n ilyen vagyok, a mély elkotelezddeés és belsé meggy6zddés szintjén.
Elég hosszu folyamat, mig az erre vonatkozo belso épitmény kialakul.
Hogy miért van szerepe ennek a parkapcsolat szempontjabol? Mert abban
az idészakban, amikor a pszichoszexualis érés bekovetkezik, €s az elsd
szerepprobakra sor keriil, nem mindegy, hogy ezek milyen identitaskeretben
és milyen identitastartalmakkal zajlanak. Ugy, ahogyan eldologiasodott
vilagunkban szokott - ,,ha jolesik, hogy megdlelsz, mehetiink is az dgyba"?
Ezzel fantasztikus élménylépések maradnak ki a n6 életébdl, pedig a ndnek



musz4j lenne a jobb agyféltekésségere odafigyelnie, mert mi masmilyen
teremtmények vagyunk, €¢s masok az igényeink, mint a férfiaknak. Bar én
egyaltalan nem vagyok feminista, azt kell mondanom, az ilyen férfijjogu
tarsadalomban, mint amelyben éliink, nyilvdnvaldan a férfieldnyok
érvényesiilnek - matrac a szalmazsakra, minél elébb az 4gyba bejutni. A
férfinak tulajdonképpen a kékorszak 6ta ez a torekvése. A ndi oldalon
viszont mit kivan a mi jobb agyféltekésségiink? Erzelmeket, az érzelmi
kapcsolatokban pedig fokozatossagot, hogy tudjuk, biztonsagban vagyunk a
partneriink mellett. Nagyon sajnalom, fiuk, de ki kell jelentenem: a nOknek
kutatasokkal igazolt sziikségletiik, hogy a férfi tdmaszt, erdt, biztonsagot
nyujtson nekik, €és ha mindemellé még egy kis szeretet is jon, akkor a nd
szive meg van hoditva. Koriilbeliil ez a n6i agyban a menetrend. A férfinak
ellenben mi az alapsziikséglete? A kutatdsok alapjan csupan két dolog:
szabadsag ¢s bizalom. Ezt a kettt vajon hogyan lehet 6sszeegyeztetni?

Az and, aki az introjekci6 idején megépitette az dsbizalmat, tehat képes
bizni a masikban, sokkal inkabb ki tudja ezt a férfisziikségletet szolgalni,
hiszen elhiszi, hogy 6t szeretik. De ez a n61 mivolt rettenetesen kényes
dolog, nagyon nehéz nekiink biztosnak lenni abban, hogy a parunk

csak minket szeret, és soha nem kell attol tartanunk, hogy masfelé is
kacsingat. Sajnos, a ndi agy szerkezeti ¢s mitkodési sajatossagaibol
kovetkezik, hogy nekiink sokkal tobb folyamati, érzelmi eseményre van
sziikségiink ahhoz, hogy kiépiiljon az illetd fiaval kapcsolatos

bizalmunk. Amikor még nincs kiépiilve a bizalom, de mar van akci6, akkor
tdmad fel a ndben az a kesert(i érzés, hogy 6 hasznalati targy. Ezért kell 6vni
a felcseperedd lanyainkat attol, hogy egy elgépiesedett €s szexualis partnert
leigdzo buzgalommal csak arra torekedjenek, hogy az orgazmust megkapjak
valahol. Konzumvilagban éliink, egy olyan hedonista kultardban,
amelyiknek az az iizenete, hogy legyen neked jo, mert megérdemled,
gyorsan, most azonnal! Egyszertien minden most kell, rogton, késedelem
nélkiil kivarasi, késleltetési, tiirelmi fogyatékossdg van a vilagban. Az
érzelmi lelki rendszer azonban fiityiil arra, hogy mi mit akarunk a tudat
szintjén, mert van egy sajat idérendje. Idétudata nincs, de idérendje van.
Ezért példaul a parkapcsolati bizalomhoz és a tényleges

oromteli egyiittléthez staciok, 1€pesek, szakaszok kellenek, ¢s ha ezeket
kihagyjak, akkor pusztan osszeallasok, kozos szexualis élmények
lehetségesek, mig egy igazi szovetség sokkal nehezebben alakul ki.
Mindenben érdemes betartani a fokozatossagot. Akkor lesziink



egeszségesek, akkor fejlodiink megfelelden, ha az egyes ¢letszakaszoknak
a kovetelményeit betartjuk. Ha igy tesziink, huszonéves korunkra
belekertiliink abba a szabad ifjukorba, amikor a parkeresés soran
felfedezziik, hogyan tudjuk egymast érzelmileg a sajat 1ényiinkkel
megajandékozni, és fel tudjuk mérni, hogy személyiségiinkben elég érettek
vagyunk-e mar arra, hogy vallaljunk egy ¢€letszovetséget.

A tudomanyos kutatasok sajnos azt igazoljak, hogy nekiink, noknek olyan
mély az alapvetd biztonsagsziikségletiink, hogy ha a parunk nem irja alé azt
a papirt, hogy elvesz minket feleségiil, akkor egyszeriien benniink marad
valamiféle hattér-bizonytalansag. Az ilyen ndk szorongdbbak, kevesbé
biznak a partneriikben, és az elégedettségi vizsgalatok szerint sokkal
bizonytalanabbnak érzik magukat a kapcsolatukban. A férfi szamara
ellenben ez egy vagyott €s idealis helyzet, mert a szabadsag eszméje
legalabb a fejében megvan, nincs lepanyvazva, mint Gulliver a Liliputiak
foldjén, akit hajszalanként rogzitenek, és nem tud moccanni sem. Tehat
potencialisan a szabadsdgat megadja ez a fajta kapcsolati szovetség. Persze,
jo néhany olyan, hivatalosan nem szentesitett parkapcsolati szovetséget
ismerek, ahol tényleg nagyon felelsen vallaljak egymast a partnerek - azért
viszont én vallalok felelsséget, hogy ahol nincs szentesitve a kapcsolat, ott
a no1 oldalon az elégedettség szintje alacsonyabb, a szorongésé viszont
magasabb. Van egy erre vonatkozo6 friss vizsgalatunk, ami azt is feltarta,
hogy az ilyen kapcsolatban az anya a gyermekeivel sem tud felhdtlen
biztonsaggal viselkedni, ezért a gyerek is hajlamosabb a szorongasra,

az ilyen babakkal pedig sokkal tobb a korai probléma.

Mi, pszicholdégusok néha egyetlen mondatba foglalhaté eredményért
csindlunk egy éves vizsgalatot, ezeknek a mondatoknak azonban, amiket a
pszicholdgia iizen, igen nagy a jelentoségiik. Hogy a sajat €letiinkben
miként tudjuk alkalmazni ezeket a felfedezéseket, az mar

személyes feleldsség kérdése - én azt mondom, legalabb legyiink tisztdban
veliik. Gondoljuk csak el, mire az ifjukorra jellemz0 intimitas szakaszaba
elér valaki, mar pontosan ki lehet rajzolni, milyen az 6 miikodése a
parkapcsolatban, €s milyen az¢ a masiké, akivel majd keresi a
boldogsagat, a szovetseget.



Bizonyéara sokan ismerik az ,,én oké vagyok, te oke vagy"
osszefiiggésrendszert. Steiner, késObb pedig Harris ezt egy képletben
allitotta elénk. A kapcsolat kimenetele szempontjabol ugyanis dont6, hogy a
felek megfeleldnek (elfogadhatonak, szerethetonek) érzik-e magukat, és

a masikat is ilyennek talaljak-e. Ezért most 1épked;jiink végig a kiilonféle
kombinaciokon.

Aki 0gy érzi, hogy vele is rendben van minden €s a parjaval is (ez az ,,én
oké vagyok, te oké vagy" képlete), az mar olyan potencidl, hogy a ,,mi"
identitasanak szintjén, vagyis egymassal is rendbe tudjék hozni a
problémakat. Hogyan? Ugy, hogy megvan az intimitas képessége, a

masik iranti figyelem, €s a masikat a hibaival egyiitt fogadjak el. Kollektiv
tévedese az agyunknak - de hat mind ilyenek vagyunk -, hogy altalaban azt
kivanjuk, a masik, a partner valtozzon meg, mert mi igy nem viseljik el 6t.
Ez alaphiba. Aki ebbe belecsuszik, az a sajat boldogtalansagat biztositja.
Miért? Mert ugyanugy reagal az emberi 1€lek, még ha hatvanéves is, mint
ahogy az a gyerek, akit felszolit a tanitond, hogy olvassa el a kotelezo
olvasmanyt! Csak azért se! Gyerekként nem is taldlunk élvezetet a kotelezd
olvasmanyban, aztan majd felndttkorban elolvassuk gyonyoriiséggel. Ha
felszolitanak valamire, gy mikdodik a lelkiink, hogy azt mondjuk: nem!
Legfeljebb a felszinen beleegyeziink, ¢s megigérjiik, hogy igyeksziink majd
betartani az utasitast. Hanyszor hallottam mar parkapcsolati konfliktusok
oldogatasakor, hogy megigértem, de valahogy meégse sikeriil betartani! Mi
lenne itt a célravezeto eljaras? Hogy azt mondjuk a masiknak: nekem is
nehezemre esik néhany dolog, ami neked fontos, de vallalom, hogy
megteszem - és bizom abban, hogy te is megteszed, ami nekem fontos. En
sem tudom, hogy be tudom-e tartani, de hidd el, a szivem szerint térekszem
arra, hogy megtegyem - neked meg bizalmat adok. Ez a két kulcsfogalom.

Hogy a bizalom a pedagdgidban is micsoda fantasztikus hatalom! Minden
pedagogust arra tanitunk, hogy helyezzenek bizalmat a gyermekbe! Volt
egy ,, Pozitiv Pygmalion-effektus” cimmel jelzett vilaghirli pedagdgiai
kisérlet, amelynek keretében a pszicholégusok megtévesztették a
pedagbdgusokat, mikor az iskola gyerektaboranak képessegeit sziirték. Azok
koziil, akikre a pedagogus azt mondta, hogy gyengécske keépessegiiek,
szandékos céltudattal kivalasztottak nehany gyereket, €s azt mondtak rajuk,
hogy 6benniik reménység van - olyan jok az értékeik pszichologiailag, hogy



eldbb-utdbb kivalo tanuldk lesznek. Milyenek lettek az év végére azok a
gyerekek, akikre korabban azt mondtak a pedagdgusok, hogy gyengécskék?
Kivalodak! Kivétel nelkiil mind. Miert? Mert a pedagdgusok attol kezdve
kiemelt figyelemmel €és bizalommal bantak veliik, potencialis zseniként
kezelték Oket, a gyerekekbdl pedig valoban kibontakozott a tehetség.
Sziiloként is azt mondom, adj bizalmat - na, de ez a parkapcsolatban is
alapvetd, mert nemcsak abban van feleldsséged, hogy a paroddal hogyan
¢lsz, hanem abban is, hogy a gyereknek milyen mintat mutatsz.
Katasztrofakat okozhatunk a gyerekeink €letében, ha negativ mintakat
mutatunk nekik, amelyek aztan egy nagyon szomoru lancolatban,
generaciokon keresztiil atorokithetdk ugy, hogy mindenki eltanulja ezeket a
sziileitl. A pszichogének is uralkodnak 4m, nem csak a genetika torvényei!

A masodik képlet, az ,, én oké vagyok, te nem vagy oké", nagyon artalmas
magatartas, mert az a fél, aki a ,,nem oké", a nem megfeleld, akivel nincs
rendben valami, olyan modon van belenyomva egy negativ szerepbe, hogy
szegényke, akarhogy kapalodzik is, nagyon nehezen keriilhet ki onnan.
Miért? Mert aki Ggy €rzi, hogy jobb, mint a masik, jobban tudja, mint a
masik, az folényeskedik, lenézi a masikat, olykor esetleg durva is. Sajatosan
is mitkodhet ez, példaul az ugynevezett alkoholista jatszmaban, amelyben a
ndnek az alkoholista férjével szembeni folénye minddssze annyi, hogy 6 az,
aki tiir, segit, mindent elnéz. O tehat egy olyan martir, hogy az egész vilag
tisztelheti érte. (Kis kitérOként megjegyezném, hogy ma mar olyan
modszerek vannak az alkoholizmusbol valo szabadulasra, amelyek
abszolute biztatdak. Ma mar csak az maradjon alkoholista, aki azt akarja!
Ahogy ma mar csak az maradjon benne a szorongasban is, aki ¢lvezi a
szorongast! Mert aki nem ¢€lvezi, az szdmtalan kiillonbozofajta
szorongasoldod eljarast megtanulhat, amelyekkel valtoztathat az allapotan.)

Az ,,én nem vagyok oké, te oké vagy" a harmadik képlet. Ez olyan
kapcsolati konstellacio, amelyben a nem oké fél az 6rdk lazer, a vesztes,
akit folyamatosan banat, tehetetlenség, keserliség, szorongas emészt. Mi
ennek a kimenetele? Ha a par egyik tagja folyton lehangolt, szomoru

¢s depresszios, attol eldbb-utobb az egész kapcsolat zatonyra fut, mert a
,mi'" az egy entitas, a banat ,,lenyeli" a masik felet is.



A legszomorubb felallas, aminek aztan tényleg tragikus a vége, az ,, én sem
vagyok oké, te sem vagy oke" - vagyis tulajdonképpen az egesz vilag sem
megfeleld. [lyenkor jon a foloslegesseg erzes, a kétsegbeeses, az
ongytldlet. Ez nagyon veszélyes lelkiallapot, mert akar ongyilkossaghoz is
vezethet, ha valaki sehol sem talal a kdrnyezetében egy biztonsagos pontot.
Angyal Andrasnak, az Amerikaba elszarmazott, magyar szarmazasu
pszichiaternek volt egy fantasztikus felismerése: lehet akarmilyen szérnyti a
vilag €s a te személyes kornyezeted is, tilélsz minden nehézséget, ha van
egyvalaki, akinek te vagy a legfontosabb a foldon. De legalabb egy legyen!
Ennek nagyon fura nevet adott: ,, sziikségeltségi sziikséglet"”, ami azt jelenti,
hogy terad és paratlanul terad valakinek sziiksége van. Akkor minden
nehézséget lekiizdesz, és mindent talélsz!

Viktor Franki a koncentracios tabori €letrdl irt, ...és mégis mondj igent az
életre cimll konyvében leszogezi, hogy akinek van miért, kiért €lnie, az
szinte minden hogyant elvisel, hajlando az ¢€letet tovabbvinni, €s szinte
emberfeletti eréfeszitésekre képes. Ez a modern idésgondozasnak is a
tétele, mert lehet, hogy mar moccanni is alig bir az id0s ember, de ha azt
mondod neki, hogy 6 és csakis ¢ az, aki az unkajadnak ebédet adhat, nélkiile
¢hen marad, akkor akar négykézlab is, de megcsinalja, mert agy érzi, ra
sziikség van. Eletben tarto erd, ha valakire a vilagban ilyen mérhetetleniil
sziikség van!

Most pedig térjiink rd a kapcsolati jatszmakra, €s jojjenek a példak!
Eletpéldakat mondok, amelyek a valosagbol szarmaznak, de mivel én
foleskiidtem arra, hogy soha senkit nem szolgaltatok ki, igy kombinaltam
Ossze az eseteket, hogy azok pontosan ebben a felalldsban nem fordultak
eld, de minden tételiikben igazak. A nét minden példdban Evanak, a férfit
pedig Adamnak fogom nevezni.

Van egy tétel, ami Jiirg Willitol, a svajci csaladterapeutatol szarmazik, és
amire ez az egész fejezet épiil: magunkkal hozzuk a parkapcsolatba a
csaladunkbol eredo viselkedési programokat, €s ezeket a
szemelyiségiinkbe épitve cipeljiik. Vannak olyan mélyen, a sejtjeinkben
szomorkodo hianyok, amelyek kielégitést kivannak, amikor rataldlunk a
masikra: 6 ugy szeressen minket, hogy szemének tiikrében lathassuk sajat
szépseégiinket, €s emeljen meg a szerelmével, hogy érezziik, milyen



kivaloak vagyunk. A hajdani sziikségleti hianyt a parkapcsolatba beemelve
létrejon egy ugynevezett tudattalan osszejatszas, amikor egyszer csak
egymasra talal két ember. Willi szerint, ha a tudattalan sziikségletek két
emberben pontos szinkronban vannak, akkor 6k egyszer csak elkezdenek
olyan izzédsokat kiildeni egymas felé, amelyek azt iizenik, hogy majd te
fogod nekem mindazt pdtolni, amit nem kaptam meg gyermekkoromban.
Ebben a fantasztikus, kolcsonds testi-lelki reménységben kezdik el a
kapcsolatot, igy johet létre a legelsé 0sszejatszas, amelyet narcisztikus
kolluzionak nevezett el. Az 0sszejatszas tudattalan, ezek a sziikségletek
szinte a tudat mélyébe vannak beagyazva. A kolluzioban tehat két ember az
egykori kielégitetlen gyermeki sziikségletek potlasara

tudattalanul 6sszeszovetkezik.

Mi a masodik fajta, az ugynevezett oralis kolluzio? Ha az anya a taplalas
oralis szakaszaban valami miatt nem tudott vagy nem akart szoptatni,
hanem esetleg valaki masra bizta a gyereket, abbol akar tragédiak is
szdrmazhatnak. Gondoljanak csak Jozsef Attilara - aki az Iszonyat cimii
verset elolvassa, az pontosan megérti, mi torténhet egy gyerekkel, ha nem
az €édesanya eteti, aki a testét adja, az Olelését édes tapnak, és ezzel szeretni,
oriilni, ragaszkodni is megtanitja. Az Iszonyatban le van irva, hogy amikor
a Mama elment dolgozni, nyolcéves lanyara, Jolanra bizta Jozsef Attilat,
Jolan pedig azzal szorakozott, hogy amikor az 6ccse mar orditott
¢hségében, bedugta a cumisiiveget a szajaba, amikor azonban a gyerek
szopni kezdett, kihuzta. Ezzel jatszadozott egész nap, €s amikor a mama
hazajott, a gyerek mar egyszeriien nem fogadta el tdle a taplalékot - ez az
ambivalens kotddési tipus. Nem akdrmilyen korszak az etetés iddszaka,
amikor bizalmat is, meg szeretni tanulast is beimplantalunk a sejtekbe.

Az ugynevezett oralis kolluzidban az egyik fél kizardlag akkor €rzi jonak a
kapcsolatot, ha anyai gondoskodast kap a masiktol - de pechjére a partner is
ugyanezt varja 6tole. Nem nehéz kitalalni, hogy ilyenkor elég hamar
kialakul a kdlcsonos frusztracio.

Ugyszintén tipikus 6sszejatszas, amikor a partnerek egymasra iranyuld
belso kivansaga az, hogy legyél a tulajdonom! Legyél az enyéem! Fiiggj
tolem, én viszont maradjak fiiggetlen! Ha mind a ketten ezt akarjak, akkor
Willi szerint lesz egy progressziv fél, aki képes keresztiilvinni a szandékat,



¢s egy regressziv fél, akinek ez nem sikeriil - ebbdl a dinamikabol alakul ki
a bonyodalom. Ez az 6sszejatszas harmadik tipusa.

A negyedik, ugynevezett odipalis kollazié tipus kiilondsen 1zgalmas, mert
ezzel talalkozunk a leggyakrabban: amikor a férfinak az a tudattalan vagya,
hogy kérlek, te legyél az a no, aki végre megerositesz abban, hogy én egy
macso vagyok, hogy velem, mint férfival minden rendben van. A n6 pedig
azért lép be a kapcsolatba, mert azt szeretné, hogy a masik erdsitse meg
abban, hogy 0 tényleg egy szeretnivald, nagyszerti, igazi telivér nd. Ezzel a
kolcsonos, mély vaggyal 1€pnek kapcsolatba egymassal - és ebbdl is
micsoda bonyodalmak szarmaznak késObb!

Az elso torténetemnek azt a mottot adtam, hogy ,,haldlra szeretlek". Adam,
a harmincas éveiben jaro, egyediilallo férfi az apja halala 6ta az
¢desanyjaval ¢élt, aki nagyon erdsen bent tartotta a kapcsolatban, minden
not, akinek udvarolt, kritizalt, és ezzel eléggé el is batortalanitotta a fiat.
Adamnak néhany rosszul sikeriilt kapcsolati probalkozasa volt, de nem
tudott elkotelezddni senki mellett. Egy vallalati bulin talalkozott a nala
kicsit id6sebb, elvalt, és enyhe fokban mozgassériilt Evaval. Ennek a nnek
mar volt egy sikertelen, rettenetes hazassaga, amibdl kikeriilve szabad
vegyértékekkel, viszont erdsen elbizonytalanodva maradt egyediil. Igen am,
de volt egy jellegzetes attitlidje, mégpedig az, hogy szivesen kiszolgalt
masokat. Mivel latta, hogy ott kokadozik ez a szegény fiu, tigy dontott,
felkarolja: el6szor elkezdtek beszélgetni, aztan ittak, és mire kikerekedett a
buli vége, ez a fiiggetlen n6 meginvitalta a lakésara a fiat, aki, mit ad isten,
¢lete legnagyobb szexualis élményét €lte at vele. Olyan tokéletes
talalkozasra keriilt sor, a fii annyira beleszédiilt ebbe a mamoros
kapcsolatba a korabbi sok rossz probalkozasa utan, hogy hihetetleniil
elkezdett ragaszkodni ehhez a n0hoz. A n6 ugy érezte, hogy ha 6t ennyire
kivanjak, akkor helyt ad a kapcsolatnak, de nem vette igazan komolyan ezt
a fiat. A férfi tehat korabban azt gondolta, hogy 6 nem oké¢, mert addig még
nem volt igazadn komoly kapcsolata, a n6 pedig azt, hogy mar voltak
probalkozasai, de azok zatonyra futottak, tehat 6 sem oké. Két ilyen ember
ugy talal egymasra, hogy megélik azt a mamorité pillanatot, hogy velem is
minden rendben, veled is minden rendben, milyen j6 igy egyiitt! Mindez
azonban nagyon kiilonos kovetkezményekhez vezetett. A férfi nagy
boldogsagaban gondoskodasaval vette koriil szerelmét: megvarta a



munkahelyiikon, hogy egylitt mehessenek haza, és el6zékenyen cipelte a
cekkeret. A nd szamara azonban ez inkdbb zavarba ejtd, mint 6romteli volt,
mert Ugy érezte, igy mindenki latja, hogy 0 a fogyatékossaga miatt a férfira
szorul. Marpedig nem akart senkire se szorulni, ezért egyre jobban
idegesitette, ahogy a férfi koriilvette 6t. Kdzben a fidt mamaja mély krizisbe
keriilt, mert elveszitette a gyermekét, aki egyszerre volt a mindene ¢és a
mindenese, aki engedelmességre volt tanitva, aki bevasarolt, aki dgyba vitte
neki a reggeli tedt. A férfi tehat tokéletesen be volt tanitva arra az €desanyja
altal, hogy miként kell egy ndvel viselkedni, €s a kiszolgalo gondoskodas
mintajaval ment bele a kapcsolatba. A nét viszont ez érthetd okokbol
roppantmod zavarta - ,,miért te csindlod folyton a reggelit, azt hiszed, hogy
én nem tudok kikelni az 4gyb61?!" Summa summarum, kialakult egy
nagyon furcsa helyzet. A nd végiil kitette a sziirét a fitinak, aki pedig
boldogtalanul 4csingdzott utdna. A munkatarsak korében egy 1d6 utan
persze elindult a sugdoldzés a szakitasukrol, és amikor kidertilt, mi tortént,
a n0k mind a {11 oldalara alltak, mind a kebliikre 6lelték. Micsoda remek
emberpe¢ldany ez, 6k éppen ilyen férfirdl almodoztak, aki 4gyba hozza a
reggelit, aki kiszolgal, aki piacra megy, €s naponta 6tszor telefonal, hogy
édesem, joOl vagy? Ez a tokéletes férfi. A nOk ugy bekeritették a fint a
megeértésiikkel, hogy az egyik el6bb-utobb felajanlotta, hogy 6nala
kiprobalhatja ezt a helyzetet, neki nyugodtan megfOzheti a reggeli teat,
bevasarolhat. Miutan a fia karpotlast talalt, végiil el tudott szakadni a nétol.

Ha jobban belegondolunk ebbe a torténetbe, itt egy oralis kolluziorol volt
sz0: rejtett modon annak is arra volt sziiksége, hogy masokat koriilvegyen a
gondoskodasaval, aki sajat magat sem tudta jol ellatni. Ilyen volt a

nod eldtorténete, tehat 6 1s belesétalt ebbe a csapdaba. Két egyforma
sziikséglettel ugyan egymasra talal két ember, de mi adodik ebbdl? Nem tud
kialakulni egy igazi egyensuly, €s még a kornyezetiik is rajuk csodalkozik,
hogy jaj, de furcsa par, hogyan lehet, hogy 6k 6sszetartoznak? Ossze tudnak
tartozni emberek akar 0gy is, mint Albee Nem féliink a farkastol cimii
dram4jaban, hogy évtizedeken at csak tépik egymast. ,, Egymas husdba
beletepiink. S lehullunk az 6szi avaron” - fogalmazta meg Ady Endre azt a
bizonyos se veled, se nélkiiled allapotot, amit a jozan €sz, a racionalis
gondolkodas fel nem foghat. De hat nem is a racionalis gondolkozéssal
szervezOdnek az emberi kapcsolatok, hanem az érzelmi agy vagyvilagaval!



A vagy szellozkoddni akar, és megvaldsulast kivan, a rejtett €s ki nem
elégitett sziiksegletek keresik a kielégiilést.

Misodik esetpéldadmnak az ,,Adonis és a rut kiskacsa torténete" cimet
adtam. Az alaphelyzetet egy olyan 28 éves férfi hatarozta meg, aki minden
tekintetben a nék eszménye, balvanya volt. Mindenki, aki csak megtetszett
neki, boldogan hullott a karjaiba, 6 pedig rendkiviili onhittseggel és
magabiztossaggal fogadhatott ra, hogy ha valakivel kikezd, az biztosan az
agyaban kot ki. Egy bulin azonban talalkozott egy lannyal, akinek az volt a
problémadja, hogy az édesanyja nagyon hires sz&pség volt, 6 azonban inkabb
az ¢desapjara hasonlitott. A lanynak ezért allanddan azt kellett hallgatnia az
0 ,,remek" pszicholdgiai felkésziiltséggel rendelkezd anyjatol, hogy
sajnalom, hogy csak ilyenre sikeriiltél! Sajndlom, hogy nem vagy olyan
sz&p, mint €n voltam a te korodban! Ez maga a sziil61 atok, de hat igy is
lehet ¢éIni, mert ¢lni muszaj! (Ahogy Ady Endre irja versében: ,, Igen: élni,
mig éliink, / Igen: ez a szabadly, | De mit csinaljunk az életiinkkel /| Ha
faj?") Ez a lany teljes bizonytalansagban ¢lt, hogy valaha egy férfi
elfogadhatja-e, sz€pnek talalhatja-e, pedig valojaban semmi baj nem volt a
kiilsejével, nem volt rajta semmi visszatetsz0, kizardlag a szembetlinden
gatlasos viselkedése. Csak tigy cimkézte magat, hogy ,,a rut kiskacsa",

ha pedig valakiben ez a kép ¢l 6nmagardl, az ezt az lizenetet kiildi masok
felé is.

Kis kitérd: egy amerikai kisérletben olyan ndket, akiket a
szorakozbdhelyeken nem nagyon kértek fel tancolni, pszicholdgiailag
rendszeresen tréningeztek arra, hogyan viselkedjenek, és milyen lizeneteket
kiildjenek ilyen helyzetben magukrol. Miutan lezajlott a tréningfolyamat,
bedobtak Oket a helyzetbe, és mit ad isten: a fiak elséként kérték fel dket!
Miért? Mert arra lettek folkészitve, hogy amijiik van, az paratlan a vilagban,
¢s a sajat lelkiikben is azt hordoztak, hogy nézd mar, milyen szemrevalo
vagyok, remélem, hogy elviszel egy tancra!

Visszatérve a torténetliinkhoz: ez a lany sajnos azt gondolta magarol, hogy 6
egy rut kiskacsa. A fit meg ugy gondolta, j0 lesz egyéjszakas kalandnak -
igen am, de a lany nem allt kotélnek! Azért nem, mert mint késObb
elmondta, gatlasossagaban el sem tudta képzelni, hogy ez az Adonis 6t
vonzonak és szépnek talalhatja. A fi 6szintén megdobbent: hogyhogy, hat



0 akarkit megkaphat - ezt a lanyt miért nem?! Eldontotte, hogy ezt a nét
marpedig meghoditja. Jott az ostrom, a lany pedig, ahogy latta, hogy ez a
fil mennyire odaaddan viselkedik vele, sz&p lassacskan nekibatorodott, €s a
maga szerény, gatldsos modjan az 6leld karba csak-csak belesimult. Elindult
kozottiik egy kapcesolat, €s a fia végiil odaig jutott, hogy bejelentette az
anyjanak: megtalalta végre azt a n6t, akit annyit keresett, ez aztan egy
jellem, a gyermekeinek igazi anyja lesz, elveszi feleségiil, megprobalja vele
az ¢€letet. De kinek mondta ezt el? Egy hideg természetii, az érzelmeit
nehezen kifejez0, elérhetetlen anyéanak, akivel gyerekkoraban csak akkor
keriilt fizikai kontaktusba, mikor a mama tavozoban, illatfelhobe burkolva
odalehelt a homlokara egy csokot. Vagyis ennek a fitnak akkora érzelmi
deficitje volt, amekkora csak lehetett, ezt pedig alkalmi kapcsolatok nem
orvosolhatjak, mert azokban nincs benne az a gyongéd, folépiild fazis,
amikor pusztan az a tény, hogy egymas karjaiban vagyunk,

gyonyoriséget okoz. Bezzeg ez a lany abszolut beiskolézta a fiit, mert nem
is tudott mast tenni, mint hogy az érdeklddését viszonozta, egyre
odaadobban ¢és gyongéd ebben. Folépiilt kozottiik egy kapcsolat, ami ki
tudott bontakozni, és végiil beért oda, hogy a fiu feleségiil vette a lanyt. A
legénybucsun tobben megkérdezték a fiutol: te, aki szaz szebbet
valaszthattal volna, barkit valaszthattal volna - miért éppen 6t vetted el? A
fia csak annyit valaszolt: mert szeretem. De vajon miért? Ahogy kovettiik
az eseményeket, lattuk, hogyan épiilt fel ez a kapcsolat, miként lett

egy mély hidnynak a potldja az a nd, aki lehet, hogy nem a vildgszépe volt,
de a fitnak mindazon vagyait beteljesitette, amelyeket egész gyerekkoraban
nélkiilozni kényszeriilt. Ez pedig egy jo kapcsolat alapja lehet.

Mindannyiuknak sok reménységet és tiirelmet kivanok, ha pedig azt
szeretnék, hogy valtozas kovetkezzen be a kapcsolatukban, kovessék
Jungnak, a mult szazad jeles pszicholdgusanak tanacsat: kérlek, magad tedd
meg eldszor azt a 1épést, amit a masiktol kivannal! Mindenkinek aldott,
melengetd, teherbird kapcsolatot, jo parkapcsolati szovetséget kivanok!



Orom, harménia, boldogsag

A cimben foglalt harom sz0 jelentése gyonyorii, az 6rom, a boldogsag ¢€s a
harmoénia mindannyiunk vagyainak kdzéppontjaban allnak.
Jelentdsegiikhoz foghato szépséggel leginkabb a kolték irnak roluk, de a
sz¢&piroi kifejezés i1s pompasabban tudja elénk idézni ezeket, mint mi,
vagyakozok, akik sajat ¢életiank oromteli, boldog pillanataiban talalunk ra a
valodi jelentéstikre. A filozéfusok emelkedetten kozelitik, az élet
értelmének magasabb optikajabol lattatva emberlétiink roghoz kotott,
testiinkbe zart boldogsagat, gyakorta szembeallitva vagy €éppen 0sszekotve
a sOtét oldallal, a félelemmel, f4jdalommal, boldogtalansaggal,
diszharmoniaval. 4 jo, a szép és az igaz csak ellentétének viszonydaban
élheto at és értheto meg igazan, mondta Carl Gustav Jung. Egykori
professzorom, Kardos Lajos 1s azt tanitotta: az 6rom valami rossznak az
elmulasa, a megélt megkonnyebbiilés felszabadito boldogsaga. Mindnyéjan
tudjuk, hogy sokféle optika lehetséges, célszerli hat egyet valasztanunk.

A mi kozelitésiink egyszerli, konkrét. Azt kérdezziik, milyen természetes,
kozvetlen, az ¢let mindennapjaiba szovOdo lehetdségeink vannak arra, hogy
oriiljiink, hogy boldogok legylink? Mi minden vesz koriil benniinket,

¢s kindlja az 6romot, ami mellett talan el is megyiink, €szre sem véve az
igérkezo boldog pillanatot?

Ha meggondoljuk, létezésiinkben maga az egészség is a harmonia
képességeének iizenete. Testiink nagy egységében minden paranyi sejtiink
,tudja a dolgat", és mitkodésének ritmusaban illeszkedik a tobbihez, ekképp
az egészség az Ossejtekig programozott rend a mitkodesi szabalyok szerint,
ritmusaban is 0sszhangban megvalosithaté miikodés. Ilyenkor minden a
helyén, és sajat, programozott litemeében mikodik benniink.

Rogvest érezhetjlik viszont a nyugalomban testet 61t6

harmonia megbomlasat, ha sziviink hevesebben kezd dobogni,
pulzusszadmunk felszokik, vérnyomasunk megnd, noha az okozdtdl és a
hozza valo érzelmi viszonyunktdl fiigg, hogy a harmoniavesztés friss
oromérzetet kelt-e, vagy éppen az elutasito €rzéstartomanyban gerjeszt
fesziiltségeket.



Bizony, észrevehetjiik, hogy nehéz a harom jelentést kozos nevezdre hozva
megkozeliteni, noha a szubjektiv atélésben csalhatatlan pontossaggal
tudjuk, mit is érziink egy adott pillanatban. Meglehet, hogy szavakban
nehéz kifejezniink magat az érzést, de az atéléstink teljes. Tobbet tudunk
rola, mint amit elmondhatunk, és még tébbet érziink, mint amit tudatositani
vagyunk képesek.

Ezért is latok lehetOséget most ,,0romkeresdben" arra, hogy éppen azokra a
természetes emberi dromforrasokra nyissunk rd, amelyek testi-lelki szinten
mindnyajunkban a pozitiv érzéseknek, érzelmeknek a generatorai.
Gerjesztik a jo kozérzetet, oromhormon-termelésre inditjak a szervezetet,
erdsitik az immunrendszert (ezaltal védik az ,,egészségdreinket"), az
allapotatélésben pedig szubjektive pozitiv élményként jelentkeznek.

Az 6romkereso utat 6t kulcsszohoz kapcsoljuk: kacagés, kocogas, lazitas,
érintés €s segités. Minden sz kinyit egy-egy zarat, €s ha a
jelentéstartomanyba belépiink, az 6romlehetdség tigy tarul elénk, mint egy
eddig fel nem fedezett kincseskamra!

Kacagjunk! Nevessiink, ha kibuggyan a kedviink, mint Aprily Lajos
Marcius cimii versében szolit az iizenet:

A nap tiize, ldtod, a fiirge didakot a hegyre kicsalta: a csucsra kiallt.
Csengve, nevetve kibuggyan a kedve, s egy os evoét a fenybe kidalt.”
Torkunkbol kiarad a hang, és megpezsdiil a 1¢élek is. ,, Zeng a csatorna, zeng
a hegy orma, s zeng, ugye zeng, ugye zeng a szived?" - szl a koltemény, €s
beletalal szarnyald, kitarulkozasra vagyd 6romeélményeink

emlékébe. Felébreszti a testi-lelki emlékezést, és 1étrehozza a

bele¢ld atlényegiileést. Kacagni szubjektive jo €rzés, legalabbis altalaban
kellemes, hiszen kinunkban szerencsére ritkabban nevetiink. Akit
kinevetnek, az sulyos megalaztataskent €li at ezt a helyzetet, ami gyakorta
jobban faj, mint a fizikai bantalmazas. Noha a kinevetés a kegyetlenség €s
a folény eszkoze, a nevetd ember altalaban ,,j61 érzi magat". Hatalma van a
nevetésnek, amely azonban eredetét tekintve a mosolybol szarmazik.
Amikor a musculus zygomaticus maior nevii izmot akcioba hozva,
sz4junkat mosolyra inditva szemréstlinket is ,,hozzaillesztjiik" a mimikai
megnyilvanulashoz, nem csupan a jelen 1€vo személy észleli ezt az
,uzenetet", hanem a mosolygo személyben is pozitiv, kellemes érzések



gerjednek. Ekman, a vilaghiri mimikakutato irta le a hetvenes években

a kongruencia (illeszked6 megfeleles) jelenséget. Ha mosolyra kérte a
kiserleti személyt, akkor fél percen beliil mindazok az ¢€lettani valtozasok
mérhetdveé valtak ndla, amelyek a jokedv, a nevetés, a derlis lelkiallapot
jellemzobi. Az arcra ,.feltett" maszk (mosoly) sem képes tehat alsadgos
maradni, mert ami kinn, az arcon torténik, az mozgositja belsénkben a
mosolynak megfeleld érzelmi allapotot, és igy a tokéletesen kivitelezett
érzelem tokéletesen atéltté valik. A Zorba, a gorog cimii kitlind filmben az
¢letvidam fOhos a legnagyobb szerencsétlenség idején is azt kéri
kétségbeesett gazdajatol: Uram, tancoljunk, a zene majdcsak megjon
valahonnan... Hivjuk életre a mosolyt is, €s lénylink mélyérdl felszabadul a
der(i érzése.

A ,,mosolyvalasz" veliink sziiletett képesség. A kilenc perces 0jsziilott mar
képes a mosolyg6 arc latvanyara hasonl6 mimikaval valaszolni, ez a
,mimézis" az €rzelemkifejezes veliink sziiletett képessegét bizonyitja. Arra
nézve pedig nem lehet kétséglink, hogy a mama a baba mosolyéra 6rémmel
¢s mosollyal valaszol, mert a baba mosolya azt {izeni: j6l érzem magam a
vilagban. Mélyen bevésddott interakcids minta mindannyiunkban, hogy

a mosolyra valaszmosolyt adunk. A Columbia Egyetem egyik kisérlete
igazolta is a mosolyvalasznak ezt a spontan menetkészségét. Metrobol
kitodulo tomeg el¢ 1éptek beavatott kisérleti szemelyek, mosolyogva
ranéztek egy-egy emberre, €s a mosolyt egészen addig fenntartottak, amig
elhaladtak mellettiik. A szemkontaktusbol kiild6tt mosolyra - az enyhe
zavar ¢€s keresés (,,ki lehet ez?", ,,biztosan ismer, ha rdm mosolyog...")
pillanatait kovetden - tilnyomd tobbségben mosolyvalasz sziiletett. A
mosollyal sziiletd pozitiv érzelmi allapotok lancreakcidjaban is bizhatunk:
ha egy emberi koz0sségben megjelenik egykét mosoly, az érzelmi
atmoszféra rogvest melegebbé valik. A mosoly a nevetés eldszobdja, igy
ahol mosoly sziiletik, ott a nevetés is menetkész a lelkiinkben.

Milyen illiziérombolo a nevetésrdl prdzai leirdst adnunk! Pedig tény, hogy
Iényegében nem mas, mint kiilonleges, szaggatott 1égzésforma: a
geégecsOben 1étrejovo peremhangok egy ajtorésen bedramlo, fel-felsikito
sz¢l hangjat idézik. Hirtelen kilégziink, a hangszalagok zarlatan attord
hangok (explozivak) a ,,h"-hoz tapadé maganhangzok szerint hozhatjak
vilagra a (ha-ha-ha, he-he-he, hi-hi-hi, hohoho) hangzasokat. Mivel benniik



finom remegéssel formalodott hangzasok sziiletnek, ezek
eppugy erzelemkeltok, mint a zenei vibratok és tremolok, amelyek
kozvetlen érzelemgerjesztd hatasuak.

A szaggatott 1égzésben erdteljesen részt vesz a rekeszizom is. A férfikalap
alakll izomfal, amely a mellkasi €s hasi szerveket elvalasztja, olyan ,,fel-le"
mozgasokat végez a nevetésben, mintha raiilnénk a kalapra, mely rogvest
visszadomborodik a helyére. Ez a mozgas erdteljes masszazst gyakorol a
hasi szervekre, fokozza a bélmozgésokat, beinditva a lusta perisztaltikat.
Nem véletlen, hogy kisérletileg is sikeriilt bizonyitani a kronikus
obstipacioban - azaz székszorulasban - szenvedd betegeknél, hogy egy hétig
tartd, €hgyomorra adagolt, hliszperces nevettetés hatasara spontan javulas
kovetkezett be. Aki sokat nevet, nem lesz baja az emésztésével, iiritésével,
mig a depresszios, szomorl ember altalaban székszorulds. Allithatjuk, hogy
a kacagas - amint azt Norman Cousins megfogalmazta - zsigeri kocogdsnak
felel meg.

A nevetés azonban sokkal tobbet ad ennél a szamunkra. Olyan agyi
palyarendszereket aktival, amelyek a nevetésre ,,szakosodtak", ezek spontan
nevetésnél az €rzelmi agyban (talamusz, hipotalamusz, amigdala és kozti
palyak az agytorzsig), akaratlagos nevetésben viszont a frontalis
agylebenytdl az agytorzsig futd palydkon hoznak 1étre izgalmi allapotot. A
kisagy pedig az automatikus nevetésszabalyoz6 kézpont. A humorértés
kozpontja a jobb agyfélteke frontalis lebenyrésze. Az 6romnek €s az
oromnevetésnek a halantéki agykéregben van a kdzponti teriilete. A nucleus
accumbens nevii szlirkedllomanyu mag €és az amigdala mag ingerlése,
annak idOtartamatol fiiggéen mosolyt, jokedvet, nevetést, viccelddést

¢s boldogsagérzeést inditott az atéloben. Tudjuk tehat, hogy az agy jelentds
mértékll izgalmi (avagy gatlasi) folyamatokkal szabalyozza az 6rom, a
jokedv, a dertli, a mosoly €s a nevetés allapotait, nem is csoda, hogy ezaltal a
testi mitkodésekre is sajatos hatast gyakorol, elsdsorban pozitiv
stresszhatasokat.

Egészségvedo példaul a tiidonkbe bekeriilo magasabb oxigéntartalom. A
vérben a stresszhormonszint csokken, az immunaktivitas fokozodik, a
természetes 010sejtek szama megnd. A nydlban az immunglobulin A (IgA -
Immunglobulin A) szint megnd, és a nevetést kovetden egy oran at magas



szinten marad. Kedvezden fokozodik a vérkeringes, férfiaknal inkabb no,
noknél viszont csokken a vérnyomas, mely 6sszességében mégis
optimumzondban marad. A szervezet ellenallo képessége nd, fokozodik
az endorfin(6rémhormon)-termelés is.

Hadd szd6ljak néhany, nagy visszhangot kivaltott kisérletrdl, amelyek a
nevetés egészsegvedo hatasat igazoltak. Dillon, Minchoff €és Baker huisz
percen at nézette nagy nevettetok, humoristak filmjét harom csoporttal. Az
egyik csoport éppen vizsgadrukk allapotaban volt (az akut stressz ugyanis
gyengiti az immunaktivitast), a masik csoport depresszidsnak vallotta magat
(depresszidban is szamolni lehet az immungyengiiléssel!), mig a
kontrollcsoportnak nem volt szdmottevd panasza vagy barmiféle betegsége.
Az alapértékek megallapitasa éppugy egy csepp nyalbol vett mintaval
tortént, mint a hiszperces ,,nevetokura" utani kontrollvizsgéalatban. Az
eredmény meglepden magas [gA-szint-emelkedést igazolt, a két kisérleti
csoportban er0sen szignifikans, a kontrolloknal pedig tendenciaszintii
immunaktivitds-novekedés volt bizonyithatd. Japan kutatok ugyancsak
meglepd eredményt jeleztek cukorbetegek nevetéskurdja nyoman. A
kisérleti betegcsoport vidam filmeket nézett étkezés utan naponta negyven
percig, a kontrollcsoportban pedig a betegek népszerti folydiratokat
olvasgathattak. A vidam filmet néz6 betegek vércukorszintje a nevetés
hatdséara alacsonyabb értékre csokkent, mig a semleges elfoglaltsagu
betegeknél nem volt elmozdulas a mért szintekben. A nevetés csokkenti a
kedvezotlen stresszhormonszintet, mikdzben olyan vegetativ allapotot hoz
1étre, amely az oromteli, pozitiv élményallapot testi megfeleldje.

Rod Martin amerikai humorologus-gelotologus (ez a nevetéssel foglalkozd
szakemberek titulusa) szerint alig lehet olyan szervezeti miikodést talalni,
amelyet ne érintene kedvezden a nevetés. A fajdalomcsokkentd hatasrol 1s
tobbféle bizonyiték gylilt 0ssze az idok soran. Népszerli alapkonyvve valt
példaul Norman Cousins orvos-ir6 dnvallomasa sulyos betegségbdl valo
gyogyulasarol. A szkleroderméban (sulyos kotdszoveti betegségben)
szenvedd ird megfigyelte, hogy kedvenc humoristainak filmjeit nézve a
hahot4zast kovetden csokkennek a fajdalmai, és mintegy két oran at
fennmarad ez a hatas. A nevetés utan vérsiillyedése is alacsonyabba valt,
immunrendszere pedig jobb allapotba keriilt. A rossz prognozis ellenére
Cousins felgyogyult sulyos betegségébdl. A humort €s a



nevetést felhasznald ongyogyito tevékenysége nem csupan a burleszkfilmek
iranti keresetet novelte meg, hanem szamos, tudomanyos igényti vizsgalatot
1s inspiralt.

A nevetés pozitiv hatasardl terjedd informaciok nyoman 1995-ben Indiaban
Madan Kataria doktor megalapitotta a Nemzetkozi Hahotaklubot. Ez a
vilagszervezet az alapitd orvos vilagjaro aktivitasanak koszonhetéen ma
tobb ezer klubot tarthat szamon, Magyarorszagon péeldaul 39 képviselete
mikodik Domjan Ferenc vezetésével. Robert Olden amerikai pszichiater a
nevetést antidepresszans kezelésként alkalmazza, a magyar Vidovszky
Gabor pedig ,,0romtréninget" dolgozott ki mentalhigiénés onvédelmi €s
gyogyito céllal. A nevetés legnemesebb alkalmazasi teriilete pedig a
,,bohocdoktorok" terapiaja: a kronikus, daganatos betegségben szenvedd
gyerekek lelki gondozéasaban alkalmazott nevettetés nem csupan
immunerdsitést szolgal, hanem eliizi a félelmeket, €s dertit,

megnyugvast, mosolyt varazsol el a gyermekiélekbol.

Mindeddig sz6 sem esett arrol, hogy a nevetés a legk6z0sségibb torténés, a
legragéalyosabb emberi viselkedésforma. Mindig van oka €s targya a
nevetésnek, legyen az vicc, humor, irdnia, szatira, bohozat. Sz6ljunk hat a
nevetés lelki oldalarol is, haladjunk ,,testtdl 1¢lekig".

Az ember nem magaban nevetgél, ha ezt tenné, gyantt €bresztene
masokban, rendben van-e az elmeallapota. Egyiitt nevetiink a masikkal, s6t
egymast is kinevethetjik, egymasért azonban nem tudunk nevetni. Az a
tavolitd optika, mellyel a nevetés targyatol onmagunkat elvalasztva
feliilemelkediink a helyzeten, eldsegiti a megkiizdést minden bajjal,
sérelemmel, haraggal, banattal. Ezért is nevezhetjiik a nevetést az egyik
legfontosabb lelki fesziiltségoldo €s megkiizd6 mechanizmusnak. A
kutatdsok bebizonyitottdk, hogy a vicc agressziot, diihot, ellenséges
indulatokat vezet el, a humor pedig a feliilemelkedés és ,,atforditas"
(nevetségessé tétel) segitségével szabadit ki a reménytelennek 1atszo
helyzetekbdl. Mig a viccben vagyak, félelmek és fajdalmak fesziiltsége illan
el, és igy szelldzkodik, megkonnyebbiil a lelkiink; addig a humor a lelki
kintol, depresszidtdl menekit meg, a sotét jovo képebdl szabadit ki.
Mindkettében végbemegy a fesziiltségelvezetés, a ventilacio.



Sajat tokéletlenségeinken, masok porul jarasan tudunk igazan jot nevetni,
ezzel az attétellel feloldodik sajat onelégiiletlenség-erzésiink. Az anyods-
vagy renddrviccekben ki nem mondhato ellenérzéseink tiikrozodnek,

¢s mivel egyiitt kacagunk masokon, a k6zos sors élménykozosségében
osztozva megkonnyebbiilhetiink. Az egyiittes viccélvezet csokkenti a
lelkiismereti fesziiltséget, €s ekképpen legalizalhat6 a blinds karorom. A
massag, idegenség okozta félelmet is a vicc veszélytelenitd

erejével szerelhetjiik le. Akin nevetlink, mert mas (példéaul a skét viccekben
kiglinyolt fukarsag), abban magunkra is ismerhetiink, hiszen mindenki volt
mar valamikor szlikmarku, igy be is bizonyosodhat, hogy emberi
gyengesegeinkben mindnyéjan osztozunk.

A szojatékok, a szexualis tartalmu viccek, kiszolasok, kétértelmii szavak
egyszerre felcsigazok ¢s ,,szellemi kisiiléssel" fesziiltségoldok is. A viccben
helyettesitéses lelki munkamoddal szobeli ki€lés 1s végbemehet.

Legalabb beszéljiink arrol, amit nem tehetiink meg! Gyakran

ebbol sziiletnek a szexviccek, a tabutémakrol szold nevetteto sztorik.
Amikor a n6k megbotrankoznak a pajzéan férfivicceken, a szavakkal
koriildong6-diirrdgd udvarlds eme modjaval a férfiak ,,megérintgetik" a
noket, sOt nevetésre ,,csiklandozo" lizeneteket kiildhetnek. Minél zavarba
ejtobb a vicc vagy a sztori, anndl jobban tiizel a férfiaktivitas, €s ilyenkor a
viccelddés a fizikai érintést helyettesitd verbalis csiklandozas szerepét tolti
be. Rod Martin kanadai gelotologus a joindulatii humorstilust éltetd,
onképlinket erdsito €s kedélyjavitd természetes oromstimulansként jelolte
meg, és ezzel nem nehéz egyetérteniink. Sziikséges, j6, érdemes és hasznos
tehat mosolyogni, nevetni, 6riilni, kacagni, hahotdzni, viccel6dni,
humorizalni, és ezzel novelni lelki dertinket.

Masodik kulcsszavunk a kocogas. Tudjuk, hogy ezt James Fixx vezette be
az amerikai kultiraba a hatvanas években. A szivkoszoruér-
megbetegedések €s szivinfarktusok magas szama arra késztette a megel6z6
orvostudomanyt, hogy preventiv eljarasokat dolgozzon ki. Illyen 6nvédelmi
eszk6zz¢ valt a kocogas 1s. A folyamatos, legalabb hisz percig tarto
ritmikus, egyenletes mozgas kiilonleges testi-lelki harmonizalo
folyamatokat indit meg. A tudatallapot modosulasaval az érzelmi tudat
(jobb agyfelteke) aktivitasa fokozodik, ez pedig endorfin(6rom-hormon)-
termelést indit el, az immunfolyamatokat aktivizalja, sot a



stresszhormonszintet csokkentd sejtek mitkodesét is fokozza. Amikor
edzeni kezdiink, a szokatlan fizikai megterhelés még zavard meérteki
stresszhatasnak teszi ki a szervezetiinket, ez azonban nem tart sokaig. A
kocogas vagy futds kozben bealldo nyugalmi tudatmiikodés a felszabadulo
oromhormonok altal 1étrejovo konnyt, kellemes mamor pozitiv bodulata, és
a vidam kedélyallapot legytiri a stresszhatdsokat, a hippocampus nevii agyi
magban pedig a kiizdéhormon(cortisol)-szintet csokkentd sejtek leallitjak a
negativ stresszhatasokat. Dishman, Folkins és Sime, valamint Goldwater
kutatasaibol tudjuk, hogy az egyenletes ritmus kiilondsen fontos
kozérzetjavitd eleme a kocogasnak. A latdidegpalyak keresztezddese folott
van bels0 ,,biologiai orank", a Keidal altal felfedezett ritmus és idomérd
sejtcsoport, mely a kiilsé és belso (szervezeti) mozgasok kozotti
Osszehangolast végzi. A sotétség €s a vilagossag szerint segiti példaul az
aktiv-éber vagy passziv-alvo allapotok létrehozasat a melatonin (sotétre
termel6dd) hormonszint Utjan, s6t szamos mas hormon mitkodését is
befolyasolja (példaul szexhormonok). A ritmikus, egyenletes mozgas altal
keltett ingerlés nem csupan a jobb agyfélteke aktivalasat hozza Iétre, hanem
a biologiai 6ra miikddése réven a ritmusok kozotti 6sszhangot is. A két
agyfelteke kozti kiilonleges mitkodesi 6sszhang a belsd folyamatokat
,hormalizalja", 6sszhangba hozza, s6t 4ltaldnos vitalizacios hatésu.

Harvey Diamond, aki a trambulintornat kidolgozta, a ritmikus mozgas
intenziv aerob hatasaira, az oxigénnel dusitott szervezeti allapotra alapozza
a sz¢les hatasmezd magyarazatat. Valoban meglep0d, hogy mit érhetiink el

a ritmikus-egyenletes mozgastréninggel. Példaul az izomanyagcsere az
egyenletes terhelés hatasara akar 6tvenszeresére is emelkedhet, a szervezet
anyagcser¢je tiz-huszszorosara. A sziven atdramlo vérmennyiség
Otszorosére néhet. Hosszl tavon pedig a rendszeres terhelés hatdsara a
pulzusszam csokken, a sziv kapacitasa nd, a vérnyomas csokken, a
szivinfarktus el6fordulasi esélye csokken, a test zsirszovettartalma csokken,
novekszik a védo koleszterin és csokken az artalmas koleszterin szintje.
Csokken a trombozisveszEly, no a vérerek hajszalér-

halozati mikodésképessége, n6 az ereken ataramlo

vérmennyiség, ndvekszik a hastiri szervek aktivitasa, javul a

csontozat mésztartalma, az immunaktivitas pedig leginkabb a termeészetes
0l6sejtek szamanak és miikodési aktivitasdnak ndvekedésében mutatkozik
meg. A testi miikodés egészségesebbé rendezddésén til kiilonleges hatassal



szdmolhatunk a kedélyjavito (6rom) hormon aktivizalodasa révén, javul a
kozérzet, csokken a szorongas €s diszforia (kedvetlen, levert allapot);
valamint a depresszio is ellenszerére taldl a rendszeres testmozgéasban.

Ez azonban mar atvezet benniinket harmadik kulcsszavunkhoz, a
lazitashoz, mely legkonnyebben paradox technikéval, a feszitések
provokalasaval hozhat6 létre. Ha a kozeérzetiink rossz, a kedélyallapotot
pedig a kedvetlenség, levertség, szorongas uralja, vagy ha éppen a
distresszhatasok nyomasaban vergddo, ,,ideges" allapotban vagyunk, akkor
nagyon nehéz a lazitas azonnali megvalositasa. Egy dologra azonban még a
legfesziiltebb lelkiallapotban is képesek vagyunk: a feszitésre.

Edmund Jacobson chicagoi neurofiziologus bizta rank az egyik
legegyszeriibb és leggyorsabb relaxaciés modszert, amelyet
villamrelaxdcionak nevezhetiink. Az alapelve egyszerii: a test természetes
izomtonus-elosztottsagan alapul. A felsé végtagon (két karban) a hajlitd
(flexor) 1izmok tonusa magasabb, mivel a legsziikségesebb

mozgasformak karon-kézen a hajlitasok-fogasok. A 1ab izomzatanak
viszont a ny(jto (extenzor) izmai vannak magasabb tonusban. Ha ezeket az
izomcsoportokat a szokasosnal erdteljesebben és hosszabb ideig feszitjiik
meg (innervaljuk), a feszitést pedig fenntartjuk a test egészében egy rovid
ideig, akkor kdzponti idegrendszeri 6nkioldo, ellazitd parancsa segiti eld,
hogy az izomzat egészében a kedvezo ellazulas, eutonia allapotaba
keriiljon. Az ,,eu" a gordg szoosszetételben ,,helyes, j0"-t jelent. A
megfeleld tonus pedig az izomkontroll révén a gyakorlatot végzo

személy egyéni tonusértekéhez, a szdmara kedvezo alapértékhez (baseline)
igazodik.

A feszitéses lazitas villamrelaxacios modszerét mar tobb helyiitt leirtam. A
masodik ,,lazito javaslatom" is aktiv izomtevékenységet, mozgast igényel.
Képzeljiik el, hogy a villanykapcsolo alternativ kapcsoldsi rendszerben két
billentével mitkodik, amelyek egymast kizaré6 modon kapcsoljak be sajat
muikdodésiiket. Ha az egyik bekapcsol, a masikhoz tartozé miikodés
megszinik - €s viszont. Ezen az elven alapul az a lazitaismdd, amelyben
egyik kapcsoldrendszeriink, az ugynevezett extrapiramidalis, 6si
mozgatorendszerhez vezet. Ha a finom mozgésokkal ellentétben nagy,
dobalo, ballisztikus, azaz nagy roppalyaja, lendiiletes mozgéasokat végziink,



akkor az extrapiramidalis mozgatorendszert aktivizaljuk. Ilyenek az
ugynevezett bemelegitd gyakorlatok a sportban. A szorongas feszitd hatasai
miatt szakadnanak az inak és izmok, ha rogvest edzésbe fognank dket. A
,bemelegités" viszont kiold, felold, fellazit és ellazit lelkileg is. Hogyan? A
szorongaskozpont aktiv miikodése teljes testi passzivitassal, dermedt
,beszorultsaggal" és fokozott izomtonussal jar egyiitt. Ezt a kartékony
aktivitast szakitja meg €s tori at az extrapiramidalis vezérlésii mozgasok
beindit4sa: ezek a szorongas antagonistai, azaz ellenldbasai. Uss vagy

fuss! Ezt kovetelné a testi-lelki szorongéas. Amikor a

gravitacios tehetetlenség lendiiletében a kar €s a 1ab nagy, korzo, mély
guggolasban lendité gyakorlatait elinditjuk, feloldjuk a tehetetlenség testi
gatjat, mintegy kikapcsoljuk a szeptohipokampalis szorongasrendszer
izgalmi fesziiltségét, és ezt a mozgasokban feloldva levezetjiik,
,kanalizaljuk".

A kartékony mértékll szorongas szervezeti hatasaitol igyekezziink megovni
magunkat. Ezért az a javaslatom: akkor szorongjunk, ha ¢élvezziik! Ha
szenvediink tdle, akkor dolgozzunk vele, de soha ne ellene!

Mindny4jan tudjuk, hogy a ,,bels6 biroval", folottes énnel rendelkezd
emberi lény szorong, hiszen ez a vészcsengd, ami akciOparancsra keésztet:
tegy¢€l mar valamit! Ezt a veszélyjelz0 ,,egészséges" szorongast valasszuk el
a mar befolyéasolhatatlannak érzett tlineti szorongastol, amellyel viszont
kénytelenek vagyunk dolgozni, hogy visszanyerjiik az életkedvet, az
érdeklddést, a természetes dertit és aktivitast. Ezért (is) fontos, hogy
ismerjiik az 6n-gondoskodas (self-management) ttjait. Ezek a testi-

lelki harmonia fel¢ terelik a belsd folyamatokat, €s segitik a szituativ,
alkalmi fesziiltsegek, indulatok, dithok kezelesét, levezetését, feloldasat.

Ekképp hasznos a diih, méreg fellobbandsa esetén ugynevezett helyettesito-
levezetd fizikai aktivitdsokat talalni: ilyenek példaul a favagas, a kerti
munka, a tenisz, a fallabda, a kerékpdrozas. Ezekben a tevékenységi vagy
hobbiformakban a vagas, az iités, a dobas, a taposas miivelete levezeti,
kanalizalja, azaz hasznos mederbe tereli a belsd fesziiltséget.

A tancot 1s 6romgerjeszto €s fesziiltségoldd miiveletként ajanlom. Nemcsak
a ritmussal segiti a pozitiv pszichoszomatikus rendezddést, hanem a
néptancban bolcsen bennfoglalt dobbantas, ugras, kurjantas, taps (iit€s)



is rendkiviil sokféle csatornat nyit meg a fesziiltségek levezetésére. A
lazitasnak ezek a kioldason alapulo, fesziiltséglevezetd tjai kiilondsen
hasznosak az idoszlike miatt, ugyanis fesziilt allapotainkban ,,nincs id6" az
ellazuldsos atallasra. Az aktivitasra, mozgasra azonban

azonnali lehetdségek kindlkoznak. A hangokban, kidltasban, pfujolasban, a
fesziiltségek ,.kifijasdban", az éneklésben sokféle levezetd csatornara
lelhetiink, sot jellegzetes hangkombindcidkban a diiheink is kikiabalhatdk
anelkiil, hogy barkit sértenénk vele. Pap jdnos zenekutato szerint a
,butorraktar" sz6 hangos kimondasa, az ,,r" hangok kiropogtatasa alkalmas
utja a diih, harag levezetésének. Bizonyosan artalmatlanabb ¢és
hatékonyabb, mint a masokat sértd obszcenitas! Nem véletlen, hogy korunk
beszédstilusdban sajnos mar-mar a nyomdafesték is tiirni kezdi azokat az
obszcén kifejezéseket, amelyek eredetileg diihelvezetd funkciot toltottek be.
Ovjuk magunkat és masokat is a szellemi kérnyezetszennyezéstél,
pszichénket ugyanis joval nehezebb megtisztitani, mint fizikai
kornyezetiinket! Ha arra is lehetdségiink van, hogy a lazitas testi
passzivitassal jar6 formaibol valasszunk, akkor a meditacio (OM, AOUM)
hangjai 1s alkalmasak a belsd megnyugvas relative gyors elérésere. Az M
hang ,,mormolésa" olyan mikrovibraciot idéz eld az arciiregben, amely

a lagyrészeken és csontvezetésen at az agykérgi elektromos aktivitast az
izgatott ,,gyors béta" tevékenységbdl a normal béta és a relaxalt éberségre
jellemz6 alfa allapot felé csokkenti, 1étrehozva a mentéalis megnyugvas

atélését.

Negyedik kulcsszavunk az érintés. Konkrét és elvont értelemben egyarant a
,,b0rtinkrdl van szo" ebben a kérdéskorben. Magzati fejlddésiinkben a bdr,
mint kiiltakaronk és az idegrendszer egyazon csiraplazmabol alakult ki,
ekképp azt is allithatjuk, hogy boriink kihelyezett idegrendszerként
rendkiviil érzékenyen fogja fel a vilag érintéseit. A hideg, meleg, a fajdalom
¢s a tapintas-nyomas felvevo receptorok bizonyos bdorteriileteken veliink
sziiletetten érzékenyebbek. Katona Ferenc jeles magyar kutatoorvos tarta
fel a fejlédési problémak miatt koréan sziiletett (elabortalt) magzatoknal,
hogy az emberben velesziiletetten érzékenyebb az ajak, a talp, a tenyér és a
nemi szerv. Az ingerkiiszob itt alacsonyabb, mint mas bdrfelszineken, igy
konnyebben ingerelhetd, példaul érintésingerrel. A fontossagat
mindenképpen latnunk kell: az érintés a kdzvetlen testi kapcsolat



lizenetcsatornaja, de lelki értelemben is megérintddesrdl beszeliink, ha
valami érzelmileg elér benniinket. Ma mar szinte pszichologiai

kozhelly¢ valt az a rendkiviil jelentds felfedezés, hogy az

ujsziilott megkapaszkodasi 0sztonnel jon a vilagra. Kezének fogoreflexe €s
az ugynevezett atkarolasi reflex automatikusan kivalthat6. A baba
megragadja, és nem ereszti a tenyerébe keriild targyat, kiillonosképpen, ha
az a mama keze, ujja vagy haja. Ha pedig parnajara tlitve zajt csapunk,
akkor atkarol6 mozdulatot tesz, mintha a mamat 6lelné at. A hajba, széros
holmikba, plédbe is belekapaszkodik - ezt a 1étfenntarto ,,ragaszkodast"
nevezte el a mi jeles magyar pszichoanalitikusunk, Hermann Imre
megkapaszkodasi 0sztonnek. Joval az 6 felismerése utan, az 6tvenes
években kertilt sor az amerikai Harlow hézaspar majomkisérleteire,
amelyben azt bizonyitottak, hogy a féemldsok korében (ilyen a legfejlettebb
szinten az ember is) a megkapaszkodas €letben tartd 6szton. A kismajom
anyja szOrén csimpaszkodva tolti napja tilnyomo részét, a szorbe
kapaszkodas az idegrendszere fejlddésének is ingere. Ha elvalasztjak, és
milanya ad tejet a kicsinek, akkor a miiszor anyapotlékon kapaszkodva,
csiingve tolti a napjat, a tejet add drotanyahoz pedig csak akkor
folyamodik, amikor €¢hes. Az elvalasztds nem csupan levert, sird, szomort,
végiil buskomor allapotot 1déz eld, hanem az anyai €rintés és biztonsag
hianyéaban felndtt majmok késObb agressziv, vad, egymast tamado allatokka
valtak. Nem voltak alkalmasak a sziil6i funkciora, de még a nyugodt
parkapcsolatra sem. A hetvenes években finom miszeres vizsgalatokkal
megismeételt kisérletek feltartak, hogy a kismajmok idegrendszeri sériilést
szenvedtek el, bizonyos kisagyi sejtcsoportok €s nytlvanyaik nem tudtak
kifejlédni, mig az anyaval szoros kapcsolatban felndtt tarsaiknal ez az agyi
fejlodes zavartalanul végbement. Nem is csoda, hogy az 1930-as években
Hermann Imre azt irta a megkapaszkodasi 0sztonrél, hogy az emberi
szOrhidny miatt mindnyajan frusztraltak vagyunk a megkapaszkodasi 6szton
kiéléseében, €s az anya-gyerek kapcsolatban a kdzvetlen bérkontaktus
elementaris jelentdségii! Zsenialisan megsejtette azt, amit a tudomany csak
évtizedek mulva igazolt: az egészséges fejlddeéshez sok-sok testi, bor- és
¢rintéskontaktusra van sziikség. Amikor aztan a csecsemokutatasok is
kimutattak, hogy a simogatas, puszilgatas, ringatds a csecsemd
idegrendszeri fejlodéséhez sziikséges ingereket alkotja, sot olyan agyi
sejtcsoportok aktivitdsat alapozza meg, amelyek a stressztlirésben és -
szabalyozasban nélkiilozhetetlenek, akkor radobbenhettiink, hogy az



¢rintés-érintkezes az egyik legfontosabb torténés az emberi kapcsolatokban.
A stresszkutatas tarta fel példaul, hogy a hippocampus

sziirkeallomanyt magcsoport ,.kiizdbhormonszintet" (cortisolt)

leallité sejtjei a korai érintésellatmanytol, a baba anyai 6lelésben vald
részesiiltségétdl fliggden képesek a szervezet védelmére. Sok érintés,
bdséges ringatas szaporitja a sejtek kapcsolatait és aktivitasat, ezek pedig a
kiizd6hormon-szintet optimalisan tudjak szabalyozni, leallitjdk a
tulmiikodést.

Az érintés ¢életvédelmi hatdsat bizonyitotta egy angliai sziilészeti klinikan
tortént esemény is. Az interneten jelent meg egy kép Eletmentd 6lelés
cimmel. A képen egy ujszilott ikerpar lathato, akik 6sszebujt 6lelésben
fekszenek egy inkubatorban. A mellékelt szoveg arr6l informal, hogy az
egyik baba sulyos testi miitkodési krizisbe keriilt, ezért elvalasztva
testverétol kiilon inkubatorba tettek. A korhaz éjszakas novére azonban -
szembeszallva a szabalyokkal - a babakat k6z0s inkubatorba helyezte.
Miutan betette a kicsit a testvére mellé, az atkarolva, egész éjjel

az Olelésében tartotta kis hugat. A krizises baba szivverése fokrol fokra
stabilizalodott, testhdmérséklete novekedett, normalissa valt. Reggelre
tuljutott az €letveszélyen. A kép meghato lizenete megszivlelendd: ne
felejtsd el megolelni azt, akit szeretsz! Bizony, a korai érintésnek
messzire kihato pozitiv kovetkezményeire lathatunk ré a
csecsemOmegfigyelések révén. Angliaban egy korasziilottosztalyon
megfigyelték, hogy az a baba, akit az inkubatorban valddi gyapjutakarora
fektettek, naponta magasabb stulygyarapodast ért el, mint higiénikus
lepeddn fekvo kicsi tarsa. A szOr érintésének idegrendszeriink
,osemlékezetének" mélyén tarolt informdacidja rendkiviil pozitiv, s ha nincs
természetes szOrérintés (példaul a mama haja, a papa mellének szorzete),
akkor a gyermek potolja ezt.

Az alvékenddcske, a jaték maci, a pliissallatkak kedvelése, a puha, meleg,
szOrds holmik iranti elemi vonzddas minden gyermeknél megfigyelhetd.
Azt mondja a pszicholdgia, hogy ezek a kis kedvencek - amelyeknek még
a szaga is fontos, nem szabad kimosni a kopott, koszos macit, mert ,,vége a
vildgnak" - a gyermek szamadra anyapotlékot jelentenek, a tavollevo,
hianyz6 vagy éppen nem érinthetd mama helyettesitdi. Winnicott, a jeles



pszichoanalitikus ,,atmeneti tdrgynak" nevezte el az édesanyatol valo (testi)
elkiiloniiltség elviseléset €s képzeleti potlasat eldsegitd holmikat.

A simogatas ¢és az allati sz6r érintése az immunrendszer egyik
leghatékonyabb stimulansa, azaz ingere. Egy tobb allamra kiterjed6
amerikai felmérésben, amelyben infarktust elszenvedett emberek egészségi
allapotat €s rehabilitaciojanak fokat mérték fel, kiilonds eredményt kaptak.
A kutyatulajdonos egykori betegek altalanos egészségi allapota jobb volt,
mint azoké, akiknek nem volt kutyajuk. A rendkiviil sok tényezore kiterjedd
vizsgalatban eldszor a statisztika 6rdogének vélték ezt a furcsa eredményt,
de gondosan megvizsgalva minden egyes tényezdt, mégiscsak azt talaltak,
hogy ez az eredmény €rvényes. Ebbdl a szempontbol nem szadmit, hogy a
kutyatulajdonos maganyos vagy csaladban él, s6t anyagi és szocialis
helyzetétdl is fliggetleniil érvényesiil ez a hatas. Vajon mi torténhet a gazda
¢s a kutya kozott, ami ezt az egészség-karbantartd hatast el6idézi? A
megfigyelések feltartak az oki 6sszefliggést. Minden kutyatulajdonos
bizonyos 1d6t eltolt a kedvencével, parkban sétal vele, ha letilnek,
onfeledten vakargatja kutyaja fejét és nyakat, , kurkassza", matatja a szorét,
tehat szOr- és borérintkezési ingerhelyzetet tart fenn. Ez pedig
endorfintermelést és immunstimuléaciét idéz eld. Jobb a kedélyallapot, és
teherbirobba valik az immunrendszer. Ezaltal az egészségallapot
altalanosan javul. Amikor ennek nyoman Kalifornidban kutyas 6vodakat
hoztak 1étre kisérleti célbol, hogy megvizsgaljak az ilyen immunerdsitd
hatasok mibenlétét, meglepd eredményre jutottak. A kiserleti 6vodak kis
kozosségében szignifikdnsan (azaz bizonyithatdan) ritkdbbak voltak a
cseppfertdzéses nathak, a virusfertdzéses megbetegedések. A gyermekek
szezonalis betegségel mintegy eltlintek, az ellenlld képesseg
megnovekedett a fertézésekkel szemben. Azt sem hallgathatom el, hogy

az 6vondk és ovopedagodgus férfiak a gyermekek

kedvezd viselkedésvaltozasardl is beszamoltak. A kutydk ugyanis etetést,
gondozast kivannak, amelyet a kis gazdak lattak el, némi segitséggel.
Megtanultik a rendszeres gondoskodast és a masért valo felelosségvallalast,
¢s az egykéknél mintegy testvérfunkciot toltott be a kutya. A gyermekek
olykor a kutya sz6rén aludtak el, tisztasagukra gondosan iigyeltek, a kis
gazda feleldsségevel apoltak kedvenc jatszotarsaikat. Ha arra gondolunk,
hogy a magyar allami kozegészségligy még egy kutyat sem enged be az
ovoda tertiletére, mégis rendre sorfertdzésekben szenvednek kis



ovodasaink, megfontolast érdemelne egy hasonld hazai kisérlet
,megkockaztatasa".

Ne 1d6zziink azonban tovabb a gyermekkori érintések teriiletén. A
felndttkor érintésszegény kultirajaban a ritualis kapcsolati viselkedés
részeve valt a testi érintkezés. Kézfogas, olelés, csok, hatveregetes fordulhat
eld, az intimitas tere pedig erdsen besziikiilt. Profan 0sszehasonlitdsnak
tlinik, sOt redukcionista tételnek, hogy amig az emldsok vilagaban, az
emberszabastiaknal a groomingolas, azaz kurkaszas tobb 6rat igénybe vevo
1d6toltes, addig az emberi test borérintd ingerei legfeljebb a ruhazat
érintései révén tehetnek ki hosszabb 1dot. A fiirdozés, a masszazs, az utdbbi
id6ben divatba jott talpmasszazs némi potlékot jelenthetnek, de a bor
,,csiklandozo jellegli" immunstimulal6 érintései kevésbé adottak. A
szexualis €érintkezes kindl még bizonyos rendszerességii érintéspotlast. A
jatekos birkozas a sziild-gyermek kapcsolatban, az anyuka simogato,
hatvakaro szeretetkifejezése, az altatas hatat iitogeto, ritmikus nyugtato
érintései felndttkorra mar eltiinnek az érintési lehetdségek koziil - ami
marad, az legfeljebb a szavakkal kipotlo ,,szocidlis érintkezeés". A szem is
simogathat, a tekintet is megérinthet, a kéz érintése viszont olyannyira
egycsatornas jelentésmederbe kertilt, hogy szexudlis félreértelmezéshez
vezethet. Ezért csokkentebb mértékili a kapcsolati érintés, ami alol az ifjasag
a tdnc megengedett €rintésszabadsagaval probal kibajni, és pdtolni a
hianyokat. Egy amerikai szexualpszichologus, akinek Erintésterdpia
cimmel a tévében 1s lathattik tancelu filmjét, a parkapcsolatok 1do elotti
kihtilését is az intimitas helyzeteinek érintésszegénységével hozza
Osszefliggésbe. Ha nem megy mar a szex, ha kihiilt a vagy, ha nem vonz a
masik kozelsége, akkor itt az ideje a megljulasnak - lizeni a
szexualterapeuta. A megujulast vallalo és kivand paroknak ritudlis ,,érintési
folyamatot" kell végigvinnitik, 1épésrdl 1épésre €s fokozatosan simogatni a
parjuk karjat, vallat, arcat, majd tovabb, minden teriiletet leheletfinom
érintésekkel stimulalva. A kezdetben olykor még viszolygd masik egyre
inkabb felfedezi a jaték ,,finomsagat", €s a csak simogatast, €rintést
(szexualitast nem!) engedd helyzetben feltdmad az elnémult érzékek
izgalmi képessége. A filmben bemutatkozd par demonstracidja meggy6z6
bizonyiték a szerelmi képesség feltdmasztasanak pszichostimulans
lehetdsége mellett, amelyet minden kihiil6 parkapcsolat szdmaéra jo

szivvel ajanlok magam is.



Szamomra az €rintés érzelmi megérintd hatalmat mégis leginkabb az
amerikai Brandeis Egyetemen lefolytatott kisérlet bizonyitotta, csaknem
elképeszto titkos befolyast tarva fel ket ember k6zott. Az alapkisérletben
egy konyvtar kolcsonzési helyzete allt a megfigyelés kozéppontjaban. A
betanult konyvtaros minden masodik, konyvet kolcsonzd személynek
szemkontaktus nélkiil, szétlanul, de ujjainak finom, mintegy ,,véletlen"
érintésével adta at a konyvet. Amikor a kdlcsonzd az ajtohoz ért, kérdezo
biztos allt el¢, és egy kérddivet toltetett ki vele, mennyire elégedett a
konyvtari szolgaltatassal €s a konyvtarossal. Azt a kérdest is feltettek, hogy
vajon megerintette-e Ot a konyvtaros, amikor atadta a konyvet. Mig
valamennyi megeérintett személy bizonytalankodott, vajon volt-e érintes,
illetve nagy résziik nem vett észre semmit, addig mindannyian - de csak a
megerintettek! - kivalonak talaltak a kiszolgélast. Meglepd modon olyan is
akadt, aki lelkesen fabuldit a konyvtarossal vald beszélgetésrol, amely
természetesen nem torténhetett meg, mivel a viselkedése betanultan
sztereotip volt. Mit tesz veliink egyetlen €szrevétlen érintés? Ha
meggondoljuk, hogy a leheletfinom bdringer mekkora érzelmi behatast
képes elérni, akkor nem kételkediink az €rintések jelentoségében.

Egy masik, hasonlo kisérletben pedig azt bizonyitottak, hogy még az egyiitt
¢rzd, megertd, becsiiletes viselkedésnek is kivalto ingere lehet egy
csekélyke érintés. Egy telefonfiilkében szdndékosan pénzt ,,felejtettek”,
hogy megvarjak, mig a megtalalo kilép vele a fiilkébol. Minden esetben a
pénzt megtalalo személy ele 1épett egy (betanult viselkedésii) egyetemi
hallgato, és megkérdezte, vajon megtalalta-e a bennfelejtett pénzét. Minden
masodik személynek megérintette a felkarjat, amikor a kérdést feltette.
Amuljunk el azon, hogy csak és kizardlag a ,,megérintettek" adtak vissza
buzgdn és készségesen a megtalalt pénzt, az érintés hidnyaban ,,érzelmileg
érintetlenek" letagadtak a pénztalalast, €s részvétleniil tovabballtak. Ekkora
érzelmi hatalom és befolyas mellett nem mehetiink el kozombosen.
Tudatositsuk, hogy mély emberi sziikségletiink a testi érintés, legyen az
barmely csekély. Eric Berne, kanadai szarmazasi amerikai pszichiater azt
allitotta, hogy a simogatas (angolul stroke, mely sajatosan egyszersmind
titést is jelent) nélkiilozhetetlen sziikségletiink mind fizikai, mind lelki
értelemben. Még az iités is jobb, mint az érintéshiany, a k6zony, a magany.
Legfontosabb, hogy az intimitassziikségletiink, jatékos, gyermeki, onfeledt
mivoltunk 1étmegnyilvanulasa kifejezésre juthasson spontan, szabad,



onfeledt gyermeki viselkedéslinkben. Szamos helyettesitd eérintkezési ritust
alakitunk ki, olyan 1d6toltd egyiittléteket, amelyek keretében a férfiak az
autokrol, a nokrol, a sikerrdl; a nék pedig a csaladrol, a gyermekekrodl €s a
fontos kapcsolatokrol diskurdlnak. A csevegéses 1d6toltés mellett a
hobbijatékok is intimitaspotlékok, de ilyenek a kapcsolati jatszmak

is, amelyekben a mar elveszett vagy még ki sem alakult meghittséget rejtett
forgatokonyv mentén kiformalodo szinjatékok potoljak. Ma sem lesz szex,
lizeni a férjére diihos nd, aki bevagva a haldszoba ajtajat, kifejezi mélységes
elégedetlenségét. Persze, ez az akcio akar jot is tehet a férjjel, aki
menekiilhet. Szamos ritualis jatszma helyettesitheti az intim testi érintést és
a meghitt lelki érintkezéseket. Még a jatszma is jobb azonban a semminél,
a dermeszt6é magany megbetegitd allapotanal.

Végiil csak utalhatok arra, hogy a hiperaktiv €s figyelemzavaros gyermekek
mind az érintésterapidnak igen jelentOs szerepe van. Az érintéstol irtdzo,
menekiild, avagy attol éppen ,,begerjedd" attitid nem ritka, olykor
sz¢€lsOséges méreteket is Olthet, példdul az autista gyermekeknél. Az
aszocialis-kriminalis gyermekek ,,szeliditésében" is eredményesen
alkalmaztak Anglidban, Sussex egy kisérleti neveldintézetében

az ,,erintésterapiat", amely a simogatd érintés €rzékeny ¢és kulturalt
modozataival jelentOs viselkedésmodosulast eredményezett. Abban a
neveldintézetben, amelyben a terapia megkezdése elotti évben hetente
ablakok tortek be és egymast veszélyesen megsebesitették a gyermekek,
a terapia hatasara baratsagos légkorre valto kapcsolati viszonyok
alakulhattak ki. Ennyit tesz az dszinte €rintés, amely érzelmeink mélyén
simogatja meg lelkivilagunkat, és az 6romérzés boldogsagaba enged
belépést.

Utols6 kulcsszavunkhoz érkeztiink, ez pedig a segités. Elsd hallasra
meglepd, vajon hogyan keriil ez a miivelet az 6rom ¢és a boldogsag
kozelébe. Engedjék meg, hogy az altruizmusbdl induljak ki, igy
konnyebben ériink célhoz. Az altruizmus az €lévilagban altalanos jelenseg,
az allatfajoknal akkor jelentkezett eloszor, amikor az agresszio fellépett, €s
minel agresszivebb egy allatkdzosség, annal intenzivebben érvényesiil a
sajat fajta védelmére kialakult segitési 0szton. Az elefantok a sériilt tarsat



sajat testiik védelmében tartjak talpon, mert ha eldol, tobbé nem tud felallni.
Kozismert, hogy az egymassal csatazo himek kozott a behddolasi pozt
felvevO tobbé nincs €letveszélyben. A tamadast felfiiggeszti az
alarendelddési visszakozas reakcidja. Desmond Morris azonban olyan
érdekes Osszefiiggésre hivja fel a figyelmiinket, mely megvilagitja eldttiink
a kolcsonos egymasrautaltsadg torvényeének érvényesiilését. A korallhalak és
a tengeri siin k6zott példaul kiilonos kolcsonosségi rautaltsagot fedeztek fel.
A siin a tenger aljzataban a tliskéi k6z¢é rakodo algék €s moszatok miatt
rovidesen elpusztulna, de a korallhalak raja - akarcsak egy takaritobrigad -
rendszeres 1dokozonkent kipucolja a tiiskek kozotti lerakodasokat.
Kockazatvallalasuk veszé€lyes, mert egy-egy halacskat a mérgezett tiiskek
fel is nyarsalhatnak, a folyamat mégis zavartalan. Mint kideriilt, éppen a
,,munka utan" jobb szervezeti allapotba keriilnek, mint elétte voltak. A
kolcsonos egymasrautaltsag elfogadasa és megértése jelenthetné
szamunkra, emberi lények szamara is a legnagyobb biztonsagot, de fajunk
mar a genuin (velesziiletett, programozott) altruizmust sem képes
¢rvenyesiteni. Erre az Osi reflexre is ratelepedett a tudat kegyetlen és
részvétlen hatalmanak bénito hatasa. Az altruizmus harom kulcsszava:
onzetlenseg, onkeéntesség és szolgalat. Noha tudom, hogy nem hoz hasznot,
sOt karom is szarmazhat beldle, mégis onzetleniil segitek a bajbajutottnak.
Onként teszem, mély és spontan lendiilettel, meg sem fontolva, hogy

mi kovetkezhet, hiszen az Erich Fromm altal intrinsic lelkiismeretnek
nevezett lelki automatizmus erre késztet. Kant kategorikus
imperativuszként hatarozta meg a lelkiismeret parancsat: nem tehetsz mdst!
A szolgalattétel éppen a masok hasznara torténd cselekedetben emeli ki az
altruizmus lényeggét.

Vajon létezik-e meégis, a veliink sziiletett altruizmus sériilése ellenére is
mély €s sebzés nélkiili, mondhatni €rintetlen ,,haszna" a segitd
viselkedésnek, hasonlatosan a korallhalak ,,jutalmahoz"? Az ezt dobbenetes
erovel bizonyito kisérlet az amerikai Harvard Egyetemen sziiletett. A
kisérlet két részbdl allt. Az els6ben az agresszio latvanyanak hatasat
mérték, az immunrendszer paramétereiben bekovetkezett valtozasban
regisztralva az esetleges hatast. A film, amelyet vetitettek, az Attila, hun
kiraly cimet viselte. A véres €s agressziv hadakozas latvanya el6tt és utana
vizsgalt nyalminta IgA (Immunglobulin A) szintjének valtozasa



megddbbentden jelentds volt. Allithatjuk, az immunszupresszio arra
figyelmeztet: az agresszionak még a latvanya is karositja az
immunaktivitast, €s erdtlenebb allapotba kényszeriti az
immunrendszeriinket. Akciofilmeken felnott 1fjia nemzedékiinknek
mindenesetre ez is tanulsagul szolgalhat. Ugy tiinik, a szervezet
mélységesen tiltakozik az értelmetlen, véres tamadasoknak még a latvanya
ellen 1s, €s gy reagal, mintha az dldozat oldalan allna. Targyunk
szempontjabol azonban dontébb a kisérlet masodik része, amelyben a
levetitett film a kalkuttai Teréz anya lepratelepén mutatta be a josagos
asszony gondoskodo, a betegek iranti szeretetet kifejezd cselekedeteit.
Noha a néz0k koziil tobben ugy nyilatkoztak, hogy alsagos és kenetteljes,
tulzo és kovethetetlen Teréz anya magatartasa, bevallott véleménytiktol
fliggetleniil minden nézdének javultak az immunparaméterei a kontrollalt
nyalminta alapjan. A tudatos itéletben barmiként is vélekediink,
szervezetiink mélyének bolcs itéletében a josag puszta latvanya is erdsiti a
szervezetiink ellenalld képességét, védekezesi rendszerét.

Bernie Siegel rakkutato még meglepdbb tanulsaggal szolgalo kisérletrdl
adott hirt. Amint azt O'Connor és Seymour ismertetik, a kutatéorvos a
nehéz apolasi munkat végzok kiégési, belefaradasi allapotat a betegek iranti
viselkedés jellemzoivel probalta 6sszefiiggésbe hozni. Milyen az a
magatartas, amely ,,véd" a kiégéstdl, €s mit tesz az, aki belebetegszik a
nehéz szolgalatba? Egy korhaz valamennyi apolojanak megfigyeles ala
helyezte a tevekenyseget. Két-két egyetemi hallgaté mintegy kétszaz
viselkedési jellemzd szempontjabol regisztralta a betegellatas 1épéseit. Egy
ora megfigyelés utan sziinet kovetkezett, am minden tevékenységet
videdhdlozaton rogzitettek, hogy a spontan és megfigyelt viselkedés
,,0szintesége" egybevethetd legyen. A kisérlet utan természetesen feltartak a
folyamatot a résztvevok eldtt, biztositva anonimitdsukat. A szolgalati idon
ativeld megfigyelések sorozataban a munka megkezdése eldtt és annak
befejeztével immunvizsgalatot végeztek. Amikor a viselkedésmodokat az
eredmények alapjan csoportositottak, két jellegzetes tipus rajzolddott ki: az
egyiket személytelennek, a masikat személyesnek nevezték el. A
személytelen magatartas korrekt ellatast, pontos munkat, kissé gépies
viszonyulast fed. Az 4pold nem beszélget, a sziikségesen til nem érinti meg
a beteget, nem kozvetlen, nincsenek személyes kérdései a beteg
hogylétérdl, csaladjarol, nem vagy alig vesz fel szemkontaktust, keveset



mosolyog vagy nevet. A személyes viselkedésmddot ellenben vidam, dertis
atmoszférat teremtd, aktiv beszelgetések jellemzik, a beteget nevén
szolitjak, szeretteirdl kérdezik, ¢lénk szemkontaktus és kedves €rintések
kisérik a beszélgetést, amelynek keretében az 4pold korrekt modon ellatja a
beteget. Legnagyobb meglepetésre a nevekhez kotott immunminték és
viselkedési tipusok magas korrelaciot, azaz szoros egylitt jarast mutattak. A
szolgalati 1d6 végén a jobb immunallapothoz a személyes magatartasi tipus,
a szemelytelenhez pedig a gyengiilt immunallapot rendel6dott hozza.

A Kkisérlet tizenete mar-mar biblikus mélységeket érint: tégy jot massal, €s te
leszel erdsebb altala! Segiteni, jot tenni minden ember szamara pozitiv
¢lmény - jobb adni, mint kapni. Aki ad, annak adatik, aki segit, az a sajat
szervezetétdl kap segitséget, Gjult erdt, belsdé védelmet.

A viladgvallasok nagy torténetei is a genuin altruizmusrol lizennek: a jo
lelkiallapothoz sziikséges a lelkiismeret parancsanak elfogadasa és a feltétel
nélkiili segitségnytjtas, ha arra indit a helyzet. A tanulsag a kisérletek
objektiv paramétereinek bizonyitékai alapjan is, de a kozérzet, lelkidllapot
érzelmi klim4ja szempontjabol is azt mondja ki: még ha csupan a
hasznossag oldalarol vizsgalnank is a segitd magatartast, azt latjuk, hogy
aki szivbol, szeretettel, humanusan segit - mint a személyesen reagalo
apolok, Teréz anya vagy a Biblia irgalmas szamaritdnusa -, azok ,,jotettiik
jutalmat elnyerik". Az immunrendszer pozitiv reakcidja mély onvalonk,
selfiink ,,halaja", noha e folyamatok 6ntudatlan automatizmusként mennek
végbe. Tudatunk 6rom- és megelégedettségérzése azonban azt sugallja,
hogy érdemes szivbdl €s spontan segiteni masokon, mert amit nyeriink
altala, az benniinket is boldogabba tesz.

Folyamodjunk végezetiil a magyar szarmazasu, vilaghiriivé valt
boldogsagkutatd, Csikszentmihalyi Mihaly kisérleti eredményeihez. Tobb
mint egy tucat orszagban vizsgalta specidlis ,,¢élményszonda" segitségével,
mikor €s mitdl érezziik magunkat boldognak, €s a magukat boldognak vallo
embereket mi is jellemzi legfOképp. Az eredmény benniinket nem is lephet
meg. Az ,,aramlatélménynek" (flow) nevezett belso allapot olyan
atlényegiild, 6Gnmagunkat a torténéseknek atado, mondhatni onfeledt testi-
lelki helyzet, amelyben egész lénylink belefeledkezd, ,,beleédesedd"
onatadassal vesz részt abban, aminek atadta magat. [llend6 6t idézni.



Amikor az ember teljesen eggyé valik azzal, amit csindl, és tudja, hogy eros,
és legalabbis az adott pillanatban 6 maga irdnyitja a sorsdt, és az
eredményektol fiiggetleniil ugy érzi, hogy minden jo, akkor éli at

teljes lényével, hogy aramlik benne az élet. Ez a , ,flow". Az

allapot magéban hordja jutalmét, azt, hogy jo.

Amikor pusztan Onmagaert, avagy sajat jo lelkiallapotunkért tesziink
valamit, amit €lvezetesnek tartunk, azt mindannyian hasonl6 szavakkal
irjuk le, ha megkérdezik, mit is éliink 4t. Minden létezési teriilet adhat
autotelikus ¢lményt: a munka, ha szeretjiik, a jaték, a sport, a kiilonb6z6
hobbik. Az a kiilonleges tudatallapot, amit egy nehéz miitétet sikeresen
elvégzd sebész, egy hegycsiicsot meghoditod alpinista, egy sakkjatszmaba
meriild sakkoz6, egy babajaval jatszo gyermek, egy szerelmét karjaban
oleld ferfi, egy olelést viszonzo nd érez, hasonld, ,,boldogsagos"
¢lménytartalmu, igymond csticsélmény. Ilyen szavakkal irjak le kiilonb6z6
nemzethez tartozo, eltérd elmeénytartalmakrol vallo emberek: ,tokéletes
¢lmény", ,teljes beleolvadas", ,,verhetetlentil gyonyori", ,,a csucson
vagyok", ,.feledhetetlen", ,,gyorsan és konnyen megy minden", ,,mintha
automatara lennék kapcsolva", ,.teljes belsé dsszpontositdsban vagyok",
,,egészen benn, a mélyén vagyok a helyzetnek", ,,ez a békesség és a
tokéletes beteljestilés". Amikor azt érezziik, hogy a dolgok j6l mennek,
rahangolddottan és harmonikusan torténik benniink minden, keziinkben a
kontroll, teljes a 1€lekjelenlétiink €s erds az onbizalmunk, nem is szamit
semmi mas, minden a helyes kerékvagasban halad, testiink pedig szinte
sulytalansagi lebegést €l at, akkor igazi aramlatélményben van résziink.
Nevezhetnénk talan ezt boldogsagnak?

Mindannyiuknak azt kivanom, hogy engedj¢k be az ¢€letiikbe a kacagas
onfeledtségét, a kocogas mamorito ,,boldogsaghormon" hatasait, a lazitas
legegyszeriibb formait, amikor a feszitési képességbdl huzhatunk

hasznot, élvezzék ki maximalisan a fizikai érintés lelki gyonyoriségeit és
csodalatos szervezeti ,,szovOdményeit", végiil pedig segitsenek masoknak
szivbdl, hiszen az 6noké a legnagyobb jutalom: egészségiik megerdsodése.
Kapcsolatok, kotddés, szeretet nélkiil mindezek azonban szikar tények
lehetnének egy 6nzo6 €s énkdzpontl emberi 1€ny oromre vald torekvésében.
Boldogsagkutatonk arra enged raeszmeélni, hogy magukban a torténesekben
fedezziik fel azok gyonyoriiséget €s jutalmat. Ennél tobbet a testi utak feldl



indul¢ lelki 6romkeresésben a pszichologus sem tud mondani, ezért sok
szep aramlatélményt kivanva mindnyéjuknak, bejelentem, hogy
oromkereso utunk végére értiink.
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