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Eloszo

Ezt a kOnyvet az a vagy hivta ¢€letre, amelyet eldadasaim hallgatosaga
¢bresztett bennem. Egy-egy talalkozés utdn mindig nehéznek éreztem az
elszakadast attol a sok kérdéstdl, amelyeket négyszemkozti helyzetben
kaptam. Ugy érzem, sziikségiink van a kozvetlen talalkozasra, az én-te
kapcsolatra, hogy sok fontos problémarol beszélhesslink meghitt kettesben,
a nagy nyilvanossagtdl tavol. Hogyan lehetne ezt megvalositani?
Toprengéseimben jutottam arra, hogy kovetkezd konyvemben olyan
utazasra hivom meg tisztelt Olvasomat, amelyben csak mi ketten vagyunk,
Te és en. Ez az a konyv.

Egy koz06s utra hivlak, amelynek soran kalauz és kisérd szeretnék lenni egy
személyben. Te pedig légy az Utitarsam! Ezen az tton olyan
informéaciodkkal is taldlkozol majd, amelyeket nem hallottal még eldadas
keretében télem, €s olyanokkal is, amelyek valamelyik talalkozasunkbol
mar ismerdsek lesznek. Ez a konyv azzal a szandékkal sziiletett, hogy
mindazt atadhassam, amit éppen most a legsziikségesebbnek érzek. Ugy
hiszem, hogy segithetnek onismeretiink elmélyitésében, a pszichologiaval
valo baratsagos viszony kialakitasaban, a megismerés vagyanak
felébresztésében, a szolgald 1élektan elfogaddsaban.

Meghitt taldlkozast és ¢élményteli egyiittes utazast kivanok, szeretettel:

Bagdy Emdke



Vallomas a konyv megirasanak
szemelyes motivaciojarol

Szeretettel koszontelek, kedves Olvasom! Szeretnék talalkozni Veled ebben
a konyvben. Kissé képtelennek tiinik kozvetlenségre vagyni az olvasott
szavakbol kiformalodo iizeneteken at, de kozvetettségre iskolazo,
komputeromorf kultirankban talan mégsem lehetetlen. Ne vedd
tiszteletlenségnek a tegezd hangvételt! Az angol nyelvet e szempontbol
irigyelem, mert a beszédkulturaban a tegezés naluk nem hierarchiajel610.
Arra vagyom, hogy elérjek a pszichologia tizeneteivel Hozzad.
Tiszteletemet a tulajdonnévnek kijard nagybetiivel jelzem, ekképp
szolitalak meg. Indulj el velem azon a szellemi Gton, amely egy hatalmas
birodalomba vezet, a 1élek vilagaba. Utitarsak lesziink, s ha magam néha
kikalandoznék a mindennapokba, csak azért teszem, mert az a
meggy6zddésem, hogy a pszichologia tudoméanyanak legnagyobb haszna az
emberi €let szolgalata. Biztosan volna szamos kérdésed hozzam, amelyeket
- remélem - a konyv elolvasasa utdn felteszel nekem, abbdl fogom igazan
megtudni, hogy mire van sziikséged ebbdl a csodalatos vilagbol. Most -
atmenetileg - a vezetd €s kisérd viszonyaban haladunk egytitt. Szeretném,
ha tudnad, hogy amerre vezetlek, az szdmomra ismert, biztonsagos vilag,
mert folyvast ezt mlivelem évtizedek 6ta. S6t, nem csak

miivelem, sziinteleniil tanulom, egy vagyok vele, identitasomat athatotta,
létezésemet markansan meghatérozta, szinte ura az életemnek. gy barmit
tarok eléd, annak nagyrészt megvan a tapasztalati hattere is tanari vagy
pszichoterapias praxisombol, ezért vallalom érte a feleldsseget. A
pszicholdgia birodalma azonban szazszor hatalmasabb, mint az én - ehhez
képest - gyliszlinyi tudasom. Az a vagyam, hogy terjedjen a pszicholdgiai
kultira, amely tudatossa, hatarozotta tesz minket, hogy ne lehessiink

oly konnyen manipulacié dldozatai. Sajnos nalunk néha még ma is
,diliflepnisnek" tartjak, aki pszichologushoz fordul. A tudatlansag
bizonytalansaga ¢és félelme ugy vetiil ra a I¢lektanra, mintha az cipollai
veszedelmeket rejtene magaban. Altalaban féliink, nehogy kitudodjék
valami negativ dolog rolunk, hiszen a pszichologusnak azt tulajdonitjuk,
hogy ,.atlat rajtunk". Az elditéletek megsziintetésének legjobb ellenszere az



informacid, a tudas. Ha ismerjiik, amitdl tartunk, akkor egyre kevésbé
feliink, mert tudunk aktivan cselekedni, tényekre alapozva

donteni. Sajnalom, hogy nincs elegendd lehetdség a titoknak vélt
pszichologiai ismeretek €s a hatékony, boldogito életgyakorlat mint modell
kozismertté tételére, pedig tobbet érne, mint az agressziodra tanito filmek
tomegének rank zaditasa, amitdl csak még szorongdbb vagy €ppen iligyesen
agressziv 1ényekké valhatunk. Megsigom, hogy az agressziv cselekmények
puszta latvanya is immunrombol6 hatasu!

Sokszor bankoédtam azon is, hogy fényévnyi tavolsag van a tudos kutatok és
a hétkoznapok embereinek ismereteil kozott, €s ez a tadvolsag csak szakmai
kozvetitéssel hidalhat6 at. El kell juttatnunk az €letiinket segitd 1y
informécidkat egymashoz, és beavatottaknak kell lenniink. Nemes, tiszta,
hiteles ismeretekre van sziikség, hiszen mar nem ezoterikus (keveseknek, a
beavatott kivaltsagosoknak sz610, titkos) ismeret a pszichologia. Ha van
érvenyes tudasunk, akkor tobbé nem lehetiink illetéktelen, felkésziiletlen,
botcsinalta ,,szakemberek" aldozatai, akik olyan mddszereket kinalnak
nekiink, melyeknek sem tudoményos érvényiik, sem gyakorlati
ellendrzottségiik, hiteliik nincs. Nem jarunk aurahegeszthoéz, nem
megylink 1épre a televizion at felénk sugarzo

,.energiaterapeutak" igéreteinek, mert tudjuk, hol van a megbizhatosagi
hatar. Olyan reélis, onmiivel€si és kapcsolatjavitasi lehetdségeket
valasztunk, amelyek hitelérdl tudunk, és amelyeket megbizhatoan
hasznalhatunk.

Gyerekkorunk o6ta tudjuk, hogy azt vessziik észre, amire felhivtak a
sziileink a figyelmiinket, igy a meglatasban, észreveveésben a mar egyszeri
tapasztalatnak benne kell lennie. A meglataskereses is. Csak azt fogjuk
meglatni, aminek a keresését mar elhataroztuk, azt viszont nem vessziik
észre, amit nem vagyunk készek meglatni, vagy amire nem figyelmeztettek,
hogy keresstik. A kudarc, csalodas vagy megalaztatas persze kényszerithet,
hogy oda nézziink, ahova masképp egyaltalan nem tekintenénk. Meg kell
tanulnunk az életlinkre, annak mindségére is figyelni, hogy meglathassuk,
mi a fontos €s mi a Iényegtelen. Ilyen figyelemfelhivo, ,,ramutato”
szandékok vezetnek engem is Feléd. Ne kényszeritsenek csalddasok

vagy kudarcok arra, hogy €szrevedd, amit sajat ¢letmindséged €s tarsas
boldogsagod érdekeben mar most j6 meglatnod. Szabad felndtt ember vagy,



hogy azt tedd, amit csak akarsz. De a feleldsséget vallald el azért, amit
teszel vagy nem teszel! Ha tudod, mit kellene, akkor mar teljes egészében
Tied a feleldssé€g. Tanuljunk hat egyiitt, noveld a tudatossagodat, segitsiik
eld kdzdsen a jobb életmindséget!

Sokszor hallottam, hogy valtoztatni kellene, mert ez igy nem mehet sokaig
tovabb, belebetegsziink ¢és belehalunk jelenlegi ¢letgyakorlatunkba.
Koriilvesz benniinket egy olyan vilag, amelyben jeles tuddsok sora
foglalkozik a fenntarthat6 fejlodés problémakdrével. Valdszintileg ismered
Laszl6 Ervin professzornak, a Budapest Klub megalapitojanak a nevét, aki
Einsteinre hivatkozva iizeni nekiink: ,,Nem oldhatunk meg egy problémat
azzal a gondolkodasmoddal, amely azt eléidézte." A tarsadalmi
fesziiltségek, a gazdasagi vilagvalsag, a rablogazdalkodas okozta
klimavaltozas mind emberi tényezOk altal eldidezett krizishelyzet, hat a
megoldast is ugyanitt, 5nmagunkban kell kezdeniink. A vildgban zajlo
krizis a mi kis univerzumunkban is leképezddik, s amit magunk okoztunk a
bizalom, egyiittmikddés és felelés gondolkodas megrendiilésével, az egyedi
sorsokban is hasonldképp tiikkr6zodik. Pszicholégusként, a magam
optikajabol ugy vélem, gondolkoddsmddunk megvaltoztatasaval,
feleldsségtudatunk, egyiittmikodési készségiink, altruizmusunk
helyreallitasaval, a kolcsonds egymasra utaltsag élettorvényének
elfogadasaval jelentds valtozast €rhetiink el. Hogyan tegytik?

Most Téled, magamtol €s mindenki mastol is azt kérdezem: mi a Te részed
abban, hogy ilyen a helyzet? Mit tudnal tenni Te magad azért, hogy kicsit
jobb legyen? Magunknal kell kezdeniink, a mi paranyi

univerzumunkban. ,,Egész vilag nem a mi birtokunk; Amennyit a sziv
felfoghat magaba, Sajatunknak csak annyit mondhatunk" -lizeni
Vorosmarty Mihaly koltonk. Csupan, ha megtetted, amit magadtol elvarsz,
akkor 1€épj tovabb, hiszen egyediil nem megy! A kapcsolatdinamikai
torvények értelmében ketten maér, ,,mi1 egyiitt" tobbek vagyunk, mint kiilon
Te és én. A parkapcsolati ,, Te meg En"-ben j6 szovetségre talalhatsz, a
csalad szeretetkapcsolatokon nyugvo kozossége pedig az emberi valtozasok
varazserejli mithelye. Ez a kozosség jelenti szamunkra ¢€letiink kezdetétdl az
abszolut megtarto erdt. Amit itt sziiloként képviselsz, foként amit teszel,
amilyen mintat adsz, azzal lelket €pitesz. Még a szavak sem olyan fontosak,
mint a példa. ,,Magad légy olyan, amilyennek gyermekedet latni szeretnéd"



- mondta egykor bolcsen Deak Ferenc honatyank. Ha csaladon kiviili
szocialis kapcsolati teredben, egylittességben mar heten, kilencen vagytok,
akkor igynevezett kiscsoportot alkottok - ebben a csoportban van a
legnagyobb véleményformalo erd! Ezen a halozaton at miikodik a
kozvéleményi erd, amely olyan hatalom, hogy lathatatlanul kifesziilé
haléjaban konnyli az egyénnek fennakadnia. Az tgynevezett viszonyitasi
csoportok is ilyenek, hozzajuk mérjiik magunkat, hogy a ,,mércének"
megfeleltiink-e. Kiilondsen akkor, ha 6nkéntesen vallaltuk a

csoporthoz tartozast, és kedveljiikk vagy szeretjiik egymast. Vajon miért
beszelek het- €s kilenctagu csoportrol, €s emlitek paratlan szamokat? Erre a
csoportdinamika ad magyarazatot. A paros 6sszekapcsolodasok ugyanis
elszigeteld és fékezd hatastiak lehetnek, igy a csoporterdk mozgékonysagat
fekezhetik. Ha tiznél tobben vagyunk, akkor mar vigydznunk kell, hogy ne
kiiloniiljon el két, ellenvélemeényt képviseld tabor, ilyenkor mar
mediatornak is kell lennie, aki segit a kozos nevezok kialakitasaban. Husz
6 folott mar igynevezett nagycsoportot alkotunk, amelyben biztosan
létrejon a vélemények Osszetitkozése, ezért ha cselekvési tervet akarunk
késziteni, akkor két kisebb csoportra bontva kell buzgolkodnunk. Ha méar
elértiik az 6tven-szaz kozotti szamot, akkor a pszichologia a ,,tomeg"
kifejezést hasznalja. Ilyen tomegben az egymashoz hasonulast erds érzések
¢s indulatok vezérlik. Hajlamosak vagyunk szinte beleolvadni, éniink
hatarainak kitagitasaval eggy¢ valni a tobbiekkel. Voltal mar

koncerten, ahol beszippantott a zene? Igy von be magéba a tomeg. Noha
nem ismerjiik egymast, szinte misztikus azonossagot €s egységet vagyunk
képesek atelni. Ha voltal mar életedben kegyhelyen, szakralis ritus
résztvevojekent, példaul Csiksomlyon egy istentiszteleten, akkor most
pontosan érted, mirdl van sz6. Ellenpéld4jat minden haborus filmben
megtaldlod, amikor az er6szak megjelenése a rettenet érzését valtja ki a
tomegben. A tomeghatdsok olyan hatalmat €s erét képviselnek, hogy
mintegy belefolyunk abba az érzelmi-indulati helyzetbe, amely 1étrejott.
Ugynevezett egységtudat allapota alakul ki. Ilyenkor a k6zos, azonos
vélemény vagy szandék hatalmas erdvel tor utat maganak.

Szazas létszam felett mar érvényesiil az a sajatos ,,szinkronicitas", hogy
amit az egylittesség atél, érez, akar €s tud, az a fizikai tér kiilonb6z6

pontjain €s foldrajzi helyein is utat tor maganak. Felbukkan mint azonos
vélemény ¢€s szandék. Természetesnek tekintjiik példaul azt, hogy egyes



felfedezések egymastol fiiggetleniil iitik fel a fejiiket a vilag kiilonb6z6
pontjain. Ezt a jelenséget a szinkronicitassal (jelentésteli egybeeséssel)
magyarazza a lélektan. Kutatasa ugyan problematikus, de a jelenség
tagadhatatlanul létezik. A ,,vilagerd" olyan halozatos

informacios rendszereken at érvényesiil, amelyek megvalosité dimenzioit
még nem tudjuk objektivalni, de a hatalmat ma mar nem hagyhatjuk
figyelmen kiviil. A kvantumfizikabdl, foként Michael Talbot Holografikus
Univerzum cim, kitlind konyvébdl (amely magyar nyelven is olvashat6)
kinalkozik a ,lokalis helynélkiiliség" magyardzata, amely egybevag Carl
Gustav Jung ,,szinkronicitas" elméletével, mint magyarazo elvvel. Ha egy
informacio atkertl egy felettes dimenzidba, ahol a tér-1d6 torvények

nem €rvényesek, akkor az informécid ,,visszakeriilése" id6tol-tértol
fliggetleniil mehet végbe, barhol megjelenhet egyidejiileg a vilagban. Csak
kitekintésképpen mondhatom, hogy az extraszenzorialis percepcionak (régi
nevén: telepatianak) is ez adna tudomanyos hattérmagyarazatot.

Sorra vettlik, hogyan lehetséges az egyén univerzumatodl a legtagasabb
,,vilaghaloig" elérniink egymast. Lathatod, hogy magunkbdl kiindulva
tarsas hatasrendszereken at elérhetjiik szellemiink, gondolkoddsunk teremtd
behatoldsat az anyagi vilagba, igy pesszimizmusra semmi okunk. Ezért is
fontos a szellemi kozosség kialakitasa, hogy az azonos szandékot képviseld
egylittességbdl valoban véleményazonos €s -formalo kozosség valhassék, €s
lassan, fokozatosan athathasson az 0j gondolat mint cselekvd erd mas
egyiittességeket, kozosségeket is. Igy épiil fel vilagszerte a tarsadalmi
hatoerd, haldézatos rendszereken at.

Szeretném, ha €éreznéd, nem vagyok vilagmegvalto, egyediili ambiciom,
hogy minél tébben tudjuk, mit bizonyitott eddigiekben a pszichologia,
kiilondskeépp a pozitiv pszichologia arrol, mit tegyilink, hogyan
gondolkozzunk vilagunkrol, hogy megvaltozhassék a

kozszellem (mentalités), és elérhessiink egy boldogitobb életgyakorlathoz.
Hadd ¢lhessiink human mivoltunkhoz mélté6 mddon, ,,jo1", egészségesen,
elég boldogan, biztonsagban ¢és békében. Nem csupan Te egyediil, hanem
mi egyiitt!



Honnan hova? A pszichologia
haladasi utja a vilagban és nalunk

Messzirdl indultunk, hazankban szinte a semmibdl kellett - régi, nagy
tradiciok bazisan - Gijraépiteni a pszichologiat. Megéltem, amikor az els6
magyar pszicholégusokat befogado6 intézmények azt sem tudtik, eszik vagy
isszak a lélektant, és mit keresnek a pszichologusok a munka vilagéban, a
korhazi osztalyokon, az elmebetegek kozott... Hosszl ideig sokan azzal sem
voltak tisztaban, hogy mas a pszichiater €s a pszicholdgus, hogy a
pszichiater alapjaban orvos, elvégezte az orvosi egyetemet

¢s szakvizsgazott elmegyodgyaszatbol. Régen ideg-elmeorvosoknak hivtak
Oket nalunk 1s, 1980-t61 (amikor a Magyar Pszichiatriai Tarsasag
megalakult, és elvalt az idegorvosi és elmeorvosi szakteriilet) pedig
pszichiaternek. Jo, ha tudod, hogy a pszichologus bolcsészettudomanyi
karon végez, és friss diplomadja kizardlag a tanacsadoi tevekenységre
jogositja fel. Tobb szakteriileten szerezhet szakvizsgat. Aki
pszichoterapeuta akar lenni, akar orvos, akar pszicholdgus, annak eldszor
szakvizsgat kell tennie. Nalunk a négy évig tarto klinikai szakképzés adja
meg a pszichoterapias kepesites alapjat. Tovabbi haromeéves tanulmany ¢€s
mintegy hatszaz Oras személyes ,.tanterapia" utan, klinikai helyen végzett
gyakorlat nyoman tehetiink pszichoterapeuta szakvizsgat. Nagy eredmény
ez a mi kis hazankban, ahol - mint mondtam - szinte a romokbol kellett
Ujraépitkezni a Iélektan vildgaban is.

Ma mar gyonyoriiség a pszichologia miivelése. Nem olyan rejtekezo vilag
titkait bujtatja, mint életem néhany el6z6 évtizedében, amikor a Kadar-
korszak harmas vilagéban (tiltas, tirés, tAmogatas) veszélyes

tudomanynak szamitott. Noha mar nem nevezték ,,burzsoa altudomanynak",
aminek 1956 eldtt aposztrofaltak, amikor a szocializmus
egeszségeszmenyebe a lelki bajok nem fértek bele, mégsem volt szabadon
mivelhetd, nehogy a kozosségi kultirat €s emberi kapcsolatokat €pitd
munkdjaval veszélyeztetd civil kozossegi erdket aktivizaljon €s mozditson,
inkabb az volt a feladata, hogy a bajok szonyeg ala seprésében segitsen.
Noha 1958-t6l mar akadémiai képviseletet kapott, 1960-t61 pedig



visszaszivargott tantargyként a felséoktatasba, mindennek mégis
lassan, 6vatosan lehetett torténnie.

Klinikus szakpszicholdgus, pszichoterapeuta €s szupervizor
(hivatasgondozo) vagyok. Mindez csak azért szamit, mert iskolazottsagom,
szeml¢letem egyértelmiien emberkdzpontt, a személyes, egyedi ember
vilaga az én szakteriiletem, és ennek kapcsan mindaz, ami az univerzum
paratlan bolygdjat, csillagat, az embert kozvetleniil €rinti. Ehhez szorosan
kotédik a parkapcsolat, a csalad €s a hivatas szolgalata, melyek
gyltrddéseinek, zavarainak gondozasa azért fontos, mert ezek a
boldogsagnak, de a boldogtalansagnak ¢s a lelkibetegségnek is a fészkei. A
személykozponta és dinamikusan orientalt szemléletmodd (€s gondolkodasi
ut), azaz paradigma arra késztet, hogy mindent torténetiségében vizsgaljak.
Mit érthetiink ,,dinamikusnak"? Azt a gondolkodasmodot az emberi €letrdl
¢s bajokrol, amelyben a lelkivilagot erérendszerek, szandekok, vagyak,
valosagtorvények és tilalmak harci terepének tekintjiik. Ezek kiizdelmébol
¢s a kimenetelbdl sziiletik az emberi magatartas. Viselkedésnek is
nevezhetjiik, de az allat is viselkedik, az ember viszont tudattal, 6ntudattal
rendelkezd 1ény, tud magérol és a vilagrdl, ezért inkabb ,,maga-tart". Amit
tesz, annak nem egyszerli oka van, sokféle el61déz0 és rasegitd szal fonodik
0ssze benne. Hosszu torténete van, egymasba fonodo tapasztalatok tanulasi
eredménye a hibas vagy alkalmas (alkalmazkodd, ,,normalis") viselkedes. A
hosszt 1d6 alatt benniink kiformalodo ,,hogyan tegyem?", , mit kell
tennem?" olyan, mint az ont6forma. Alapvetd, mélyen beégett,
ismétlésének, haszndlatanak kényszere munkal benniink. Ami bevalik, ami
szubjektiv békét teremt, az konnyebben bevésddik, és gyakran akkor is
ragaszkodunk hozza, ha kés6bb mar nyilvanvaléan nem hozza az egykori
eredményt. Ezért is sziikséges a személyes bevésddések torténeti titjat
felderiteni. Ugye konnyti elképzelned, hogy a hibas tanulési Ut
szervezddésének megismerése olyan, mint egy Ariadné-fonal? Megmutatja
a kivezet0 utat is. Ez érvényes a tarsas miitkodesi rendszerekre is. A
pszichologia fejlodését sem véletlenek mozgattak, hanem torténeti
sziikségszerliségek. Ezért késztet a torténeti megkozelités arra, hogy néhany
szot szbljak a pszichologia hazai fejlodéstorténetérdl. Mar itt szeretnélek
kérni, hogy lapozz tovabb a kdvetkezd részhez, ha érdektelen szamodra a
pszicholdgia alabbiakban vazolt torténeti fejlddése. Magam azonban ezt



nem keriilhetem meg, mert szamomra torténetiségiikben €s
osszefiiggéseikben rejlik a dolgok megérthetosége.

1963-ban indult meg hazankban a pszicholdgia alkalmazott tudomanyként
valo oktatdsa, amikortdl a klinikai, munka- és neveléslélektan szakagaiban
lehetett képesitést szerezni. Ebben az induld évfolyamban kezdtem

magam is a pszichologusi palyat. Sok mas, addig szarmazasi okbol priuszos
tarsammal egyiitt bekertilhettiink az egyetemre, mar nem voltunk
ideologiailag veszélyesek, hiszen ,,aki nincs elleniink, az veliink van" - szolt
a kadari ige.

Abbol a torténelmi optikabol, amelybdl lathatom a pszichologia
tudomanyanak nemzetkozi fejlodesét és a szolgalo, alkalmazott agaknak a
gyarapodasat, kiilonds 6rom megélni a hatalmas haladést. Az a tudomany,
amely magat a természettudomanyos igényességii kutatassal €s a
bizonyitékokon alapuld (evidence-based) egzaktsagaval emelte ki a
filozofiabol az 1800-as évek utolsd negyedében, €s ezt a nivotartast ma is
képviseli, az emberi 1¢élek teljességét megcsonkitotta. Bizonyos - magasabb
rendii - emberi vonasokat, mint példaul a hitet, a szeretetek a spiritualitast, a
megbocsatast, a halat tudomanyos megragadasi keéptelenségiik miatt
kirekesztette, és az egyes, mérheto lelki jelensegek vizsgalatanak
objektivitasaba fogddzott. Ezzel azonban a human arculatb6l nagyon sokat
kellett veszitenie, kitiltania, megtagadnia. S6t, az ember tanulmanyozasanak
talan leglényegesebb kérdése, a ,,Mi a tudatossag?" felett is atsiklott a
kutato kozelités. A nagy ,,proféta", William James a tudatossagot
,gondolatok folyamaként" irta le, a gondolatok aramlasdnak ¢lményével
magyarazta. Kijelentette, hogy a szubjektiv tudatossag ,,egy nem létez6
dolog elnevezése, €s nincs helye az elsddleges principiumok kozott"
(idézem Martin 1949-es munkajabol). A Létezik-e tudatossag? cimii
irasdban pedig mar tagadta is ennek létezését. Watson, aki az amerikai
behaviorizmus (viselkedéstudomany, amely az embert tanul6é gépezetnek
fogta fel) iranyzatanak alapitdja, egyenesen azt irta: ,,Elérkezett az 1do,
amikor a pszichologianak el kell vetnie minden, a tudatossagra

vonatkozo hivatkozast. Tobbé nem kell azzal becsapnia magat,

hogy elmebeli allapotokat tegyen a megfigyelése targyava. Az egyetlen
feladata, hogy megjosolja €s kontrollalja a viselkedést, az onelemzes pedig
nem lehet része ennek a modszernek." (Idézet Burt nyoman, 1962) Ha Te,



aki ezt olvasod, végiggondolod, hogy a tudatossag tagadasa az
onmegfigyelést, tapasztalatot tagadja annak szubjektiv volta miatt,
raamulhatsz, hogy ezek a tudosok sem tehettek volna ilyen kijelentést
tudatossaguk képessége nélkiil, mégis tagadtak azt, mert ami ,,nem
mérhetd", annak objektivitdsa nem bizonyithato, tehat nincs is ré sziikség.
Ep ésszel belathato, hogy egyikiink sem tehet egyetlen kijelentést sem
tudata részvétele nélkiil, tudnia kell 6Gnmagarol, 1étezésérol, belvilagarol,
kornyezetérdl, és ez a tudas valosag. Noha ez az ember sajat valosaga,
onmagara nézve csak ez az €rvényes, a megertesét is csak ennek elfogadasa
teszi lehetové. Logikus, hogy a gondolkodas ¢€s a tudatossag kozott szoros a
kapcsolat, hiszen ennek a kapcsolatnak a felfogasahoz és tisztazasahoz is
gondolkodnom kell. Ennélfogva eléfeltételezem a gondolkodast. A
fiird6vizzel kiontott gyermekek a pszicholdgidban is nagy sokara kertiltek
vissza a helyiikre. Mar itt el kell 4&rulnom, hogy csak a legutobbi idében
sziiletett végre integracios lehetdség az emberi mivolt teljességének
elfogadasaban, €s ezt nagyrészt a pozitiv pszichologianak koszonhetjiik. De
ne vagjunk a dolgok elébe! A szubjektiv elményeinek objektiv mérési
lehetetlensége miatt csontvazza tett, hus-vér, sajat valésagatol megfosztott
ember a tudomanyos vizsgalddasokban kezdetben igy jelenhetett meg
eldttiink, mint egy gép. Automatikusan miikodik, mert kap ingereket,
valami torténik is a ,,fekete doboznak" nevezett elméjében, agyaban, és ami
objektiv, az a kimenet. Ez pedig a viselkedés. Amit tanulunk, azt tarsitasos
¢s miivelettanulas (kondiciondlas), avagy utdnzas utjan bevéssiik. Az ember
nem mas, mint tanult viselkedésmddjainak 6sszessége, allitotta az ortodox
amerikai behaviorizmus, a tanulas ¢és viselkedés pszichologidja.
Erzelmekrdl és hasonld szubjektiv élményekrdl szo sem lehetett. Mégis
sokat tanulhattunk ebbdl a tanbol, amelyet a kutatoir kivancsisag lenditett
elore. Egyrészt az inger bemenete feldl kukucskaltak be az agyba, masrészt
az eredmény feldl, ez volt az 1), masképpen neobehaviorizmus. Pléh Csaba,
a jelenkori pszichologia egyik doyenje szellemesen mindenevének nevezte
ezt az iranyzatot, mert fokozatosan beépitette mas tanok tudasat, sajat
nyelvére keresztelve a jelenségeket. Ez a belopozas torte fel a

fekete dobozt, és fokozatosan feltarta a ,,kognitiv vilagot", mintegy
el6hirndkeként a kognitiv forradalomnak. Az agyi folyamatok bemeneti €s
kimeneti vilaga feldl ,,behatold" rendszerek, mint ket {6 ag kozott pedig az
angol tudos, Eysenck nevéhez fiz6do fiziologiai (€lettani) behaviorizmus
tudott sokféle agyi, idegrendszeri miikodéstorvényrdl jelentds



osszefiiggéseket feltarni. A szaraz €s ,,érzelem nelkiili" (a teljes, egész
emberrdl megfeledkezd) viselkedéstanok azonban igen sokra tanitottak a
nevelésben és gyogyitasban dolgozé pszicholdogusokat, hogyan tudjak a
pszichoedukaciot (1éleknevelést), a tanitas hatékony modjait alkalmazni, s6t
az agyi, fiziologiai folyamatoknak a személyiség jellemzd vonasaival,
mikodésmodjaval valo Osszefliggésére is ralathattunk. Hadd mondjak

egy példat a sok koziil. Tudod-e, hogy az extraverziv, kifelé iranyulo,
ingereket keresd, ¢lményekre ¢hes személyiségnek alacsonyabb az agykérgi
(idegi) alapgerjesztettsege, amelyre a figyelmi folyamatok épiilnek? Ezért
az ilyen ember szinte feltornazza az 0j €s j ingerek keresésével €s
izgalmaval az alapfesziiltséget magaban, hogy az adrenalinpumpa
megemelje az izgalmi szintet. Ezt teszi jelent6sebb mértékben az ingeréhes,
szenzacidhajhasz személyiség (sensation seeker) is, aki a kockazatos €s
¢let-veszélyes helyzeteket, illetve sportokat keresi €s élvezi. Az introvertalt,
a viselkedésében befel¢ forduld személy viszont olyan magas agykérgi
alapgerjesztettséggel rendelkezik, hogy ezért keriili az ) behatasokat,
szereti a békés, nyugodt, stabil, kiszamithato kornyezetet, kedveli

a megszokottat, nehezen mozdithato ki, nem csabul el konnyen egy 1
¢lményre. Vizsgald meg Magad, vajon hova tartozol? Ha a koztes
dimenzioban vagy, akkor €ld bele Magad, hogy egy szabadesésli
hullamvasuton iilsz. Vajon hogyan rezdiilsz erre? Képzeld el, hogy egy
introvertaltnak milyen védekezd visszavonulasra van sziiksége, mert
szamara bomba az az inger, amit Te példaul normalisnak tartasz!

Ha most azt gondolod, hogy egy kiviilallonak érdektelen, milyen szellemi
utakat jartak be a pszicholdgiai iskoldk, vagy éppen min vitaztak a
pszichologusok, mert ez csak legyen a tudosok gondja, akkor sajnos
tévedsz. A tanok aldasa, egyben veszélye a dogmaképzés. Ugy vélhetik a
tudosok, hogy sajat latdsmodjuk az egyediil tidvozitd. Az egyik elsd
viselkedéstudos, az amerikai Watson példaul ugy akarta bizonyitani a
felelem mint tanult magatartas tényét, hogy fehér patkanyt helyezett kicsi
gyermeke agyaba, aki olyan hatékonyan megtanulta a félelmet, hogy
minden sz6ros dologra kiterjedt a rettegése, €s neurotikus felnétt valt
beldle. Apjanak nyilvanvaléan nem ilyen eredmény elérése volt a célja, de a
bizonyitas sikertilt. Skinner, a neobehaviorizmus jelese pedig filozofiat
alkotott abbdl, hogy csak az tigynevezett pozitiv megerdsités, azaz a helyes
cselekedetet jutalmazo tanitas vezet eredményre, €s ez az amerikai



neveléstudomanyban uralkodd, hozzank is atszivargo nevelési elvként
érvenyesiilt. Ne biintess, csak dicsérj! Olyan utopiat alkotott, mely szerint a
JOVO egészseges tarsadalmat ilyen nevelési gyakorlattal lehetséges elérni.
Tudjuk, hogy nem csupan a kifejezett biintetés korlatozo, hanem egy vart
jutalmazas elmaraddsa is biintetésértékii. A korldtozdsnak eme modja fontos
szabalyozo. Gondold csak el, ha folyton dicsérsz, még akkor is, ha tudod,
hogy random modon kell tenned, kiszamithatatlan rend szerint, akkor is
csak a jutalom reményében tesz valaki valamit. A korlatozas, a tiltés, a
keretek megszabasa €s betartatdsa viszont sziikséges, mert védi az embert,
hogy ismerje a lehetdsegek hatarait, €s ne szorongjon, mit tehet, és meddig
mehet egy cselekedettel. Az ember hatarokra és biztonsagra vagyik, ezt
gyermekkorban kell megtanulnunk. Amikor a tanuldselméleti kozelités azt
vizsgalta, mi a feltétele az emberi kapcsolatban a tanulasnak, azaz kitol
tanulunk, bebizonyosodott, és Te mar tudod is a valaszt. Akit szeretiink!
Akire felnéziink, akihez hasonlok szeretnénk lenni. Albert Bandura, a
modellkovetd tanulas mestere ugyanazt kototte a lelkiinkre, mint a
pszichoanalizis. Akit szeretiink, akitol féliink, akinek a szeretetét nem
akarjuk elvesziteni, annak keéréseinek eleget tesziink, teljesitjiik az
elvarasait, €s ,,belebujunk a borébe", ugy tesziink, mint §. Ezt
azonosulasnak is nevezhetjiik, de a viselkedéstudomany modellkovetd
viselkedésnek hivja. Nekiink itt és most nem az elnevezések fontosak,
hanem annak megeértése, hogy a szeretet, tisztelet a leghatékonyabb erd
ahhoz, hogy valaki a tanitomesteriink lehessen.

A mult szazad derekéan egy egészen sajatos, ,,viselkedésmérnoki"
megkozelités szemlélete tort be a pszicholdgiai gondolkodasba. Sziildatyja
egy amerikai repiildmérnok és pszichologus, radikalisan eredeti
gondolkodo, George Kelly, aki egy, az elmélettdl a gyakorlatig iveld, tagas
gondolatrendszert tart elénk. Mi van a fejiinkben a valdsagrol, €s miképp
rendezziik a vilagrol €s magunkrol valo ismereteinket a tudatunkban? A
kényes kérdés a kognitiv (megismerd) vilagot vette célba, €s azt

allitotta, hogy minden ember belvilaga sajat, mérnoki pontossaggal
megszerkesztett és ellendrzott vilagképének ugynevezett sémait
tartalmazza. A sémak tapasztalati megalapozottsagu gondolkodasi
szerkezetek (konstruktumok), mentélis munka szerkeszti meg Oket, €s
valosagértékiiket folytonosan teszteljiik. Eszerint nincs k6zosen objektiv
valosag, mert mindenki maga épiti fel a sajat vilagat, ezen a privat



szemiivegen keresztiil latja a sajat értelmezes, jelentésli vilagot. A
konstrukciok hierarchiat alkotnak, a koztiik 1évé 6sszhang nagyon fontos.
Ha a rendszer vagy a konstrukciok érveényessége seriil, mitkodesi zavar,
betegség all eld. A személyes konstrukciok tana altal inditott ,,forradalom"
a szubjektum viladgat, és ennek a gondolkodas altal szerkesztett,
tudomanyosan objektivalhaté elemeit vonta be és hozta vissza a
pszicholédgiaba. A kognitiv €s behaviorista kozelités 6sszefonddasa ma mar
hatalmas szellemi és gyakorlati (modszertani) eredményeket hozott. A
viselkedésterapiak mellett a kognitiv modszerek - éppen eredményességiik
bizonyitottsaga révén - ma mar szinte a terapias segitségnyujtas
leggyakoribb eszkozei. Képzeld csak el, hogy ha levert, szomort vagy,
hogyan latod a vildgot és hogyan gondolkodsz ro6la? Shakespeare is azt
tizeni nekiink: ,,Nincs a vilagon j0, se rossz, gondolat teszi azza."
Tapasztalhatod, hogy a negativ gondolatok szinte automatikusan ugranak be
a tudatodba. Magadrol, a kornyezetedrdl €s e kettd kapcsolatarol szinte csak
borus allitasaid lesznek. No €s az érzésvilagod! Az érzések €s a gondolatok
kozott egymast erdsitd folyamatot tapasztalhatsz. A hibas gondolatok, belsd
sémak, itéletek lebontasa, s6t ujabban a sémak szovedékét letrehozo
(gyermekkori) élményekhez visszavezeto ut elemzése sokat segit, hogy
visszajuss a realitdshoz, €s lasd, a valosadg odakinn mas, mint Benned, aki
megszerkesztetted a depresszios vilagképet. Ha masként szemléled,
masként gondolod, akkor az 0j gondolkodasi keretek lehetdve teszik a hibas
sémaknak pozitivokra torténd Gjrairasat, atszerkesztéset.

Mar az eddigiekben is lathattad, hogy a kognitiv paradigma (tudomanyos
szemléletmod ¢€s fogalomkincs) milyen karriert mondhat magéénak mas
gondolatrendszerekhez képest. A mai ,,magatartas-tudomany", amit a
modern orvosi gondolkodas preferal, példaul integrativ 6tvozete a kognitiv
modellnek, a behaviorista tanulaselméletnek, az agyi élettani folyamatok
feltérképezéseének ¢€s a szemelykozpontl, humanisztikus gyogyitasi utak
keresesének. Ez utdbbirol alabb beszélek. A kognitiv idegtudomanyok
gyljtdnévvel illethetd mai, egzakt kutatasi irany pedig a
neuropszichologiatdl kezdve az agytérképezésen at a
neurotranszmitterekkel (idegingeriilet-atvivé kémiai anyagokkal) nyomon
kovethetd folyamatok mélyére kalauzolva, az ugynevezett halozattan
csoddjara vezette ra gondolkoddsunkat.



Ne mertiljiink el a részletekben, csak eszméljiink ra, hogy a pszichologia
tudomany torténetének is szép fejlodési utja van, az ,,embergép" modelltdl a
spiritualis dimenziojaval egylitt szemlélt teljes emberig. Mikozben ezt az
utat kovetjiik, azokat az évtizedeket iveljiik at, amelyekben a
gondolatrendszerek meghataroztak a lélektan cselekvd gyakorlatat.
Tekintslink hat vissza, hogy a multat ismerve megérthessiik a jelent.

A mult szdzad elejének pszichoanalitikus iranyzata mintegy ellenpontjat
alkotta a viselkedéstudomanyi megkozelitésnek. Sigmund Freud
munkassaga atszOtte a szdzad gondolatvilagat a pszichologiatol a
mivészeteken, irodalmon at a filozofidig, €s kitordlhetetlen szellemi
mintazatot alkotott a tudasszovedékben. Természettudosnak indult, annak 1s
tartotta magat. Elsd kozleményeiben a kokain fajdalomcsillapitd hatdsanak
felfedezésevel lepte meg az orvostudomanyt. Ma mar

tudattalant, a személyiség harmas szerkezetét, az Osvalami (Id) tudattalan
vildgat, az egdt mint redlis ént €s a szuperegdt mint felettes ént, €s
elismerhetjiik uttoré gondolkodasanak merészségét. A tudatalatti, tudattalan
vildgara nyitotta rd a szemiinket. Ma mar nem létezik olyan pszichologiai
iranyzat, amely tagadna az ember tudatalatti vilaganak realitasat, legfeljebb
nem foglalkoznak vele, mas uton kozelednek a személyiséghez. Nem
nélkiilozhetjiik azonban gondolkodasunkbol az igynevezett intrapszichés
(belso lelki) dinamikat, amely a lelki er6rendszerek meglitkozesébdl s
erdviszonyaibol eredod viselkedés megértéset segiti eld. Talan lattad a HBO
csatorna Terapia cimii sorozatat, amely benyit a pszichoterdpia dinamikusan
gondolkodo és miikodo vilagédba, és kozvetleniil eléd tarja, mi az az
interszubjektivitas. Ma mar mas elnevezésekkel illetjiik a tovabbfejlesztett
pszichoanalitikus, azaz pszichodinamikus terapiat, mert 6sszebaratkozott az
ugynevezett kognitiv pszicholdgiaval a pszichoanalitikus kutatas. Az
interszubjektivitas sz6 a Bruner nevil szerzo leleménye, azt jeloli vele, hogy
az ember az egyediili 1ény, aki képes nemcsak a kiilvilag belso

tartalmainak megélésére is. A mentalizacio kifejezéssel is gyakran fogsz
talalkozni a mai pszicholdgiaban, ezt egy Threvarden nevii pszichologus
alkotta meg. Ezzel jeloli, hogy mésok vildgat megtanuljuk nemcsak bevenni
magunkba, hanem megérteni is, s6t ezt vissza is tudjuk tiikr6zni. Fénagy
Ivan és Gergely Gyorgy magyar pszicholégusok azzal szereztek nemzetk6zi



hirnevet, hogy mindezt, sot a tiikkr6zési modot is mar csecsemOknél is
igazolni tudtak. fgy hat lathatod, hogy az interszubjektiv (dinamikusan
orientalt) terapia a pszichoanalizis utddja, leszarmazottja. Mindmaig €10, de
sokszorosan megujult tudasanyaga a mai pszicholdgiat is €lteti.

Pedig sokat kisérleteztek, hogy szamilizz¢ék - legalabbis a magyar -
pszicholdgiabol. Még fiatal pszichologushallgatoként megelhettem, hogy az
egyetemi katedrarol egy marxista elkotelezettsegli hallgato feljelentése
nyoman Kkitiltottdk a legjobb tanarunkat, aki az akkori korlatozast
batorsaggal és miiveltséggel meghaladva oktatta nekiink a pszichoanalizist,
sOt merte eredetiben olvastatni €s idézni Freud miiveit. A pszichoanalizis
kritikdjarol sz616 miivek kotelezd olvasmanyok voltak anélkiil,

hogy eredetiben olvashattuk volna Freud irasait. Akkor ez eretnekségnek
szamitott, noha Freud biologisztikus 0sztonelmelete, amelyben az emberben
rejlo allati 0sztonok megszeliditése az emberi személyiség fejlodesi utja,
nem allt szoges ellentétben az anyagelvii marxista filozofiaval. A tudattalan
fogalma azonban voros posztd volt, nem beszélve arrdl, hogy az
akadémikus pszichologia sem akart az ideoldgiailag tisztdzatlan
tudattalannal, mint a kutatas szdmara is megfoghatatlannal, sem pedig a
,,szubjektiv élményekkel" foglalkozni, mert ezek nem voltak
modszertanilag megragadhatok.

A hatvanas évek masodik felében aztan Gjabb szellemi aramlat hatdsa ala
keriiltiink. Ez a Carl Rogers nevével fémjelzett személykdzponti
pszichologia volt, amely magat ,,humanisztikusnak" nevezte. Az USA-bol
indul6 iranyzat egyarant ellentmondott a pszichoanalizis 0sztonelméletének,
az analizissel feldarabolo, elemz06 kozelitésnek, de a viselkedéstannak 1is,
amely az embert tanul6 gépezetkent jelenitette meg. A tan (ijdonsaga a
gestaltizmus (amely holizmusként jobban megerthetd), a teljes egész emberi
egység felfogasa €s a rendszerszemléleti megkozelités volt. Maslow, a nagy
alapito teoretikus azt allitotta, hogy a legkisebb egység az emberi
személyiség, nem bonthato fel sem Osztoneire, sem viselkedési elemeire.
Csak az egész, a teljesség €s kornyezeti beagyazottsaganak egyiittese,
kolcsonviszonya teszi érthetdve, magyarazhatdva az emberi viselkedést.
Maslow ugynevezett sziikkségletpiramisa ma mar minden pszichologia
tankonyv kotelez6 tudasanyaga. A 1étfenntarto (fiziologiai) sziikségletek
feldl haladhatunk a biztonsag, a szeretet, a tisztelet és az onmegvalositas



(eredeti nevén Onaktualizacid) piramiscsucsara, ez alkotja a sziikségletek
hierarchikus rendszerét.

Meg kell emlitenem, hogy az dnmegvalositast sokan félremagyaraztak és
tévesen értelmezték. Egyfajta egoisztikus felfogasban a sajat érdekeket
elsddlegesnek tekintd onépités is nevezhetd onmegvalodsitasnak, ez

a szemlélet nem tekinti a masikat vagy a kornyezetet partnernek. Maslow
nem ezt képviselte. Onaktualizaciéjaban az egyén nem is volna képes
egyediil, a kornyezeti személyek segitsége nélkiil kibontakoztatni a benne
rejlo lehetdségeket, igy az onmegvalositast a kolcsondsen egymadsra utalt
emberek szovetségének modelljében lehet igazan elgondolnunk ¢és
értelmezniink. E felfogasban maga az ember is rendszer-felépités,
biopszichoszocialis egységrendszert alkot. A személykdzponti modell
szerint az ember nem allati 6sztoneinek foglya, sem viselkedési automata,
hanem eredendden j6 €s mindenre képes. A kornyezeten mulik, hogy
elegendd modon ellatja-e a fejlodésehez sziikseéges szeretettel, elfogadassal,
értékeinek visszatlikr6z6 megerdsitésével, ahogyan egy ndvény fejlodését a
fénnyel, tappal és meleggel segitjiik el6. Az emberben lényegi médon
(velesziiletetten) miikodik egy novekedési erd, amely még nehéz kornyezeti
viszonyok kozott is utat tor maganak. A ,teljességgel jol

mikodo szemelyiség" képes kibontakoztatni a benne rejlo lehetdségeket,
mikeépp a magbol novény fejlédik ki. Ahogyan a krumpli még a soteét
pincében is csirazasnak indul, €s a fény felé¢ novekszik, az emberi lény is
torekszik a sziikségleteit kielégitd kornyezet elérésére. A self, énilink
teljessége attol lesz ép, egészséges, ha hiteles visszacsatolast kap
onmagarol, nem pedig kényszeritések torzitd tiikkrében lathatja és értékelheti
tévesen magat.

Az eddig vazolt harom irany(zato)t a pszicholodgia f6 erdiranyoknak nevezte
el. Els6 a behaviorizmus, masodik a pszichoanalizis, harmadik a
humanisztikus modell. A magyar kultirdban nehezen vert gyokeret az

els6 iranyzat, mert a nemzetkozileg is jelentds pszichoanalitikus gyokerek
(Ferenczi Sandor, Balint Mihaly, Bélint Alice, Hermann Imre) nagy
szellemi erdt képviseltek az 0j terapeutageneracid szellemi nevelésében,
amikor még alig voltak hazai mesterek. Csak az ezredfordulora

szerezte meg a kognitiv €s viselkedésterapias iranyzat azt a presztizst,
amelyet ma tapasztalhatunk. A humanisztikus iranyzatnak viszont nagy



sikere lett nalunk mar a hetvenes években. Klein Sandor, a szegedi és pécsi
egyetemeken dolgozo pszichologus professzor a pedagogia teriiletén
veégzett jelentds munkat. Nem csupan kiadta Rogers és a humanisztikusok
miiveit, hanem meg is hivta Rogers professzort, aki tobbszor is megfordult
Magyarorszagon, ¢€s szemeélykozpontu taldlkozdkat tartott. A klinikumban a
személykdzpontu terapia ugyancsak hamar gyokeret vert. Tringer Lasz16
professzor Utt6ré munkaja, valamint a Pintér Gabor, majd Torok Ivan
pszicholdgusok koré rendezddd egyesiileti munka markans irdnyzatta
erdsitette hazankban is a humanisztikus megkozelitést.

Talan kovethetdvé tudom tenni szamodra, kedves Utitarsam, azt a
folyamatot, ahogyan a pszichologia tudoméanyanak fejlédése bediffundalt a
magyar szellemi és gyakorlati mozgastérbe is. Amit ma elérsz a hazai
pszichoterapiaban, annak eldzményei €s gyokerei ebben a torténetben
keresendok.

A rendszerszemléletnek koszonhetden a hetvenes években vilagszerte, igy
nalunk is behatolt a szakmai gondolkodasba ¢és segitd pszichoterapias
gyakorlatba a par- és csaladterapia, mas szoval az tigynevezett
interperszonalis paradigma. Ez a rendszerelvii megkozelités az én és te
egylittesét a ,,mi" felettes rendszerekent szemléli. A csaladot €s mas
egyiittesség rendszereit pedig nem a tagok ,,0sszegével" méri, hanem 6nallo
egysegrendszerként szemléli. A magyar gyakorlatban megélhettem azt

a szemléletvaltast, amelyben a beteget vagy bajba jutott csaladtagot az
egész rendszer miikodési kereteiben vizsgaltuk meg, €s tapasztalhattuk e
megkozelités érvényét.

Miképpen lesz példaul a valofélben 1€vo par rejtett 6sszekotdje a ,,beteg"
gyermek? Hogyan lesz a csaladban az anorexias (lelki alapon kérosan
lesovanyodo) lany a beteg rendszer ,,leggyengébb lancszeme", s ha a
rendszer egyensulya a terdpids segitség révén helyreall, a titkolt bajok
felszinre kertilve jelentésen mddositjak vagy éppen szétvetik az
¢letképtelen rendszert, amelyet a beteg sajat aldozataval tartott meg életben.
J6 tudnod, hogy Magyarorszagon mar minden nagyobb varosban van
csalad- és parterapias rendelés. Ebben az irdnyzatban van a legnagyobb
egylittmikodés pszichiater és pszichologus pszichoterapeutak kozott. A
blinds modon elpusztitott Lipdtmezd, amely a magyar pszichoterapianak is



bolcsdje, késobb fellegvara volt, a rendszerelvil iranyzatnak is fészke lett,
Fiiredi Janos professzor pedig a nagy mentora. Van egy vilaghir(i, magyar
szarmazasu amerikai doyenje is ennek az iranyzatnak, a nemrég elhunyt
Boszorményi Nagy Ivan.

Az ezredfordul¢6 fel¢ haladva a magyar €g alatt is igen nagy divatja lett a
pszicholodgianak. A képzések révén mar tobb ezer pszichologus nyert
diplomat, mégsem mi tettiik igazan népszertivé a lélektant. Virulni kezdett a
sokféle ,,alternativ"' mddszer, a természetgyogyaszati €s ugynevezett
ezoterikus csatorna egyarant. A kereslet igen naggya nétt, és kibontakozott
a pszichopiac. Ezt akar a nemzetkozi szintéren ,,Psychoboom"-nak nevezett
jelenséggel i1s magyardzhatnank. A fogyasztoi kultira individualizalo,
elidegenitd hatdsaival €s szdmos pszichoszomatikus (stressz)betegséggel
kiizdd egyének vilagszerte, igy nalunk is valamilyen emberarcu,
humanisztikus segitséget kerestek, elfordultak a medicina

személytelen rendszerétol. A rendszervaltozas azonban nalunk kifejezett
katalizatora lett ennek a folyamatnak. A gyors kapitalizalodas, a vertikalis
nivellacio, a hirtelen felemelkedés és elszegényedés, az igy kialakuld
pszichikus keszonbetegségek, valamint a horizontalis migracio, a
munkahelyért otthonatol messze kertild, sajat kornyezetébdl kiszakado
ember elmaganyosodasa televényéve valt a lelki bajoknak. Kopp Maria
nemzetkozi jelentdségli ,,magyar lelkiallapot" vizsgalatai szembesitettek az
egyre romlo magyar egészséghelyzettel, az anomia kovetkeztében el6allo
egzisztencialis szorongas, depresszi0, addikciok €s pszichoszomatikus
betegségek ijesztdé mértékével. A Merton altal leirt andmia az alapvetd
értékekbe vetett hit, bizalom é€s biztonsdg megrendiilésével és a
koherenciaérzés elvesztésével jaro allapot. A koherenciaérzeés az a belsd
megélésiink, ahogyan a vilagot €s eseményeit megérthetonek, értelmesnek,
célra irdnyulonak és a befolyasolasat lehetségesnek €ljiik at. Ha ez
megrendiil, az egyén krizisallapotot €l at. [lyenkor keressiik a megtartd erot,
a biztonsagot, a tulélés lehetdségeit.

A rendszervaltozas évtizedében kibomlo hazai psychoboom
belerendez6dott abba a folyamatba, amelyet a negyedik erdirdnynak
nevezett transzperszonalis pszichologia térhoditasa hozott magaval. Az
ezredfordulora megerdsodo transzperszonalis vilaigmozgalomban mintegy
megvalosulhatott a pszichologia jovatétele az egy évszazada kivetett



legmagasabb pszichikus dimenzidval, a magabol kizart spiritualitassal
szemben. A spiritualizalas atszellemitést jelent. Az anyagi valosagabol, a
testbOl kizart 1élek 1smét atszellemitheti az anyagot. Mert miként az agy
nem azonos az elmével, a I¢élek sem azonos elemi jelenségeivel. Teljesség,
az ember minden sejtjében nyugvd informacio. Kendal biologus és
pszichoterapeuta Nobel-dijat kapott a sejtmemoria felfedezéséért. Az
endorfin receptorok felfedezdje, Candace Pert pedig felderitette

a ,,pszichoszomatikus halozatot" - ez az tigynevezett testelme koncepcio. E
szerint a testiink minden sejtje részt vesz az ugynevezett érzelemmolekulak
fogadasaban. Ezek fogadjak be az egyes eérzelmi-indulati

allapotokra jellemz6 hormonkoktélokat, hogy a befogadast

kovetden elonthessen benniinket egy-egy érzés vagy indulat. Az egész test
részt vesz halozatos mddon az érzelmi allapotok megélésében, és ez a
teljesség vesz részt minden miikodészavarban is. Piedmont, aki a
spiritualitas személyiségdimenzid mivoltat tudoméanyosan igazolta,

a szemelyiség komplex meghatarozasaban elemi fontossagunak tartotta a
szemelyiség biopszichoszocialis €s spiritualis egyseget, teljességet. Mikeént
1s tekinthetiink a spiritualitasra? Nem vallasi fogalom, hanem a
vilagegészhez tartozas tudata, €lménye. Azt az atlelkesitést fogalmazza
meg, amelyben az ember ismét anyag, tudat és szellem egységeként lehet a
vilagegész szerves része. A csontvaz, a gépezet vagy automata emberbdl
érz0, hus-vér, érzelmeiben €s hitében teljes ember valhat, akit mar
nemcsak tanulmanyozni lehet, hanem szeretni is. A spiritualitas annak
meggy6zddésszintli elfogadasa, hogy a vilag ,,egy", hogy a benne €16k (mi
mindnyajan) felelosek vagyunk a fizikai €s szellemi kornyezet megovasaért,
hogy létezhet az érzékszerveinkkel elérhetd dimenzidk felett meég mas
valosag is, hogy az ember hordozza azokat a magasabb rendi erdket,
amelyek az €letet értelmessé, szlikségszeriive, értékessé és célra iranyultta
teszik. Alapvetd 0sszekotottségilink €s 0sszetartozasunk arra kotelez, hogy a
kolcsonds egymasra utaltsag torvényét betartva legyiink egymas tdmaszai,
segitdi, legalabb az elfogadas és tisztelet mértékeéig. A transzperszonalis
személyiségtan egyik mestere, a ,,humanisztikus" iranyzatnak is alapitdja,
Maslow elénk tarta az onmegvaldsitod €s ontranszcendalni képes,
1étezesében fejlodo személyiség modelljét, akiben a perszonalis
(egzisztencialis) sziikségletek, valamint 1éte értelmeének megértésére
0sztonzo, az életet mint olyat védelmezd transzperszondlis sziikségletek
erdrendszerének egyensulya biztositja az egészséget, harmoniat €s fejlodést.



Az irdnyzat torténeti gyokerei Carl Gustav Junghoz nyulnak vissza, aki a
szinkronicitas torvényét a fizikus Paulival egyiitt megalkotta, leirva a
jelentételi egybeesések magyarazatat. Ez nem is volna érthetd vagy
magyardzhaté masként, mint a kvantumfizika meghokkentd tényein
keresztiil. A szubatomaris vilagban az anyag, energia és informacio6 olyan
specifikus viszonyaval taldlkozunk, ahol mas térvények uralkodnak. Az
embernek szembe kell néznie azzal, hogy az univerzumban minden ,,Egy",
emberi mivoltunkban be vagyunk zarva az érzékszerveink korlataival lezart
foldi dimenzidba, de bizonyitottan 1éteznek mas, parhuzamos vilagok,
dimenziok is. Ezek torvényeit még nem ismerjiik, csak kicsi

részben nyithatunk ra valamely ,,masik valosag" l1étezésére. Az archetipusok
tana 1s Jungnak koszonhetd, €és tudnod kell, hogy a sokat vitatott
transzgeneracios atorokités mara igazolt torténése is Jung feltevéseinek
érvényessege mellett szol. A nagy elméletalkotok, leginkdbb Stanislav
Grof, a cseh szarmazasu amerikai pszicholdgus és felesége meghokkentd
terapias tapasztalatokkal latjak igazolhatonak az emberben miik6do
transzperszonalitast. A legnagyobb amerikai mesternek Ken Wilbert tartjak,
aki megalkotta az ,,integralpszichologiai" vilagképet. Ez az elmélet tobb
mint pszicholégia, filozofia is. Erdemes a gondolataival kozelebbrdl is
megismerkedniink. Az a hitel, amit Wilber ¢élete tiikroz, meggy6zo.
Feleségének gyogyithatatlan betegseégét végigkisérte, kilépve

egyetemi tandri allasabol. A segitd szeretet gyakorlatanak olyan mintajat
adta konyvében szdmomra is, amely eréforrasként segitett sajat, hasonlo
lelki helyzetem melto végigvitelében.

Ez az iranyzat a jeleniinkben eléretord és a 1¢lektan gyakorlataba
beagyazodo fejlddést tikkroz. Nalunk manapsag tud 6nalld egyesiileti
¢letébdl belépni és kapcesolodni a pszicholdgia és pszichoterapia hazai
rendszerébe. Ez nagyrészt a magyar egészségpszichologia jeles tudos-
asszonyanak, Kulcsar Zsuzsannanak koszonhet0, aki szemléletforditd
modon vitte be az akadémikus pszicholdgia vilagaba a transzperszonalis,
spiritudlis gondolatrendszert. Doktoriskolajaban kivalo kutatasok
sziilettek, és lathatova tették, hogy a transzperszonalis iranyvételii kutatasok
altal vizsgalt és a segitd kapcsolatban hasznalt jelenségeket a legijabb,
pozitiv pszicholdgiai irdnyzat is magaénak tekinti, s ezeket mas optikdbol
tudomanyos vizsgalodas targyava teszi. Ilyen jelenségek példaul a szeretet,
a hala, a megbocsatas, az irgalom, a szanalom, a reményseég, a hit, a vallas,



az erkolcsosség. Mindaz tehat, amit vizsgalatanak targyaként tekint, az
emberi €rtekek, érzelmek, megkiizdésmodok és az életiink

minds€gét meghatarozod, pozitiv emberi vonasok rendre visszakdszonnek az
listokoskeént megjelend 1) irdnyzatban, a pozitiv pszichologiaban.

Ha még nem faradtal el, kedves Utitarsam, a 1élektan fejlédesi utjainak,
iranyzatainak nyomon kovetéseében, akkor most biztosan feliidiilésre talalsz.
Az ezredfordul6 valodi ,,paradigmatikus”, azaz gyokeresen 1j

pszicholdgiai szemlélet- €s iranyvaltast hozott a szamunkra. Mind a
vildgban, mind a hazai szakmai kultirdban ez a trend (fejlodési
mozgasirany) a legizmosabb.



A pozitiv pszichologia vilaga

Ez a szemléletmdd nem gy sziiletett, mint Zeusz agyabol Pallasz Athéné.
Gyokerei visszanyulnak a személykozpontl pszicholdgidba, de kutatasi
igényessége ¢s tudomanyos bizonyito eljardsai messze tulmutatnak a
szemléleti forrasokon. A jelenkori pszicholégusnemzedék gyakran ugy
hivatkozik ra, mintha vadonat(j szemlélet-mod lenne. Hivatalosan is
Seligman és Csikszentmihalyi Mihély nevéhez kotjiik, noha az egészséges
személyiségbdl kiinduld és annak belsd lehetosegeivel, onteremtd erdivel
szamot veto ,,pozitiv szemléletmdd" mar a mult szazad hatvanas-hetvenes
éveiben megsziiletett. A humanisztikus, késobb transzperszonalis
elkotelezodésti Maslow is szakitott a korabbi, hagyoményos (a

betegbdl kiindulo, igynevezett patomorfizald) megkozelitéssel, és azt
javasolta, hogy az egészséges emberbdl haladjunk vissza a seériilt lelkekhez.
Inkéabb a kulttra altal 1étrehozott kiilonbségeket tanulmanyozzuk, semmint
az ugynevezett diagnozisokat. Rogers, a szemeélykdzpontl pszichoterapia
doyenje sem cimkézett (diagnosztizalt) senkit, aki hozzé fordult. Azt
javasolta, hogy inkabb sebzettnek tekintsiik (orvosi szemszogbdl) a beteget,
aki sajat erejét és lehetOségeit fellelheti egy feltételek €s ertekitélet nélkiili,
elfogado, Oszinte, hiteles €s egyiittérz0, empatias segitd kapcsolatban. Az
embert teljes bizalommal kell potencialisan egészségesnek tekinteniink. Az
Emil Jahoda altal elinditott pozitiv mentalhigiénés mozgalom is

ilyen elveken alapult. Az Anton Antonovsky nevéhez fiiz6d0 salutogenesis
eszméje pedig nyilvanvaléan pozitiv pszichologiai gyokerli, amennyiben a
betegseg okainak tisztdzasa helyett mas utat javasol. Ne azt nézziik, mit6l
beteg! Nézziikk meg, kutassuk fel, mi tartja az embert egészsegben!
Mennyire rendelkezik ezekkel az egészségben tartod €s egészséget
helyreallito erdkkel, és azokat kell erdsiteniink, amikkel 6nmaga
rendelkezik, nem pedig a bajai feldl kell ,,gyogyitast" inditani.

Minden szellemi mozgalom, elméletalkotas és gyakorlati segitd rendszer
emberi sziikségletekbdl sziiletik, melyek életre szolitjak. Az életmindséget
kozéppontba allitd pozitiv pszicholdgiat is tarsadalmi méretii hidnyok

¢s sziikségletek motivaltak. A fogyasztoi kultura ,,etetd", manipulative is
,beetetd" hatdsaiban az ember megeli, hogy a készen kapott dolgok



kényelmesek, nem kell sajat aktivitas, felébredhet az unalom, nincs igazan
markans sajat cél, nincs elegend6 motivacio. Megveheti, amit akar, ha pedig
nem all modjaban, akkor a vesztes egzisztencialis pozicidban parianak,
értéktelen és boldogtalan, szerencsétlen, méasok javaiért sovargo, irigy
Iénynek ¢€lheti at magat. A legfobb baj, hogy a személytelenség és
individualizmus fel¢é tereld hatasokban eltargyiasulnak (elidegenednek) a
legfobb érzelmeink. Targyként banunk egymassal. A
szeretetkapcsolatokban nincs hibajavitasi torekvés, hiszen azt iizeni a
konzumkultura, hogy ,,dobd el, van masik". Elhagyjuk a parkapcsolatot,
felrigjuk a szovetséget, megrenditjiik a kapcsolati biztonsagot, a rivalizacio
fesziiltségterében a szakma terepein egyediil akarunk eldretorni,
,onérvényesiteni", a versengésben feliilmaradni. E tarstalan, reménytelen,
bizonytalan jovoképpel bird nemzedék szenved a hianyoktol,

amelyeket csak a tarsas szeretetkapcsolatok, a bizalom, a tisztelet,

a szeretet, az elkotelezett €s feleldsségvallalo Osszetartozas, a par- vagy
csaladi kapcsolat fordithatna at pozitiv 1étélménnyé. A pozitiv pszichologia
egyik jeles elmeletalkotoja, Martin Seligman a pesszimizmust, a
reménytelenséget, a jovokép hianyat onkarositonak, megbetegitonek tekinti.
Sajnos, nem vagyunk elégge ,,edzettek" a talelésert valod aktivitashoz. A
passziv ¢és azonnali megoldast kivano, kiviilrdl segitséget varo
,oriascsecsemd" fogyasztd-ember inkabb bekap egy megvasarolt
gyogyszert, ssmmint sajat aktivitassal kiizdene egészsége

megtartasaért vagy diszkomfortjanak megsziintetéséért. Ha hianyzik vagy
gyenge az Onuralom, a sziikségletek kielégitésének késleltetése, a kivaras,
akkor barmilyen hianyérzés rogvest diszkomfortélményt sziil,
elégedetlenséggel, indulati toltésekkel. Holott éppugy tudunk elménk
mikodésen, gondolkodasunk rossz beidegzésein, a sémakon valtoztatni,
mint viselkedésiinkon. Valtoztasd meg a gondolkodésodat, és
megvaltoztatod az életedet! Ez a jelszo a pozitiv pszichologia megkiizdésre
0sztonzo vildgaban. Kiizdjiink meg példaul az egészségben maradésért
(prevencios szemlélet). Csakhogy ez altalaban nehéz, erdteljes belsd
elkotelezddést kivanna. Az ember ugyanis az egészségéért vajmi keveset
tesz, ha nem hajtja a kényszer, csak akkor eszméliink, ha mar valami ,,zaj
van a rendszerben", amit tiinetek jeleznek. Emberi létiinknek azonban
altalanos célja a boldogsag, amit a buddhizmus példaul a legfobb célnak
hatdroz meg. A nyugati kulturaban is kozponti kérdés a jollétiink,
boldogsagunk, ¢letmindségiink. Kiilonosképp a fogyasztoi szemlélet és a



joléti tarsadalmak csomore allitotta szembe az embert azzal, hogy nem a
mérték feletti anyagi javak, gazdagsag teszi boldogga, hanem a ,,tarsadalmi
toke". Az egymas iranti szeretet, megbecsiilés, tisztesség, oromkeépesseg,
alkot6 6rom, az értelem és cél, a teremtés, az aktivitasba valo boldog
belefeledkezés, a ,,van valakim" 6rome, a valaki szdmara kizardlagos
fontossagunk, a csaladi élet, a valaki(k)hez tartozas, a kapcsolati kultura, a
pozitiv kommunikdacid, a pozitiv érzelmek, a vidamsag, az eleven és
lelkesiilt viszony masokhoz ¢és az ¢€let dolgaihoz.

Csikszentmihalyi Mihaly chicag6i munkéssaga a flow (dramlatélmény)
réveén valt vilaghirtivé. Arra hivta fel a figyelmiinket, hogy elegendden
vonzd, érdekes vagy értelmes aktivitdsba belefeledkezve autotelikus
(onmagaért a tevékenység végzeéseert valo) 6romot €lhetiink at, ez pedig a
boldogsagerzettel ekvivalens. A jaték maga autotelikus ¢élmény, nélkiile az
emberi 1€t , kiszarad", oromtelen. 1999-es munkéjaban ezt irja: ,,A legjobb
pillanatok akkor fordulhatnak eld, amikor a test vagy az elme a hatarait
feszegeti egy onkéntes igyekezetben, melynek célja az, hogy valami
nehezet véghezvigyen, értékeset érjen el." (1d. mi 3. old). A megkiizdés
mint eréproba onmagunk meghaladésat €s a magunkba vetett hit
megerdsitését szolgalja. Rainer Maria Rilke kolt6 szerint, ,,ha

csak jelentéktelen dolgokon gydzedelmeskediink, akkor jelentéktelennek
érezzilk magunkat". Hemingway oreg haladszanak kiizdelme tokéletes
pelddja annak, hogyan kiizdhetiink meg 6nmagunkkal, hataraink probara
tételével. A gyOzelem a sikeres utban van, nem a ,.kifogott hal" értékében.

Kozbevetdleg el kell mondanom, kedves Utitarsam, hogy Csikszentmihalyi
Mihaly ma is magyarnak vallja magat, tobbszor jart itthon €s otthon
Erdélyben, sziil6falujdban, amelynek nevét vezetéknevéiil valasztotta.
Nagy orommel idvozolte 2000-ben Olah Attila budapesti
pszicholdgiaprofesszort, a megkiizdési modok hazai kutatasanak jelesét,
nemzetkozi presztizsii pozitiv pszichologus szakembert, akivel az els
pozitiv pszicholdgiakongresszus kozos megszervezését készitették eld 2001
nyaran. Nagy veszteségiink, hogy a 2001. szeptember 11-1 New York-i
események miatt a 1€gi forgalom zavartalansaga kétessé valt, nem volt
garancia arra, hogy a kitlizott kongresszusi idOpontra az amerikai vendégek
megérkezhetnek. Ez volt az oka, hogy az els6 kongresszus

orométdl elestiink. Azota olyannyira felfutott a pozitiv pszichologia, jollét,



boldogsagkutatas csillaga, hogy ilyen volumenii kongresszus
megszervezesére mar nincs modunk. De térjiink vissza a flow-ra, az
aramlatélményre.

Mind tudjuk, Te is tapasztaltad, kedves Utitarsam, hogy pozitiv hangulatot
¢s érzelmi allapotot valamilyen cselekvés, eredményes aktivitas valt ki. A
fizikai ,,csinalasban" az ligyessegiink, erdfeszitésiink, a képes vagyok ra
(kompetencia) oromeének megéelése boldogit. A szellemi teremtésben sincs
masképp. A megelégedettség pillanata kevésbé élményteli, mint maga a
belefeledkezd, éniinket magéba szippantd, figyelmiinket teljesen kisajatito
folyamaté. Ha a folyamatban nincs a szamunkra valamely izgalomkeltd
kihivas, akkor nem jon 1étre flow. (A jaték hevében vagy a szerelmi
sodrasban viszont kristalytisztan megeéljik!) A cél elérésének utja, az
erofeszités és a siker igérete fontosabb, mint a célba érkezes. Minél inkabb
tarsas kozegbe agyazott, amit teszlink, annal fontosabba valik viszont a
kornyezeti méltanyolas, amely elismeri sikerlinket. Ezért is olyan lényeges,
hogy legyen a tevékenységlink eredményét visszajelzo értékelés,

amely megnoveli Onbizalmunkat €s a hatékonysagunkba vetett hitet.

Ha most egy pillanatra megallunk, és megtett utunkra visszatekintiink,
akkor érdemes megfigyelniink a szellem fejlodésének iranyvonalat
(trend;jét), mert észrevehetjiik a belsd, immanens logikat. A pszichologia
tudomany mivolta érdekében az elemi lelki jelenségeire szétszedett ember
eldszor tanuld gépezetté valt (mechanikus materializmus szemlélete).
Azutan a darwini tanokba illesztve jelenhetett meg eldttiink, a természetes
kivalogatodas és a 1étért valo kiizdelem bioldgiai modelljébe

agyazottan. Termeészeti 6sztoneinek megszeliditése (ezaltal neurdzisanak
megteremtése) aran valhatott ,,emberre". A humanisztikus tanokban mar a
1étbe vetett, kiizdésre iranyulo emberrel talalkozunk, ebben az
egzisztencialista filozofia vilaganak tiikr6zodését leljiik fel. A 1étbe
vetettség szorongésa, az dnmagat teljes felelosséggel

megvaldsito, lehetdsegeit kikiizdd ember idedlja jelenik meg benne, akinek
egyarant szadzszazalékos a felel0ssége €s a szabadsdga, maga donthet és
valaszthat. A tudattalan elfogadasara nincs is sziikseég itt, mert az
felmentené az embert tetteinek maradéktalanul vallalando feleldsseége
alol. A rendszerszemlélet behatolasaval az ember befelé (alrendszereiben)
¢s kifelé (tarsas hierarchiaiban) egyarant a vilagegészbe integralodik. A



kognitiv tudomanyok ivfénye befel¢ (a legparanyibb anyagi
mikroszerkezetek ¢s mitkodések mélyéig) és kifele (a megkiizdo, talelésre
képes ember megjelenitéséig) tagitja a megismerésiinket. A negyedik
eréirany a ,,végtelenre iranyul6 kognicidval" kinyitja a mélyen és magas
szintlien emberi mivoltot, belehelyezve az embert a hatartalan univerzumba.
A pozitiv pszichologia pedig haldézatosan dsszekapcsolja a kognitiv,
interszubjektiv, humanisztikus, interperszonalis, magatartas-tudomanyi €s
filozofikus keretrendszereket, s ezéltal lehetdséget nyit arra, hogy az
¢letmindséget kozéppontba helyezve, a reményseég filozofiajat

erdsitve mindazzal szolgaljon, ami (akar 1¢lektani, akar filozofiai vagy
vallasi eredetli emberi tényez0) az €letet nemesebbe, boldogabba teheti.



Az eletminoség multikulturalis
relativitasa (osszetett kulturalis
viszonylagossaga)

A pozitiv pszichologia az egeszséges ¢s boldog emberi 1étezés feltételeit,
eszkozeit, az ember erdsségeit és elviselési-talélési stratégiait vizsgalva
elénk tarja a kulturélis kiillonb6z0dségekbdl és értekrendszerekbdl eredd
eltéréseket is. Mas boldogit egy svajci orvost, és megint masért elégedett az
¢letével egy New York-i tézsdei szakember. Mas mércékkel mér egy
magyar falusi kozosség tagja, mint egy varosi ember. Shane Lopez, a
pozitiv pszichologia multikulturalis vonatkozasait kutatd pszichologus

egy kedves torténettel vilagitja meg (az ¢let céljanak és értelmének
kereteibe helyezve) egy mexikoi halasz és egy amerikai iizletember
boldogsagmércéinek kiilonbozoségét. Az lizletember észreveszi és szova
teszi, hogy a haldsz nagy lyuku hal6ja miatt kevesebb garnélardkot

fog, mint azt tehetné. ,,Annyit fogok ki, amennyire sziikséglink van, uram.
Az apam tanitott meg haldszni, 6t meg az 6 apja tanitotta. Mindig igy
csinaltuk." Az iizletember megkérdi, hogyan tolti a haladsz a napjat a
haldszat utan. ,,Sokaig alszom, imaddkozom, jatszom a gyerekeimmel

¢s pithenek a felesegemmel. Megjavitom a halot, €s este borozgatunk,
gitarozunk a barataimmal." Az amerikai viszont eltokélt, hogy meggydzze a
halaszt, milyen gazdag lehetne rovid id0 alatt, ha valtoztatna a halon és a
halaszati moédon. ,,Rengeteg pénze lehetne!" - mondja. ,,Es uram, akkor mit
tehetnék, ha ennyi volna a pénzem?" -,,Eladhatnd a véllalatat, elkoltozhetne
egy kis parti halaszfaluba, ahol egy keveset haldszna, sokat

pihenne, imadkozna, egyiitt lehetne a csaladjaval és este borozgathatna a
barataival." A példa 6nmagaért beszél. Az ¢€lettel valo elégedettség
kultarafiiggd €s egyedi mintazatu, nem uniformizalhat6. Ha most, kedves
Utitarsam, megkérdelek, vajon Téged mi tenne boldogga, megelégedetté,
akkor valdsziniileg hamar eszedbe jutna a pénz. Ez a kultirank (fogyasztoi
szemlélet) altal rank gyakorolt mentalis nyomas, a ,,mentalitas", a
kozvéleményi €s kozértekeken nyugvo allasfoglalas. Merném gy



fogalmazni, hogy megfert6z6dott a tudatunk. Ha viszont arra kérlek,

hogy emlékezz vissza €letednek néhany igazan értékes és boldog
pillanatara, akkor ez mar biztosan a Neked fontos kapcsolatok vilagaba
vezetne: pozitiv érzelmekhez, egyiittes élményekhez, parkapcsolati, csaladi,
barati, kozosségi 6romokhoz, 1étbiztonsaghoz, szeretethez,

tisztelethez, emberi méltosagod megbecsiiltségéhez €s
hivatasszemélyiséged eredményességeéhez. A kulturalis kiilonbozdségek
miatti valtozatossag mogott €s alatt viszont az értelmes emberi 1étezés
kozos gyokereihez érkeziink el. Ez egyetemes alapértékeken nyugszik €s
filozofiai mélységli. Ez az élet mindenekelotti €s -feletti védelme,

tisztelete, szeretete, szolgalata, amelyre etikai rendszerek

épiilnek. Emmons, a pozitiv pszicholdgia filozofiai vetiiletének kutatdja
szerint az értelmes 1étezés €s jo €let megallapitdsa megkovetel ,,egy atfogd
szervezeti keretrendszert, amely Osszeegyezteti a kiilonallo célokra iranyulo
egyedi torekvéseket, belerendezve egy koherens struktiraba". (Emmons,
1999,113. old.) Vizsgalatai szerint minden civilizaci6, kultira, nemzet
szokasokat ¢és ritusokat szentesit, melyekkel az ¢letet megOrzenddnek ¢€s
szentnek tekintik, ovjak és veédik. A ritusokat hordoz6, megszemélyesitd
alakok a vallasossag kinyilvanitasai. A hit az egyén személyes
spiritualitdsa, a ritus a tarsadalmi értékkonszenzus kinyilvanitasa. Az élettel
valo megelégedettség alapjaban tehat egy-egy kultara értékrendjével, az €let
értekének vedelmét kifejezd ritusokkal valo kozosségvallalas all. Ekképp
valik érthetové a (személyes vallasossagtol fiiggetleniil is) egy-egy
zarandokut boldogito hatasa, Csiksomlyo, Mariapdcs €s mas kegyhelyek
kiilonleges ,,élményflirddje", amely olykor katartikus boldogsagot valt ki a
résztvevobOl. Minden €lménybeszamolo azt emeli ki, hogy a ritusok atelése
lehetOve teszi a nagy egészhez tartozasnak €s az emberi, koz0osségi
Osszetartozasnak a megélését, ezaltal megerdsiti az élet értekébe, értelmébe
¢s (minden akadaly, koriilmény ellenére) a megmaradasba vetett hitet. A
nyugati kultiraban ritualitast éhez6 nemzedékek kovetik egymast, ndvekvo
hidnyérzettel. Mi, magyarok, akik szétszorattunk a nagyvilagban, és
szamos diaszporaban ¢éliink, érthetd €s sziikségszerli modon ragaszkodunk
(felekezeti kiilonbségektdl fiiggetleniil) azokhoz a nemzeti, k6zos
ertékkifejezO (hitrendszerbeli) ritusainkhoz, mint példaul a kormenet, a
bucsu, a zarandokut, az emléknap, amelyek a 1étezés megelégedettségi €s
biztonsagi alapjait a kozosségi megtarto erd lizenetén at megerdsitik. Ez
megmaradasunk k6zos eréforrasa, hitbéli gyokere. Az erds interperszonalis



kotelékek megtarto, és nemcsak tulélést, de életmindséget is biztositod
hatalmat tiikr6zi a rabszolgasag idejébdl valo szamos adat is, amelyek
szerint 0sszetartozo torzsek egylittesen miivelt sajat ritusai életvédelmi és
szeretetado er6forrdsok tudtak lenni a szamukra. Az Osszetartozas
boldogsagat ¢s az élet megdrzésébe vetett hitet erdsiti ma is minden zsido
sabbath linnep, amely a kivalasztott nép megmaradasanak és
boldoguléasanak igéretét hordozza. Akkor is erdforras, ha a vallasi tartalom
esetleg mar nem intenziv.

A tarsadalom haldja j6 szovetbdl van, allapitja meg Lopez. Magam sem
hiszem, hogy létezett volna olyan kultiira az emberiség torténetében, a
mostani posztmodern, €rtékpusztitd és -relativizalo korszak el6tt, amely
nem értékelte a torvényt, a szokasokat, a hagyomanyt, a tekintélyt, a
hatarokat és a tiszta erkolcs altala felallitott mércerendszerét, annak
valamely forma4jat. ,,Ezeket tarthatjuk 1étezeésiink taroléedényeinek - irja
Richard Rohr. -Megadjak nekiink az elengedhetetlen biztonsagot,
folyamatossagot, kiszdmithatosagot, egostrukturat és az 6sztonokon vald
uralkodast, amelyre sziikségiink van, miel6tt az életkaosz bekoszontene."
Lelki segitoként Rohr-nak az a tapasztalata, hogy az egészségesen
konzervativ emberek természetesebb koriilmények kozott €s boldogabban
néttek fel, mint azok, akik csak a szabadelvil, ,,épitsd fel magad!"
vildgneézetet sajatitottak el.

Lathatod, kedves Utitarsam, milyen nagy a szerepe annak a hatalmas erdt
képviseld tarsadalmi norma vilagnak, mércerendszernek, ,,l1étezésiink
taroloedényének", amelyben felnoviink. Eletminéségrél aligha szolhatunk,
ha ezt az ért€k- és normarendszert mellézziik. Ezért az elkdvetkezdkben
figyelmiinket az értékvilag, az erkolcs felé forditjuk.



Az erkolcsiség-erkolcsosség szerepe
az emberi ¢letminoségben

Embervoltunk kiformaldédasaban sikertilt egy olyan evolucios folyamatot
bejarnunk, melynek sordn - a tobbi €¢l6lényhez képest egyediilalldan -
tudunk torddni a ,,jéval". Az erkolcs iranti fogékonysagunk és
érdeklddesiink minden bizonnyal nagy szerepet jatszott az emberi
civilizacio kialakuldsaban, tulélésében ¢s megmaradasaban.

Kedves Utitarsam, mar az életmindség multikulturalis arculataban is
lathattuk, hogy ami a k6zos emberi irdnyaba mutat, az az értekvilagban
keresendd. Magasabb avagy mélyebb létdimenzioban, mint a hétkéznapi
valosag. Az ¢életiinket kiviilrdl vezérld torvények, szabalyok, normak és
(egészséges esetben) beliilrdl 1s kontrollalo lelkiismereti erok egyiittese,
érvényesiilése alkotja az emberi erkolcsot. Magunkkal hozunk olyan
genetikai programokat, mint a velesziiletett altruizmus, az

eredend0 segitokészség, ami ugyan elhalhat, ha nem éri kiilso, életre hivo
,Kulcsinger", de érzelmi ellatottsdgunk esetén kiviragzik. Aki vilagra segiti,
maga is mutatja, miiveli, beinditja, 6 a ,,segitOkeész", j6 anya. Az erkolcs
belso lelki fejlddése izgalmas ut, hiszen j6 esetben kialakul az

erkolcsi tudatunk, megtanitjak nekiink, mit szabad és mit nem, ezt nevezziik
erkolcsiségnek. Am ha mar tudjuk, az még nem garancia arra, hogy tessziik
is a jot. A cselekvésben megvalosuld, erkolcsi tudasunkkal azonos
magatartas az erkolcsosség. Erre van - avagy volna - sziikség az

¢letiink jobb mindségéhez.

A j6-rossz cselekedet megitélhetdségenek mércerendszerében az igazsag a
kulcsfogalom. Az igazsag filozofiai meghatarozasban a tudat egyezése a
valosaggal. Ami a helyesrdl, jordl, igazrol valo meggy6z0désem,

tudasom, azt teszem is. Az a donto kérdésiink, hogy 1étezik-e, 1étezhet-e
egyetemes, kulturafiiggetlen, minden emberi 1ényre, az élovilagra érvényes
egyetemes igazsag, mint l1étezési alaptorvény? Majd minden kultara
egységes abban, hogy ,,kétablaira", szent irataiba (Biblia, Koran,

Talmud stb.) azonos életszabalyokat rogzitett, ezek pedig az



¢let mindenekeldtti €s -feletti védelmeét, tiszteletét, szeretetét, megdrzeését
szolgaljak. A mi zsido-keresztény kultirkorbe tartozasunk, allamunk Szent
Istvan kiralyhoz kot6do keresztény eredete, nemzeti megmaradasunk hitbeli
gyokérzete kétségbevonhatatlan, akkor is, ha ezek a gyokerek mar
elsatnyultak. Az egyetemes igazsagba vetett hit van 1étezésiink
taroloedényeének mélyen, amelynek viladg 6re a vallasos ember szdmara
Isten. Szekularizalt vildgunkban is azt allithatjuk, hogy az emberek
csaknem kilencven szazaléka ,,hivé a maga modjan". Van sajat épitményli
¢letfilozofiaja, amelyben példaul a ,,magasabb intelligencia", a
,vilagszellem" helyettesitd fogalmakkal teremti meg az ember a ,,vilagrend
orét" magaban. Kopp Maria munkatarsainak a Magyar lelkiallapot 2008
cimi konyvben foglalt kutatdsai alapjan allithatjuk ezt. A tarsadalom az
emberi ¢let mint ,,legfobb jo" igazsagkonszenzusa alapjan hozza létre
alkotmanyat, ebben szentesiti elkotelezddéseit, biztositva a definialt jo-
rossz; torvényes-torvénytelen mentén az allampolgar életvédelmét, jogait és
kotelességeit. Ennek megkovetelése €s betartatdsa elsérendll feladata
azoknak, akik elbiralok, az or, ellendr funkciojaval rendelkeznek, illetve
mindazoknak, akik legitimalt hatalmi feladatot kaptak az allamgeépezetben.
Bar az a szervezeti rendszer 1étezhet, amely az ellenOr funkcidval
rendelkezik, az eldirt viselkedés betartasa mégsem garantalt.
Nagymértékben attol fiigg, hogy az ,,igazsdgot" egyetemesként fogadjak-e
el, vagy megrendiil-e az illeszkedés a torvényi elvek €s az €letgyakorlat
kozott. Az erkodlcsi relativizmus, mint korunk posztmodern nihilizmusa,
boriinkon érezhetd, tragédidk forrasa. A fogyasztoi vilagban az egyes
emberek vagy intézmények partikularis érdekei mentén privat erkolcsok
helyettesitik az Ossztarsadalmit. Annyiféle erkolcs lehet e felfogasban,
ahany emberi1 érdek van a vilagon. Ha az allampolgar elvesziti az igazsagba
vetett hitét, mert legfeljebb irott igazsag van, de erkdlcsdsség nem miikodik,
foként ha a legitimalt hatalom képviseldiben sem mukodik, akkor az
andmia, kaosz, bizonytalansag ¢s értékvalsag allapotdba meriilve az ember
elveszti hitét, életkedvét, kiizdoképességét. ,,Miért legyek én tisztességes?
Kiteritenek tgyis! Mért ne legyek tisztességes? Kiteritenek tigyis!" Jozsef
Attila soraiban megszolal az értékvilagaban, hitében megcsufolt ember
panasza. Sajnalatos, de a ,,fej" tisztess€gtelensége maga utdn vonja
lancreakcioban a ,,tagok" azonos viselkedését is. (,,Nekem is szabad!") A
torténések sarkalatos pontja, hogy bekovetkezik-e a vétséget elkovetok
szdmonkérése, feleldsségre vonasa, biintetése. Ha az adllampolgar azt



tapasztalja, hogy a gaztettet védi a legitimalt hatalom birtokosainak
mentelmi joga, avagy belsd, egymast védelmezd szovetsege, akkor sulyos
lelki krizis kovetkezik be, mégpedig a tarsadalmi 1étezés szintjén.

Kedves Utitarsam, a tarsadalmi erkolcs eme megkozelitése és atlatasa
nélkiil hiaba is probalnank megérteni, miért boldogtalan €s beteg a magyar
népesseg tobb mint 60%-a, hiszen az anomia allapota bizonyitott tény.

Ha nincs torténelmi igazsagtétel, aminthogy Magyarorszagon eddig soha
nem tortént meg, s6t a mai napig is az elhallgatas kényszere uralkodik,
akkor a veszteségek Ossztarsadalmi elfojtasa, eltemetése népbetegségek
forrasava valik. Stlyos torténelmiink, veszteségeink, megszallasaink és
megcsonkitasaink traumajat a karositott lelkek transzgeneracios atokként
adjak tovabb. A kiutat nem lel6 elfojtott harag, keserliség, megalazottsag és
tehetetlenség Onpusztitd eréve fordul at. Az ongyilkossag, a kiterjesztett
(csaladirtd) agresszio, a lassudad onpusztitas alkohollal, réviileti és
kabitoszerekkel (mint azt Szilagyr Domokos irta), a pszichoszomatikus
szivhalalok, a depresszios elreménytelenedés megannyi modja az
onrombolasnak, egyre sulyosbodik a beteg allapot.

A tisztesség ,tisztasagot" is jelent. Aki Olt, kinozott embereket, pusztitotta
vagy karositotta az életet, az szennyezett lelk(i, annak blinhddnie kell. Ezt
diktalja az emberi 1étezés taroloedényének mélyén nyugvo egyetemes
emberi igazsag, mely az ¢élet védelmében sziiletett. Boldogité tudat, hogy a
holokauszt dldozatainak, tobbgeneracios utddainak is biztositja az
igazsagtételt (és a 1élek melyének megnyugvasat, hitet az €let igazsagaban
¢s mely értelmében) a mai napig tarto felderitd és szdmon kér6 jovatételi
rendszer. Csak a mi magyar sorsunkban vagyunk igazsagunkban
megaldzott, anomiaba siillyedt, beteg nemzet. Posztmodern ertekvilagunk
egoisztikus privat érdekekke forgacsolta a kozos érdeket. Nincs a
torvénynek ereje, aminek tisztességgel érvényt szerezne a legitimalt
mindenkori hatalom, ekképp megrendiil a polgari erkdlcsosség is. Talan
még pislakol az erkolcsisége, tudataban van annak, mit volna szabad, de
mar nincs olyan szemeélyes filozofidja, hitrendszere vagy valléasi
meggy6zddése, amely feliilirhatna a tarsadalmi trendet. A koherencia
érzésenek seriilesével kiizdo ember ilyen allapotadban nem tud bizni abban,
hogy tervezni, iranyitani, kontrollalni képes az €letét, hogy van értéke és
¢rtelme annak, amit tesz, mert mar elveszitette az alapvetd biztonsagat. Ha



pedig atéli, hogy nincs igazsagtétel, nincs kihez fordulni jovatételért, akkor
a keletkezett lelki seb olyanna valik, mint a gérog mondabeli Philoktétész
sebe. Egyre elhatalmasodobb, egyre betegebbé teszi hordozdjat. Gyogyitasa
csak egyféleképp torténhet: feltarassal, tisztdzéassal, a vétkes felelOsségre
vonasaval, a vétkessel szembeni gytilolet felolddsaval, hogy az ne valjék
Oonpusztitd agresszidva, a jovatétel egyedileg lehetséges modjanak
fellelésével, a szenvedés €s veszteségek I¢élekgyogyitd utjanak

felemel6 melleallas kifejezése is jelentds gyogyitod erdt keépvisel.

Elegendd, ha e tekintetben arra a kétszazezer magyar ndre gondolunk, akit a
szovjet horda megerdszakolt €s szifilisszel fertozott. Errdl orvosi
dokumentumok tantiskodnak. Vajon hdnyan lehetnek a nyilvantartottakon
tul 1s, akik a hallgatas és sulyos titok hordozéasanak életre szdldéan
megnyomoritd kényszerzubbonyaba keriiltek? Tonkrement a ndi életiik, a
szégyen bélyegével kellett élniiik.

E helyiitt a traumatizacio (sebesiilés) tovabbi, egyedi vonatkozasaival nem
foglalkozom, mert a poszttraumas fejlddésrdl szolo fejezetben kicsit
mélyebben elemzem majd a lelki szovédményeket és a pozitiv kimenetel
es¢lyeit.

Barmilyen meglepd, de archaikus, mélyen gyokerezd hiedelmek és vagyak
¢Inek benniink arra vonatkozdan, hogy akinek hatalmat adtunk, az legyen jo
ember, és meg is erdsitjiik magunkban, hogy az. Mindannyiunk vagya, ami
a gyerekmesékben még szépen abrazolodik, hogy van igazsagos, bolcs
kiraly, hogy a hatalom birtokosai mind jok és segitOkészek. Felnotti
szemelyiséglink mélyén 1s szunnyad ilyen vagy a kormanyfo (mintegy
csaladfo, ,,atya", a jo kiraly, a bolcs csaszar, caratyuska) igazsagossaga,
bolcsessege irant, €s szinte virtualis szeretetkapcsolat szovodik a
mindennapok embere ¢és a hatalom birtokosa kozott. Az engedelmesség
normdjat gyakorta akkor is Orizziik, ha az 6nmagunk megtagadasahoz vezet.
Ilyenkor akar bele is betegsziink, hogy engedelmesnek kell lenniink, noha
privat szandékainkkal €s sziikségleteinkkel nem egyezik, amit a hatalom
parancsol, mégis alarendelddiink. Az érzésvilag mélyén szolganak
szegOdiink, igy a feleldsseéget atadhatjuk a hatalom birtokosanak, akitdl el is
varjuk ezt. Mi viszont eme nagy aron szabadulhatunk meg a feleldsségtol.



A hierarchikus tarsadalmi tagozodasban az allamformanak megfelelden a
,f0", allamfo (koztarsasagi elnok, kiradly, csaszar, car) az alkotmanyos,
torvényekben rogzitett rend legitim letéteményese. Egyben szimboluma a
I1€lek archetipikus mélységeiben szunnyado, csaladfoi, apai, vezetdi, vezér
iranti sziikségletnek. Ezért az archaikus vezetoképhez igazsagossag,
védelmezderd, szeretet, bolcsesség €s omnipotens, mindenre kész
megoldasi képesség fantdziaja kotddik. Ezért van, hogy Matyas
kirdlyunkhoz az ,,igazsagos" jelz6 kotddott, és szolasmondassa valt, hogy
,meghalt Matyas kiraly, oda az igazsag". Sajnos, bele kell helyezkedniink
az emberi lélek mélyebb sziikségleteinek megertésebe is, mert csak igy
értelmezhetdk azok a szinte rajongd kotodések €s istenitések, amelyek ma is
bizonyos kiralyi csalddokat vagy hatalmi csucsszemélyeket vesznek kortil.
Mindez nem jelent hatranyt akkor, ha a csucsszemély érvényt is szerez a
torvénynek az erkdlcesiség szellemében, egyszersmind feddhetetlen

¢s megvesztegethetetlen, mint a francia forradalomban Robespierre.

Van azonban az dllampolgari engedelmességnek tragikus vetiilete is.
Milgram, Connecticut dllam Yale Egyetemének kutatd pszichologusa
dramai bizonyitékat tarta elénk mar a hatvanas években a hatalom-norma-
engedelmesség Osszefiiggesének. Tanarokat keért fel, hogy didkjaikat
szOparokra tanitsak. A kisérletvezetd utasitotta a tanarokat, hogy a diak
tévesztése esetén 20-450 voltos tartomanyon beliil fokozatos erdsségii
titésekkel biintesse a hibazast. Egy olyan fal volt a tanar €s hallgatdja
kozott, amin keresztiil csak a hangot lehetett hallani. A tévedések
szaporodasaval egyre erdsebb aram adasara volt sziikség, a masik oldalrol
pedig egyre nagyobb fajdalom jelzés hangjai hallatszottak. Volt olyan pont,
amikor a kinl6do, verejtékezd tanar mar kérte a kisérletvezetot, hogy ne
kelljen tovabb emelni az dramerdsséget, €s lathatdan a kinok kinjat €lte at
szenvedd tanitvanya jajongasanak hallatan. A kisérletvezetd azonban
erélyesen raparancsolt, hogy folytassa, mert & felel a torténtekért. {gy
allhatott el6 az a dramai helyzet, hogy a tanarok 68%-a szinte a halalos
aramiités erOsségeig haladt.

A kisérlet eredménye megrazta a pszichologiai kozvéleményt is. Némiképp
hasonl6 volt késObb a Zimbardo-féle, tgynevezett fogolydilemma-kisérlet
is, amelyben felosztott szerepek mentén volt feladat bortondr szerepben a
fogoly szerepét jatszo tarsat kinozni. Ezt is megtették az ,,0rok", noha lelki



valsagba kertiltek engedelmességilik miatt. Nagy tanulsag ez a szamunkra,
miként képes az engedelmesség normaja feltétel nélkiil érvényesiilni,

de csak abban az esetben, ha a legitim hatalom birtokosa (esetiinkben a
kisérletvezetd) vallalja a felelésséget. Ugy tiinik, a szubjektiv erkélcsi tudat
¢s a potencialis erkdlcsosség akkor rendelddik alé a folottes hatalmi
eroknek, ha nem kell a tettekért feleldsseéget vallalni. Eszembe jut, hogy az
Eichmann-perben a gyilkos folyvast azt mormolta: ,,parancsra tettem".

Eddig azt vizsgaltuk, hogyan tiikr6z06dik ¢€letiinkben tarsadalmi szinten az
igazsag-igazsadgossag meérfoldkdvén nyugvo erkolesiség, és hogyan valdsul
meg a gyakorlat az elvekhez képest. Ralathattunk torténelmi igazsagtételi
addssagainkra és ennek sulyos kovetkezményeire is. Ezek alapjan meg kell
allapitanunk, hogy helyreallité folyamatokra van sziikség ahhoz, hogy a
legfelsd tarsadalmi szervezetektdl kezdve 1étezésiink legkisebb
intézmeény¢ig, a csaladig érvényesiilni tudjon és helyrealljon az erkolcsi
rend.



Az erkolcsossé valas fejlodési utja

Kedves Utitarsam, Te hol kaptad meg az ttravalét gyermekkorodban ahhoz,
hogy tisztességes ember 1€gy és maradj? Ha magadba nézel, megerdsitve
lathatod, hogy az erkélcsi tudast és erkdlesos €letgyakorlatot elsdsorban

a csaladban sajatitjuk el. Az alapokra erdsitenek ré a kis kozosségek,
,,masodlagos szocializacios mithelyek", mint az 6voda, az iskola. A
felnovekedésben aztan a kortarscsoportok rendkiviil erds hatést tesznek az
ertékvilagunkra, befolyasolo hatalmat képviselnek. Az ugynevezett
informalis kapcsolatok, barati kozossegek €s viszonyitasi csoportok pedig
(akikhez hasonlok vagyunk, akikhez viszonyitjuk szdndékainkat, tetteinket)
egeész €letiinkben példat, erkdlesi mintat, szovetséges erdt jelentenek,

hogy sziikség esetén megerdsitsék esetleg meggyengiild lelki gerinciinket,
hogy a tisztesség vagy érvényesiilés lelki konfliktusdban mellénk alljanak,
hogy a biintudat és szégyen elkeriilhetdvé valjék, és megmaradjon ,,emberi
tartdsunk", allasfoglalo éniink hitrendszerének sziklaszilardsaga, amely
ellenall minden elsodro6 sz€lnek vagy rombol6 viharnak.

Megkérdezheted, kedves Utitarsam, hogy valéjaban mit nevezhetiink
erkolcsos viselkedésnek? A mindennapi €letben azokat a cselekedeteket,
amelyek szandéka tiszta, egyenes, kimenetele jolelkii vagy korrekt,
eredménye pedig a masik ember valaming javat szolgalja. Amikor ez a
bajba jutott embertarsat megsegitd, automatikus, szinte beidegzetten
reflexes, onkéntes, Onzetlen, és nyilvanvaldan a masik javara torténik, akkor
altruista tettrol beszéliink. A személyiségfejlodés hosszl utjan mar igen
koran jelei vannak a lelkiismeret miikodésének, amely mint belsd lelki
parancsnok az erkolcsileg helyes, jo iranydba vezényli a magatartast. Freud
felettes énnek nevezte, erkolcsi birdnak is tekinthetjiik. Miikodése azonban
korabban észrevehetd, mint azt a pszichoanalizis allitotta, mar kétéves kor
koriil. Erich Fromm, aki a vallasi €s erkodlesi kérdések irant éppugy
¢rzékeny volt, mint a filozofia és ideoldgiak irant, ,,velesziiletett,
ugynevezett intrinzik lelkiismeret" mellett foglalt allast. A lelkiismeret
olyan fontos lelki szerviink, mint testiinkben a sziv. Dont6 szerepe van a
belsd szabalyozasnak abban, hogy az elvart vagy kivdnatos médon
viselkedjiink anélkiil, hogy magunknak vagy masoknak barmi testi-lelki



kart okoznank. Ahhoz, hogy erkodlcsi értelemben helyesen, jol viselked;iink,
képesnek kell lenniink harom dologra: empatiara, moralis elvek tudésara,
tehat erkolesi alapelvekben vald gondolkodni tudésra, valamint a
kapcsolatokban megvalosulo gyakorlatra, amelyben visszacsatolast kapunk
arrol, hogy jol, helyesen tettiink-e valamit vagy sem. Masként ugy

is fogalmazhatunk, hogy a fej, a sziv és az erkolcsi k6zosség harmasaban
lehet meghatdrozni az etikai motivaciok egytittesét. A fej azt jelenti, hogy
tudnunk kell arrdl, hogy mi, emberek erkolesi 1ények vagyunk, €s
megtanuljuk, mi a j6 és a rossz. A sziv szerepe azt fejezi ki, hogy
érzeésvildgunkban egyiittérzéssel €ljiik at a masik allapotat, szdnalmat,
irgalmat €s részvétet tudunk érezni iranta. Az erkolcsi kozosseg pedig azt
jelenti, hogy €16 gyakorloterep nélkiil nem megy az erkodlcsossé valas,
modellre, mintara, példaképekre van sziikségiink,

szeretetkapcsolatokra, hogy azonosulhassunk az etikus viselkedéssel,
utdnozzuk a vagyott magatartast, vagyat érezzilink a hasonlova, ,,olyanna"
valasra, atvéve a sziilok, baratok, hdsok, erkolcsi csoportok mintdjat.

Erdemes meggy6zédniink arrol, hogy a harom alapveté dsszetevé mennyire
dontd a moralis magatartas létrejottében, noha az egyes tényezok kiilonbozd
aranyban szovOdnek bele a l1étrejovo erkolcsds magatartasba. Eva Fogelman
1994-ben kozolte azt a vizsgalatat, amelyben a holokauszt ideje alatt
zsidokat ment6 személyek erkdlesi motivacioit tanulmanyozta. Ugyanazt a
harom forrast tudta elkiiloniteni, amelyeket fentebb felsoroltunk. Néhanyan
leginkdbb empatiaval magyaraztik tettiiket. Noha sajat csaladjuk életét is
kockara tették, a szenvedést latva mégsem tudtak sorsukra hagyni a
kikozositett iildozotteket. ,,Ugy szenvedtem, mintha velem és csaladommal
torténne", vallotta az egyik asszony, akinek éppen ugy két gyermeke volt,
mint a megmentett csaladnak. Masok a moralis elveikkel magyaraztak,
hogy belsd parancsot teljesitettek. ,,Kant kategorikus imperativusza munkalt
bennem, nem tehettem mast", allitotta az egyik férfi. Az erds erkolcsi tudat
nem engedte meg a passzivitast, mert ,,nem tudtam volna egyiitt ¢lni a
gondolattal, hogy a stlyos igazsagtalansagot latva hagyjam a

gonoszt érvényesiilni". A harmadik csoportot azok képviselték, akiket
erkolcsi vezériik, csaladjuk, gyiilekezetiik sarkallt a mentésre, megerdsito
modon mogéjiik allva, biztositva az elismerd szeretetet €s védelmet.

,, Tudtuk, hogy az egész gyiilekezet ereje veliink van, jot tesziink, és ez
kedves Isten el6tt", allitotta egy hazaspar. Nem lehet tehat kétségilink afeldl,



hogy a harom motivalo tényezo alkotja az erkdlcsosseg forrasat, noha
aranyaiban eltér6 modon. Noknél az empatia nagyobb sullyal szerepel
altalaban, a férfimintazatra pedig a moralis elvek és a kategorikus
imperativuszok motivalo ereje dontdbb.

Az erkolesi személyiség Osszetevdinek kialakulasa mar a baba-mama
szeretetkapcsolattal kezdetét veszi. Az empatia, amely bele¢lést jelent, két
szint miikodésébdl tevddik 0ssze. Alapjat a testi-zsigeri vegetativ reagalas
képezi, ugyanazt érezziik, ,,atérezziik", amit a masik. Erre épiil a
beszédtanulas idején a tudatositast megnevezési képesség, ami lassan jut el
az €rettség fokara. Hazankban meglehetdsen altalanos az érzelmi
analfabetizmus, azaz hianyosan fejlett az érzelmeink tudatos atélése,
megnevezese, elmondasi €s a masikbol vald ,,leolvasasi” képessége. Az
empatia érzelmi alapjait az anya jelzéseire valo rezdiilékenység és az
¢rzelmileg érintd eseményekre vald érzékenység képezi, amely a 1ét
kezdetétol finom oda-vissza kdlcsonhatasi folyamatban alakul ki az anya-
baba kapcsolatban. Mar 18 honapos korban kimutathat6 a cselekvé empatia.
Ha példaul az ikerbabak a testvériiket szomorunak latjak, spontan tesznek
valamit (példaul odahuzzak takardjukat), hogy jelezzék segitségiiket. Mivel
az empatia, mint a masik érzelmi allapotanak belsd tiikrozése, érzelmi
agyunk, limbikus rendszeriink tiikorneuronjainak mitkodésén at
automatikusan valosul meg, ezen nem is lepddhetiink meg. Minél kozelebb
vagyunk €érzelmileg valakihez, és min¢l hasonlobbnak érezziik magunkhoz,
annal empatikusabbak tudunk lenni vele. Azt szoktuk mondani: azonos
hulldmhosszon vagyunk, mintha csak belebujtunk volna a masikba, és azt
tudjuk érezni, amit 6. A dinamikus pszichologia ikerattételrdl is beszEl, ami
gyakorta el6fordul a két év koriili gyermeknél. ,,Mért eszel, mama, mar
jollaktam!" - mondta nekem a kislanyom kétévesen. Ha ¢ jollakott, akkor
¢én is, mert mi egyek vagyunk. Amikor egy fontos beszelgetésben egyszerre
csak furcsa testi érzéseink tdmadnak, €s kideriil, hogy a partneriink
kimondatlanul is ugyanezt érezte, akkor nyomara jutunk annak a zsigeri,
testi azonossagnak, ami a beleé¢lés (empatia) érzelmi része. Kicsi
gyerekként ezt még nem tudjuk megnevezni, de cselekedni mar képesek
vagyunk. Emlékszem, haroméves kisfiam egyszer megpuszilt, és azt
mondta: mama, ne légy szomort. Honnan tudta? Empéatiabodl, annak érzelmi
rész¢ebol. Tiikorneuronjai ugy rezdiiltek, hogy 0 is érezte, amit én. Késdébb is
nehézséget jelent mindnyajunknak a belso érzetek, érzések pontos



megnevezése, pedig a kommunikacidban ennek volna a legalapvetobb
jelentdsége. Az egyiittmiikddd kommunikacido Marshall Rosenberg-fele
vilaghirli rendszere (amelyet korabban ,,erdszakmentes kommunikacionak"
nevezett a pszicholdgia) azzal inditja az optimalis kapcsolatkezelés
tanitasat, hogy az érzések pontos megfigyelésére, atélésére s
megnevezésére tanit ri. Ha Rambala Eva errdl irt konyvét elolvassuk,
meglep benniinket, milyen egyszerii, mégis fontos, hogy a belso
érziileteinket, sziikségleteinket képesek legylink érzékelni, masokét pedig
eldcsalogatni és tudatositani. Jonai Eva nemzetkdzi mester, tréner pedig
megtapasztalva honunk gyermekeinek €rzelemfelismerd, ,,megnevezd"
fogyatékossagait, kitlind képsorozatot alkotott. Kartyakat, amelyeken a
legfontosabb érzelmek felismerését lehetdve tevo arcok lathatok, alattuk a
névvel (angolul is!), hogy a gyermek be tudja azonositani, melyik
érzelemnek milyen a mimikai lizenete, és hogyan lehet beazonositas utan
helyesen megnevezni. Ez minden interakcio alapja. Az interakcié fogalma
egeszen pontosan jelentéscserét fed. Ha nem értjiik, mit tizen a masik, ha az
informécidnak mas lesz a jelentése, mint azt a kiildo kivanta, akkor mar

az alapoknal megrendiil a kapcsolat, tévutra jut. A kisgyermek mar kétéves
kora kortl igen érze€keny a sziileitdl €s a fontos személyektdl kapott
visszatiikrozésekre, €s hajlékonyan reagal a sziil6i kivansagokra. Még a
dackorszak sem rontja el a jo cselekedet visszacsatolasanak 6romét, szeret
,JO gyerek" lenni, mert igy szeretetre méltonak érzi magat. A megfelelés
kényszere mélyen gyokerezik kotddési 6sztonnel rendelkezo,
szeretetkapcsolatra vagyd gyermekeinkben.

Mar 6vodaskorban felfedezhetjiik, hogy minden buzditas (tudatositas,
tanitas) nélkiil is észreveszik és szeretik a jot a masikban, s mivel az
allatokkal konnyen tudnak szeretetkapcsolatba keriilni, a filmek, allatmesék
ebbdl a szempontbol kiilondsen neveld hatastak. Fejlesztik azt, ami spontan
1s adott. A harom-6t éves korban zajlo azonosulasi folyamatban az anyai
vagy apai magatartassal azonos, ahhoz hasonlé modon tanulnak

meg viselkedni gyerektarsaikkal és sziileikkel. A sz6 szoros értelmében
belebujnak a szeretett személyek borébe, hordjak a jelmezeiket, magukba
vésik a megkivant viselkedésmodot. Az a gyermek, akit elég jol szeretnek a
sziilei, a pozitiv vondsokkal erdteljesen azonosul. A szeretethidnyos vagy
elhanyagolt érzelmli gyermeknél inkabb az uralkodé és erdszakos
szerepekkel valo azonosulast figyelhetjiik meg. Kisiskolds korban a fiuk az



eroert, ligyességert, akciohdsokért rajonganak, a lanyok hdsndi pedig olyan
szeretd €s hatarozott felndttek, akik rogvest ott teremnek segiteni, ahol
sziikség van rajuk. A kiilso hatasoknak, foként a média hdsmitoszkeltd
csabitasainak igen nagy szerepiik van mar évodaskortol kezdve abban,
hogy kikre nézzenek fel a gyermekek, mint hatalmas, erds, omnipotens
Iényekre. Ma példaul farsangi tinnepségeken a Pékember, a Csillagok
haboruja vagy a Harry Potter-sorozat hdseinek jelmezei domindlnak a
megszemelyesitd vonzerd bizonyitékaképpen. A kisiskolaskori

szituativ példakeépképzéstdl a kamasz idealizalo modellvalasztasan at az
ugynevezett szintetizald példaképkepzesig vezet az ut. Sok fontos személy
kerul piedesztalra, akihez hasonloak szeretnénk lenni, ezeknek mintegy
Osszegyurasabol épiti fel a fiatal azt az eszményképet, amelyet kdvetni akar.
Mingl tobb az Ut soran kapott pozitiv érzés, anndl ,,jobb emberek" lesznek
az eszményei. Minél tobbet van a gyermek a szeretetében megcsalva,
becsapva, magara hagyva, annal inkabb negativ hdsok, agressziv harcosok,
kegyetlen hatalmak lesznek az idedlképzés tartalmai. Ez azt a szomort
JOVOt sejteti, hogy a gyermekbdl agressziv felnétt lesz, aki dnvédelembdl,
felelembol elobb tamad, mieldtt bantandk. A fold Osszes teremtménye koziil
csak mi, emberek vagyunk képesek lelkesiilni eszményekeért, mi tudunk
erkolcsi célokat kitlizni €s azoknak megfelelni. Ha egyszer megsziiletett
benniink az erkodlcsi itéletekre vonatkozd hatdrozott dontési képesség: mi a
JO €s a rossz, ha ugy tudunk magunkra gondolni, hogy ,.kiallok a joért",
attol kezdve ,,erkdlcsi személyiségként" 1éteziink. Onbecsiilésiink attol
fligg, hogy viselkedésiink megfelel-e beégetten erds normainknak.

Kedves Utitarsam, ki volt a Te idedlod? Gondolj bele, mit tudott az a
személy, milyen tulajdonsagokkal rendelkezett, ami hozzéa vonzott, hogy Te
is olyannd valj? Nézz magadba, vajon miért kivantal olyan lenni? Vajon
talalsz-e olyan iddszakot az életedben, amikor Te magad vagy kortarsaiddal
egyiitt szabalyokat alkottatok? Emlékszel, milyen fontos volt azt a szabalyt
betartani, amit magad alkottal vagy amit k6zosen alakitottatok ki? Ki hatott
Rad leginkabb, €s vajon a fe¢lelem hajtott vagy a szeretet vonzott benne?
Mennyire voltak allhatatosak a sziileid, tanaraid a téled megkivant
viselkedésben?

Visszatekintve gyermekkorunkra, sokszor pozitiv szinben tiinik fel
emlékeinkben egy-egy szigoru tanar, pedig akkor nem lelkesedtiink érte. Az



,,er0" megtanulasahoz azonban fontosak az allhatatos, kovetkezetes mintak,
akiktdl €éppen ezt a belsd szilardsagot tudjuk felvenni magunkba.

Nem tudunk most hosszan id6zni annal a megallonal, amelynek Utjelzdjére
ki van irva: hogyan neveljem gyermekemet erkdlcsosseé? Nyilvanvalo, hogy
azt kell elosegitentink, valjék a kiviilrol kontrollalt, kiilso tilalmaknak
alarendelddo, engedelmes gyermek beliilrdl vezerelt, sajat lelkiismerete,
erkolcsi személyiseégenek tudattartalmai, meggy6zodései altal spontan €s
magat6l erkolcsosen viselkedd felndtté. Szerencsére mar az eddigiekbdl is
kideriilt, hogy a nagyon kordn bdségesen kapott szeretet €s a konzekvens
biztonsag empatiagazdag, beleérzo 1¢lekke tesz minket. A sziildi-neveldi
intelmek, szamonkérések csak akkor hatékonyak, ha konkrétan a tetteket
érintik, nem pedig a hibazo6 személyt, azaz benniinket. Nem mi vagyunk
rosszak, hanem az a cselekedet, amit ki kell javitanunk, és azt is szeretjiik
hallani, hogy ,.erre Te képes is vagy". A bizalom megerdsiti a j6 szandékot.
A hibas cselekedetet jova tudjuk tenni, belatas, sajnalat, megkovetés,
bocsanatkérés, a helyes viselkedés bizonyitasa Gtjdn. Ha azonban Iényiink,
selfiink, onértékelésilink kap titést, azt nehezen heverjik ki.

Sokféle neveldi Iepesre van modunk. Ha azt mondjuk: ,,Képzeld el, mit
¢reznél, ha ezt veled tette volna valaki", akkor az empatias érzékenységet
szolitjuk meg a gyerekben. Ha felidézziik az aranyszabalyt: ,,Mindenkinek
azonos banasmod jar, tégy ugy, ahogyan szeretnéd, hogy veled tegyenek
masok", akkor az alapelvekhez kapcsolddo cselekvési képességre
apellalhatunk. Ha valamit helytelenitiink, és azt mondjuk: ,,El vagyok
keseredve, hogy igy bantal valakivel"; vagy példaul a ,,A mi csaladunk
tagjai nem viselkednek igy", akkor a moralis kapcsolatokat erdsitjiik. Ha azt
mondjuk: ,,Bizom benned, tudod, mit kell tenned, ¢és azt Te meg is fogod
tudni tenni", akkor elinditjuk a belsd torekvést a bizonyitasra, amely be is
kovetkezik. Ha a jova tevd, korrigdldo magatartas figyelmet és dicséretet
kap, akkor a gyermek a jovOben arra lesz kész, hogy ezt a magatartast
tanusitsa, akar lesz elismerése, akar nem.

Napjainkban gyakorta taldlkozunk azzal a sziil61 félelemmel, hogy ha
szeretd sziviinek, segitOkésznek, ,,jonak" neveljiik a gyermekeinket, akkor
védtelenné valnak az ordas vilag erdivel szemben. Erzékenységiik

folytan konnyebben valhatnak becsaphatova is. Ordommel hivatkozhatom



olyan kutatasokra, amelyek cafoljak ezt a hiedelmet. A pozitiv viselkedeés
el0bb-utobb eléri céljat, eldnyoket €lvez az emberi kapcsolatokban.
Szeretjiik, ha kedvesek hozzank, ez beldliink 1s enyhiiletet, kedvességet valt
ki. Aki készséges, azt hamarabb a sziviinkbe zarjuk. Aki halés, azt miel6bb
készen allunk valamilyen kedvességgel viszonozni. A mesék tanulsaga is
azt lizeni: ,,Jo tett helyébe jot var!"

Engedjiik meg a pszichologusok szakmai vilaganak, hogy azon
vitazgassanak, ,,beleneveléssel" lesz-e gyermekiink erkélcsos, vagy
,belend", azonosulassal magéba €épitve, mi a jo és mi a rossz. Konnyen
belathatjuk, hogy mindkettd fontos, egyiitt, egymasba fonodva. Hozzuk

a genetikailag huzalozott készséget a ,,j6 tettre", a fajtarsak evolicidsan
programozott életvédelmi mintdjaként. A szunnyado gént €letre szoélitja a
mintaado anyai szeretet. Az empatia ,,magatol" mitkodik, a tudatos
fokozatara ra kell nevelni gyermekeinket, hogy ne csak €rezze, de értse €s
megnevezni 1s tudja €rzéseit. Az azonosulas €letkori 1d0szaka is
genetikailag programozott, ehhez j6 sziil61 és kornyezeti modellek, szeretd
szivll anya, erds, meleg érzelemvilagl apa €s szabalytudo kornyezet
sziikséges. A verbalis tanitas attdl kezdve nélkiilozhetetlen, amikortol a
gyermekiink mar besz¢l, kérdez, érdeklddik. A kdrnyezeti visszacsatolas
elengedhetetlen, ez adja a helyes viselkedés bevésddésének erejét. Az
iskolanak is feladata az erkolcsi tudat kibontakoztatasa. Szerencsére itt nem
sziikséges nyitott kapukat dongetniink, mert a NAT () Nemzeti
Alaptanterv) ezt a tantargyat felvette a kotelez0 listara. Az is nagyon jo,
hogy megsziiletett a tankdnyvirokban a belatas, hogy az erkolcsi
tudattartalmakhoz a ,,csinalast" is be kell gyakoroltatni,
empatiafejlesztéssel, egylittmitkodé kommunikécio tréningjével és kritikus
erkolcsi magatartasi, dontési helyzetek modellezésével. Hasznos, ha
felébresztjlik a pozitiv példaképekkel vald azonositas vagyat, €s dramatikus
szerepjateékokban atélhetdve tessziik a ,,hds" €lményvilagat.

Minden ellenkezd allitds dacéara az ember szeret ,,j0" lenni. Megerdsiti
onértekelését, eléri a kornyezet megbecsiilését, a hatékonysag 6rome jarja
at. Abbol is tudjuk, hogy szeretjiik a jo tetteket, €s tiszteljuk, aki

valami rendkiviili jot tett, példaul megmentett egy fuldoklé gyermeket vagy
kiszabaditott valakit az €g6 hazbol. Az ilyen embert automatikusan nagyra
tartjuk, barmilyen is egyébkeént a valosagban. A legnagyobb emberi



aldozatvallalast is normalisnak fogadjuk el, mert az érzésvilagunkban
azonosulni tudunk a tett mogotti motivacioval.

Kedves Utitarsam, alljunk meg ezen a ponton, Csokonai Vitéz Mihaly
filozofiai életiizenetével, legyen ez a mottonk: ,,Mindazaltal j6 1égy,
mindenkivel jot tégy!"



Altruizmus, avagy miért segitiink
embertarsainknak?

Tudunk-e 6nzetlen segitdtarsai lenni egymasnak? Mar az el6zdekben is
kitlint, hogy a vellink sziiletett, reflexes segitokészség spontan sziiletik meg,
benne elézetes megfontolasok kevéssé jatszanak szerepet. Onként tessziik,
a cselekvés utan pedig az értékelésben belsd, sajat megerdsitési
elégedettséget éliink at. ,,Rendben vagyunk" magunkkal. Altalaban ilyenkor
nincs stlyuk a kiils6é pozitiv megerdsitéseknek, mivel ,,magatél értetddden
egyediil lehetséges" utnak tartjuk, amit tettiink. Sajatos, hogy a

nem cselekvés, az elodazas, a késlekedes egyre fokozza a belso
elégedetlenségi fesziiltséget, sot lelki krizisbe 1s sodorhat.

Az altruizmus gytijtéfogalma olyan érzéseknek €s motivacidknak, amelyek
,erkolcsi termeszetiiek", masok szamara hasznos, jo cselekedetekhez
vezetnek. Ezért beszélhetiink altruisztikus érzelmekr6l, mint az erkodlcsi
motivaciot szolgalo erokrdl. Ilyenek: az empatia, az egyiittérzes, a
szdnalom, az irgalom, a sajndlat, a részvét és az embertarsi (felebarati)
szeretet. A 1étrejovo jotett elemzésében mindig fellehetok ezek az érzelmek,
mint valtozatos eléforduldsi mintazatban megjelend, akciora serkentd erdk.

Ezek ellenére mégis sajatos az altruizmuskutatas allaspontja. E
megkozelités szerint nem célszerti bevonni a masok megsegitésének
tényszerli mozzanatat, hanem tisztdn, magaban véve az egyénben sziiletd
motivacio természetét kell nagyito ald helyezni, a viselkedés eredeti, mély
céljaval vald osszefliggésében. Akkor beszélhetiink altruisztikus
viselkedésrdl, ha bizonyitani tudjuk, hogy ennek célja az embertars
megsegitése. Ha a végso cél a sajat jollét novelése, sajat haszon elérese,
akkor a motivacio 6nzd.

Az egyetemes egoizmus modellje példaul azt kivanja bizonyitani, hogy
igazabol minden jotettet onérdek vezeérel, mert az ember alapvetden 6nzo
Iény. Biologusok, etologusok €s pszichologusok allnak tisztes szdmban
az egyetemes egoizmus modellje melle. Azt allitjak, hogy csupan olyan



mértékben torodiink egymassal, amennyire a masik ember jolléte hatassal
van a mi €letiinkre is. Ha jot tesziink, a kornyezetiinktol dicséretet, jutalmat
kaphatunk, s amiben segitiink a masiknak, az a benniink 1évd azonos
hidnyokra is pozitiv hatast gyakorol. Ha példaul megvigasztalunk valakit,
az gyogyir sajat szomorusagunkra is. Lehet, hogy éppen abbol huzunk
hasznot, hogy elkeriiljiik a blintudatot és a szégyent, amit akkor

kellett volna atélniink, ha cserbenhagytuk volna a bajba

jutott embertarsunkat. Haszonként jelenhet meg az is, hogy megusszuk a
jotett elmulasztasa miatti nyilvanos elitélést vagy megszegyenitést. Az is a
szubjektiv haszon oldalara keriil ebben a felfogasban, hogy jol érezziik
magunkat, mert kedvesek ¢és toréddek voltunk.

A masik, agynevezett viszonossagi elgondolas pedig azt sugallja, hogy
jotettiink olyan szivesség, amelyben benne rejlik a viszonzas elvarasa.
Egyebkeént is azért segitlink leginkabb, mert elvarjak toliink.

E megkozelitések alig hagynak teret annak a mély motivacionak, mely nem
tekinti sajat hasznat, nem szdmol a nyereséggel, sem anyagi, sem erkolcsi
vonatkozasban, €s a segités reflexesen spontan inditasat kovetden a

pozitiv eredményt empatikus orommel €li meg, egylitt érezve a megsegitett
kedvezo allapotaval.

Marpedig azoknak az eseményeknek az ismerete, amelyekben az ember
hdsies onfelaldozassal menti meg a masik ember €letét, peldaul megall az
autopalyan, hogy a lathatolag bajba jutott, példaul balesetet szenvedett
embertarsat megmentse a halaltol, valakit kimentsen a tlizbdl, holott
megéghet vagy meg is €ég, megengedi azt a pszicholdgiai allaspontot, hogy
1étezik ,.tiszta", Onérdek nélkiili altruizmus. Csodalatos példait nyujtjak az
ilyen viselkedésnek az €let hatarhelyzetei. Viktor Frankl, aki talélte a
koncentracios tabort, szemtanuja volt a fogolytizedelés olyan torténésének,
hogy egy gyermektelen férfi helyet cserélt egy sokgyermekes apaval, hogy
helyette haljon meg, és a gyermekeknek maradjon €letben az apjuk. Vannak
peldak az anyai szeretet €letet mentd €s onfelaldozo tetteire is, peldaul a
haboruban sortliznél a fiat testével betakard anya a halalos olelessel
mentette meg gyermeke életét. Ugy vélem, ilyen altruisztikus tett a
csaladtagnak, testvérnek adott szerv is, ha atiiltetésre van sziikség. A
kockazatvallal6 sziil6 vagy testvér onfelaldozo szeretetéhez nem fér kétség.



Nehéz ilyenkor a szubjektiv haszon feltevésében gondolkodni, €s keétségbe
vonni, hogy dnzetlen segitésrdl van szo.

A valddi altruizmus 1€tezésére tanitanak a nagy vilagvallasok példazatai is,
melyek utmutatoul szolgalnak a helyes, jo, etikus viselkedéshez. A
kereszténység bibliai példazata az ,,irgalmas szamaritanus" torténete. A
rablok altal megtamadott, megsebzett embert - ismeretes modon - sem az
arra jaro pap, sem a lévita nem segitette meg, nehogy beszennyezzék
keziiket a szerencsétlen vérével, €s tisztatalanna valjanak. Az irgalmas
szamaritdnus segitd viszont olajjal kente és bekotozte a sebeket, elvitte a
sériiltet a legk6zelebbi fogaddba, pénzt adott a vendégldsnek, hogy 4polja a
sebesiiltet, €s gondoskodjon réla addig is, mig visszatér iizleti Gtjarol, és
megteheti érte, amit még sziikségesnek talalnak.

A tiszta szivil cselekedetben nem taldlunk olyan mozzanatot, amely
személyes érdeket vagy hasznot jelentett volna. A kereskedot akadalyozta,
késleltette a sériiltrdl valo gondoskodas. Idejébe, pénzébe keriilt, mégis
megtette, amire a lelkiismerete késztette. A példazatban rejtezd iizenet oly
gazdag, hogy mindmaig forrasa a segitd foglalkozastak és terapeutak
példataranak. Onzetlenség, onkéntesség, szolgalat, spontan cselekvés, a
személyes elonyok helyett a hatranyok zoksz6 nélkiili elviselése, mindez a
tiszta altruisztikus cselekedetek jellemzdje.

A buddhizmus is szolgal ilyen tantorténettel. Két fiatal 1ama, papjelolt
haladt egy linnepnapon a templom felé egy erddn at, hogy istentiszteleten
vegyenek részt. Amint vidaman mendegéltek, eszrevettek, hogy egy oreg
anyoka rézsével a hatan a hidon megbillenve beleesett a patakba. Az egyik
odasz6l a masiknak, mit tegylink? Nem mehetiink oda segiteni, mert saros
lesz a sarunk, ¢és igy nem engednek be az Isten hazdba. A masik ra sem
hederit az aggodalmaskodéra. Odamegy az anydkéhoz, kisegiti a patakbol,
elviszi egy darabon a biztos Utig a rézs¢jét €s elkdszon téle. Viddman,
flityorészve tér vissza, mig a tarsa megrokonyodotten all, és varja.
Tovabbhaladnak. A segitd kispap szokellve halad, a masik egyre
lassabban, egyre komorabban. A segitd lama ekkor odafordul a tarsdhoz, és
igy sz6l hozza: ,, Te még mindig cipeled?"

Az onfelaldozo viselkedés, mint tiszta altruista torténés az allatvilagbol jol
ismert, €s a faj életben maradasanak evolucios értékl eszkozét jelenti. A



természetfilmekbdl ismeretes, hogy a sebesiilt elefantbébinek nem szabad
elesnie, mert gyenge ahhoz, hogy ismét felalljon. Ezért a sziilok két oldalrol
kozrefogva mindaddig készek allva, €tlen-szomjan tAmogatni, akar sajat
karosodasuk aran is, amig a bébi képes elindulni és megmenekiilni.

Az allatvilagban a kolcsonos, €letmentd szovetségeket szimbidzisnak
nevezik. Ilyen példaul a tengeri siin €s a korallhalak szimbiozisa. A tengeri
stin borére a tiiskéi koz¢ a lassu mozgasa miatt lerakodnak a moszatok,
algak. A korallhalak ,takaritobrigddja" rendszeres idokozonként csapatostol
odauszik a siinokhoz. Villamgyors mozgéasukkal kipucoljak a lerakodasokat,
noha gyakorta eléfordul, hogy egy-egy halacskat felnyarsalnak a mérgezett
tiiskék. A ritus azonban toretlen marad.

Ha az allatvilagban 1étezik evolucios hasznt, a faj életének fennmaradéasat
szolgal6 ,,0nfelaldozo" viselkedés, még inkabb feltételezhetjiik, hogy a
moral tudatos erdinek ernydje alatt ez a viselkedés az emberben is
miikodik, 0sszetettebben, a tudatossag szintjére emelve, lelkiismereti er0k
altal vezérelve. Minél szeretettebb a segitségre szoruld, annal nagyobb
esellyel allhat el az ilyen magatartas, példaul a sziil6 részeérdl a gyenge,
tehetetlen, raszorul6 gyermek felé.

Kedves Utitarsam, magam hitet teszek az altruizmus, mint 6nzetlen,
onkéntes, haszonkeresés nélkiili, szolgaldo motivacio €s tettekben
megvalosuld magatartas érvényessége mellett. A Biblia és a szent iratok
rendre elénk tarjak ennek bizonyossagat, torténelmi példakban pedig
gyakorta talalkozunk ilyen magatartassal az emberiség nagy
kataklizmaiban, példaul haboruban, foldrengésben, életet veszélyeztetd
krizishelyzetekben. A pszichologusok ,,vitaja" mégis érthetd. Szeretnék
egyértelmiien bizonyitottnak l4tni az emberben mélyen rejlo, jora

iranyuld impulzusokat, hogy megalapozottan hihessilink az eredendd
,Josagban". Az ,,empatia-altruizmus" elgondolas hivei (ide tartozom magam
1s) elfogadjak, hogy a beleélés, a szanalom, az irgalom, a félelem és a féltes
érzései elegendden megalapozzak azt a spontan viselkedest, amelyben az
aldozat szenvedésének enyhitése, ¢letének megmentése akkor is belsd
parancsunk, ha sajat magunkat veszélybe sodorjuk. Kockdztatunk, de nem
meggondoldsbol, hanem belsd parancsra. Vannak bizonyito kisérletek,
amelyek arrdl tudositanak, hogy sokfélék vagyunk egy-egy segitd helyzetre



valo kihivasban, ebbe belefér az ,,igazi" altruizmus is. Daniel Batson
peldaul elektrosokkolasi helyzeteket nézetett vegig fiatalokkal, €s
lehetove tette, hogy a nézok sajat motivaciojuk szerint viselkedjenek, akar
vallaljak is a mésik helyett a fajdalmas dramiitéseket. Voltak, akik
kimenekiiltek, mert nem birtak el a 14tvanyt. Méasok érzelmileg
,Kiborultak", és tehetetlenséget €ltek at. A nézOk szerény része (alig tiz
szazalékuk) viszont kivaltotta tarsat, onként vallalva a szenvedést. Ez az
eredmény ellentmond annak, amit a haszonelvii megkozelités allit,
miszerint a szemelyes kar minimalizalasa €s a személyes jutalom
maximalizaldsa az altruista viselkedés célja. Az ,,erkdlcsi személyiseg"
szemsz0gebol a tiszta motivacid nagyobb el6fordulasi eselyét nem
vonhatjuk kétségbe.

Bizonyos, hogy nagy szerepet kap az ilyen ,,hdsies" viselkedést tamogatd
normak hatésa is, hiszen erkdlcsi elvarast teljesitiink, csakhogy belso
normarendszer alapjan. SOt, a viszonossag €rzeése 1s belejatszhat a
szinképbe, érzelmi megalapozottsaggal. Tlizoltok egymasért tett segitd
viselkedésének tanulmanyozasa vilagitott ra, hogy altruisztikus
viselkedésiik legnagyobb hajtdereje a szolidaritas €s a szeretet. ,,Magatol
értetddik, hiszen 6, a bajtarsam is megtenné értem" - mondta egy, tarsat a
tlizbdl kimentd tiizolto.

Mivel a modellek, a latott és megismert altruista viselkedésmodok, a
példazatok, torténetek igen nagy szerepet jatszanak a mintakovetés
batorsagaban, ezért fontos feladat volna ilyen cselekedetek megismertetése.
Albert Bandura figyelemre mélto kisérlete példaul €kes bizonyiték arra,
hogy a latott példa mennyire motivald a segitd spontaneitas
felszabaditasaban. Egy orszaguton autobalesetet rendezett meg. Az is a
dramaturgia része volt, hogy egy autd megall, kiszallnak az utasok és
segiteni igyekeznek. Az ott kozlekeddk jol lattak, hogy eldttiikk megall az
autd, és azonnal segitenek a bajbajutottnak. Egyesek éppugy rogton
megalltak, mint az eldttiik haladé és segitséget nya;jto autds. Masok
tovabbhaladtak. Az Gton néhany kilométerrel tavolabb ismét talalkozhattak
az autosok egy balesettel (megrendezett volt), amikor is azok, akik
korabban nem alltak meg, ezuttal azonnal lefékeztek, €s Ok is segitséget
nyujtottak. Nem lehet kétséges, hogy a korabban latottak inditottak meg
sajat, segito aktivitasukat.



Kedves Utitarsam, mivel tudnank hozzajarulni ahhoz, hogy szabadon ki
tudjon bontakozni a mélyen benniink rejlo altruisztikus motivum? Hogyan
legytink proszocialisak, miként valjunk masokra tekintettel 1évo,

masokért aldozatvallalasra is képes emberré? Kovethettiik azt az utat,
ahogyan az erkdlcsos magatartas a személyiségfejlodés soran kibontakozik,
de a felndtti vilagban is boven van még tennivalonk. Meg kell tanulnunk azt
is, hogy tudjunk egyértelmiien segitséget kérni, csokkentsiik segitségkérd
magatartasunk félreérthetdségét, ki tudjuk fejezni sziikségleteinket, sot azt
is, hogy er0sitsiik meg azok onkeépét elismeresiinkkel, akik képesek a
raszorulttal sorskozosséget vallalva, egylittérzéssel segiteni. Mivel mindent
érdemes magunknal kezdeni, szivbdl kivainom, hogy Te is ratalal]
magadban sajat - meglehet, hogy mélyen elrejtett - altruista motivécididra,
¢s atélhesd az onzetlen, a viszonzas elvarasa nélkiili adas 6romét.



Kaoszbol bontakozo tancolo csillag:
a felnotti személyiseg sziiletése

Ha van i1gazan nehéz, emberprobalo idoszaka a sziilogyermek kapcsolatnak,
akkor az leginkabb a serdiilés, az adoleszcencia nagyjabol egy évtizeden at
tarto periddusa. Mi mindent hoz ez a kiilonleges tiz év az ember €letébe?
Eldszor 1s egy Oskdoszt, amire csak Nietzsche vigasztald szavaival tudunk
reagalni: ,,Bizony mondom néktek, kdosznak is kell ott lennie, hogy
megsziilethessen egy tancolo csillag." Az a tancolo csillag, vagyis maga a
szemelyiség valoban az 6skaoszbol sziiletik - Iényegében az egész
szemelyiségfejlodés krizisek folyamata, de minden egyes szakasznak
megvan a maga sajatos feladata. S0t, még az ifju felndttkorba érve sem
nyugodhatunk meg abban, hogy mar nem jonnek wjabb krizisek, mert
minden korszak a maga kovetelményeivel all elénk, nekiink pedig valaszt
kell adnunk a kihivasokra. Erik H. Erikson pszichoszociélis
fejlodéselmelete tarta elénk azt a torvényt, hogy ha valamely életkori
szakasz feladatainak nem tudunk megfelelni, megreked a fejlodes, €s ebbol
kovetkezden a korszakra jellemzd viselkedési, €letvezetési, érzelmi
zavarok, sot lelkibetegségek alakulhatnak ki.

A személyiség fejlddése, ha metaforakban gondolkodunk, olyan, akar a
hazépités. Lelkiink hazdnak a fundamentuma az intrauterin, azaz a méhen
beliili szakasz ¢€s az elsO ¢€letév. Ha ez az alap jo mélyre le van 4sva €s
elégge szilard, akkor az é€piilet strapabiro, akar a foldrengéseknek is ellen
tud 4llni. Am ahogy a haznak a fundamentuma se latszik, ugy a legelsé
¢letidészaknak az egyébként nagyon mélyen bevésddott eseményei is
tudattalanok maradnak, €s a tudattalanbol eldtorve érvényesitik aztan
akaratunktol fliggetleniil a hatasaikat. Miutan az alapok elkésziiltek, az elsd
tiz ¢letévben épiil be mindaz a személyiségbe a fejlédés soran, ami - akar
az egymasra helyezett, 6sszehabarcsolt téglak - végiil kiadja az egész
epitményt. A végsd format, a miikodoképes l¢lekhazat azonban a
felnovekedés masodik tiz évének identitasepitd torténesei hatarozzak meg.
Az, hogy ez az épitmény hogyan fog mikodni, attol fiigg, mit hoztunk az
elsd tiz évbol, és mit szilarditottunk egységessé a masodik tiz évben, azaz a



pubertas ¢és adoleszcencia esztendeiben. Ez az id6szak sem homogen, elsd
szakasza a pubertas. A pubertas eredeti jelentése a pubescere (szOrosodni)
ige nyoman azt a korai €rési idoszakot jeloli meg, amikor a masodlagos
nemi jellegeknek mar kitlinnek a 1dthatd nyomai a testen, az ivarérés
megindul. Lélekben azonban még csak cseperedik a gyermek, messze van
az €rettségtdl. A tiz-tizenkét éves kor a prepubertds iddszaka, ez az
eldszobdja a tizenkét-tizenot éves kor kozé esd pubertdsnak, a tizenottol
htszéves korig tartd szakaszban pedig beérik a személyiseg, gyermekbol
ifji felnotte valik. A felcseperedés folyamatat nevezziik
adoleszcencianak. Nagyon nehéz tiz év ez gyermek €s sziild szdmara
egyarant, a személyiségépitményt azonban miikodOkepesse kell tenni.

Aki mar épitett hazat, az pontosan tudja, hogy hidba huzta fel a fedelet, att6l
még nem lehet bek6ltozni - utdna még rengeteg munka van, minden belsd
szerelvényt miikodOkepesse kell tenni, hogy komfortos, €¢lvezhet6 legyen az
épiilet. Igy gondolhatunk arra a tiz évre is, ami alatt valahogy be kell
rendezni a személyiségiink hazat, mindent, amit mar bevittiink,
beépitettiink, 0ssze kell hangolni, miikodoképessé kell tenni, €s ekdzben
atlépni a gyerekkorbol a felnéttkorba. Ez a tranzicid, vagyis az atmenet
id6szaka, ami oOridsi jelentdségii az ember €letében.

Torténetileg igazolt, hogy szamos kulturaban létezett ebben az
¢letszakaszban valamiféle beavatasi ritus, ami megerdsitésiil szolgalt arra
nézve, hogy az illetének a gyermekkorbol kilépve mar a felndttekkel
szembeni elvardsoknak kell eleget tennie. Az atkelési ritusok fitknal olykor
egeszen kegyetlenek voltak, az ivaréretté valo lanyokat pedig egyes
kultarakban ritudlisan kisepriizte otthonrdl az anyjuk. Ezeket az eltizott
fiatal lanyokat aztan az asszonyok haza fogadta be, ahol minden joval
ellattak, etettek, itattak, dédelgették oket. Miert? Mert készen alltak arra,
hogy teljesitsék azt a n6i nemi identitdsukhoz tartoz6 legfontosabb
feladatot, hogy majd gyermekeket hoznak a vilagra. Az 6si kultarak tiszta,
hagyomanyos értékrendjében ugyanis a nd dolga az volt, hogy gyermekeket
sziiljon, a férfi¢ pedig az, hogy gondoskodjék a csaladrol, és ez a
szerepmegosztas kikezdhetetlen volt.

Vajon miért kinoztak meg a tranzicionalis ritusokban a fiatal fiukat? Azért,
hogy megkiizdést tanuljanak! Tanuljadk meg, hogy az élet nagyon nehéz €s



sulyos kihivasokat fog veliik szemben tdimasztani, amelyeknek meg kell
felelniiik! Eppen ezért kiilonbozd beavatasi szertartasfeladatokat kellett
veégigszenvednilik, amelyekbdl sokszor sebesiilten, lelkileg és testileg
megtépazottan keriiltek ki. De tudtak, hogy ha torik, ha szakad, ezeken
nekik keresztiil kell esnilik, mert csak ezutdn fogadja be ket innepélyes
keretek kozott a férfitarsadalom.

Hol vannak ma a tranzicionalis ritusok? Kikoptak az ¢€letiinkbdl, pedig a
szocialpszichologia azt lizeni nekiink, hogy az egyiittélés szempontjabol a
ritusoknak - a legszolidabbaknak is - 6riasi a jelentdségiik. Mivel kozosségi
Iények vagyunk, alapvetd fontossag szamunkra, hogy befogadjanak
benniinket, érezziik az odatartozast, a megbecsiiltséget, az elismertséget, a
sikert. Ezeket pedig csak egymastol kaphatjuk meg. Egészségpszichologiai
vizsgalatok igazoltadk, hogy a csaladi ritusok hihetetlentil

erds kotdanyagként miikodnek, ¢€s a lelki gerincet erdsitik. A modem
tarsadalom a személyiség autondmidjara helyezi a hangsulyt, €s kozben
sajnos elhanyagolja a k6zosségi odatartozas alapvetd sziikségletét. Ezért
aztan nagyon fontos, hogy mikdzben segitjiik a

gyermekiinket individuumma, pératlan, egyedi személyiséggé fejlodni,
ugyanakkor a kotelékeket is megfeleld figyelemmel apoljuk, gondozzuk.
Hiszen az anyanyelviink, a kozeg, amelyben felndttiink, a szokasaink
szervesen hozzatartoznak lénylinkhoz, és csak akkor tudunk igazan
hatarozott belso tartasu személyiseggé fejlodni, ha mindezeknek megvan a
biztos szocialis és kulturalis kontextusa. Az ember ezeket a nagyon fontos,
személyiségébe novo jellegzetességeket nem tudja levetni, mint az ingét,
nem tud t6liik szabadulni, mert kitérdlhetetleniil, mélyen bevésddnek az

crer

Az adoleszcencia tizéves id0szakaban tehat nagyon fontos életfeladatokat
kell egy gyermeknek teljesitenie. El6szor is belend a pszichoszexualis
viselkedés biologiailag programozott, nemre jellemzd formaiba -
ugyanakkor ma latjuk a legjobban, hogy a pszichoszexudlis fejlodést és
viselkedést milyen markdnsan meghatdrozza az a kultura, amelyik az
engedélyeket €s a tiltdsokat osztja. Az elsd szexualis talalkozas férfi és nd
kozott még harminc évvel ezeldtt is igen ritualizalt koriilmeények kozott
jOhetett csak létre, €s minél jobban visszamegyiink az idében, annal
szigorubb feltételek koze volt szoritva a nemiség. Nem véletlen, hogy



hajdan még a bokakivillanas is szexualisan ingerld hatast volt, mert annyira
el voltak rejtve a szem eldl a szexualis szimbolumok. Ebbdl a

helyzetbdl tortént meg mintegy a kiszabadulas, a nagy szexualis
forradalom, hogy most mér a test szabadon bocséathatja magat a masik
vagyainak a szolgalatara. Ha azonban valaki tilsdgosan koran kezdi meg a
szexualis életet, akkor kimaradnak a pszichoszexualis kibontakozdsnak
azok a nagyon fontos, bimbdzd, finom I€pései, amelyeket a 1¢lek nagyon
igényelne egyébként. Hogy mindez elsietetté valt, az egy kulturalis nyomas
kovetkezménye. Nekiink, sziiloknek szembe kell nézniink azzal, hogy a
megvaltozott helyzetben nem vehetjiik fel a harcot egy olyan hatalommal,
mint amilyen a kozveéleményi nyomas, a szocialis presszio. Amibe a
gyermek mar belesziiletik vagy beletanul, ami behompolyog az életébe, azt
ugyis at fogja venni, tehat nekiink egyetlen feladatunk van - hogy
megvédjik 6t sajat magatol. A fejlodés idészakdban ugyanis az ember
legnagyobb ellensége sajat maga, ezért meg kell védeni a gyermekeinket,
hogy ne karosodjanak a kultura radikalisan megengedd pszichoszexudlis
légkorében, hanem a koriilményekhez képest valahogy mégis megfelelden
bontakozzek ki az érzelmi €s a szexualis €letiik.

A gyermekbdl felnétté valonak meg kell kiizdenie a sziildkhoz valo
viszonnyal is, és ez megint egy olyan hatalmas feladat, ami szinte az egész
tizt6l huszéves korig terjedd iddszakot igénybe veszi. Ennek nagyon sok
fazisa van a kapcsolatfejlodes szempontjabodl, amelyeket ugyancsak fontos
attekinteniink.

Végiil az utols6 nagy témakor, amellyel foglalkoznunk kell, hogy
gyermekiink mikeént valaszt sajat érdeklddeésének megfeleld palyat, merre
orientalodik, mit tanul annak érdekében, hogy a tarsadalmi
munkamegosztas rendszerében valahol megtalalja a maga helyét. Hiszen az
ifjukor feladata a stabil parkapcsolat kialakitdsa mellett a személyiségnek
megfelel6 palya felkutatasa és betoltése, valamint a felelosségvallalds, ami
mindennek egy kézponti pszichikus tényezdje.

Els6 kozelitésben az onkep, a self fejlodeésével szeretnék foglalkozni, hiszen
sokan tudhatjak, hogy az 6nismeretet milyen rendkiviil fontosnak tartom. A
pubertas kezdetéig - mesterem, Mérei Ferenc kifejezésével élve - Onismereti
zarlatban ¢liink, vagyis nincs igazan igényiink az onreflexiora. Egy tiz év



alatti gyermek szamara az, hogy a vele torténteknek mi a tanulsaguk, vagy
magasabb szempontbol van-e valami iizenetiik, nem téma. Nem is gondol
erre - még hidnyzik beldle az onreflektiv képesség. Mi az onismereti
zarlatnak a pozitivuma? Hogy a gyermek a szituativ idedlképzés
fesziiltségében még azokat tekinti felnétti idedlnak, azoktol tanul, akiket
nagyon szeret; a toliik atvett értékeket €piti be a személyiségebe. A hattol
tizéves korig tartd 1d0szak optimalis esetben teljesen a felndtteknek valo
megfelelés igyekezetében telik el. Ebben az €letszakaszban az a gyermek
fejlodesi feladata, hogy bebizonyitsa a vilagnak, milyen tligyes,

okos, sikeres; hogy képes teljesiteni. E tekintetben a batoritdo pedagogia,
vagyis az a fajta nevel€s, amely megerdsiti a gyermeket, szarnyakat adhat.
,,Judom, hogy megbirko6zol vele, tudom, hogy sikeriil!" Ha végiil mégsem
sikeriilne? ,,Tudom, hogy legkézelebb menni fog!" A sikerre pedig
ugyancsak pozitiv megerdsitéseket adunk. Ha igy tesziink, akkor ez a
fejlodési szakasz nagyon eredményesen zajlik le. A gyermek szdmara ez
tokéletesen elegendd, mert még nincsenek magasabb spekulativ vagy
metafizikai szempontok, amelyekben esetleg elmeriilne. A

kiils6 megerdsitéseket termeészetesként tudomasul veszi, tehat konnyti és
egyszerll ezeket beagyazni a fejlddesbe, beprogramozni a sikereket. Hiszen
tudjuk, hogy az 6nbizalom kialakulasa szempontjabdl ez meghatarozo
1d6szak.

Ekkor jon az a bizonyos tizéves kor utani periddus, amikor a gyerek elkezd
¢rdeklddni: hogyan 1s volt az, amikor én kicsi voltam? Ilyenkor nagyon
szeretik hallani azokat a torténeteket, amelyek 6rdjuk vonatkoznak,
szivesen nézegetnek fotéalbumokat, olyan felvételeket, amelyeken pici
korukban lathatok, kérdezgetik: ez hogyan is volt, az kicsoda is? Persze
addig is tudtak, hogy ki kicsoda, de most masképp, a sajat személytikkel
kapcsolatban érdekli dket a dolog, egy csaladban, egy rendszerben
szeretnék magukat elhelyezni. Kant, a nagy filozofus irta, hogy ennek az
1doszaknak, a serdiilésnek a legfontosabb kérdései, hogy ki is vagyok én,
kivé valhatok, mit tehetek ennek érdekében, €s végiil: hogyan tegyem
mindezt? Kezdetben azonban még nem az a kérdés, hogy én ki

vagyok, sokkal inkébb a csalddi kapcsolatok, hogy ki kinek a kije, és én
honnan is jottem. Vagyis az ugynevezett onéletrajzi, onismereti emlékezés
elkezd kibontakozni, €s ezzel veszi kezdetét a kivancsisag, hogy milyen is
vagyok én.



Aki azonban ugy gondolja, hogy az 6nismeret arra a kérdésre valaszol,
hogy milyen vagyok én, azt ki kell 4branditanom. Persze kezdetben
mindannyian igy hissziik, am ha erre a kérdésre akarunk vélaszt adni, akkor
rogton hozza kell tenniink, hogy milyen élethelyzetben és kivel
kapcsolatban. Az ember ugyanis a kiilonb6zd helyzetekben és emberi
relaciokban mas és mas. Valamilyen viselkedés vagy tulajdonsag egy adott
helyzetre, id0szakra, kérdéskorre aktualisan érvényes lehet, de soha nem
mondhatjuk ki, hogy ez az ember ilyen, €s csak ilyen. A serdiild is feszegeti
azt a kérdeést, hogy 6 milyen is valdjaban, erre azonban még nem tudja a
valaszt. Egyet tud: hogy milyen NEM akar lenni! Ekkor jon el az a
bizonyos masodik dackorszak, amikor a kamasz szinte mar azel6tt nemet
mond, hogy kideriilne, mit kivén téle a sziil6. Még nem is tudja, mire
mondott nemet, de olyan erds benne a késztetés, hogy elharitson mindent,
amit a sziild akar, hogy rogton rendkiviil hevesen tiltakozik.

Azt tehat mar tudja, hogy milyen nem akar lenni, de azt honnan tudhatja
meg, hogy valdjaban milyen? El0szdr is van egy szubjektiv énképiink, ami
a teljes egésznek, a selfnek, a rétegzett onvalonknak egy nagyon fontos
része. Ez arra kérdésre ad valaszt, hogy mit gondolsz magadrol, milyen
vagy? Aztan van egy tulajdonitott énképiink is, amely az elképzeléseinket, a
hiedelmeinket fedi arrdl, hogy méasok milyennek taldlnak minket.
Mindenkinek van a fejében valami arr6l, hogy a masik 6t kinek lathatja,
milyennek tarthatja, és az ember nagyon sokat is probal tenni azért, hogy a
masikban jo benyomast keltsen. Uj helyzetekben mindannyian a legjobb
arcunkat igyeksziink mutatni, mert nagyon szeretjiik, ha a masik

minket kedvesnek, rokonszenvesnek talal, kedvezden itél meg. Es van egy
visszatiikrozott énképiink, amely masok konkrét visszajelzései alapjan
alakul ki. Mindemellett nagy sziikség van az iigynevezett énidealra is,
hiszen a serdiild szubjektiv énképe még rendkiviil bizonytalan,

mint mondtuk, csak azt tartalmazza hatarozottan, hogy ki nem 8, milyen
nem akar lenni. Ez a szubjektiv tagadas azzal az alaptétellel is 0sszefiligg,
hogy a = a. M1 biztositja logikailag is azt az azonossagot, hogy valaki
egyenld legyen dnmagaval? Ki kell zarni beldle mindazt, ami nem 0,

vagy nem akar lenni! Ilyenkor iitk6zik a sziil6 és a gyermek nagyon
hatarozottan és élesen.



A sziil6 sokszor nem is érti, hogy mire ez a nagy tiltakozas minden kérés és
felszolitas ellen. A gyermek azonban kényszeritve €rzi magat arra, hogy a
sok nemet mondassal 6nmagat a sziil6tol egy indulati €s érzelmi tavolsagba
hozza - mert hiszen hogyan valhatna 6 felnétté, ha mindenben
engedelmesen besimul a sziil61 kivansagokba? Ki kell magat probalnia,
mert az idealok vonzasa ebben az idészakban rendkiviil erds. Gondoljunk
csak Karinthy Logok a szeren cimii zsenidlis irdsara, amelyben a

kamasz elképzeli, hogy miként fogja majd 6 a sziv igaz dallamait eljatszani
- csak ahhoz elobb 16l kellene masznia a trapézra, azt a bizonyos
mutatvanyt megcsinalni, mert igy ki fogja 6t észrevenni? Neki ki kell
emelkednie ahhoz, hogy észrevegyék, masnak kell lennie, mint a tobbinek,
a kiilonbségre kell ravilagitania! Ahogyan Mérei Ferenc mondta: az én
cselekvéses tapasztalati bizonyossag. Kicsi koromban az vagyok, amit meg
tudok csindlni. A serdiilokor fejlodési szakaszaban az vagyok, amit el tudok
képzelni - amit viszont el tudok képzelni, annak a megvalositasa felé mar
tudok iranyt venni! Ezért nevezte Balazs Béla a serdiilokort az dlmodozasok
koranak, mert a fiatalt nagyon erdteljesen foglalkoztatja, hogy milyen
szeretne lenni. A szituativ példaképkeépzest a tizenot-tizennyolc éves kor
kozotti szakaszban aztan felvaltja egy masfajta idealkeépzes: ekkor mar
konkrét személyeket valaszt ki idealnak a médiabol ismert kozszereplok,
sztarok koziil, akikhez hasonlova szeretne valni. Ilyenkor tapétazza ki a
szobajat olyan embereknek a képeivel, amilyen ¢ is lenni szeretne.

A serdiil6o szubjektiv énképében tehat eloszor csak az szerepel, hogy milyen
nem akar lenni, mert igy tudja megteremteni a tavolsagot a sziilovel. Ettol
persze mi, sziilOk megretteniink, €és azt kérdezziik: mi tortént ezzel

a gyerekkel...? Nem tudok vele szot érteni, mindenre nemet mond, mindent
jobban tud, agal, szembeszall, elveszitette a viselkedési modorat! Ahogy
Nemes Livia, a nagy tudast gyermekpszicholégus mondta: rendkiviil nehéz
a kamasznak kiszabaditania magat abbol az érzelmi kotésbol, amelyben
optimalis esetben annyira j6 boldogan lubickolni, ahonnan mindent, ami
csak sziikséges, megkaphat. Amikor ebbdl kibontakozik,

egyszersmind ideiglenesen lemond anyja melegségérol, szeretetérol

is. Ennek millio jele van - a leglatvanyosabb, hogy mar nem engedi magat
olelgetni, puszilgatni, visszautasitja az anyai ,,0mlengést", de az is erre utal,
ha a serdiild fit1 azt mondja: nem akarok salat, sapkat venni! Vagyis
tiltakozik mindenfajta anyai gondoskodas ellen - s ezzel egyben az anyai



szeretet ellen tiltakozik. Neki ugyanis mar nem az anyai melegségre, hanem
valami masféle melegségre lesz hamarosan sziiksége. Ha egészségesen
fejlodik, akkor ki kell magat szakitania a gyermeki szerepbdl. Ez
természetesen nem azt jelenti, hogy megtagadja a sziileit, hanem azt, hogy
levalik roluk, a kotelékekbdl kibontakozik, €s megprobal a maga
elképzelései felé iranyt venni.

Az énépitésnek ez a szakasza tehat egyben a tagadasnak, a nemet
mondasnak, az ellenkezésnek az idészaka is. Ezért mondogatjuk allandoan,
hogy a konzekvens apai erdre, az egyértelmii hatdrvonasra €s a hataroknak
a kovetkezetes betartatasara ebben az ¢életszakaszban van a legnagyobb
sziikség. Az anya ilyenkor egyet tehet, ha jot akar tenni: az apaval
szovetségre 1€p, ugyanazt képviseli, szabalyozza és tiltja, amit 6,
ugyanakkor konzekvensen nyujtja a szeretetet, barmi is torténik, barhogy is
agal ellene ¢és akar kiszakadni a kotelekbol a gyerek. A serdiildnek ugyanis
ez a dolga. Neki el kell a sziil6tol szakadnia, hogy azzal a szeretettel tudja
szeretni a majdani tarsat, amit levalasztott a sziilor6l. Ha ez megtortént,
csak azutan tud majd visszako6tddni a sziil6hoz ifja felndttként. Ezért
kritizalja az apjat €s az anyjat, ezért vag a fejiikhoz olyan mondatokat,
amiktél megdermed a sziviik. De akarhogy is szidja 6ket - nehogy mar
elhiggytik, hogy amit mond, azt a lelke mélyén is Ggy érzi! Szamos

friss pszichologiai vizsgalat igazolja: nem igaz, hogy elszakad a sziil6tol!
Csak igy teremt tavolsagot. Ha ugyanis nem teremt olyan helyzetet, hogy
haragudhasson rajuk, akkor nem tud elszakadni t6liik, hogy a sajat utjara
1épjen, és a sajat énjét kezdje el épitgetni. Atmenetileg ezért akkor

is tagadja a sziil6t, ha késObb pontosan ugyanolyanna valik, mint 6. Ezt
nekiink nagyon-nagyon jol meg kell érteniink. Eltavolodik téle, kritizalja,
ugy tesz, mint akinek mar kéze sincs hozza, mikozben csak teremt egy tirt,
hogy azt majd betblthesse a sajat személyiségével, sajat tartalmaival.

A sziil61 visszajelzések ebben az életkorban egyszerlien nem érdeklik,
ilyenkor a tekintélyszemélyek detronizalodnak, a kortars csoportok pedig
folértékelddnek. A pubertasnak az elején a baratsagok rettentd erdteljesek,
vegtelen telefonok zajlanak, arad az e-mailek tomege, a kamasz egész nap
ki se kapcsolja mar a gepet, €s percenkent szalad oda, hogy biztos jott
valami iizenet. A folyamatos kontaktus a baratokkal ebben az iddészakban
rettenetesen fontos, neki mindent meg kell beszélnie azzal, akivel hasonlo



helyzetben van. A sziil0 ezeket a beszelgetéseket hallva sokszor
megdobben, hogy a felnott fiil szamara milyen csacskasagokrol tudnak ezek
fecsegni orakon at, mennyi €rtelmetlen uiresjarat, elpazarolt rengeteg 1do! A
lanyoknal példaul abszolut kedvenc téma a haj, az 61t6zEk, a testsuly és a
kiilonbozo testrészek formai, de az utdobbi idoben a fiuknal is elotérbe kertilt
a kiils6, ami a sziil6ket roppantmod képes bosszantani. Vajon miért
foglalkoztatjdk a serdiilét ennyire a kiils6ségek, €s az, hogy masok
milyennek latjak 6t? Azért, mert még nem tudja, hogy beliil milyen! Csak
annyit tud, hogy szeretne, ha kiilonlegesnek, rendkiviilinek latnak, nem am
valaki hétkoznapinak! Ekkor kapnak nagy szerepet az €letében

az ugynevezett identitaskellékek vagy identitasprotézisek: azok a
ruhadarabok, ¢kszerek, hajviseletek, amelyekkel kifejezheti 6nmagat,
vagyis azt, aki lenni szeretne. Ezek mentén kiilonb6z6 kortars csoporti
kultardk alakulnak ki. Ranéz az ember egy ilyen 6ltozékre, és azonnal
tudja, hogy az adott fiatal melyik szubkultardhoz tartozik - egy emost
példaul mindenki mar tavolrol is megismer. Az sem véletlen, hogy a fiatal
lanyok annyira a korosztalyi divat szerint 6ltéznek, mert szamukra nagy
biztonsagot ad az, hogy rajtuk ugyanolyan szerelés van, mint a masikon.
Lehet tudni, ki kicsoda, melyik korosztalyhoz tartozik. Mert valakihez
tartozni kell! Ki vagyok én? Sz¢lfutta levél a vilagban, hat kell, hogy a
visszajelzésekbdl izmositsam azt magamban, hogy ki is vagyok! Ebben

az idészakban nagyon erételjesen miikodik az idedlképzés, amely a
baratsagokban is megjelenik: jaj, ha én olyan lennék, mint te! Jaj de jo
neked, hogy szOke a hajad! Olyan vacak ez a barna haj, Ggy szeretnék
szOkét - vagy akar masfélet, csak ne olyat, mint az enyém! Vagyis a serdiilo
a kiilsOségekkel 1gyekszik hangsulyozni, hogy kicsoda 6.

Az én fiam éppen abban az idészakban volt serdiild, amikor a punk
0ltozékek ¢€s hajak jottek divatba. Szegény férjem teljesen magankiviil volt,
amikor a fit egy este hazajott a hajat kiszokittetve, oldalt megkopaszitva,
kozépen kakastaréjt vagatva. Es jott teljes diadallal, hogy 6 most gyonyoril,
mert abban a csapatban, akikkel €ppen baratkozott, igy volt a
legelfogadottabb. Ezzel az identitaskellékkel azt lizente: latod, én oda
tartozom! Nem vagyok akarmilyen! Es egyben azt is, hogy nem

akarok olyan lenni, mint ti! A kamasz ugyanis a sziilethez akar a legkevésbé
hasonlitani - és ez akkor is igy van, ha késObb pont olyan lesz, mint 6k.
Keres tehat egy kozosséget, amely megadja az odatartozas biztonsagat.



Ebbdl fakad a kortars csoport befolyasolasanak hatartalan ereje, ami sajnos
nagyon messzire elviheti a gyerekeinket.

Hogyan védhetjiik meg a kamaszt onmagatol? Sajnos azt kell mondanom,
mindentdl nem tudjuk megvédeni, mert tapasztalatokat kell szereznie, de
egyes dolgokban egyértelmii hatarvonasra van sziikség. Barmilyen lagy is a
sziild1 sziviink, bizonyos kotottségek mindenképpen sziikségesek, mert
parttalanna valhat a kivancsi Ontapasztalas. Az példaul, hogy a serdiild este
adott idore hazajojjon, sziikséges elvaras. Neki tudnia kell, hogy meddig
mehet el, és azt is, hogy ha megsérti a hatart, akkor azért az édesanyja és az
¢desapja 6sszefogva, egyetértve bizonyos kovetkezményeknek teszik ki 6t.
Ha 6 athagja a szabalyokat, és nem tartja be az igéretét, akkor

példaul tudhatja, hogy a sziilok egybehangzoan azt fogjak mondani: jovo
hétvégén, amikorra bulit terveztél, sajnos nem mehetsz el - helyette itthon
maradsz €s tanulsz! Sokan azt mondjak, hogy nem lehet ezt mar elérni a
fiataloknal. En meg azt mondom: attél fiigg, hogy milyen

konzekvensen teszed! El lehet érni! Es el is kell érni, mert a sziilék

altal felallitott hatar, barmennyire is lazadozik ellene a kamasz, biztonsagot
ad. A biztonsag pedig az ember alapvetd sziikséglete - 1étsziikséglet. Ha
nincs semmilyen hatdr, mert a sziilé azt mondja, menj, majd hazajéssz, ha
akarsz - mas szavakkal: mindegy, hogy mit teszel az életeddel -, akkor a
gyerek tényleg olyan lesz, mint a sz¢lfttta levél, és nagyon veszélyes
iranyokba sodrodhat. Egy olyan csalddi kultirara van sziikség, amely
megadja a kell6 szabadsagot, ugyanakkor rogzit bizonyos szabalyokat.
Sziil6 és gyermeke kozott megegyezés kottetik, hogy mi az, ami belefér, €s
mi az, ami mar nem. Miutan ez megtortént, nagyon fontos, hogy a sziild azt
is kimondja: megbizom benned, mert tudom, hogy betartod az igéretedet!
Ki kell mondani még akkor is, ha egy picikét mocorog a sziviink az
aggodalomtol, mert ennek nagyon erdteljes hatasa van. Ugyanakkor
tudnunk kell: mindenben csak annyit varhatunk, annyit kivanhatunk
realisan, amennyit mi, sziiloként a mindennapi €letben megvaldsitunk, ami
a mi csaladi moralunkban, csaladi ritusainkban benne van.

Ami tehat nagyon fontos: a hatarszabas, az Osszetartd viselkedés az anya és
az apa kozott, valamint az anya részérdl a konzekvens szeretet, amiben
nincs szamonkérés. Ne mondogassuk neki, hogy lam, mindig becsapsz
minket, hat hogy lehessen benned igy megbizni?! Tudnunk kell, hogy



néhany alkalommal szinte biztosan neki fog menni a hataroknak €s athagja
a szabalyokat, mert ezeken mint sajat tapasztalatokon keresztiil kell esnie.
Ilyenkor hosszi vadbeszédek helyett higgadtan, nyugodtan Iéptessiik
érvénybe azt a kovetkezményt, amit korabban kilatasba helyeztiink.

Hadd mondjam el a tizenot éves kamasz unokam, Marci példajat.
Pszichologus a lanyom is, tehat hala istennek annyit legalabb tudunk, hogy
ilyenkor hogyan érdemes viselkedni, mi az, amir6l mar bebizonyitotta a
tudomany, hogy van érvényessége ¢és bevalik. Megegyeztiink

tehat Marcival, hogy mikor fog este hazajonni, am a megszabott 1d6 letelt,
¢s 0 nem érkezett meg. Az édesanyja utanatelefonalt. Egy darabig nem is
érte el, majd amikor mégis felvette, akkor furcsan diinny6gd, elazott
hangon sz6lt bele. Az anyja keérdésere, hogy hol vagy, kisfiam,

azt valaszolta: nem tudom, valami buszmegalloban. A lanyom érthetd
modon megrémiilt, majd nagy nehezen kiszedte beldle, hogy a 15-0s
busznak melyik megallojaban tildogél. Kideriilt, hogy azzal a barati korrel,
akivel elmentek, alaposan beittak, rdadasul tequilat, amit Marci soha
¢letében nem koéstolt még. Nem tudom, mennyit ihatott, de nagyon sulyos
fizikai allapotba keriilt, a tobbiek meg ki tudja, merre sz¢ledtek el. Végiil a
sziilok kortelefonba kezdtek, és ennek révén valahogy 0sszeszedték

a gyerekeket, mindet alaposan elazott allapotban. Mindentdl tehat nem
tudjuk megvédeni a gyerekeinket, de Marci ettdl a tapasztalattol példaul
nagyon sokat kapott: azota annyira utalja a szagat is ennek a fajta
alkoholnak, hogy meg vagyok nyugodva - ezt mar legalabb nem fogja
inni. Nem tudom, hogy mit fog még kdstolgatni, de az biztos, hogy ezt mar
nem.

Jo, ha tudjuk, hogy a kamasz azért megy neki a sziiloi tilalmaknak,
hataroknak, mert kiprobalja, hogy azok meddig engednek - és jaj nekiink,
sziiloknek, ha az igazan fontos dolgokban engedékenyek vagyunk! De a
konzekvenciakat mindenfajta harag, neheztelés és veszekedés nelkiil,
kozosen vonjuk le. Ez tortént? Jol van - a te szamladra tortént. Akkor most
ugrott a jovo hétvége. Az a leghatékonyabb, ha ilyenkor valami olyasmitdl
fosztjuk meg a gyereket, amit nagyon szeretne. A tuddsunk mai szintjén
legaléabbis igy latszik.



Persze nem zarhatod bortonbe, tigyis ki fogja probalni mindazt, amit a
kortars csoport kiprobal. Sziiloként az a dolgod, hogy engedd
tapasztalatokat szerezni, ugyanakkor vigyazz arra, hogy ezek a
tapasztalatok ne legyenek tilsdgosan stilyosak. Nem baj, ha azt mondja
rolad, hogy az én anyam 6rokké csak karal, hogy vigyazz magadra, €s ezt se
szabad meg azt se szabad! Nem baj! Hadd mondja! Hidd el: késdbb, a
feleségétdl azt fogja kivanni, hogy olyan anya legyen, mint amilyen te
voltal! Ne aggodj azon, hogy dtmenetileg negativ szinben tlinsz fel eldtte,
hogy ideiglenesen konfliktusos kapcsolatba keriiltok, hiszen mar tudod:
neki nagyon nehéz, hogy toled eltavolodva épitse sajat magat. Bar a sziil6i
allaspontot ekkor még megprobalja kilapatolni, kitaszitani

magabol, lathatatlan médon mégis az €piil bele a személyiségébe, s késdbb,
évek mulva jol lathatéan is azt fogja képviselni az életében.

Egy kutatd 1983-ban irta le el6szor, hogy a serdiilésben programozott agyi
sejthalal zajlik. Az ivarérés hormonvaltozasai soran a kamasz agyaban a
szinaptikus kapcsolatok folszakadoznak és ujrastrukturalédnak. Egy 1j
rend épil ki lassan, ami az ivarérésnek megfeleléen a maszkulin, illetve a
feminin agyi miikdodési sémakat fogja majd kialakitani. A régi rend tehat
elveszett, az 1) meg még nem ¢&piilt ki egészen. Ebbdl kdvetkeznek az olyan
jellegzetes serdiilokori megnyilvanulasok, hogy a gyerek folyton alszik,
vagy eéppenseggel egyaltalan nem alszik, hanem egész ¢jszakédkat font van
¢s nyugtalan, hogy mindenfelé kodorog, mert ugy érzi, hogy neki mennie
kell. Mi a teendo, ha ezekhez hasonlo6 szélsOségeket, furcsa valtozasokat
tapasztalunk a viselkedésben, az alvasban, a taplalkozasban, amitol
sziiloként nagyon megriadhatunk? Egy, kifejezetten serdiildkori
problémakkal foglalkozo6 kollégand mondta a kovetkezdt: ha ideiglenesen
nagyon bizarr a kamasz magatartasa, még nem kell kétségbeesni -
aggodalomra csak akkor van ok, ha ez a magatartas legalabb egy honapon
keresztiil fonnall, és nem valtozik. Tehat mindenkinek tisztelettel lizenem,
aki meg van riadva attol, hogy milyen ,,0rtilt médon" viselkedik a kamasz
gyereke: kiilso segitseget akkor érdemes kérni, ha a sziild altal furcsanak,
jjesztonek vélt magatartasmodok legalabb egy honapig ugyanugy
fennallnak, mert akkor taldn az egyensulyvesztés nagyobb a kelleténél.

A régi agyi kapcsolatrendszer tehat szétzilalodik, és lesz helyette 1), de az
mar integralo modon beépiti a legkorabbi fejlodesi tapasztalatokat is. Az



oralis szakasznak, az elsd ¢€letévnek a tapasztalata példaul mind a
taplalkozassal fligg 0ssze. A legtobb sziilo alairja, hogy a kamasz ¢tvagya
hatartalan - végigeszik egy hatfogasos ebédet, és kezdené elolrol. Az oralis
mohosag hihetetleniil folfokozodik. Néha meg egypar napig egyaltalan nem
akar enni - nem feltétleniil a média hatasara, és nem azért, mert anorexia
nervosaban szenved, hanem kifejezetten bioldgiailag eléforduld, vagyis
beliilrdl jov6 ingerek nyoman. Ha tehat van egy-egy periodus, amikor nem
eszik, az normalisnak tekinthetd - csak akkor ijedjiink meg, ha ez a jelenség
legalabb egy honapig elhuzodik, €s egyre inkabb a levegdt fogyasztja
rendes taplalékok helyett, vagy attér a magvas ¢és gylimolcstaplalkozasra. Ez
mar ugyanis betegségre utal. Az elmult évtizedekben egészen 1j, kiilonleges
betegségfajtak titottek fel a fejiiket a tdplalkozas tertiletén - példaul az
anorexia nervosa, vagyis a lelki eredeti koros lesovanyodas nagyon sulyos
kovetkezményekkel jarhat, akar haldlos kimenetelii is lehet. Ez azonban
nemcsak a bioldgiai programoknak az 6sszekeveredése, a szinaptikus
kapcsolatoknak az Ojrastrukturalodasa révén all el6, hanem - foként fiatal
lanyoknal - szerepet jatszik benne a korszellem is, hogy nadszalvékonynak
kell lenni, mert a kozizlés azt tekinti szépnek. Ezenkiviil azonban azt is
feltarta a tudomany, hogy az anorexia nervosas lany nem akar felnoni. Ez a
betegség pszichologiai lizenete. Aszexualis akar lenni, 1égiesen konnyt,
akar egy pille, felfokozott mozgésigényével kiszaladna a valosagbol. Nem
akarja, hogy melle ndjon, tiltakozik a masodlagos nemi jellegek
megjelenése ellen, mert nem szeretne részt venni abban a ndi sorsban, amit
maga kortil 1at. Vagyis a ndi szexudlis sorsnak €s a n61 anyasagi sorsnak a
tagadasardl van sz6. A tiltakozas pszichikus, szimbolikus kifejez0dése
pedig az, hogy nem eszik, hogy a sovanysaga réveén az a kislany
maradhasson, aki volt.

Ha ne adj' isten valakinek van olyan tapasztalata, hogy a gyereke nem eszik,
¢s bizonyos dolgoktol, amelyek a nemiséggel, a testiséggel osszefiiggenek -
peldaul a menstruaciotdl, a testnedvektdl, vagy barmitdl, ami a testnek

a ,,szennye" - undorodik, viszolyog, akkor nagyon oda kell figyelni ra, mert
ez generalisan a test megtagadasa, és mint tudjuk, van, aki ebbe belehal, és
tényleg kiszall a testébdl. Amikor az anorexids beteg mar csontkollekcio,
még akkor is az a szubjektiv képe magardl, hogy 6 kovér, ezért tovabb
sanyargatja magat, akar a halalig. Egyszerien nem akarja elfogadni azt a



testet, ami megvaltozik. Nagyon fontos tehat, hogy az ilyen betegségben
szenvedo fiatal idOben pszichologiai segitséget kapjon.

Azt persze tudni kell, hogy a kamasz lanyok még normalis, egészséges
esetben sem szeretik igazan a testiiket. Ha egy kicsit vaskosabbak, akkor
azért nem, ha vékonyak, azért nem, ha nagy a melliik, azért nem, ha

kicsi, azért nem - én még olyan kamasz lannyal, aki elégedett lenne a
kiilsejével, nem talalkoztam! Valamilyen hibat mindig talalnak a testiikon,
valahogy masok szeretnének lenni. A testi €én ugyanis a szubjektiv énnek
egy alapveto része, ¢s mint mondtam, a serdiild a visszajelzésekbdl ismeri
meg dnmagat. Sajnos a média tomeghatalma befolyasolja az értekeld
tudatokat is, és azt lizeni a ldnyoknak: nézd csak, a sovany az igazan szép,
ha elismerésre vagysz, neked is arra kell torekedned, hogy ilyen legy¢l!

Volt egy bulimias, azaz farkaséhségben szenvedd paciensem. Az ilyen
betegekrdl azt kell tudni, hogy irtdzatos mennyiségeket esznek, majd pedig
egy részuk kiilonb6zo szertartasok keretében meghéanytatja magat. Az
eveészavarnak ez egy nagyon kartékony formadja - a betegek vagy korosan
meghiznak, vagy a folyamatos hanytatasok réveén az értékes dsvanyi
anyagok 1s tavoznak a szervezetiikbOl, ami szintén rettenetes
kovetkezményekhez vezet: az €hezési 6dématol kezdve a

legkiilonb6z6bb sulyos tiinetekig. Ennek rendszerint az all a

hatterében, hogy a szubjektiv én tudja, milyen akar lenni, de azt mar nem
tudja, hogy valdjaban milyen, és a sajat személyisége helyén egy fenyegetd
irt érez. Ez az 6nhanytatd bulimias lany példaul, aki nyolc egész vekni
kenyeret evett meg ¢jszakanként, azt mondta nekem: nem birom megallni,
hogy ne faljak, mert csak akkor érzem azt, hogy a bennem lévo Ur valahogy
kitoltodik!

Ha mindezt végiggondoljuk, azt is megértjiik, hogy milyen rettentéen nehéz
az énépités folyamataban az 6nazonossaghoz eljutni, amikor az ember mar
szivvel-lélekkel, hittel, meggy6zddéssel tudja vallalni, hogy az vagyok, aki!
Ehhez eldbb szét kell rombolni a gyermeki ént, €s ebben a folyamatban
sziloként az elfogadas és az abszolut biztonsadgos szeretetadas mellett
intenziv odafigyeléssel timogathatjuk a gyermekiinket. Vajon

milyen jelzéseket ad a kamasz, kommunikal-e egyaltalan veliink? Ha
ugyanis nem tudunk egymaéssal kommunikalni, és egyaltalan nem értiink



szot, akkor rendkiviil magara hagyottnak érzi magat, holott latszdlag
elutasitja a sziildkkel vald beszelgetést. Nekiink tehat arra kell
torekedniink, hogy golyoalloak legytink, €s kibirjuk a legnehezebb
idészakokat. Ez a legtobb sziilo szamara hazasparként is Oriasi probatételt
jelent: a statisztikak szerint azok a parok valnak legnagyobb gyakorisaggal,
akiknek tizenkét év koriili vagy annal idésebb gyermekiik van. Ebben az
id6szakban ugyanis hihetetleniil nagy a jatszmalehetdség. Elindul a
koalicidképzés, a ,,ketten egy ellen" tipusu kiizdelmek. Példaul az apa eldir
valamit, ami a gyereknek nem tetszik, hat az apa hata mogott az anyjaval
lepaktal - ez a koalici6. Addig flizi-f6zi a mamat, mig az apa ellenében
valamibe bele nem egyezik, €s ezzel kezdetét veszi a sziilok kozotti
jatszmazas. Legyiink vele tisztaban: a gyerek mar egészen kicsi koratol
kezdve képes kijatszani az egyik sziilot a masik ellen. Erre mindig érdemes
nagyon odafigyelni, de a kamaszkortol kezdve létkeérdés, hogy ne kossiink
szovetséget a gyerekkel a tarsunk ellen. Ez ugyanis egyrészt rombold
hatassal bir a kapcsolatunkra, masrészt borzalmasan rossz minta, amelyet a
gyerek késdbb automatikusan visz magaval tovabb. Pszicholdgiai
vizsgalatok igazoljak: végzetesen nagy a mintanak a hatalma - ezt latta, igy
tortént vele, hat 0 is ezt fogja csinalni. Foleskiiszik, hogy 6 nem lesz olyan,
mint amitdl hajdan maga is szenvedett, és a gyereke mutat ra arra, hogy mit
ad isten, az 4ltala elkeriilni akart magatartast tantsitja sajat sziili
helyzetében. Ennek tudataban, akérmilyen is a kapcsolatunk a parunkkal,
probaljunk a gyerek egészséges fejlodése érdekében megegyezni

abban, hogy mindketten ugyantugy foglalunk allast, mindig betartjuk, amit
kozosen eldontottiink, €s soha nem jatsszuk ki a masikat a hata mogott.

Most pedig elérkeztiink a pszichoszexualitds téméjahoz. Az apa és az anya
nagyon sokat tehet azért, hogy a gyerekiik beavatddasa a szexualitdsba
minél szerencsésebb legyen. Minden anyukat arra kérek, probaljon meg

a lanyaval bizalmas kapcsolatot kialakitani. Itt nem arrdl van sz6, hogy a
gyerek mindenrdl szamoljon be neki - erre nincs sziikség, ¢s altalaban nem
is lehet elérni -, de azt a bizalmat kérje tole, hogy ha nagy eseményre
szanja el magat, példaul, hogy valakivel szexudlis kapcsolatot 1étesit vagy
tervezik az 6sszekoltozeést, abba avassa be az édesanyat. A sziilok pedig
tdmogassak a lanyuk pszichoszexudlis fejlodését példaul gy, ahogy a
mesteremtdl, Mérei Ferenctdl tanultam: az elsé menstruacioénal az apa adjon
ajandékot a lanyanak, hadd legyen csak biiszke arra, hogy 6 most mar



nagylany, felnétt! Bizonyos kultardkban ez szokas is egyébként. De nagyon
JO, ha az apa a fiagyereknel is megprobal potolni valami kis beavatasi ritust.
Amikor a polluciokkal mar elindul a felnétté valas folyamata, akkor, ha
lehet, szintén ajandékozzon neki valamilyen szimbolumot, ezzel elismerve
azt, hogy biologiai értelemben mar felndtt - mert mint tudjuk, pszicholédgiai
értelemben messze van még attol. Ha pedig az elsd beavatési ¢jszaka utan
van annyi bizalma a fiatal lanynak, hogy megosztja a sziildvel az ¢lményét,
akkor legyen ennek is egy elismerése - az apa részérdl egy

megemlékezd ajandék. Mert az apa igy engedi el a lanyéat, hogy te most mar
a sajat ¢letutadon mehetsz, mint felndtt nd.

A lanygyerekkel az édesanya beszélje meg a szexualitas kérdéseit, a fiat az
¢desapa avassa be a tudnivalokba - ne az anya szerencsétlenkedjen azzal,
hogy megveszi a kondomot, és megprobalja felvilagositani a fiat, mit
hogyan kellene csindlnia! Higgyeék el, a klinikkumban nagyon sok
probléemaval taldlkozom ezen a teriileten. Mi azt hissziik, hogy jaj, de
nagyon felvilagosult mar mindenki, mikdzben a lany ott sir a pszichologian,
hogy az anyam ezt se mondta el nekem, meg azt se! Lux Elvira, az ismert
szexualpszicholdgus is sokszor panaszolja, hogy a fiatalok még ma sem
tudjak, hogy a nemi szerv mibdl all, milyen részei vannak - nincsenek elemi
ismereteik a sajat testiikrél! Van, aki sirva mondja: neki az a legnagyobb
problémdja, hogy nem tud megfelelden nydgni €s hangokat kiadni. Hat
honnan veszi a nyogeést meg a hangokat? A filmekbdl - és azt hiszi, neki
mindazt le kellene utdnoznia, amit lat és hall, mert a szexualis életre nem 1is
alkalmas, ha 6beldle nem jonnek ki olyan hangok. Tehat minden illuzionk
ellenére dobbenetesen nagy a tudatlansag, ezért nekiink, sziiloknek
elsddleges feladatunk, hogy leiiljiink a gyermekiinkkel, és elmondjuk nekik
mindazt, amit tudunk. Vallaljuk fel ezt a helyzetet, és ne szégyelljiik azt
mondani: ,,Lehet, hogy te mar ennél sokkal tobbet hallottal, de nem baj -
kérlek, legalabb azt a keveset, amit tudok, hadd mondjam el neked! Talan
vannak kérdéseid! Persze az is lehet, hogy én nem tudok ezekre

valaszolni, de hatha mégis - mert nagyon szeretném, ha megvédenéd magad
minden bajtoél, ha tudnal oOriilni, és tisztaban lennél azzal is, hogy a
partnerednek mivel lehet 6romet szerezni." Vagyis adjuk at a személyes
tapasztalatainkat a szexualis viselkedésrdl, €s ne 16csoljiik at ennek
feladatat a tanarra, aki majd az osztalyfénoki ora keretében eldirasszeriien
elmondja, mit hogyan kell csindlni. Egészen mas ezeket a dolgokat egy



olyan valakitdl hallani, akihez a gyerek érzelmileg kotddik. Mert mi i1s a
lényeg voltaképpen? A kapcsolat. A megtartott, megdrzott kapcsolat, a
kommunikécid, a bizalmas, szeretetteljes beszelgetések. Vissza kell hozni
ennek a kulturajat, mert a j6iz(i beszélgetéseken keresztiil a fontos témak
mintegy mellékesen eldhozhatok! Es igen, lehet, hogy a gyerek bizonyos
dolgokban megmosolyogja majd a sziil6t, de el ne felejtsiik: ez nem baj,
mert a Iényeg annak az iizenetnek az atsugarzasa, hogy szeretlek, melletted
allok ¢és segitek neked!

Mar emlitettem, hogy a self épitésében a kortars csoport mennyire sokat
adhat. A sziildvel val6 kapcsolatbdl a serdiild mar csak azt fogadja el, ami
szamara érzelmileg hiteles. Minden mast elutasit, szonoklatnak mindsit,
kizar az ¢életébdl - de aminek érzi az érzelmi hitelességét, annak egészen
biztosan helyt ad. Gyakorl6 klinikuskent latom, hogy bizonyos vitas
kérdésekben mindig az dertil ki, hogy a fontos dolgokat nem besz¢ltek meg
egymassal, €s végiil a gyerek hatarozta meg az eseményeket a csaladban.
Marpedig bizonyara sokan ismerik a hellingeri torvényeket, amelyek
kimondjak, hogy mindenkinek tiszteletben kell tartania a sajat és a tobbiek
helyét és szerepét a csalddban. A csaladi hierarchiat vissza kell allitani,
mert az olyan 98si torvény, amely a sejtjeinkbe van irva! Transzperszonalisan
¢s transzkulturélisan is 1gazolt, hogy ezt a hierarchiat a lelkiink mélyén
ismerjiik és igényeljiik, és ha megfeleliink a sajat szerepiinknek, akkor
helyreall a harmonia.

Most azonban nézziik meg, hogy a visszatiikrozott és tulajdonitott selfbdl
végiil hogyan alakul ki egy magasabb szervezddési egység. Ugye a self
maga a kiillonboz0 rétegeknek az egységesen integralt rendszere, €s amikor
identitasrol beszéliink, errdl a legmagasabb entitasrol, akkor mar mindaz,
amit valaki a korabbi fejlddési szakaszokbdl hozott és elfogaddo modon
beépitett magaba, egy egységes egészet alkot. Arra a kérdésre, hogy ki vagy
te, ekkor mar ugy valaszol az ember, hogy elmondja a

szdrmazasi identitasat is: ehhez €s ehhez a csaladhoz tartozom. Aztan
elmondja a pozicionalis identitasat, példaul azt, hogy mondjuk, gimnaziumi
tanul6 vagyok. A pozicionalis identitdsban mar benne van a szarmazasi
identitason tal az is, hogy az ember merre orientalodik a vilagban. A
magasabb identitasokban pedig mi minden van még? Példaul, hogy milyen
az €rzelmi odatartozasom, hogyan tudok kotddni, ragaszkodni, milyen az



emocionalis Iényem. A nagy egésznek, az identitasnak a csucsan pedig a
meggy6zodesek, hitek allnak. Ezért szoktuk mondani, hogy a hit hegyeket
mozgat meg. Mindenkinek van valamilyen elképzelése a valosagrol,
amelyben ¢€l, és arrdl, hogy honnan jott, merre tart, mi az életének a célja és
értelme. Ezek az identitdsnak a csucshiedelmei, amelyek

leszivarogva hatasukban az 0sszes tobbit megszabjak. A tizennégytol

a huszadik ¢€letévig tartd szakasz az identitasépités és az ertékképzés
szempontjabol szenzitiv iddszak. Ilyenkor a biologiai, genetikai program is
erzékenny¢ teszi az idegmiikodéseket, a receptorok pedig ingerekre

¢hesen varjak, hogy megkapjak a maguk tapjat - €s ha jon az a tap, akkor
imprinting, vagyis ¢életre sz0l6 mély beveésodeés torténik. Ebben a
periddusban tehat oridsi jelentdsége van annak, hogy milyen értékeket
fogad el ¢€s épit be a fiatal. Persze azt, hogy mit épit be ilyenkor,
nagymértékben meghatarozza az a kultara, amelyben €liink, €s

amely kozvetiti szamunkra, hogy mi szamit erkdlcsosnek €s

mi erkolcstelennek. Ha a kozerkolcs tilsagosan laza €s hatartalan, akkor
nagyon nehéz a belso etikai rendszert megfelelden felépiteni. Marpedig az a
kulcskeérdés, hogy egy konkrét helyzetben, példaul amikor valaki
segitségre szorul, a belsO rendszeriink mire 6sztokel benniinket.

Sokszor elmondtam mar, mert nagyon fontosnak tartom: az emberben
mikodik az ugynevezett genuin altruizmus, vagyis az 6sztonos késztetés
arra, hogy segitsen a bajbajutottakon. Erre €piil az az etikai rendszer is,
amelyre mar mi tanithatjuk meg a gyerekeinket. Ez pedig igy szol: ,,Ha én
nem teszem meg, akkor ki tegye? Ha nem most teszem, akkor mikor
tegyem? Es ha nem teszem, akkor ki vagyok én?" Fentiekben Viktor Franki
etikai felépitményét ismertettem, amit j6 lenne, ha minden gyereknek
megtanitanank. Nem csak szavakkal! Nagyon fontos ugyanis, hogy
megkiilonboztessiik egymastol az erkolcsiséget €s az erkdlesosséget. Az
erkolcsiség azt jelenti, hogy a fejemben mar megvan, mit hogyan

kellene tennem, az erkolcsdsség pedig nem mas, mint hogy

adott helyzetben ezzel a tudasommal szinkronban is cselekszem. A mai
kultirdban azonban sajnos még mindig az a csucseértek, hogy én jol jarjak,
mit tér0dom a masikkal?! Tehat tudom, mit kellene tennem, megvan a
fejemben, csak eszem dgaban sincs, hogy Ugy tegyek, mert nekem nem az a
J0. Az etikai dontés ekkor tigy sz6l, hogy teszem azt, ami nekem jo.
Marpedig a serdiilés szenzitiv idészakaban az eleven sziildi példa az, ami



igazan hat! Csak akkor tudunk a gyerekiinknek erds, miikodo erkodlesi
rendszert atadni, ha a hirdetett erkolcs €s cselekedett erkolcs, vagyis a
szavaink €s a magatartasunk szinkronban vannak egymassal. Hiteles, jO
sziil61 példa hidnyaban nem épiil ki a - ha szabad igy fogalmaznom - lelki
gerinc, €s ma sajnos nincsenek olyan ifjusagi szervezetek sem, ahol egy
bizonyos etikai rendszer dtadasaval, annak elvarasaval és gyakorlasaval a
fiatal bekeriilne abba a k6z0sségi présbe, hogy a kdzvéleményi hatas
nyomasara 0 is ugyanugy viselkedjen, mint a masik.

Mit mondhatunk 0sszefoglaloan a serdiilokori sziilégyermek kapcsolatrol és
annak konfliktusair61? Mindannak dacara, hogy a kamasz elviselhetetlen
tud lenni, hogy borzaszt6 nehéz a vele vald egyiittélés, €s

emberprobalo feladat fonntartani egy olyan szeretetteljes,

bensdseges kapcsolatot, amelyben egyaltalan hajlandé megnyilni, érdemes
mindezt hagyni leperegni magunkrol, és golydallonak lenni. Hiszen joggal
bizakodhatunk abban, hogy ha anyakent jol szeretjiik, apaként pedig
kovetkezetesen kontrollaljuk a kamaszt, akkor egyiittes erdvel egészséges
¢s valdban ¢életképes felnétté tudjuk 6t segiteni. Ez minden. Tokéleteset
nem tudunk tenni, de a szeretet az a nagyhatalom, amely az életben mindig
megsegit minket.

Tisztdban kell lenniink azzal, hogy az adoleszcencia évtized szerteagazo
fejlodési torténéseinek ezuttal csak az Onismereti, selfszervezddési és
identitasépitési fonalat kovethettiik. Pedig az identitasszervezddésnek
sokféle zavara, elakadasa kovetkezhet be, amely a feln6tti karaktert és
életvezetést meghatarozza. Igy példaul meg kell emliteniink a korai zaras és
az identitasdiffuzid veszelyeit. Korai zarasrol akkor beszeliink, ha a kamasz
megreked a gyermeki viselkedés alarendel6d6 viszonymintdjaban, nem
tanulja meg az egyenrangu kapcsolatok kialakitasat €s onallosaganak
védelmét. Identitasdiffuizid esetén pedig a lelki hdz épitményének nincs
egyedi arculata, avagy a lelki gerincnek nincs szilardsaga, hanem a
személyiség mindig a helyzeti szerepelvarasokhoz igazodik,

gyakorta érdekvezérelten olyan eszmét vall €éppen magaénak, ami szamara
eldnyt ad és biztonsagot teremt. Belathatjuk, hogy a csaladi és kiils
tarsadalmi eszmerendszer kettdsségében felnovekedd személyiségben
milyen konnyen alakulhat ki kettds vagy tobbszorods ,,puha

identitas", amelynek helyzeti valtozékonysaga megvédi az egyént



a szocialis sériilésektol, de (esetleg) szerviti a szdmara bevalt
kaméleonattitiidot.

Nehéz a felndvekedés utja gyermeknek €s sziilonek egyarant. A sziil61
megprobaltatdsok éveinek jutalma az a bizonyossag, hogy a gyermek a
legtobb esetben olyanna valik, amilyenek a sziilei, €s amikor fiatal
felnottkeént visszakotddik hozzajuk, viselkedésenek tiikrében viszontlathatja
magat a sziilo. Vajon elviseljiik-e a visszatiikr6z6do képet, amely
felnagyitva szembesit hibainkkal? Vagy ellenkezdleg, oriilhetiink, hogy elég
j0 sziiléként tovabbadhattuk, amire képesek voltunk?

Raymond Carver Utols6 toredék cimii irdsanak egy gondolataval erésitem
meg azt a meggy0zddésemet, hogy a szeretet a legbiztosabb adomany a
nehéz Uton:

,Es megkaptad mégis, amit ettdl az élettd] akartal?
En igen.
Es te mit akarsz?

Hogy elmondhassam: szeretnek, hogy érezzem, szerettek ezen a foldon."



Onismeret, tudatositas, lelki
onvédelem

Ezt az el0adast hajdani tanitobmesterem, Mérei1 Ferenc emlékeének ajanlom,
mert 6 volt az, aki nekem ebben a témdban talan a legtobbet adta, és aki mar
harminc évvel ezel6tt megirta, hogy mi a joslata a XXL szazad

szdmara. Azt mondta, a pszicholdgia misszioja szdzadunkban az lesz, hogy
a lélektani ismereteket széles korben elterjessze, hogy mindenkinek
megtanitsa, miként is miikodik a lelkiink, mert csak ez a tudatossag véd
meg benniinket a manipulativ hatasokkal szemben. A manipuldcié ugyanis
egyre jobban elszaporodik majd, josolta meg - €s igaza lett. Ezért tudnunk
kell, hogy miként lehet minket befolydsolni, megnyerni olyasminek is,
amivel a lelkiink mélyén nem értiink egyet. Ha ismerjiik a megtévesztésnek,
a manipuldcionak a mechanizmusait, akkor védekezni is tudunk ellentik,
ami elengedhetetlen, ha mentalis egészségben akarunk maradni. Mérei
tizenetének kozépponti, ragyogo csillaga tehat az 6nismeret. Mostani
szellemi utunknak is ez lesz a gyokérfogalma, mert lehetetlen
onfejlesztésrdl, onmegvalositasrol, Onalakitasrol gy beszélni, hogy
mindennek ne az 6nismeret alljon a kdzéppontjaban.

Az onismerettel kapcsolatban sajnos még mindig nagyon sok téves
elképzelés €l a fejekben. Egyesek azt mondjak: ugyan mar, én jol ismerem
magam! Nekem mar ne mondjon senki semmit, hiszen pontosan tudom,
milyen vagyok, hogyan viselkedem, nem érhet 6nmagammal kapcsolatban
meglepetes! Ez azonban oOriasi tévedés, mert mindannyiunk életében vannak
olyan pillanatok, amikor dobbenten észleljiik, hogy egészen masként
viselkediink, mint ahogy szoktunk vagy ahogy szerettiink volna. Mi a csuda
torténhetett...? [lyenkor szembesiiliink azzal, hogy a lelki ¢életnek olyan
fondorlatai, olyan kiilonleges 0sszefiiggései, torvényszeriiségei vannak,
amelyeket ha nem ismeriink, akkor akar sajat magunk 4ltal

is megtéveszthetok vagyunk.

Ugyanilyen sok félreértés kering a genetikai hatasokkal kapcsolatban is,
ezért szeretném, ha néhany fontos dolgot tudatositanank ezzel kapcsolatban.



Szamtalanszor hallom, hogy hidba iparkodunk, a genetikank tgyis
meghataroz minket, kész, elvégeztetett. Elfeledkeziink arrol, hogy a
genetika csupan potencial, lehetdség, amelyet a pszichogenetikai és
szocializacids hatasok bontakoztathatnak ki vagy hagyhatnak
megvaldsulatlanul. Lehet, hogy egy gén kinyilik, kifejlédik a hozott
képesség, de az is lehet, hogy nem.

Valamennyien egy hatalmas génkészlettel, szinte végtelen lehetoségekkel
joviink a vilagra - de vannak szenzitiv periddusok. Ha egy gén a program
szerint éppen odajutott, hogy manifesztalddna, kinyilna, akkor mar csak
arra var, hogy megkapja az ehhez sziikséges kulcsingert, ahogy egy fejl6do
noveénynek is meg kell kapnia a napsugarat €s a vizet, hogy tovabb tudjon
novekedni. Minden génnek megvan a maga kulcsingere, amelynek
hatdsara ugy nyilik ki, mintha egy zarban elforditandk a kulcsot. Ezt a fajta
talalkozast ugy nevezi a pszicholdgia, hogy imprinting, vagyis €letre
szoloan mély bevésodés. Kitorolhetetlen. Ettdl kezdve mar a gén
érvényesiti hatdsat. De vajon mi torténik akkor, ha a szenzitiv periodusban
nem jon a kulcsinger? A gén jovatehetetlentil bezarul. Mondok egy példat.
Tudjuk, hogy besz€lni csak emberi tarsasagban tudunk megtanulni,
méghozza a megfeleld iddszakban, egykét éves korunkban. Ha a gyermek
ebben az ¢letkorban nincs emberi kozegben, utdna mar elmulik, bezarul ez
a szenzitiv periddus. Szamos bizonyiték van arra, hogy azok, akiket ennél
késobb kezdenek tanitani, er0sen korlatozott szokincsre tehetnek csak szert,
¢s nem képesek nyelvtani 0sszefiiggéseket elsajatitani - tehat nagyon
komoly kéarosodas éri a fejlodod szervezetet.

A kérdés tehat az, hogy a szenzitiv periddusban megkapja-e azokat a
hatasokat az egyén, amelyek az adott génnek a kibontakozasat €s az életre
sz0l0 bevesddest szolgaljak vagy sem. Ha nem, akkor a gén, ugy

szoktuk mondani, alszik. Példaul tudjuk, hogy a 5-HTTLPR génnek egy
rovid valtozata depressziora hajlamosit, &m sokan azok koziil, akik ilyen
génnel rendelkeznek, sajatos moédon mégsem lesznek depressziosak. Ezzel
egyben nagyon optimista ilizenetet is szeretnék kozvetiteni, mert

ha megadjuk a gyermeknek mindazt, ami a tuddsunk mai szintjén pozitiv, az
érést, a fejlodést szolgalja, akkor eldsegithetjiik, hogy bizonyos gének
aktivaljak onmagukat, és megakadalyozhatjuk, hogy azok a gének
berobbanjanak, amelyek hatasukat érvényesitve negativ iranyba vinnék a



fejlodest. Vagyis nagyon sokat tudunk tenni annak érdekében, hogy
egeszseges nemzedékek ndjenek fel!

Most ralépiink egy olyan Utra, amely a tovabbiakban az egész
gondolatmenetiinket meghatarozza. Mi tehat az 6nismeret? Az, hogy
milyen vagyok? Ez a szokvanyos kérdés - de nem a jo kérdés! Mert arra,
hogy most milyen vagy, talan tudsz valaszolni. Ilyen vagy most €s itt,
ebben az iddpontban és helyzetben. Es ha masfajta szituacioba keriilsz?
Példéul, ha megfélemlitenek, megaldznak, akkor vajon hogyan miikodik a
te becsiiletességed, batorsagod, kiallasod? Miikodik-e egyaltalan? A valasz
millié tényez6tol fiigg. Tehat az, hogy milyen vagy, mindig csak egy adott
helyzetben, egy adott tarsas konstellacidban érvényes. Amikor azt mondjuk,
hogy ismerjiik a mésikat, leginkabb tapasztalatokon alapul ez a
kijelentésiink. Tudjuk, hogy az illetd bizonyos helyzetekben konzekvensen,
mindig azonos mdodon reagal. Személyis€égvonasai adjak meg a karakterét,
¢s ez a temperamentum dontéen drokletes meghatarozottsagaval szemben
szocializacids szerzemény. Amikor a ,,milyen vagyok" kérdése felmertil,
mar akkor sem egyszerli a valasz, hiszen mindenkinek van belsd képe és
fogalma onmagardl, amely maga 1s sok 0sszetevobdl all. Az énkép, maskent
onkép a sajat belsé vélekedésbol, a masok altal visszajelzett tényezokbdl
(ez a visszatiikrozott én), valamint azokbol az elképzelésekbdl all 6ssze,
hogyan képzelem vagy hiszem, hogy masok milyennek lathatnak,
ismerhetnek engem. Ehhez még az €nidedl is hozzakapcsolodik, az az
elképzeles, amely vezeti a torekvéseinket, hogy milyenné szeretnénk valni,
kihez-mihez szeretnénk hasonlitani.

Am az igazi kérdés az 6nismeret szempontjabol mégsem az, hogy milyen
vagy, hanem hogy miként valtal ilyenné. Milyen ut bontakoztatta ki benned
azokat a jellemzoket, amelyeket ma tulajdonsagkent lat a vilag? Vajon ez az
ut, amely lehetdvé tette, hogy ilyenné valj, milyen fejlodési lehetdségeket
nyit meg szamodra a tovabbiakban? Hiszen ma mar jol tudjuk, hogy
szakadatlan fejlédésben vagyunk a bolcsotdl a sirig, €s

minden ¢€letszakasznak megvan a maga sajatos feladata.

Erik H. Erikson, a vilaghirii, dan szarmazast amerikai pszichologus egy
olyan csodalatos fejlodési épitményt tart elénk boleso6tdl a sirig, amely



pontosan megjeloli azt, hogy melyik életszakaszban mi a dolgunk, mit kell
megtanulnunk, megoldanunk.

Ahogy vilagra joviink, a legelsd feladatunk az, hogy az dsbizalom
kialakulhasson, ami egy életre sz0l6 lehetdség arra, hogy szeretni, bizni,
oriilni tudjunk. Ez az alap. Ha azonban az embert nem érik olyan tarsas
ingerek, amelyek azt fejezik ki, hogy 6t vartak, szeretik, elfogadjak

¢s gondoskodnak rola, akkor a bizalommal szemben az dsbizalmatlansag
alakul ki. A bizalmatlansag érzése mélyen, sejtszinten beépiil a szervezetbe.
Ez az egész ¢letuton arnyékként kisérhet valakit, aki sosem képes

elhinni, hogy 6 elfogadhato6 anélkiil is, hogy feltételeket teljesitene a
szeretetért. 1974-ben egy Thomas Vernié nevil szerzd vilagitotta meg
eldszor, és azota még sokan, hogy minden egyes sejtiink DNS-struktiraja
lenyomatot hordoz a teljes egé€szrdl. A legelsd, nem tudatos emlékezetiink
az omnipotencia-érzésben gyokerezik, amikor grandiozus, fantasztikus
mindenhatosagi érzéseink vannak, mert mindent megtesznek értiink, de
még nem tudjuk, hogy azt a masik teszi - hat ugy érezziik, mi vagyunk
azok, akik mindenre képesek vagyunk! Ez az 8s-omnipotencia egyben az
Osboldogsagnak a fazisa is - feltéve, ha ezt szolgélja, segiti az odaado
kornyezet. Ebben az ellatottsagban és boldogsagban véssiik be a bizalmat és
hitet, hogy érdemesek vagyunk onmagunkért, 1étezésiinkért is a szeretetre.
Ko6tédiink ahhoz, akibdl az életet nyertiik, megtanulunk ragaszkodni €s
szeretni. Ez tehat az elso ¢életév feladata.

A masodik életév az autondémia kialakulasarol szol. Méreitol tanultuk azt is,
hogy az én cselekvéses tapasztalati bizonyossag. Az vagyok, amit meg
tudok csindlni. Amikor a gyerek ellenkezik, és semmit sem akar ugy
csindlni, ahogy a sziilei kivanjak tdle, akkor azt mondjuk neki: jaj, de
akaratos vagy! Kozben csak arrol van szo, hogy edzi a sajat énjét. Ilyenkor
arra van sziiksége, hogy batoritsuk ebben, de egyben korlatokat is szabjunk.
A késObbi akarati élet szempontjabol ennek a szakasznak oriasi jelentdsége
van. Ez teremt alapot, ez ad er6t ahhoz, hogy késObb képesek legytlink
tudatos dontéseket hozni, és az elhatarozasainkban kitartani - amihez akkor
mar természetesen egészen mas lelki struktirak is hozzajarulnak. A
masodik év feladata tehat az akarat kibontakoztatasa, annak megtanulésa,
megtapasztalasa, hogy mikeént tudunk 6nalldak lenni. (A vilagész
cselvetése, mint Hegel mondta, hogy egész €letiinkben 6nallosagra



vagyunk, am ha ez tal jol sikertil, akkor nagyon egyediil maradunk. Ezért
folyamatosan probaljuk megtalalni az autondmia €s a kozosségiség, a
valahova tartozas egyensulyat, €s a kettd kiillonboz0 intenzitassal valtakozik
az ¢letiinkben.)

A kovetkez0 nevezetes életszakasz az 6vodaskor, amikor Erikson elmélete
szerint meg kell tanulnunk a sajat nemi szerepiinkre jellemz6 viselkedést.
Ehhez a legfontosabb tevékenység, szemeélyisegeépitd hatasu cselekedet a
jaték, melynek soran szabadon probalgathatjuk a kiilonb6z6 életszerepeket,
helyzeteket. Hol doktor bacsisat jatszunk, hol papds-mamast, ami
lehetdséget kinal arra is, hogy megmutassuk egymdsnak, mink van, €s
kozben tapasztalatokat szerezziink arrdl, hogy milyen a mésik nemii ember
teste. Erikson gy is nevezi ezt a korszakot, hogy a kezdeményezés kora.
Fontos megjegyezni, hogy ezek artatlan dolgok, amelyeket a mi felndtti
gondolkodasunk szexualizal at, mert a gyerek egyszeriien csak tapasztal, €s
ezekre a tapasztalatokra sziiksége van. Nem szabadna emiatt blintudatot
¢breszteni benne, hiszen ez egy érzékeny periodus: a szocializdcidnak
éppen ebben az iddszakban €piti magéba a kiilsé szabalyokat, amelyeket a
szilok és neveldk kozvetitenek felé, és ezek nyoman kialakul a lelkiismereti
rendszere, amely mar sajat maga fogja 6t beliilrél szabalyozni és
figyelmeztetni.

Ahogy iskolaba keriiliink, tizeni Erikson, a legfontosabb ¢letfeladatunk az
lesz, hogy teljesitsiink, hogy j6 eredményeket érjlink el, hogy
bebizonyitsuk, mi mindenre vagyunk képesek, és dicséreteket,
megerdsitéseket kapjunk. Sokszor elmondtam mar, de ez annyira lényeges,
hogy szeretném 0jra megismételni, mert jo lenne, ha mindannyian
tudatositanank magunkban: ha azt szeretnétek, hogy a gyereknek
megerds0djon az onbizalma, kérlek benneteket, ne alazzatok meg 6t, ne
nevezzétek tudatlannak, butanak, szerencsétlennek, tigyetlennek,

ne hasonlitgassatok 0ssze a karara masokkal. Inkabb azt mondjatok el neki,
hogy az 6 kordban ti is ugyanigy kiiszkodtetek azokkal a dolgokkal,
amikkel 6, alljatok mellé, erdsitsétek meg abban, amiben j6! A modem
pszicholégia és pedagdgia lizenete, hogy sugdrozz bizalmat! Nézz a gyerek
szemébe, €¢s mondd neki azt: fudom, hogy te ezt meg fogod tudni csinalni!
Tudom, hogy képes vagy ra! Tudjatok, micsoda varazsmondat ez?
Képzeljétek el, hogy nektek mondja ezt valaki teljes bizalommal €s



szeretettel! Ez olyan gyogyir a szivnek €s olyan toltderd, hogy a felndtti
kapcsolatokban is nagyon érdemes hasznalni. A 6-10 éves kori gyermek
szdmara azonban szinte 1étsziikséglet ahhoz, hogy késobb legyen
onbizalma, hogy ne kiiszk6djon kisebbrendiiségi érzéssel, ne blokkoljon le
teljesitményhelyzetekben. Tegylik meg ezt érte, igazdn nem keriil sokba, de
a hatasa életre szol!

Az identitasepités kovetkezd szakasza a 10-20 €ves kor kozotti periodust
oleli at. Ebben a hosszu épitkezési folyamatban mindazt, amit az el6z6
¢letszakaszokban begytijtottiink, szilard, egységes egésszeé kell

gyurnunk. Ebben a korszakban sok meghataroz6 dolog torténik, de ha
identitasépitésben gondolkodunk, akkor a legfontosabb feladatunk az, hogy
egyenes lelki gerinciink és erds lelki izomzatunk alakuljon ki, hatarozott
etikai értékekkel €s humanisztikus nézetekkel. Sziiloként ebben kell
segiteniink a gyermekeinket - ekkor kell foltolteni a lelki rendszert.

Ezutéan elériink az intimités fejlodési szakaszaba, amikor 20-25 éves kor
kozott elkezdjiik keresni a parunkat, €s ha a fejlédés zavartalan, kialakitunk
egy olyan tartos, intim kapcsolatot, amelybdl a harmincas éveinkben at
tudunk lépni a generativitas fazisaba. Ekkor mar megtalaltuk a palyankat,
szakmankat, hivatasunkat, €s egyben azt a csaladi ¢letet is, amelyben
gyermeket nemzve és nevelve a sajat felndtti virdgkorunkat élhet;jiik.

Amikor ez a fazis lezajlott, elériink a negyvenes €veinkhez, és ott
belekertiliink az ¢letkozeép valsagaba. Mérlegeljiik az utat, amit megtettiink -
mi az, ami sikeriilt, €s mi az, amit elrontottunk. Gyakorta csabitd egy
ujrakezdés igérete, néha ez meg is valosul 1j, ifji partnerrel és sok 0;j
konfliktussal. Néha a sikertelenség, reménytelenség, elkésettség érzete
mardossa a lelket, €s ez beteggé is tehet minket. A hatvanas évektdl kezdve
aztan olyan szakasz kovetkezik, amikor mar bizony védeni kell az egyre
jobban farado képességeket €s a személyiség lankado erdit. Az idéskor
feladata, hogy az integritasunkat meg tudjuk 6rizni, és meltosaggal 1€pjilink
at egy masik valosagba.

Lathatjuk, torvényszerii fejlodési fazisokrol van szo, amelyek mindegyike
mas €s mas feladatot tartogat szamunkra. Hogyan birkézunk meg ezekkel a
feladatokkal? Vajon egyes fazisokban megrekediink-e? Elakadunk-e példaul
a tinédzserkorban, hogy aztan majd negyvenévesen torjon rank a



kamaszodas? Mert a torvény az, hogy ha egy fazist kihagyunk, azt a
fejlodes késobb majd valahol bepotolja. Nagyon sulyos, rombolo
kovetkezményekkel jarhat, ha példaul valakinek negyvenéves koraban jut
eszébe, hogy Sz€ép Erndvel szdlva, , kérem, én még nem jatszottam, jatszani
szeretnék mostan", €s olyan ifjui, tiizes €jszakdkra vagyik, amelynek az
¢letkori fazisat éppenséggel mar elhagyta, €s mar egy megallapodott, békes,
szeretetteli szovetségben volna j6 élnie.

Ahhoz, hogy minden fejl6dési szakasz feladatait teljesiteni tudjuk, hogy ne
maradjunk le, ne akadjunk el, nagyon fontos, hogy legyen sajat magunkkal
kapcsolatos tudasunk, €s tisztaban legyiink azzal is, hogy a fejlédés
dinamikus folyamat. A dinamika alatt a pszichologia azt a
jelenségértelmezést érti, hogy nincsenek véletlenek. Véletlen az, aminek az
okat nem tudjuk €ppen folderiteni. Minden mindennel 6sszefiigg. A
dinamika egyben azt is jelenti, hogy a lelki rendszerben er6folyamatok
zajlanak -0sszelitkozések, konfliktusok az 6sztonvildgunk €s a belso tilalmi
rendszeriink kozott. Az ember ugyanis egyszerre természeti €s tarsadalmi
Iény, ez a kettOss€g pedig nagy csapda, mert az 6sztonok idonként bioldgiai,
hormonalis mozgatorugokon alapulva attérnek és utat keresnek. A
szenvedést a szenvedeélytdl csak egy betli valasztja el. Hatalmas, kinzo ero,
amely megkivanja az érvényesiilést. Egy kamasz fi0 szamara ezért példaul
a pszichoszexualis érésben hatalmas er6 a szexualis vonzalom, olyan igény,
melynek kielégiilési formai kevéssé adottak. Ma mar ugyan sajnalatos
modon sokkal szabadabban adottak, mert a mi korunk nem izmositja meg a
I€lekben a késleltetési és kivarasi képességet. Ha szlikségem van valamire,
most azonnal akarom! Erre vesz rd minket ez a manipulativ konzumkultuara.

Mar a pszichoanalizis is folhivta arra a figyelmet, hogy van egy
osztonvilagunk, az ugynevezett ID, az ,,0svalami"; egy egonk, ez valojaban
a kormanyos, aki eldonti, hogy merre haladjon az ¢€letit; és folotte ott a
szuperego, a parancsnok, aki figyelmeztet, hogy mi az, amit lehet, és mi az,
amit nem érdemes, mert sulyos kovetkezményekkel jarhat. Egy épen, jol
szervez0do, j6l miikodo, tehat a fejlédésben minden fazisban megfeleléen
végighaladé emberi személyiségben ezek a rendszerek (beleértve az
Osztonerdket, a bioldgiai erdket 1s) egészsegesen mikodnek. Az onismereti
rendszer elsd tétele, hogy az ember pontosan tudja, hogy milyen modon,
milyen eszk6zok segitségével tartja magat egyensulyban a lelke. Mert



ezeket hasznalod akkor is, ha nem tudsz rola, csak régen rossz, ha
fogalmad sincs, hogy miért tetted azt, amit tettél. Ha tudod, hogy benned
milyen folyamatok, er0k mitkddnek, az nagyon sokat segit abban, hogy
megvédd magad - 6nmagadtol. Tehat a 1élek erOrendszerében sziikségiink
van ugynevezett énegyensulyvedo és fesziiltségelharitd, fesziiltségelvezetd
lelki munkamddokra. A kiilonb6z0 €letszakaszokban kiilonb6z6 lelki
munkamaddokat tanulunk meg, vesziink at, épitiink be, amelyek késObb egy
egységes, izmos, j0l miikodo elharitd és énvedo rendszerré allnak Ossze.

Mindnydjan arra toreksziink, hogy helyre tudjuk 4llitani a nyugalmunkat,
meg tudjuk védeni a lelki békénket, egyensulyunkat. Persze ez a mi
dinamikus, folyamatosan valtozo €letiinkben egy kicsit illuzorikus, hiszen
minket dllanddan valami 0 kihivas el¢ allit az ¢€let, €s gyakran a pillanat
tortrésze alatt kell donteniink. Ezeket a dontéseket azonban nem a pillanat
hatdrozza meg, hanem az egész torténetiink. Ezért mondom, hogy az
onismeret legfontosabb kérdése az, hogy miként valtunk ilyenne.

Most tekintsiink r4 arra, hogy milyenfajta énvédo €s fesziiltségelharitd
mechanizmusokkal rendelkeziink. Képzeljétek el, hogy még nincs is
ontudatunk, még csak bontakoz6 lelkek vagyunk édesanyank 6leld
karjaban, amikor mar elkezd mikodni benniink egy olyan

mechanizmus, amelyet hasitasnak neveziink. A hasitas azt jelenti, hogy a jo
¢s a rossz kiilonvalik. A gyermek az édesanyjat tokéletesnek latja, €s
mindent, ami vele kapcsolatban negativ lehet, igyekszik kizarni a
szemléletébdl €s az €észlelési tartomanyabol. Azt egyszeriien lehasitja rola.
Ez nem akaratlagos cselekvés, hanem a lelki rendszer

automatikus miikodése, amit primitiv idealizacionak neveziink. Lattatok
mar valaha, hogy a kisbaba milyen csodalatos, elblivol tekintettel tud az
¢desanya szemebe kapcsolodni, igy ranézni, hogy valosaggal csligg rajta,
hogy szinte merev a tekintete? Persze, minden anyuka latott mar ilyet. Ez a
korai mechanizmus késdbb ott fog visszatérni, ahol ez az dsboldogsag tjra
megadatik szamunkra felndttkorunkban. Edesanyankkal, az elsé
szerelemmel, az elsé csodalatos Iénnyel, akit nagyon szerettiink, akihez
ilyen elementarisan ragaszkodtunk, egy olyan lelki mechanizmus lett a
miénk, amelyet késObb majd akkor fogunk ujra atélni, amikor szerelmesek
lesziink. A szerelemhez is ugyanugy hozzatartozik az idealizacio, az érzés,
hogy akit szeretsz, az tokéletes, annak semmi hija nincsen - és ha mégis



volna, azt majd kimagyarazod. Ilyenkor tehat Ujra feltamad a Iétezésiink
hajnalan, az ébredd tudat allapotaban megtanult hasitdsos mechanizmus,
vagyis a szeretett Iény személyiségébdl egyszertien lehasitjuk, nem
vessziik észre azt, ami negativ lehet.

Sajnos az idealizacio ellenpontja és egyben kovetkezd allomasa a
devalvacio, vagyis az €rtéktelenités. Ez nemcsak a szerelemben, de a
baratsagban és mas ember1 kapcsolatokban is gyakran elofordul: lefokozod
a masikat, lelokod 6t a tronrol. Ezért jaj annak, akit idealizalnak,

mert el6bb-utdbb lepottyan a tronrdl, €s amilyen magasan volt, olyan
mélyre zuhan. Erdemes odafigyelni, hogy észrevessziik-e ezt a
mechanizmust sajat magunkban. Ha istenitlink valakit, akkor tegyiik fel a
kérdést magunknak: miért van a lelkiinknek sziiksége arra, hogy valakit
ilyen magaslatra emeljen? Mi hidnyzik az életiinkbdl, amit a fejlddés nem
adott meg nekiink, hogy erre a fajta idealizaciora a szerelem elsd fazisat
jelentd 1doszakon tdl is sziikséglink legyen?

Ahogy a személyisegfejlodési folyamatban tovabb haladunk, kiviilrdl vett
mintéakat épitiink be, vagyis olyanna probalunk vélni, mint a sziileink. gy
egy kiilonleges, késObb a lelki rendszerben veszélyelharitasra is

nagyon alkalmas modszert tanulunk meg, amelyet azonosulasnak neveziink.
Folvessziik magunkba azt, amilyen a masik, és az adott miikodésmodot
automatikusan €s természetesen ugy fogadjuk el, mint az éniinknek a részét.
Ez persze késobb is lehetséges, kiilondsen serdiildkorban: amikor valakit
nagyon vonzd, pozitiv személyiségnek tartunk, akkor bizonyos
tulajdonsagait szandékosan atvessziik, azonosulunk vele. En péld4ul a mai
napig ugy irom a k betiit, mint a kedvenc irodalom-tanarném, igy 6rzém o6t
magamban gyermekkorom oOta.

Am ennek a fajta lelki onvédelmi, fesziiltségcsokkentd és veszélyelharitd
mechanizmusnak van egy sokkal fontosabb funkcioja is, hiszen mind ki
vagyunk téve €letveszteségeknek. Ha valakit elveszitettiink, akit szerettiink,
a lélek azonosulassal gyogyul. Egyszer csak €észrevessziik, hogy bizonyos
tulajdonsagait, mozdulatait ontudatlanul is atvettiik annak, akit nehéz
elengedni. Valami apro gesztust, hangsulyt vagy mindennapi

szokast. Példaul ugy teritlink, ugy hajtjuk Ossze a szalvétat, ahogy az
elhunyt édesanyank tette. Valamit foltamasztunk abbdl, aki elment. A



pszicholdgia ma mar tudja: akkor ér véget a gyasz id0szaka, az elengedés
folyamata, amikor az ember azt veszi észre magan, hogy valamit pont ugy
csindl, ahogy a szamara fontos, altala elveszitett személy annak 1dején, és
raeszmél arra, hogy egy darabkat beldle beépitett az énjébe. Ot mar nem
kapja vissza, de valamit bel6le mégis megérizhet halalaig. Igy folyamatosan
0ssze vagyunk kotve mindazokkal, akiket valaha szerettiink, mert a
lelkiinkben ott van az emlékiik, és a viselkedésiinkben néhany motivum,
amirdl tan magunk se tudunk, mert nem tudatositottuk ezeket. De ha
megfigyeljiik, rjohetiink, hogy mit tamasztottunk fel azokbol, akiket
elveszitettliink €s megsirattunk.

Nézziink egy kovetkezd énveédo és fesziiltségelharitdé mechanizmust! Az
¢desanyak jol tudjak, hogy amikor a gyerek elsé nap 6vodaba vagy iskoldba
kertil, gyakran megtorténik, hogy bepisil, holott ez mar j6 ideje nem fordult
eld vele, vagy éppen Ujra elkezdi az ujjat szopni, amivel szintén régota
felhagyott. Ezt nevezi a pszichologia regresszionak. Ez azt jelenti, hogy
visszacsuszunk egy korabbi fejlddési szakaszba, nem tudjuk azt a szintet
tartani, ahova mar eljutottunk. El6fordult mar veled, hogy egy adott
helyzetben nem tudtal gy viselkedni, ahogyan altaldban szoktal? Hogy
valamilyen erd a sajat szinvonalad al4 vitt? Példaul nem vagy ordibalos és
veszekedds, de ugy elkapott a diih, hogy nem tudtad kontrollalni magad, és
mint a kis 6vodas beindultal, €s nekimentéi a masiknak? A regressziot arrol
ismerhetjiik fel, hogy a viselkedésiink kontrollalatlanna valik, mert ez
szamunkra az adott helyzetben kényelmesebb. Ha példaul a kisgyerek
bepisil, azzal azt iizeni a mam4janak: ne vigyél engem 6vodaba, én erre
még éretlen vagyok! Vagy példaul a testvérféltékenységet kifejezheti azzal
is, hogy bar mar haroméves, 0 is cicit kér, €s szopni akar. Ugyanabban a
joban akar részesiilni, mint a testvére, ezért regresszioba zuhan.
Felndttkorban is sokszor el6fordul veliink, hogy sajnos szinvonalunk ala
csuszunk. Ez azonban atmenetileg segithet rajtunk, mert egy alacsonyabb
szintre visszakeriilve nem kell megfelelniink olyan kdvetelményeknek, mint
egy magasabb szinten. Ha példaul valaki beteget jelent, mert mar nem birja
a terhelést, azzal valojaban azt {izeni: elég volt, muszaj valahogy kiszallnom
a mokuskerekbdl, egy kicsit pthennem kell, egy kicsit ki kell vondédnom! Ez
egy onvédelmi regresszio. Jogos? Hat biztosan, ha sziikséged van ra.
Mondjunk rda nemet? Ha egy mod van ra, ne - be kell latnunk, hogy ilyenkor
a kiizdoképességiink felmondja a szolgalatot, és arra vagyik, hogy egy ideig



kevésbé nehéz feladatokkal terhelt helyzetben lehessen. Egy betegség arra
is figyelmeztethet, hogy vonulj vissza, egy kicsit menj regresszidba, ¢és
gyujts uj erdket, hogy jobban helyt tudj allni. A regresszio at- meg

atszovi az €letiinket.

Szintén altalanos onvédelmi és fesziiltségcsokkentd mechanizmus a
tagadas, a nemet mondas. Ez sosem csupasz magaban all, hanem mindig
valamilyen mas lelki mechanizmussal tarsul. Példaul van egy
vagygondolatod, hogy ma nem megyek be dolgozni, de erre rogton azt
mondja a felettes éned vagy a szigort szabalyozo tudatod, hogy dehogynem
mész be, ezt nem teheted meg! Pedig olyan szépen siit a nap, olyan jo lenne
egy kicsit sétalni... Mi lesz a torténet vége? Persze bemész dolgozni. Es mi
lesz azzal a vaggyal, hogy napsiitésben andalogj a Duna-parton? Azt
elfojtod.

Az elfojtas szelektiv felejtés. Egy bizonyos - sokszor vagytartalmu - dolgot
elfelejtiink. Ki vele, nem is gondolunk ra! Csakhogy azzal, hogy kitoltad a
felidézhet6 emlékezeti tartomanybol, valoban megszabadulhatsz a
tudasatol, a ra gondolastol - de sajnos a fesziiltsegétdl nem. Egy adott
dolgot el akarsz felejteni, csakhogy az asszociacio torvénye folytan a hozza
hasonlokat €s egy csomd minden mast is elfelejtesz, sokkal tobbet, mint
amennyit szerettél volna. Ez ennek az egyik veszedelme. A masik az, hogy
mikdzben nem is gondolsz rd, a fesziiltség ott munkal benned, és keresi a
keriildutat. Ki 1s bujik valahogyan, ha képes kijatszani az éned védelmi
erejét. llyenkor gyakoriak az alattomos elvétések €s elszolasok, mert a
lIéleknek mégiscsak szelldzkddnie kell, és igy kideriil, mi az, amit
elfojtottunk. Példaul a vezérigazgato, amikor bemutatja 01j kollégangjét a
tobbieknek, azt mondja: ,,Bemutatom X. Y.-t, mar €vek ota ismerjiik
egymast, nagyon jO szexusom van vele." Természetesen valojaban azt
akarta mondani, hogy nexusom, ami kapcsolatot jelent - a szexusrol meg
tudjuk, hogy micsoda. Elszélta magat.

Hadd mese¢ljek el ezzel kapcsolatban még egy érdekes, konkrét esetet.
Talalkozott két, azonos korcsoportba tartozé nd, €s az egyik ugy koszont a
masiknak: j6 estét kivanok! Erre a mésik azt mondta neki: olyan kedves,

de hat nappal van! Erre a holgy a szivéhez kapott: hat miért is mondta 6 azt,
hogy j6 estét? Elkezdett ezen gondolkozni, €s r4jott, hogy az els6 gondolata



az volt: jaj, de megoregedett ez a nd! Ennek mar bealkonyult! Vagyis nem
mondta ki a gondolatat, elfojtotta azt, de valahogy mégis kibujt a fesziiltség,
¢s lett beldle egy ilyen furcsa elszolas.

Egy kollégadm mesélte, hogyan kapta rajta magat az elfojtason - sajnos
akkor, amikor mar akarata ellenére elszolta magat. Talalkozott valakivel,
akivel ambivalens volt a kapcsolata, de az ellenszenvi érzeéseket a

vilagért sem akarta kifejezni. Amint meglatta, beugrott az agyaba: persona
non grata. Csakhogy nem jutott eszébe, mit jelent ez a kifejezés. Beszédbe
elegyedtek, és 6 gyanutlanul megkérdezte az illetét, nem tudod véletleniil,
mit jelent a persona non grata? A megkérdezett elmosolyodott, €s azt
kérdezte: hogy jutott ez az eszedbe? Csak nem rélam van sz6? Mert ez azt
jelenti, ,,nem kedves személy", azaz akirdl sz6 lehet, azt te ki nem allhatod.
Nagy zavar pillanata allt el6, de a kollégam kimagyarazta magat, noha
végteleniil kinos volt a helyzet, mert bantotta 6t, hogy a tudattalanja
,Kkifecsegte" az igazi €rzéseket.

Egy pszichiater kollégam megengedte, hogy folhasznaljam az 6 elszolésat,
elvétését 1s. Taldlkoztam vele, €és azt mondta nekem, hogy istenhozzad!
Kérdezem tole: hogyhogy, el akarsz kdszonni tdlem? Dehogyis, mondja, az
istenhozzad azt jelenti, hogy én most talalkozom veled, és uidvozollek.
Mondom neki, szerintem nem kell ahhoz elévenniink az értelmezo szotart,
hogy tudjuk, az istenhozzad egy bucsu! Akkor elsirta magat. Egy

évvel azeldtt ugyanis a gyermeke elhunyt egy autébusz-katasztrofaban.
Azbta sincs til a gyaszon, ezért a lelki rendszer még fogalmilag is, még a
szavakban is olyan elvetések irdnyaba viszi 6t, amirdl nincs tudatos tudata,
sOt azt hiszi, hogy helyesen hasznélja a szavakat.

gy miikodik a lelki rendszer, mert szelldzkddni akar. Azt is tudjuk, hogy a
legszélesebb szell6zkodo csatorna az alom. Ha valaki egy serdiil6 fiu almait
elemzi, akkor lathatja, hogy azok hemzsegnek a vagyteljesitd fantaziaktol -
¢s ez igy 1s van rendjén. Szoktuk is mondani, €¢hes disznd makkal almodik.
De latnunk kell azt is, hogy nem tudjuk az 6sszes benniink mozgd, minket
feszitd erdt allanddan nyakon csipni €s szorosan tartani, hogy mi legylink a
tudatos vezérlok, mert ezek szinte ontudatlanul kapcsolédnak be, hogy
tehermentesitsenek, hogy egy kicsit segitsenek rajtunk. Hogy elviselhetové
tegyenek ¢lethelyzeteket.



Itt van példaul az izolacids elharitas. Mindenki volt mar olyan allapotban
¢letében, hogy azt mondta, ennek az embernek kitekerem a nyakét!
Nekimegyek! Kiilondsen az agressziv impulzusoknak az elharitasaban
mikodik ez az érdekes mechanizmus, amit gy hivunk, hogy izol4cié.
Abban a gondolatban, hogy kitekerem a masik nyakat, egy csomo agresszio
van, amit nehéz volna elhordozni j6 lelkiismerettel. [lyenkor gyakran egy
magasabb szintli hasitas, szétvalasztas torténik. Vagyis az a gondolat, hogy
ennek kitekerem a nyakat, ott maradhat minden indulat nélkiil a fejiinkben,
mert mar nem vesz ra benniinket a tettlegességre. Lehasitjuk, levalasztjuk
rola az agressziot, €s szépen kiilon hagyjuk - méghozza ugy, hogy kozéjiik
iktatunk bizonyos gondolati elemeket vagy cselekvéseket, kis aprod
ritusokat. Lattatok mar olyat, hogy valaki 6tvenszer mossa meg a kezét? Az
mar kényszerbeteg. Agnes asszony a patakban. De szinte mindannyian tele
vagyunk kényszeres aprosagokkal, mert annyira nagy sziikségiink van arra,
hogy 1zolaljunk, és ne valjunk agresszivva. Ilyen a haziasszony, aki a
szOnyeg rojtjat is kifésiili, aki 6tszor elobliti a tanyért, a férfi, akinek a
hamutartoja csak az asztal egy bizonyos pontjan allhat, és ha két centivel
arrébb csuszik, megigazitja. Az €letritusbeli kényszerek arra valok, hogy
1zolaljak az agressziot. Ne itélje el magat senki ezért, mert nagyon o, hogy
a lélek ilyen triikkkokkel és ligyeskedésekkel tud egy kis erdt gytijteni.
Kedves egészségedre, csinald, ha jolesik és megnyugtatja a lelkedet, csak
ne vidd talzasba, mert sajnos ezek a kényszerritusok néha mar beteges
mértéket 6lthetnek. Ha példaul ugy mosol kezet, hogy eldszor csak
hosszaban fogod meg a szappant, majd megforditva, majd ismét hosszaban,
¢s mindezt tizenotszor kell ismételni, ha pedig elrontod, elolrdl kell kezdeni
- az mar betegesnek tekinthetd. Mar csak azért is, mert a cselekvés feloldja
a szorongast, ezért nem lehet nem tenni a ritust, és ennek elhordozasa
bénitd hatasu az életre.

Ilyenfajta belso torténések, dinamizmusok, mechanizmusok
tehermentesitenek €s védenek meg minket attol, hogy impulziv modon
nekiugorjunk a masiknak €s kitekerjiik a nyakat. Az agressziv fesziiltséget,
gondolatokat elfojtjuk, levalasztjuk. Persze ez sem jelent tokéletes
megoldast, mert bizonyos helyzetekben egyszer csak kitoriink, €s nem
értjiik, hogy mi tortént. Hat most meg miért vadultam be, miért kezdtem el
kiabalni, miért mentem neki a masiknak...? Ezt nevezik acting outnak. Mert
az 1zolacidés mechanizmus az agressziot egy darabig takarékon tudja tartani,



de a fesziiltség valahogy kiutat keres. A baj az, hogy a legkisebb ellenallas
iranyaba megy - rendszerint a gyerekre irdnyul, vagy oda, ahol tudni lehet,
hogy nem lesz sulyos kovetkezménye. Egy parkapcsolatban mar
veszedelmes kovetkezményei lehetnek, ha azt a fesziiltséget, amit
mashonnan hoztal és nem tudtal levezetni, hazaviszed, és a tarsadra ontod.
Ezt a tipust fesziiltséget altalaban arrdl lehet felismerni, hogy

miutan kiadtad magadbdl, rossz érzésed tamad. A fesziiltség szinte egy
pillanat alatt kicsapodik, és utana mar mérhetetleniil sajnalod, hogy ez
tortént. Ezt nevezziik fesziilts€égattolasnak. Jo, ha ilyenkor van annyi
onismeretiink, hogy megértjiik, belatjuk, mi tortént, és képesek

vagyunk bocsanatot kérni. A megbocsatasban az a felemeld, hogy az a
fesziiltség, ami egyébként a lelkedet emésztené, eliminalodik. Hiszen ma
mar jol tudjuk, hogy az a harag, amit egy masikkal szemben taplalsz,
valojaban téged mardos, a te sejtjeidet pusztitja, nem a masikét.

Az altalunk vizsgalt lelki mechanizmusok soraban a kovetkezo az anullacio,
vagyis a meg nem torténtté, semmisse tevés. Ha valami nagyon
szégyenteljes, ha rossz arra gondolni, hogy megtortént, ha az ember mar
szanja-banja, amit tett, akkor kiilonboz06 apro ritusokat talalhat ki,
amelyekkel mintegy jova akarja tenni azt a valamit, mintha meg sem tortént
volna. Ez lehet egy-egy gesztus, mozdulat, vagy akar csak egy gondolat,
ami a pillanatnyi fesziiltséget egy kicsit segit enyhiteni. Kis

gyermekeknél, 6vodaskorban gyakori jelenség, hogy a gyermek csiribi-
csiriba varazslatot csindl, amivel mintegy eltiintet valamit, de ez mar nem
az ismert sziild-gyermek jaték, hanem sajat, mar megtortént ,,rossz
cselekedetének" visszacsindlasa. Nyuzza példaul a cicat, hiizgalja a farkat,
amit a sziilok tiltanak. Nagy a kisértés, megteszi ismét, de utana tesz egy
,varazsmozdulatot", amivel visszavonja, eltiinteti a vétséget. Ezeknek a
lelki mechanizmusoknak az a pozitivumuk, hogy pillanatnyilag segitenek
rajtunk - de tudnunk kell, hogy hosszll tavon nem jelentenek megoldast. Ha
pedig mindig csak egyfélét alkalmazunk, annak veszedelmes
kovetkezményei is lehetnek.

Itt van példaul a projekciod, vagyis a kivetités. Lehet, hogy a lelkem mélyén
haragszom rad, de ezt nem tudatositom magamban, €s egyszer csak ugy
veszem €szre, hogy furcsa szemmel nézel ram. Mi bajod van velem?
Nekem...? - kerekedik el a masik szeme. - Nekem semmi bajom nincs



veled! Mirdl van szo ilyenkor? Hogy kivetitem azt, amit én €rzek, és a
masikban vélem azt viszontlatni. Sokszor eléfordul ilyen. Peldaul belépsz
egy tarsasagba, ¢s egy pillanatra csond lesz - benned pedig egybdl az mertil
fel: mi az, rolam beszéltetek...? Onkénteleniil is kibtjik az emberbdl ez a
természetes vonatkoztatas: én léptem be, én vagyok az 1j, ha elhallgatnak,
akkor biztos, hogy rélam beszéltek.

A féltekenység is a projekcionak a termeke. Fontos megjegyezni, hogy a
féltékenység nem azonos a szerelemféltéssel, mert az természetes, hogy
egyikiink sem akarja, hogy élete parja masfelé keresse a boldogsagot. A
Psychogalaxy nevii nagy, magyarorszagi felmérésbdl kidertil, hogy a
magyar népesség az értekvilagban az elsd helyre sorolja a megbizhatdsagot,
a masodikra pedig a hliséget. Ennyire fontos ez nekiink. Hiaba mondjak,
hogy ebben a konzumkultaraban a hiiségnek mar nincs olyan nagy szerepe -
a lelkiink mélyén ma is ugyantgy sziikségiink van ra. Kell, hogy
megbizhassam a masikban, hogy tudhassam, 9§ felelosséggel vallal engem,
¢és hozza tartozom. Ezek természetes igények. A szerelemféltés tehat
normadlis dolog - az azonban mar nem, ha a mindennapok forgatokonyveének
részeéve valik a vallatosdi. ,,Miért jottel mar megint olyan késon haza?
Mondd meg Oszintén, kivel kodorogsz? Valid be, hogy van

valakid!" Nagyon sulyos parkapcsolati kriziseknek voltam tandja, ahol
ilyen vadak érték a partnert, foként a feleséget. Talan érdemes kiilon
megemliteni, hogy az alkoholista személyiségben - itt tehat nem a szocialis
1vorol van sz0, hanem az alkoholtol mar fliggé emberrdl, aki egy tivegnél
tobb sort vagy fél liternél tobb bort i1szik meg naponta, és ezt rendszeresen
teszi - fokrol fokra bontakozik ki a féltékenység. Az alkoholfogyasztas
ugyanis pontosan azokat az idegrendszeri strukturakat befolyasolja,
amelyek az emberi viszonylatokban mitkodnek. Az alkoholista az els6
fazisban szexudlisan még tulteljesit, a masodik fazisban azonban mar
problemak iitik fel a fejiiket, és a sajat potenciahanyatlasaval aranyosan
kezd el novekedni benne a féltekenyseg, ami koros mérteket is olthet. A
feltekenységnek azon formaja, amikor valaki gyotri a partnerét, szintén
alapulhat egy projekcion: aki vadol, valdjaban az szeretne félrelépni. Aki
azt kiabalja, hogy te megcsalsz engem, valdjdban maga szeretne csalni, ha
modja lenne ra. Ezt nagyon fontos megérteni, mert igy teljesen masképpen
tudunk a féltékenység helyzeteire ratekinteni. Ha éppen mi vagyunk azok,
akik 1ildozziik a partneriinket a féltékenységiinkkel, tisztelettel mondom,



inkabb a sajat lelkiallapotunkat vizsgaljuk meg, nincsenek-e olyan
fantazidink, amelyeket elharitunk, megtagadunk. Nem lehetséges-e, hogy
mi magunk szeretnénk masik kapcsolatot (is)? Mert konnyen megeshet,
hogy ezeket az érzéseket vetitjlik ki a partnerre, és neki tulajdonitjuk, hogy
0 a hiitlen, 6 az, aki megcsal.

Ugyanilyen modon keletkeznek az erotoman projekciok is: valaki elkezdi
mondani, hogy ez és ez az ember engem molesztal, holott val6jaban nem
igy van, hanem 6 a projekcioval a sajat vagyat vetiti ki a masikra. Mivel
szeretné, hogy a masik ezt tegye vele, hat elkezdi azt vélni, észlelni €s
mondani. De a legborzasztobb az iildoztetéses gondolatoknak a projekcios
kialakulésa. Ilyenkor mindig van valamilyen realitasmag, de a szorongas
ettdl messzire elszallhat, és extrém mértéket 6lthet. Példaul egyszeriien csak
arrol van sz6, hogy valakinek nem vagyok kiilondsebben rokonszenves, de
¢n azt kezdem gondolni, hogy a masik az ellenségem, aki gy(ilol engem, €s
ott tesz nekem keresztbe, ahol tud. Amikor ilyen gondolataid vannak, akkor
kérlek, fontold meg, hogy nem a projekcido mechanizmusa érvényesiil-e,
hogy nem a benned 1év0 negativ érzések-e azok, amelyeket mintegy
raruhdztal a masikra. Ennek koros, patoldgids formaja az

tildoztetéses pszichozis, amikor valaki azt hiszi, hogy az életére tornek, és
egeész blinszovetkezetet feltételez maga koriil. Azért hangsulyozom ezt,
mert tudnunk kell, hogy az elmebetegek koztiink €lnek. A multkor tanaja
voltam egy 1jeszto esetnek a kozeértben: a sorbol valaki a kosaraval utat
torve nyomult eldre, €s ratamadt az éppen a kasszahoz keriild masik
vasarlora, hogy az milyen alapon kertilt oda, amikor el8szor 6 jogosult
fizetni. Teljesen nyilvanvaloan koros eset volt, de az, akibe belekotott, ezt
nem észlelte, és elkezdett replikdzni, hogy hagyja békén, és varja ki a sorat,
mint masok. Ezzel csak olajat 6ntott a tiizre - végiil le kellett fogni az
illet6t, olyannyira timad6 magatartasba lendiilt. Ilyenkor nagyon okosan
kell viselkedniink - felfognunk azt, hogy itt egy kiilonleges lelkiallapotrol
van sz0, mert a masiknal beindult egy regresszid. Hasonlo helyzetben a
legbolcsebb nem reagalni, én ezt javasolom mindenkinek! A passziv
figyelmen kiviil hagyas az egyediili lehetdség arra, hogy ez a regresszio

ne fokozddjék valamiféle rombolo aktivitdsba. Természetesen més a
helyzet, ha az illeté magatartasa aktivan veszélyeztetd, agressziv, tamado.
Ilyenkor feltétleniil be kell avatkozni, lehetéleg tobb személynek egyszerre.



A projekcionak megvan a masik oldala is, az introjekcio, vagyis a
belevetités. Mar az anyatej befogadasaval elkezdddik a bekebelezd belsdvé
teves folyamata, a masik onkeénteleniil Iényiinkbe 1vodik, ,,benniink lakik".
A masik lelkileg magunkba fogaddsanak mindennapos eseménye az
empatia, egylitt €rzd beleéld tudatositas, egyiitt rezgés, a masik
lelkiallapotanak befogadasa. Amikor valakivel igazan 6sszhangban vagy,
egyszer csak azt veszed €szre, hogy szinte ugyanolyan testtartast veszel fel,
mint 6, vagyis egy olyan introjektiv folyamat zajlik, amelynek soran a
masikat érzelmileg tokéletesen eléred, 0sztonosen ratalalsz és szinkronba
kertilsz vele. Interakcids szinkronitasnak nevezi a l1élektan ezt az egyiitt
rezgést, 0sszhangba keriilést. [lyen az is, amikor ket szerelmes szinte eggyé
valik az andalgasban. Ugyanigy mozdulnak, ugyanagy viselkednek,
ugyanazt teszik, és ezek a nem verbalis sémak elraktarozédnak. Ezeken
keresztiil gazdagodik az a képességlink, hogy érzelmileg a masik embert
megértsiik.

Az egymasra hangolddas varazslatos folyamat, ami akkor tud megtorténni,
amikor az egyik besz¢l, a masik hallgat. Amikor az egyik valamit mond, és
a masik szinte mentalis kiliresedettségben figyel rd, tehat nem a

sajat gondolataival van elfoglalva, hanem azzal, amit befogad a masik
részerdl, akkor érzelmileg mély megértésbe tud jutni vele. Ezért nem lehet
valakinek Gigy segiteni, hogy csak osztjuk az észt, és tanacsokat adunk,
hogy ezt csindld, azt csindld. Ennek nincs értelme, csak a meghallgatas
segit, mert annak révén érzelmi tiikr6zd kapcsolatba kertiliink.

Kolesonds introjekcids folyamatoknak vagyunk a tokéletes miiveldi
ontudatlanul - tobbek kozt éppen ezért lehet benniinket manipulalni.
Reklampszichologiai iskolak alakultak arra, hogy milyen kommunikécios
fogasokkal lehet ravenni embereket, hogy példaul bizonyos termékeket
megvasaroljanak, szerzédéseket aldirjanak, &m ez mind manipulacio,
vissza¢lés a mi istenaldotta dnkénteleniil befogadd, introjektiv
keépességlinkkel.

Ezért 1s hangsulyoztam a bevezetOben, hogy nagyon fontos megvédentink
magunkat a manipulacios hatasokkal szemben. Ehhez pedig tudni kell,
hogyan miikédik a lelki rendszer, fel kell ismerni, hogy mikor van sz6
projekciokrol, introjekciokrol. Ezeknek a tudatositasa sokat segithet abban,



hogy képesek legyiink tisztabban latni sajat magunkat és masokat, a
kapcsolatainkat. Fontos még egyszer hangstulyozni, hogy ezek nem koros
mechanizmusok, az egészséges ember 1s hasznalja dket, hogy védje magat,
¢s elvezesse a fesziiltségét.

Az Onismeret tehat az a folyamat, amelynek soran megvizsgaljuk €s
megertjik, hogyan valtunk olyanna, amilyenek most vagyunk. Nyomaba
erediink annak, hogy a kiilonb6z6 onvédelmi és fesziiltségelharitd
mechanizmusainkat mikor, kitél és hogyan tanultuk el, melyik fejlodési
idészakban milyen hatdsok értek minket, milyenek voltak a kapcsolataink
¢s igy tovabb. Ne higgyétek, hogy az ember beleszomorodik, belekeseredik,
amikor rajon, hogy 6 bizonyos dolgokat nem kapott meg a fejlédése soran!
Egy darabig persze nehéz, miutan kideriil, mi minden hidnyzott, mi minden
alakult rosszul, de maga a tudatositas oriasi er6forrast jelent! Ha tudom,
hogy melyek a gyengeségeim, az érzékeny pontjaim, akkor mar azt

1s tudom, mitdl kell megvédenem magam - és ez oriasi elonyt jelent!

Mindazt, amit a lelki 6nvédelmi mechanizmusok kapcsan feltart a
pszicholdgia, még tagasabban belehelyezte egy olyan rendszerbe, amelyet a
fesziiltséggel valo megkiizdés {0 eszkoztaranak nevezett el. Ez a coping
mechanizmusa, magyarul egy helyzettel valo megkiizdés, megbirkozas.
Mindannyian ki vagyunk téve veszteségeknek, csalodasoknak,
fajdalmaknak. Ez a bizonyos, a fesziiltségekkel megkiizdd
mechanizmusokat 6sszesito iskola azt vizsgalja, hogyan lehet
problémakdzponti a megbirkozasunk. El6szor is mindnyajan az okos
agyunkhoz folyamodunk, hogy kitalaljuk, mit tegylink. Mindaddig,

amig taldlunk megoldast egy helyzetre, nincs igazan nagy baj. A
gondolkodas soran izgalmas mentalis folyamat zajlik, tehat ez kognitiv
jellegli megkiizdes. Elgondoljuk, a fejiinkben terveket szoviink, mit €s
hogyan lehetne tenni, aztan ezt meg is valositjuk. Adné az ég, hogy csak
olyan problémaink lennének, amelyeket meg is tudunk oldani, de ahogy
Karl Gustav Jung a mult szdzad elején megallapitotta: a konfliktus arrdl
ismerszik meg, hogy nem lehet megoldani. Kezelni lehet és talélni, taljutni
rajta a legkisebb On- €s kornyezetkarositas aran. Ha azonban kiviil mar nem
tudunk valtoztatni, mondja a coping iskola, akkor még mindig van esély
arra, hogy belsd valtozasokat hozzunk létre. Mindazok, amiket eddig



felsoroltam, a belso lelki megkiizdés eszkozei, ezeket alkalmazzuk akarva-
akaratlanul, aszerint, hogy mit tanultunk meg jobban és mit kevésbeé.

Z4r6 gondolatként egy olyan mechanizmust szeretnék a szivetekre helyezni,
amely akkor 1s adott, ha a helyzetiink nehéz, vagy akar megoldhatatlannak
tlinik, ha az események aktiv befolydsolasara nincsen eszkoziink

vagy lehetdségiink. Ez pedig a feliilemelkedés megkiizdési modja. Ha az
ember ugy be van szoritva egy szituacioba, hogy semerre sem tud 1épni, egy
lehetdsége még mindig maradt: hogy felfelé vegyen iranyt €s kiemelkedjen
beldle. A feliillemelkedés copingja azt jelenti, hogy a problémat egy kicsit
eltavolitjuk magunktol, és egy magasabb szemszogbdl tekintiink ra. Uj
optikat valasztunk. Ennek egy lehetséges stratégidja az, ha kifigurazzuk azt
a helyzetet, amibe beszorultunk. Ha a sajat nyomorusagunkbol viccet
csinalunk, azzal egyben feliil is emelkediink rajta, €s biologiai szempontbol
csodat miiveliink a szervezetiinkben. Ugyanis a mosolygassal, a nevetéssel
megingereljiik az agyunkban azokat a teriileteket, amelyek az 6romhormon
(endorfin) termeléséért feleldsek, tehat egy kicsit miinchauseni modra a
sajat hajunknal fogva huzzuk ki magunkat a kesertis€gbdl. Ha nevetiink, s
féleg ha egylitt nevetiink, tiizelni kezd az agyi 6romkozpontunk, megindul
az oromhormon-termelés €s csokken a belso fesziiltség. Vagyis bioldgiai
szempontbdl elkezdjiik megforditani a negativ helyzetiinket, elkezdiink
kikapaszkodni beldle, mig ha beleragadnank, lehet, hogy még betegséget is
okozna.

Mindnyajatoknak azt kivanom, hogy 6rokos kivancsisaggal tekintsetek
magatokra, mindig akarjatok megfejteni, hogyan is valtatok ilyenné, mik az
erdssegeitek €s a gyengéitek, melyek a sajat jellegzetes megkiizdési
modjaitok, milyen elharito, fesziiltségcsokkentd bels6 mechanizmusokat
hasznaltok szivesen, és mit tesztek, amivel esetleg arthattok magatoknak
vagy a kapcsolataitoknak. Ha mindezt tudatositjatok, akkor maris sokat
tettetek magatokeért, mert az onfejlesztés is csak a realis Onismeret talajan
képzelhetd el. Ha tudod, mit tehetsz azért, hogy egészségben, jo
kozérzetben €s harmonikus kapcsolatokban élj, az mar a te személyes
feleldsséged, hogy teszed vagy nem teszed. Tegylik mindnyajan!



Kommunikacio, empatia,
konfliktuskezeles

Popper Péter Szines pokol cimii konyvében irja a kovetkezo sorokat: ,,A
konfliktus maga is lassanként patologias tlinetté valik a szemléletiinkben.
Eszménny¢ lenne a konfliktusmentes ember, akinek jellemfejléodésével
biztosan bajok vannak? Mert a jellem bizony konfliktusok megélésén €s
megoldasan keresztiil kovacsolodik ki."

Ebbdl az érvényes tételbdl nyugodtan kiindulhatunk: igen, természetes,
hogy konfliktusok kézepette zajlik az emberi €let, mert a
konfliktusnélkiiliség egyben kommunikéacionélkiiliséget,
kapcsolatnélkiiliséget is jelent. Nem a konfliktusnélkiilis€g, hanem az azzal
valo megfeleld megkiizdés az, ami méltdo emberi magaslatra

emelhet minket.

Mindannyian, akik ezen a f6ldon éliink, biztonsagra, szeretetre, megértésre,
elfogadasra vagyo l1ények vagyunk. A megvalositasnak azonban sajnos
vannak akadalyai - leggyakrabban mi magunk, akik egymast gyakorta
megsebezziik, akar meg is betegitjiik. Szerencsére €ppen azon az Uiton
tudjuk egymast megsegiteni, a lelki sebeket begyodgyitani, amilyen uton
okoztuk: emberi kapcsolatokban. Ne felejtsiik el, hogy az ember alapvetden
tarsas 1ény, ezért mi, akik olyan sokat artunk egymasnak, képesek vagyunk
igazan segiteni is a masikon.

Miel6tt belemelegednénk a témaba, fontosnak tartom, hogy
megkiilonboztessiik egymastol a kommunikacio €s az interakcid gyakran
Osszemosott fogalmait, ¢és a kovetkezokben ugy hasznaljuk ezeket, ahogyan
a pszicholdgia alkalmazza dket. Az ember jel, szimbolum, {izenet maga is.
Ha valahol megjelensz, a puszta 1éted, jelenséged is felhivo, lizenetérteki a
masik szdmara, igy hat lehetetlen nem kommunikélni egymassal. Ez a
kommunikécidpszichologia alaptétele is. A kommunikacio tehat
tulajdonképpen informéciocsere emberi jelrendszerben.



Az interakcio mar mélyebb, szélesebb értelmil, mert amikor interakcioba
I1éplink valakivel, akkor jelentéseket cseréliink. Egy bizonyos dolognak a
jelentése, a jelentésnek az érzelmi kontextusa a személyes tapasztalatok
rétegeibdl alakul ki, ezért ugyanaz a dolog minden ember szdmdra bizonyos
mértékig mast jelent. A te sajat emlékeid hivjak eld azt, hogy a te életedben
mit jelent példaul egy virdgcsokor. Ami k6zos, az csak a neve, ami

egyéni, az a sajat ¢lményekben gyokerezo jelentése. Azért is mondja a
pszichologia, hogy mas a térkép €s mas a t4j, mert mindnyajunknak van a
vilagrol egy személyes, €s csak a mi személyisé€giinkhoz 1116
jelentésrendszere. Eppen ezért nagyon fontos, hogy amikor jelentéseket
csereliink, jol értsiik egymast. Tényleg azt az lizenetet €rtetted meg, amit én
akartam kiildeni neked, vagy a szavaim a te szdmodra valami egészen mast
jelentettek? Hiszen nyilvan mindenki értelmezése olyan, mint a sajat,

legszemélyesebb jelentésrendszere, amely mar az intrauterin korszaktol
elkezd kialakulni.

Valojaban attél kezdve, hogy megfoganunk és a méhen beliil fejlddésnek
indulunk, a fejlédd idegrendszer azonnal bevési, rogziti, megorzi -
mégpedig zsigeri, vegetativ szinten - mindazt, ami vellink torténik.
Képzeljik el, micsoda 6riasi, a sejtekben tarolt lenyomata van mindannak,
amit atéliink! Aszerint, hogy a méhen beliil milyen komfortérzéssel jarnak a
pici baba szamara ezek az atélések, amelyeket csak zsigeri, vegetativ és
mozgasos uton tud megélni, mar kezd a jelentéseknek kialakulni egyfajta
halozata, egy matrix, amelyben maguk a dolgok ¢€s a hozzajuk f(iz6d6
emocionalis események, hatasok sokasaga kapcsolodik egymdashoz. Amikor
tehat valamely dolog megtorténik veliink, akkor mindezek a torténetileg
szOtt, oriasi haldzatok berezegnek. Ezt, tudom, nagyon nehéz elképzelni,
mégis probaljuk meg, mert csak igy juthatunk a nyomara annak, hogyan
lehetséges az, hogy bele tudjuk €Ilni magunkat a masik ember lelki-
allapotéba.

A sziiletés utani elso életév elso felében a gyermek még nem képes
onmagat az édesanyjatol fliggetlen 1ényként megélni. Testi mitkodésének
ritmusa az anya karjaban a mama¢hoz hasonlova valik, ebben az 0si
egységtudatban ¢€li meg, hogy Iétezik. Minden érzékszervi csatornan
begylijti a vildgnak a szdmara teljességgel szubjektiv jelentéseit, amelyek
aztan lenyomatolodnak benne, és ebbdl kialakul egy oriasi személyes



jelentésvilag. Mar kozvetleniil miutan megsziiletiink, megerezziik az elsé
illatokat, az els6 1degen, addig nem tapasztalt érintéseket, €s azutan
meghalljuk az ismerds hangot, amely mar az intrauterin korszakban is
rendkiviili jelentdségii volt. A maménak a hangja, a hangszine, az
intonécidja, a hangnak a dallama... Nem véletlen, hogy a nyelvészek azt
mondjak, hogy az intonécid a nyelv felségjelvénye. Kiilonleges jelentdsége
van annak, hogy milyen a dallamképlete a hangnak, igy a baba
felcserelhetetlen biztonsaggal tud egy specidlis mozgasos reakciot adni az
¢desanya hangjara. A vilag mint jelentés ir6dik be a korai

¢rzékszervi memoriatarba, aszerint, hogy mi a jo vagy rossz a babanak.
Mindent megdriz ez a preverbalis, beszéd elotti és alatti érzd, érzelmi tudat.
Az érzékszervi csatornakon bejutd élményeknek, az érzelmi tudatnak a
rogzitett jelentésein at alakul ki az alapvetd, érzékszervi-mozgasos
beveésddések emocionalis jelentéshaldzata. A tapintés, érintés, szaglas,
hallas, izérzés csatornai kiilondsen fontosak. A latas kezdetben nem annyira
jelentds, csak a maga €s a mama cicije kozotti tavolsadgot tudja jol blendézni
a baba, hiszen ez rendkiviil fontos a szoptatasi ritusnal. A hatodik héttol
kezdve azonban a latas is bekapcsolodik a vilagrol valo jelentések
begylijtésébe. Miért fontos ezzel tisztaban lenniink? Mert latni fogjuk,

hogy ha mindezt nem tekintjiik 4t, akkor egyszertien nem tudjuk megérteni,
hogyan lehetséges az, hogy bele tudjuk ¢Ilni magunkat a masik ember
lelkiallapotaba, vagyis képesek vagyunk az empatidra. Mindezek az
emocionalis jelentéstarak hét-tizenkét honapos korban o6ridsi

fejlodést mutatnak, rengeteg olyan kapcsolati mintaval telitddnek meg,
amelyek a késObbi érzelmi reakcioinkat is megszabjak. Hogyan tudok egy
felém iranyuld tekintetre, egy hozzam ér6 kézre reagalni? Hogyan tudok
valakire vagy valamire emocionalisan rarezdiilni? Tulajdonképpen

ezt nevezi a pszichologia interszubjektivitasnak, vagyis két szubjektum
érzelmi jelentéscseréjének. Amikor a baba a mamat mar mint téle fliggetlen
1étezOt tudja érzékelni, interszubjektiven (azaz csecsemdszintii
jelentéscseréken) at képes ,,tarsalogni", allapotairdl jelzést adni €s reagalni,
viszonozni a hang, mimika, gesztusok utjan megélt anyai lizeneteket. Az
onallo kis 1ény ekkor vesi be a kapcsolatfelvetel, az érzelmi jelentések €s a
reagalas alapvetd sémait. A sémak azonos érzelmi jelentésti
tapasztalatoknak a testi sejteket is behal6zo rendszereit foglaljak magukban.
Erzelmi séma példaul az 6romérzések mozgas- és gesztuskészlete,
hangmintdja, az izek és illatok ,,josdga", az elfogadott €s szeretett allapot



szamos eleme. Ilyen elem példaul a mamanak a tekintete, a mosolya,
amiben visszacsillogni latja a baba sajat 1éte fontossagat. A szemeélyes
fontossagérzés adja meg mindegyikiinkben az €letre jogositottsag elményét.
Ezt €ljiik at, amikor latjuk, érezziik, hogy szeretnek és oriilnek nekiink. Az
érzés Osi mintdja csecsemdokori szerzemény, érzelmi

atéléseinknek fantasztikusan gazdag alapjat, ,,0ntdmintdjat" szolgéltatja. A
séma annal gazdagabb, minél tobbfajta tapasztalat ir6dik bele, minél
biztosabb az édesanyanak a hiteles érzelemkozvetitése, hogy amikor a baba
fole hajol, nem a sajat gondjat-bajat, fesziiltségeit vetiti rd, hanem teljes
figyelmével és szeretetével fordul felé. Jelolt érzelemnek 1s nevezi a
pszichologia azt a megkiilonboztetett érzelemkifejezést, amely csak a
babanak szol, mint példaul késobb a dajkanyelv, amely csak a gyermeké,
nem a felndtti kommunikécid tartozéka.

A hetedik-tizenkettedik honapra tehat mar kialakul az emocionalis
mintaknak az az egyéni, belsd tarhaza, amely azutan valoban alapjat keépezi
annak, hogy érzelmileg mennyire gazdagon, nyitottan, szabadon tudunk
reagalni, és mennyire bizunk meg a kornyezetben, ami felénk kiilonb6z6
modon kozeledik. Illetve mindez kiegésziil a hanggal is, amelynek mar
nemcsak az intonécidja lizen, mar nemcsak annak van érzelmi jelentése,
hanem lassacskan kibontakozik maga a sz0, a beszéd, vagyis egy olyan
csatorna, amely altal mar egészen mas szinten tudunk kommunikalni. Ez
mar fejlettebb interakcio, hiszen a kisgyerek valamit szeretne kifejezni -
csak hat még hogyan 1s? Ezt jol tudja minden sziild, aki nyomon kisérte azt
a kiiszkodést, amikor a gyerek elkezd beszélni, €s annyira mondana mar,
ami fesziti, de még nincsenek ra szavai, illetve a szavak még nincsenek
Osszendve magaval a jelentéssel. A jaték soran bontakozik ki a nagy
atalakulasok vilaga, amikor a kisgyerek ,,beveszi magaba" a vilagot, €s az
elnevezéseket hozzailleszti mindahhoz, amit megismer, megtapasztal. Igy
alapozodik meg a lelki rendszer. Keét-, két és fél éves kortol kezdve mar a
szocialis sziiletés éntudati, onallésagi elményebe illeszkednek és
agyazddnak be az €rzelmi jelentések. Ebben a korban az érzelmi
jelentéseknek mar hihetetleniil gazdag tarhazaval rendelkezik a gyermek, és
lassacskan meg is tudja nevezni a dolgokat, f0ként mindazt, amit szeretne
megkapni, elérni. EIObb tudja kimondani azt a sz6t, hogy ,,enyém", mint
azt, hogy ,.én". Harom-6t éves korban - noha mar tébbnyire ki tudja fejezni
magat - még sokkal meghatarozdbb szadmara az érzelmi nyelv, mint az



értelmi jelentés. Ez az ¢€letszakasz az ugynevezett szimbolikus

sémak kialakulasanak ideje, az analogias, hasonlitassal dolgozo6 érzelmi
gondolkodas iddszaka. Valami ,,olyan mint...", vagyis a mar tudotthoz
alakitja a még nem ismertet, majd ,,helyére keriil" az értelmi jelentés.

Ezt példazza egy 6vodai esemény. A nagycsoportos gyermekeket arra kérte
az 6vono, hogy rajzoljanak egy szép képet Weores Sandor Bobita cimii
vers¢hez, amelyet egyiitt tanultak meg. A vers fOszerepldje, Bobita egy
habos, csipkés ruhas tiindér. A tobbi szereplok angyalok. A gyerekek
szebbnél szebb tiindéres rajzokat készitettek. A képeken mindeniitt viragok,
tide szinek, fényl6 nap. Egyszer csak az 6vond csodalkozva allt meg egy
kisfiu rajza folott, melyen egy kocos haju, sziirke nadragos kisfiticska volt
lathato. Hat te kit rajzoltal ehhez a szép tiindérvershez? Ki ez? Mire a
kisfia: Hat 6 Szarnyati Géza! A vers egyik strofaja ugyanis igy szol:

Bobita, Bobita jatszik,
Szarnyat 1géz a malacra,
Raiil, igér neki csokot,
Ropteti és kikacagja.

fgy lett a ,,szarnyat igéz a"-bol Szarnyati Géza, mert a gyerek olyan
természetes modon hasznalja a nyelvet, ahogyan €s amennyire 0 azt
megerti. Mérei Ferenc irta le azt a példat Gyermeklélektan cimii
konyvében, hogy amikor az 6vodaskoru gyermek pszicholdgus sziilei a
pszichopatakrol beszéltek, a gyermek megkérdezte, mi az a ,,pici hopata".
Ezt értette meg beldle, mert az 6 jelentésvilagaban a pszichopata sz6
teljességgel €rthetetlen volt. A bal agyfélteke, az okos agyunk, ahol az
értelmi mitkodéseknek egy egészen masfajta idobeli, sorozatbeli,

logikai, oksagi, racionalis rendszere alakul ki, szavas vilagunk, besz¢ld
tudatunk ,,magaslata". Mégis, a jelentések mélységei felol nézvést mar csak
kalap a fejen, mert alatta az egész test minden sejtjébe beagyazott, zsigeri,
vegetativ €s mozgasos emléknyomok oridsi tomege van halozatszerlien és
sémak rétegeiben egymashoz kapcsolodva. Ezek adjak a mély jelentést.



Ha mindezt attekintettiik, akkor mar konnyti az empatia fel€ iranyt venni,
hiszen amikor empatiardl beszeliink, akkor érzelmi beleélésrdl €s egyben
megértésrol van sz9. Igen, megértésrol is, hiszen ha egy illetd arcan egy
adott kifejezés jelenik meg, vagy egy bizonyos testhelyzetet vesz fol, akkor
képesek vagyunk tudatositani magunkban, és meg is tudjuk nevezni, hogy
milyen érzelmi allapotban lehet. Hatulrdl példaul nem is latjuk a

mimikéjat, mégis tudjuk, mit jelenthet az, ha példaul a tenyerébe zarja az
arcat €s osszekuporodik. Nyilvanvalo, hogy képesek vagyunk érzelmi
leolvasasokra, fel tudjuk ismerni, ha valaki mosolyog, vagy ha kinjaban
elhlizza a szajat, ¢s kiilonbséget tudunk tenni a kett kozott. Meg se szolal

a masik, mégis meg tudjuk allapitani, hogy milyen lelkiallapotban lehet.
Gondoljuk csak el: ha a kilencperces 0jsziilott f61€ hajol egy emberi arc, €s
egy mimikai megnyilvanulést tesz, a baba automatikusan imitalja

ugyanazt a mozgast. Természetesen ennek még nem lehet személyes toltése,
tapasztalata, de 6nmagaban az, hogy képes ugy tenni, mint a masik, hogy az
érzelmi kifejezésnek megvannak ezek az alapvetdé mozgasos formai, nagyon
sokat segit abban, hogy ezek azutan differencialhatok legyenek, és
megtoltodjenek személyes érzelmi tartalommal. A kifejezes
HKivitelezésének" modja orokletes, magunkkal hozzuk, mint ,,lires edényt",
amit tapasztalati és élménytartalommal t6ltiink fel az élet soran.

Valgjaban mindannyian az empéatia mivelésének, az érzelmek
leolvasasanak kenyszeritett 1ényei vagyunk, hiszen ezt a keépessegiinket
akkor is gyakoroljuk, amikor nem all szandékunkban, amikor val6jaban
nem szorulunk ra, hogy a masiknak a lelkiallapotat megallapitsuk. Egészen
egyszerlien ranéziink, és automatikusan leolvassuk réla. Vajon tudatosan?
Nem, hiszen az érzelmi agynak a szubkortikalis, vagyis a tudatalatti,
Iényegében értelmi szint alatti régioi tartalmazzak azokat a sémakat,
amelyekkel egyeztetni lehet a mi sajat sémadinkat, milli6 €s millio
lenyomatot! Ez az egyeztetés a komputer sebességénél gyorsabban torténik:
ahogyan ranéziink egy arcra, a tudatos agyunk alatti régié automatikusan
Osszeveti a latottakat a mi meglévd, oriasi készletiinkkel. Erzelemvilagunk
gazdagsaga szorosan Osszefligg azzal, hogy a kezdetektd]l milyen
szeretetmintdkat, mennyire differencialt érzelmeknek a kivitelezé mintait
adtak at nekiink a sziileink, a személyes kornyezetiink. Minél gazdagabb ez
a lenyomatolddott vilag, annal tobbféle érzelmi mintaval torténhet meg az
egyeztetes.



El tudjuk képzelni, mennyire nehéz annak, akinek nagyon negativak,
fajdalmasak ezek a bevésddott érzelmi mintdi? Vagy akinek szegényes
¢rzelmi rahatasokban volt része, nem voltak igazan szemelyre sz616
¢lményei, sohasem élvezhette azt a narcisztikus gyonyoriiséget, hogy az
¢desanyja szemében visszacsillanni lathassa, hogy 6 a legfontosabb a
vildgon? Ha ezektdl a tapasztalatoktol valamilyen oknal fogva meg van
fosztva egy gyermek, akkor mégis milyen empatias készséget varhatunk el
téle? Hiszen nincs mivel egyeztessen, vagy ha mégis van, akkor azok a
mintak rettenetesek! Ha pedig az ember szdmdara nem ismerds egy helyzet,
akkor természetes, hogy bizonytalannak €rzi magat. Ilyenkor a jellemzd
reakci6 az, hogy egy kicsit visszahtizédunk, megprobalunk tajékozodni, és
feltételezésekkel helyettesitjiik a tényeket, amelyeket nem ismeriink. Ezért
olyan tragikus, ha kevés az a bizonyos bevitt alapanyag, amivel
megtorténhet a szubkortikalis, limbikus, azaz tudatalatti egyeztetés.

Az empatia folyamata szempontjabol nagyon fontos felfedezés, hogy van
egy kitlintetett sziirkeallomanyt része az agyunknak, egy inzulanak
nevezett szigetecske, és 1éteznek olyan tarsult sejtcsoportok, amelyeket
tiilkorneuronoknak neveztek el. Azért, mert a latvanyt pontosan tiikrozik,
leképezik, belséleg megjelenitik. Amikor ranéziink a masik emberre, akkor
a tlikdrneuronokban mar mintegy belso tiikkorben latjuk 6t. Ezt a bizonyos
belso folyamatot leképezett tiikkrozésnek nevezziik: ott van a személy bent,
¢s megindulhat a belso keresés, egyeztetés sajat meglévo érzelmi sémaink
rendszerében, vajon mit jelent ez a latvany, mit tizen, milyen €érzelmi-
indulati allapotnak a tiikre? Ha téged leképeztelek, arckifejezésedet €s
testtartdsodat az én érzelmi taramban a sajatjaimmal egyeztetem, akkor
megtorténik a raérzés, hogy te milyen lelkidllapotban lehetsz. Mar érzem
tehat, de hogyan értem meg? Van egy olyan, a frontalis agykéreghez, a
tudatositd agyhoz vezetd csatorna - ugy is hivjuk, hogy frontolimbikus
palya -, amelyen aztan folmegy az informacio, €s ezek utan tudom
kimondani azt, hogy példaul ugy érzem, te most egy elengedett, figyelo,
kellemes lelkiallapotban vagy. Ezért mondjuk, hogy az empatianak mint
folyamatnak két fazisa van: az érzelmi azonositas, a raérzés €s a megértd
tudatositas. A raérzés, intuicid képessége mindnyajunk szdmara adott, bar
eltérd mértékben. Amikor olyan élményiink van, amirél nem

tudjuk beazonositani, hol, hogyan, mikor tértént, de ismerds egy t4j, mintha
mar lattuk volna, vagy sejtelmes megerzeések fesziiltségébe keriiliink, akkor



a tudatalatti érzelmi agyi emlékezet miikodik. Nem tudjuk szavakban
kifejezni, mert sohasem voltak szavakhoz kotodve, régebbiek, mélyek az
emlékek. Az érzelmi rezdiilések azonban jelentdsek, mert €ppugy van
lizenetértékiik, mint az dlmoknak. Az dlmok is érzelmi agyi, jobb
agyféltekei teremtmények, képekben beszélnek el egy-egy fontos
gondolatot. Eppen ezért lehet dekodolni, azaz megfejteni, megérteni ket.

Az empatia azért alapvetod fontossagu a kommunikacidoban, mi tobb a
jelentések cseréjében, mert nagyon lényeges tudni, hogy én vajon azt
olvasom-e le rélad, amit tényleg érzel. Esetleg félreértelmezem, amit latok,
hallok, és olyat tulajdonitok neked, ami nem igaz, mert az érzelmi
jelentések értelmezése eltér egymastol. Tudjuk, hogy a szavak csak egy
egészen vékonyka réteget képeznek a jelentésben. Nem véletlen, hogy az
elso ¢életévekben atelt rengeteg emociondlis, zsigeri, vegetativ tapasztalatbol
sémakat alakitunk ki. Nyilvanvalo, hogy amikor nem verbalis
kommunikéciorol beszeliink, akkor ezeknek a sémaknak a mozgéasarol van
sz0. Rdadasul még azt is bebizonyitotta a pszicholdgia, hogy sziiletésiinkkel
mar nagyon sok ilyen alapvetd mozgasos kifejezési mintat hozunk
magunkkal - de sajnos hiaba, ha azok nincsenek személyes tapasztalatokkal
nagyra novelve €s folgazdagitva. A beszéd a jelentésnek szerény 7%-at
képviseli, 38%-ot tesz ki a hangmindség, dallam, hangszin, hangsuly, a
fennmarado6 55%-ot pedig a jelentés formaldsaban a tobbi nem verbalis
csatorna hatarozza meg. A mimika, a testtartas, a gesztusok vildga olyan
gazdag, amilyen a személyes €lmény- ¢és tapasztalati tarunk, amit

bevéstiink az érzelmi memoridba, ahogyan megtanultuk észlelni, érzékelni a
vildgot. A beszédet kiséré metakommunikéciot gyakorlatilag nem lehet
tudatosan szabalyozni, mert az 6sztondsen, automatikusan valésul meg. A
nonverbalis kommunikacio természetesen szabalyozhato: ha példaul a
nemtetszésemet ki akarom fejezni valakinek, vaghatok olyan arcot, amibdl
a masik egy pillanat alatt leolvassa, hogy nem vagyok elégedett a helyzettel.
Ilyen szempontbol a szemkontaktus és a mimika kitiintetett szerepet jatszik.

Ahhoz tehat, hogy tisztdban legyiink azzal, mennyi empatiat varhatunk el
sajat magunktol vagy a masiktol, tudnunk kell, hogy milyen a belvilag
feltoltottsége, mekkora az a szemeélyes €rzelmi raktar, amellyel egyeztetni
lehet - mert ez hatdrozza meg, hogy €rzékenyebben vagy keveésbé
¢rzékenyen tudunk a masikra rezondlni, reagalni, s az ¢ lelkiallapotat



megerteni. Bizonyos szerencsés esetekben két ember olyan mértékii
empatiaval, bele¢ld azonosuléassal rezdiil egymasra, hogy észre sem veszik:
egy elmelyiilt beszélgetés kozben ugyanabba a testhelyzetbe kertilnek,
ugyanazokat a mozdulatokat teszik, mint a masik. Tehat annyira nagy az
érzelmi mozgosulés, hogy a belso tiikrozés kivetiil, és meg is valositjak
anelkiil, hogy észrevennék. Ez az §sztondsen megnyilvanulo

jelenség egyébként tudatosan is a szolgalatunkba allithato, tobbek kozott
kivalo lehetdség az empatia fejlesztésére, ha a hianyz6 sémakat pétolni
vagy a leolvasast pontositani akarjuk. Bizonyos segit6 foglalkozasokban
kiemelked6en fontos, hogy valaki a masik ember allapotat, érzelmeit
hitelesen tudja leolvasni, ezért ennek a képességnek a fejlesztésére
ugynevezett empatiatréningeket szerveznek, amelyek rendre
mozgésutanzassal kezddédnek. Ezeket a gyakorlatokat akar mar az 6vodaban
érdemes lenne elkezdeni, ha mar a gyerek esetleg otthon nem kapta meg az
érzelmi vilagnak azt a gazdag tarat, amibdl majd gazdalkodhat a
leolvasasnal. Igazoltan kivalo fejlesztd hatasa van annak, ha két ember
szembe all egymassal, és amikor az egyik tesz valamilyen mozdulatot, a
masik megfigyeli, €s pontosan lemdasolja azt. Ezt lehet tiikorképesen vagy
oldalazonosan is végezni - €s igy mindjart ratalalunk valamire, aminek
oriasi jelent0sége van: a ritmusra. Amikor €n ritmikusan azonosan mozgok
a masik emberrel, gyakorlatilag ugyanazokat az érzékszervi mozgasos €s
érzelmi sémakat mozgdsitom, €s a bele¢ld azonosulasnak egy olyan szintje
jon létre, hogy azonos agyi elektromos hullamokat lehet levezetni.
Gondoljunk csak arra, hogy milyen gyonyoriiség latni, amikor a

tancban felolvadva, az azonos ritmus €rzelmi blivéletében tokéletesen egy
huron pendiil két test! Ez az 6sszehangolddasnak, az egymashoz
illeszkedésnek olyan rendkiviil hatékony tréningje, hogy én a gyerekeinket
az empatiafejlesztés céljabol tanittatnam tancolni. Hiszen amikor verbalis
jelentéscsere zajlik kozottiink, az is egy kiilonleges tdnc! Hogyan
illeszkedem én ahhoz, amit te mondasz? Miként valaszolok arra? Mire
valaszolok - valoban arra, amit te mondtal? Jol olvastam le az érzelmi
lizeneteidet? Jol értelmeztem azokat? Amikor a jelentéseknek ez

az egyeztetd cseréje folytatodik, az felfoghato tigy, mint egyfajta
illeszkedéskeresés. Az a mamoritd pillanat pedig, amikor megertjiik
egymast, n¢ha olyan kiilonlegesen jon 1étre, hogy Uigy érezziik, angyal szallt
le a szobaban. Ezt az egységtudat-allapotot, a két ember azonos agyi
aktivitdsmintdjanak sziiletését nevezziik interakcios szinkronitasnak, amit



eldsegitenek az azonos mozgasok, az azonos testtartas, de az azonos lelki
beallitodas 1s. Ha a baratoddal sétalsz, tudattalanul is hozzaigazitod a
Iépéseidet, mert szinkronban akarsz vele lenni. Az interakcios szinkronitas
1dézi eld az ugynevezett érzelmi ragaly jelenségeket is. Ilyen példaul,
amikor valaki nevetni kezd, aztan csatlakozik hozza a masik, a harmadik, a
negyedik is - egyszerlien atveszik egymastol ezt a lelkiallapotot, ezt

a hangulatot, és egyek tudnak lenni a hompolygd nevetésben. Gondoljunk
csak Karinthy Frigyes Rohog az egész osztaly cimii irasara! Ilyenkor
egymassal szinkronba kertiliink, minden mas feledtetik, és csak a nevetés
tokéletes ateléseében létezo 1ények vagyunk egyiitt.

Nagyon érdekes a 1égzés szerepe is az egymasra taldlasban. Ha valakivel
igazan meghitt egyiittlétre vagysz, akkor eldtte érdemes egy kicsit egymasra
hangolddni. Ma mar pontosan tudjuk, hogy ha legalabb fél percig - de még
jobb, ha egy percig - azonos ritmusban l¢legziink, azonos mdédon enged;jiik
ki a levegdt, jo hosszan €s nyugodtan, akkor 6sszehangolddik az agyi
elektromos tevékenységlink, és az interakcios szinkronitas biztosan létrejon.
Ettdl kezdve az interakcid sordn sokkal jobban egymaésra tudunk
hangolddni, pontosabban tudunk azonos szintrdl azonos vaganyon
elindulni, €s a megegyez¢s kialakitdsanak Iényegesen nagyobb az esélye.
Az a megvalto pillanat, amikor a k6z0s megegyezes 1étrejon, olyan, mint
amikor a tancban mar nem Iépilink egymas labara, nem toporaszunk
0sszevissza, hanem annyira rajta vagyunk a k6zos hullamhosszon, hogy
teljesen azonossa valik a belso, lelki és a tényleges fizikai mozgas is.

Az 0sszhang maga a harmodnia. A belsd harmonia azt jelenti, hogy minden
sejtiink a maga rendeltetésének, belsd programjanak megfelelden,
egymassal 6sszhangban miikodik. De az 6sszhang interperszonalisan is
rendkiviil fontos, hiszen mindannyian az univerzum paratlan csillagai
vagyunk, akik azonban mindennapi interakcios kényszerben vannak
egymassal. Az En és a Te két kiilonbozé vilag, hat lehetetlen, hogy ne
kommunikaljunk, ne cseréljiink informéacidt! Lehetetlen, hogy ha ketten
vagyunk egy térben, akkor ne legyiink kiilonos hatassal egymasra!

Biztosan te is megtapasztaltad mar azt a jelenséget, amit a pszicholdgia
prestanciareakcionak hiv. Példaul az ablakon nézel kifelé, és hattal allsz az
ajtonak, amelyen éppen belép valaki. Nem hallasz semmit - mert



igazolt, hogy ilyenkor nem a hallascsatorna fogja a masik jelenlétét -, de
erzed, hogy tortént valami, ember van a kozelben. Még a levegd hullamai is
masképpen rezegnek, ha belép egy ember, €s a térben mozogni kezd,
mintha csak az ajt6 nyilt volna ki. Ezek a hullamok elérve az ember

szabad borfeliileteit, hatulrol is ugy érzékelhetdk, hogy rogton tudjuk: ott
van a masik. Vagyis a masiknak a jelenléte azonnal elindit valamiféle
jelzést, kommunikéciot, azutan pedig elindulhat az interakcid is, a
jelentések cseréje.

Ha én is egy kiilon vilag vagyok ¢és te is az vagy, hogyan tudjuk egymashoz
kozel hozni e két univerzumot? Hiszen - mint lattuk - neked sziikségszerlien
egészen mas a vilagrél alkotott képed, mint nekem, az érzelmi sémaid, a
tapasztalataid, az atéléseid alapjan ugyanaz a dolog mast jelent a szamodra,
mint az én szamomra. Amikor 0sszhangrol besz¢liink, akkor voltaképpen
arrél van sz6, hogy azonos megértési szint alakul ki, el tudjuk érni, hogy a
jelentésekben pontosan - vagy legalabb megkozelitden pontosan - értjiik
egymast. Lényegében ezek az ¢élet boldog pillanatai! Néha aztdn mar ehhez
nem is sziikségeltetik semmi sz6, hanem visszatalalunk arra az dsi
jelentésszintre, amikor elég, ha fogjuk a masik kezét, vagy egymadsra
néziink, és limbikus, azaz érzelmi agyi simogatasra keriil sor. Nem gy6zom
hangsulyozni, hogy mekkora jelentdségiik van a masikra vetett szereto,
gyonged pillantasoknak! Ha igy nézel a masikra, akkor 6 nem tudatos
szinten, de Ugy fogja ertékelni ezt, hogy te nagyon kedves €s
bizalomgerjeszto vagy, ezert veled igazan eérdemes egyiitt lenni,
kapcsolatban maradni.

Ha egy beszélgetés rossz iranyba halad, mert nagyon nem értjiik egymast,
akkor hallgassunk el, és probaljuk meg azt a testhelyzetet, poziciot felvenni,
amiben a masik éppen van, €s vele egyiitt Ielegezni. Vesslik be ezeket az 6si
technikakat, hogy egymasra tudjunk hangolédni!

Akarmilyen rohan6 vilagban is €liink, erre érdemes 1d6t szanni, mert
garantaltan mikodik! A konfliktusok, mint mar mondtam,
elkeriilhetetlenek, ha ket kiilon vilag talalkozik, és az egymashoz valo
illeszkedés mindenképpen egy folyamatot igényel. Mivel pedig nem
tudunk meglenni egymas nélkiil, és arra vagyunk kényszeriilve, hogy
emberi tarsadalomban, kozdsségben ¢€ljiink, muszdj megtanulnunk az



illeszkedés modjait, hogy - amint azt az altalam sokat idézett schopenhaueri
stindisznope¢ldazat mondja - ne szurkaljuk 6rokkeé egymast a tiiskéinkkel,
viszont képesek legylink egymasnak érzelmi melegséget adni.

Az ember alapvetd dilemmadja, hogy féltve 6rzi az autonomigjat, az
onallosagat - ugyanakkor nem tud meglenni a masik nélkiil. Valosziniileg
mindenki megélte mar azt, hogy amikor egyediil van otthon, €¢s mindent
elintézett, amit el kellett intéznie, akkor egyszer csak rator az, hogy valamit
kéne csinalni - és errdl rogton az eszébe jut valaki. Egyszer majd figyeld
meg, hogy igy torténik! Abban a pillanatban, amikor mar nincs az
egyediillétedben dolgod, rogton gondolsz valakire. Ha pedig éppen van
az ¢érzelmi teredben egy vagy tobb masik bolygo, akkor allando
bolygdmozgasok vesznek koriil. A sajat bolygdddal te is belépsz ebbe a
térbe, idonként 0sszelitkoztok, eltavolodtok egymastol, azutan megint
kozeledtek €s Osszesimultok - €s éppen ez adja a savat-borsat annak, hogy
emberi [ények vagyunk! Csakhogy az univerzumban is vannak szabalyos
mozgéspalyak, amiken a bolygdk kozlekednek. Az emberi 1étezésben is
tisztelniink és miivelniink kellene az életben tart6 és szabalyos utakat.

Miként vezethet 0sszelitkdzésekhez az autonomiatorekvésiink?
Terapeutaként modom volt belelatni szamos parkapcsolati konfliktusba, és
megtapasztalhattam, hogy a felszini problémak mindig bagatellnek tiind
aprosagok. Mogotte, az érzelmi jelentések mélységeében vannak a
fajdalmak, meg nem értések, valddi litkozések. Egy parkapcsolati
konfliktusban példéaul az volt a holgypartner legfébb problémaja, hogy
amikor 0 kivalasztott egy ruhat valamilyen alkalomra, akkor a férje azt
mondta neki: ,,Ne ezt vedd f6l, ez nem all j6l neked, valassz inkabb
valami mast!" Akkor a nd megmakacsolta magat, és azt mondta: azért se!
Ez egy Onérzeti sérelemre adott valasz, melynek tizenete az, hogy te nem
mondod meg nekem, hogyan 61t6zkdodjem, majd én el tudom donteni
egyediil is! Ilyenkor persze mar rogton ott alltak egy konfliktus kellds
kozepén. A férfi egyébként valdban szerette a not, és ettdl eltekintve
nagyon jol megvoltak egymassal, csak - mint azt nyiltan ki is mondta -
fontos volt neki, hogy a felesége lehetdleg az 6 izlésmintaja szerint
0ltozzon, neki akarjon tetszeni, és ne masnak. Az ilyesmi aprosagnak
tinhet, de nagyon sok minden lehet mogotte: példaul a férj szeretne, hogy
ferfitarsai irigyeljek a szép feleségert, vagy €ppen senki ne vessen szemet a



parjara. Mégis, akkor 0sszeszovetkeztem a férjjel, €s megbeszeltem vele,
hogy amikor az 6ltozkodésre kertil a sor, néhany alkalommal a ritualis vita
helyett bolintson ra a felesége valasztasara, mert ez egy jatszmakent
1smétl6do konfliktus volt kozottiik. Eltelt két hét, és amikor ujra
talalkoztam a parral, a n6 a kovetkez6t mondta: ,,Végteleniil zavarba jottem,
amikor folvettem egy ruhat, amirdl tudtam, hogy nem tetszik a férjemnek, 6
azonban a szokasos gy6zkodés helyett azt mondta nekem: tudod mit, egész
jol all ez neked, hordjad nyugodtan! Akkor elfogott a kétség, hogy nekem
tényleg ezt kellene-e folvennem. Tetszem €n ebben egy férfinak vagy nem
tetszem?" A holgy szamara valosaggal kinos volt ennek a belatasa, de maga
a felismerés nagyon jot tett a kapcsolatnak. Igaz, hogy ezen az
eseményszinten til boven volt még miben egymashoz csiszolodniuk, de a
nd arra jott ra, hogy igenis igényli a férje véleményét €s utmutatasat a
ruhavalasztasban, csak makacskodik. Kidertilt, hogy azért makacskodott,
mert ezt tanulta meg. Ezt tette hajdan az édesanyja is, aki mindig kikérte
maganak masok javaslatait, ha egyszer eldontott valamit, akkor
ragaszkodott hozza, hogy azt a masik fogadja el, és kész! Amikor azonban a
holgy férje engedett, akkor 6 dobbenten szembesiilt és konfrontalddott a
sajat €rzéseivel: hatha tényleg jobban nézne ki egy masik ruhaban?
Lathatjuk, az 6nallosag igénye €s képessége nincs mindig szinkronban.
Akarhatom, hogy senki ne szoljon bele egy dontésembe, de kideriilhet,
hogy mégis sziikségem van a masik érzelmi megerdsitésére. A latszolag
bagatell 61tozkodési epizodban mélyebb probléma siirlis6dott,

amely felszinre kertilhetett.

Lépjlink most tovabb, és pillantsunk be a konfliktusok vilagéba! Mi a
konfliktus? Nyilvanvaldan erérendszerek 0sszelitkozése. A konfliktus
olyannyira természetes velejaroja az ¢életlinknek, hogy rendszerint nem
tudatositjuk, mi a résziink benne, ki-mi 4altal gerjed és pusztit vagy éppen
€épit, igyeksziink tullenni rajta. Az elfogadas hianya, diih, bizonytalansag,
tehetetlenseg, kiizdelem, fajdalom, lelki sebek... mindezek a konfliktus lelki
allapotjelzo6i. Az egyik autondm lény ezt szeretné, a masik meg

valami mast. Igen jo volna, ha az élet természetesen el6adddo
vitahelyzeteit, a személykozi kapcsolatokbdl eredd nézeteltéréseket, az
elégedetlenségekbdl szarmazo ellenséges kapcsolati fesziiltseégeket ugy
tudnank tekinteni, mint a fejlédésre, pozitiv valtozasra valo lehetdségeket.
Ilyen értelemben besz¢l a I¢lektan tigynevezett kooperativ



konfliktusszemléletrdl, azaz a konfliktushelyzetekben es¢€lyes pozitiv
kibontakozas lehetdségerol. A versenges feldli megkozelites az
érdekkonfliktusok mentén a kiizdelem, rivalizacid, gy0ztes-vesztes viszony
¢s a hatalom szemsz0gebdl kozelit, kimeneteli szempontbdl azon az

elven, hogy ,,gy06zzo6n a jobbik".

Am nemcsak két szemely kozott, hanem a belsd, lelki rendszerben is
l1étrejohet konfliktus - ezek viselik meg az embert a legjobban. Arisztotelész
ezt a konfliktust az érzelem ¢€s értelem csatdjanak irta le, a kozépkori
keresztény filozofia szerint az erény €s bilin, a démoni €s angyali

erok kiizdelme jatszodik le. Minden konfliktusban 6sszecsapas, versengés,
ellentétes erdk €s adottsagok kolcsonos litkozese, 0sszeegyeztethetetlen
erok harca zajlik. A belso lelki konfliktusban magunkkal folyik az
egyezkedés: a vagyaink és sziikségleteink csapnak 0ssze a belsd

biroval, vagyis a lelkiismeretiinkkel, amely bizonyos koriilmények kozott
vissza akar tartani a megvalositasuktol, kielégitésiiktdl. Hazudjak-e a
paromnak? A rosszul fizetett, de vonzé munka mellett dontsek, vagy a
csaladom érdekében az unalmas, nem szeretett munkat véllaljam?

Sajat érdekemben lépjek-e, vagy a baratomeért lemondjak egy vagyott
eldnyrdl? Sorolhatndnk a dontés lelkiismereti helyzeteit... Ha valakinek a
lelkiismereti rendszere nem alakult ki, akkor a vagyai és sziikségletei
szabadon €érvényesiilnek, mindent és mindenkit félresoporve az

utbol. Akkor nincs belso bird, aki figyelmeztetné 6t, hogy allj meg - vajon
hogyan érinti ez a masik embert? Légy tekintettel a masikra! Bele se
gondol. Akinek nincs lelkiismereti rendszere, vagy az elégteleniil miikodo,
gyenge, az belsd konfliktust nem ¢l at, legfeljebb a kiilvilag allithatja meg
torekvéseiben. Gondoljunk példaul Villonra, aki azt irta: ,,Miért biintetsz
tarsadalom, mert kemény rendedet vakon megszegtem én?" Vagyis
mélységében meg sem értette, hogy mirdl van sz6 - bar az eszével

tudta, hogy van torvény, azt mar nem akarta tudomasul venni, hogy az ra is
ervenyes. Tehat akinek nincs jol kialakult lelkiismereti rendszere, vagy
netdn €éppen a negativ mintakbol eredden antiszocialis értékrendet vesett be,
azt nem a belsd lelki konfliktusai kinozzak, 6 maga elég jol érzi magat a
borében, de a vilag, a kdrnyezete szenved téle. Azt kivinom
mindnydjunknak, hogy jo erds, izmos lelkiismereti rendszeriink legyen,
szocialisan pozitiv értékek €s szabalyok taraval, amelyek proszocialis
(emberséges) viselkedésre inditanak minket. Ha megszenvedjiik a



lelki térben az Osszelitkozeseket, és dontést hozunk (peldaul a tisztesség
vagy ervényesiilés dilemmajaban, a hliség vagy hiitlenség gyotrd dontési
helyzetében), akkor edzddiink 1s altala.

A belsd konfliktusok arra valok, hogy edzenek benniinket, hogy
probatételiil szolgaljanak, amelyek altal megkiizdhetiink 6nmagunkkal is. A
lelki konfliktusok megoldasanak, azaz a vallalt dontések

emberiess€égenek nivoja adja meg human méltosagunkat, mindseégiinket. A
sajat onos érdek altal vezérelt dontés, amely nem veszi tekintetbe
mindazokat, akiket érint, vagy nem szamol a negativ kovetkezményekkel,
az esetek tobbségében interperszonalissa forditja at a belsé konfliktust.
Sérthet, megaldzhat, banthat valaki mast vagy masokat, agressziot, vitat,
szembenallast, timadast provokalhat. Ha viszont a lelki dontést az
alkalmazkodasra torekvo éniink el akarja odazni, mesterkedni szeretne,
hogy csokkentse a fesziiltséget, a lelki kint, akkor bevethetjiik az én
egyensulyat vedo eszkoztarat. Ezt nevezi a pszichologia elharitod (azaz
szorongaselharitd) mechanizmusoknak. Béségesen tudunk mihez
folyamodni, ha egészségesek vagyunk - példaul egy kinzd dontési dilemmat
a nem ragondolassal, szelektiv felejtéssel elfojtani, tudattalanna tenni.
,Mintha nem is volna"... igy a ragondolastol megszabadulhatunk, de a
fesziiltség benniink marad, és kifejti aknamunkdjat. Kiilonféle ,,ideges
tiinetek" alakulhatnak ki, s6t ugynevezett konvertalassal (kifejez6
atforditassal) olyan testi tiinetet produkalhatunk akaratunk ellenére is,
amely szinte elmeséli, kifejezi, megjeleniti a titkolt lelki bajt.

Ekképp jelenhet meg példaul egy agorafobias paniktiinetben (az utcara vagy
nyilt térre kilépéstdl valo irtdozasban) az a lelki iizenet, hogy ,,ha egyszer
kimennék, tobbé nem térnék vissza ebbe a kapcsolatba, csaladba,
¢lethelyzetbe. Muszdj is ilyenkor, hogy valaki vigydzzon ram, mindig
velem legyen, nehogy mar tényleg elhagyjam azokat, akikkel egyiitt ¢lek."
A példa természetesen egyedi, nem altaldnosithat6. Minden panik masrol
sz0l, de szorosan 0sszefligg az egyén bajaival, a sajat €letevel valo
elégedetlenseggel. Az Gigynevezett attolas lelki eszkozét is

gyakran bevetjiik, hogy eloddzzuk a konfliktusban kdételes dontést. Amikor
példaul egy szokvanyosan nem félelemkeltd dologtol elkezdek irtdzni, az
attolas ,,aldozata" vagyok. Félhetek még egy utilaputol is, amint ez
valakinél meg is tortént. A sz6 kiilonos jelentésii, mert ha valakit
meneszteni akarunk, akkor ,,utilaput kotiink a talpara" - igy



szoktuk mondani. A fiatal n6t még gyerekkoraban elhagyta az apja, az
anyja egyediil nevelte. Amikor szerelmi hazassagot kotott, az ,,aso-kapa-
nagyharang" elkotelezettségben ugy hitte, hogy soha nem maradhat
egyediil. Férje azzal tudta 6t megfélemliteni, ha azt mondta: ,,Na, ebbdl
elegem van, menj, ahova akarsz!" Az elkiildés félelme furcsa rettegésbe
csapott at a férjehez gyermeki onfeladdssal ragaszkod6 ndben: egy napon
rdjott, hogy nem mehet ki az utcara (falusi kornyezetben ¢ltek), mert az
utilapulevéltol meghal. A képtelennek érzett félelem rejtett okat

a pszichoterapia tarta fel, amelyben ralathatott, mi volt az eredeti félelme:
vele elégedetlen parja atilaput kothet a talpara. Ha furcsalljuk a kiilonos
osszefiiggést, meg kell mondanom, hogy a lelki élet rendkiviil fondorlatos,
az érzelmi agy masként fejezi ki magat, mint az értelmes tudat, ezért
talaljuk az analogias (valamit valamivel hasonlitd, megfeleltetd)
gondolkodast ,,furcsanak". Pedig az érzelmi agy gondolkodasa ilyen, ez
érvényesiil az alomban is.

Gyakori még a belso lelkikonfliktus-megoldas elkeriilésének projekcios utja
is. Ha a minket gyotr6 fesziiltségért valaki mast tehetiink feleldssé, ha
masban fedezziik fel azt, ami valdjaban a sajat érzelmiink, indulatunk,
akkor a konfliktus ,,0koz0ja", a helyzet feleldse tobbé nem mi vagyunk,
hanem az ellenséges masik, akire ravetitve sajat indulatainkat véljiik benne
viszontlatni. A kivetités (projekcid) megvedi onbecsiilésiinket, nem mi
vagyunk tobbé¢ a bajokozok vagy feleldsek, hanem a masik, akivel szembe
lehet szallni, akire lehet haragudni.

Maris észrevehettiik, hogyan fordul at a bels6 konfliktus valami olyan kiilsd
helyzetbe, ahol mar két ember kozotti ,,parbaj" arculatdban jelenik meg,
netan tobb személyre is kiterjedo vita, nézetkiilonbseg képeben tlinik fel. A
nézetek mogott erzelmek, indulatok, a személyes vélemeény ,,igazsagahoz"
valo ragaszkodas rejlik, amely 0sszelitk6zést indit, ez az interperszonalis
konfliktus.

Nyilvanvalo6, hogy az ilyen személykozi konfliktusokban vilagok
litkozesérol van szo. Sajat teljes vilagunkat, egyéni ,.torténelmiinket" nagy
tavolsagokon keresztiil kell a masikéhoz kozelebb vinni, hogy képesek
legylink az 6 megértésére jutni. Az interperszonalis kapcsolatokban
folyamatos kozeledés-tavolodas, allandé ,,tanc" érezhetd, amiben lehet



dominénsnak lenni, és lehet alarendelddonek. Ha egy parnak az egyik tagja
dominans, a masik pedig alarendel6dd, azt komplementer, vagyis kiegészitd
kapcsolatnak nevezziik. Az egyik azt mondja, hogy te vagy a legokosabb
Iény ezen a vilagon, te vagy az, akivel én mindenben abszolute szeretnék
egyetérteni, érzelmileg azonos hulldmhosszon lenni, hat szivesen
belesimulok a szandékodba. Ez a megértés egyik lehetséges tja.
Hagyomanyos férfi-nd kapcsolatokban évszazadokon keresztiil az volt az
ideal, hogy a férfi dominans legyen, a n6 pedig alarendel6d6. Mi a helyzet
ma? Sajat parkapcsolati vizsgalatainkbol az deriilt ki, hogy mi, ndk,

akik jobb agyfélteke dominanciaj, tehat érzelmileg sokkal mozgékonyabb
lények vagyunk, mint a férfiak, idealis partnernek ma is azt tekintjiik, aki
elég hatarozott, érezziik az erejét, biztonsagot ad - de kdzben a szeretetét

is kifejezi. A dominanciat tehat ma is elfogadjuk, de csak akkor, ha tudjuk,
hogy a férfi dontéseinek a szeretet €s a gondoskodas az alapja, hogy 6 ugy
dont, ahogy nekiink a legjobb, mert fontosak vagyunk neki. Ebben az
esetben 6rommel vessziik a kezdeményezOkeszségét, €s szivesen simulunk
bele a szandekaba. Ha nagyon puha, lagy és engedekeny a partneriink, azt
mi, nok altalaban nem szeretjilk. Ha mindenben utanunk hajlé és igent
mondo a férfi, akkor nem érezziik magunkat eléggé biztonsagban -marpedig
szdmunkra kiemelten fontos, hogy a biztonsagot, az er6t és a tAmaszt
érezhessiik, hogy legyen valaki, aki ezt nekiink nyujtani tudja.

Ugy hiszem, nem is kell hangstilyoznom, hogy konfliktushelyzetben az
optimalis, idealis relacio szinte soha nem az egyik fél alarendelddése,
tulzott onfeladdsa, mert ebbdl konfliktuskeriilé6 magatartas, az
elégedetlenség €s harag elrejtése kovetkezik, amely azutan megtalalja

a maga keriil6 utas kifejezését. A ,kinek van igaza" és ,.ki nyer" vitdban
végil is az a gydztes, aki meghatarozza, mi torténjék. Ezért is veszélyes, ha
az egyik fel kitér a megyvitatas eldl - persze ennek szdmos oka és hosszu
elotorténete lehet. Csakhogy amit a konfliktuskeriil6 fél ,,lenyel", azt ,,nem
tudja megemészteni", igy kiilonfele testi kifejezési utat talalo lelki baj fogja
elpanaszolni az elégedetlen, elnyomott fél panaszait. Meglehet, hogy az
ugynevezett metakomplementer utat fogja (akarata ellenére is) valasztani.
Testi bajaival, betegségével fogja mégis keriild uton ,,kikényszeriteni", hogy
a parja, aki korabban kitért a vita és megegyezéskeresés eldl, azt tegye, amit
0 akar. Talan a konfliktus fesziiltségétdl valo féltében - ezért hivjuk
konfliktuskeriilének az ilyen magatartast -, talan a parja haragjatol valo



gyermeki félelmében, vagy taldn a magaval hozott csaladi minta
kényszeritd hatasara. Sokfele oka lehet. Van azonban tigynevezett
konfliktuskiélez6 személyiségtipus is. Az ilyen ember addig kiizd az
igazaért, amig csak lehet, amig a partnere birja a vitat, civodast. Az ilyen
helyzetben a partner hasonld, az igazaért kiizd6 magatartdsa hozza 1étre az
ugynevezett szimmetrikus versengd helyzetet, amelyben a tét egyikiik
gyb6zelme. Az igy harcolo felek igazsagkeresése hidbavald kiizdelem, mert
mindkét félnek megvan a joga, hogy masként gondolja el ugyanazt a dolgot,
amin vitdznak. Az igazsag helyett a szubjektiv érvényesség volna a helyes
sz0, amelyet valamennyi kiizd6 félnek ismernie kellene. Alaptétel, hogy a
két fel két kiilon bolygoja az univerzumnak, a surlodas vagy tlitkozésmentes
egylittmiikdéshez ki kell forognia magét annak az egyiittmozgasi
lehetdségnek, amelyben mindkét €l épsége (emberi méltosaga €s sajat
véleményéhez valo joga) megmarad, s6t ketten egyiitt mar egy magasabb
erdrendszert tudnak képviselni - ez a ,,mi egyiitt" harmadik
rendszeregysége. Ez tobb mint a két fél kiilonallasa.

A dominancia és az aldrendelddés viszonylataban van egy olyan megvalto
helyzet is, amikor a parra a szinkronités €s egyiittmiikodés jellemzd. Ezeket
nevezziik szimmetrikus egyiittmiikodé kapcsolatoknak. Az egyik feldob
egy Otletet, mire a masik csatlakozik hozza, €s rasegit, ahogy ez a tancban is
torténik. Az egyik példaul azt mondja: mit sz6lnal, ha vasarnap elmennénk
kirandulni? Jaj, de nagyon jo - feleli a masik -, 0ssze is készitek egy

kis piknikkosarat! Tehat ebben a viszonyban nincs dominans €s nincs
alarendel6do fél, hanem megegyezések vannak, és gy kapcsolddnak
egymashoz, ahogy az egyik lancszem a masikba, egyik tdnclépés a masikba
oltekezik. gy konnyedén el tudnak jutni a kozos dontéshez, és

kdzben nagyon jol érzik magukat. J6 volna, ha az €let nagy problémaiban is
az egymashoz kapcsolddas eme pozitiv Gitjan tudnank egyiittmiikodni. A
valosdg azonban nem idilli, hanem éppen a problémak és konfliktusok
megoldasi kisérletein at, gylirddéses ¢életiton haladhatunk eldre. A
megbeszeles, megvitatas, vita Onmagaban se jo, se rossz, de sziikseges,
hogy egymas allaspontjat felderithessiik. A vitakultara donti el, hogy az
ellentétes allaspontokat ki¢lezziik, elkeriil6 magatartast valasztunk

vagy kiegyenlitésre toreksziink, azaz nyerésre, gydzelemre jatszunk sajat
(vélt) igazunk érdekében, esetleg kilépilink a helyzetbdl (ezt hallgatassal is
megtehetjiik), avagy kiegyenlitésre, a fesziiltségek elsimitasara,



kompromisszumra toreksziink. Optimalis esetben megprobaljuk a legtobbet
kihozni a helyzetbdl, hogy minden résztvevo a lehetséges mértekben elég
jol jarjon.

Amikor a felek célja az egyiittmiikddés, és ennek kozos cé€lnak kell lennie,
akkor kolcsonosen eldnyods megoldasokra torekszenek. Mindkét fél elegge
gyOztesnek €rezheti magat, legalabbis nem stlyosan vesztesek. Az

ilyen kooperativ torekveésekhez azonban kolcsonds bizalomra van sziikség,
annak tudatara, hogy szdmithatnak egymasra. Fontos, hogy elegendd
figyelemmel és kivancsisaggal viszonyuljanak egymdashoz, nyilt
kommunikécidval, egymast tamogatva, dialogikus beszélgetésben,

¢s megosztva er6forrasaikat.

A versenges eldfeltevésével torténd megoldaskeresés egészen mas. Célja a
vereség elkeriilése, a ,,gy6ztes-vesztes" jatszma tétje, azaz a gydzelemre
torekvés - ez fokozddo bizalmatlansagot sziil, és a kapcsolatban
visszalépést eredményez. Bizalmatlansag, triikkozes, gyanakvas, frusztracio
jellemzi, a dialogusokat felvaltja a monologok eluralkodasa, informacio-
visszatartdsra torekszenek a gy6zelem érdekében, €s egymas elleni érzések
hatalmasodnak el.

J6 volna azt hinniink, hogy mindig csak az egyltittmiikodo
konfliktusmegoldasi mod a célravezetd. Pedig vannak helyzetek, ahol a
gyOztes-vesztes megoldasra kell torekedni. Olyan csaladi vitakban példaul,
ahol valami funkcio6 elvégzésén, annak megosztasan vagy jogosultsagan
folyik az osztozkodas, a ,,fej vagy iras" dontési modja célszerii. Ki tegyen
meg valamit, mikor? Példaul ki kezelje a taviranyitot az esti tévézeésnél?
Nincs vita. Gyorsan elintézi a dontési feladatot a szerencse, amit

mindkét fél akceptal.

Bizonyara észrevetted, hogy a versengd vagy egyiittmiikodo
megolddsmodok inditasat eleve meghatarozza, hogy mit tételeziink fel a
partnerrdl. Az elvarasaink és feltevéseink szerint kezdiink reagélni, s ha
ebben egyezségre jutunk, azonosak az ,,attribicioink" - ahogy ezt a
pszicholdgia mondja -, akkor elddlt a konfliktus kezelésének modja.

Ha viszont elkeriiljiik az egy-egy konfliktussal valé megbirk6zas lelki
fesziiltségeit, ha a halogatést valasztjuk, akkor magunkat csapjuk be. Aki fél



a konfliktusoktol, az konnyen beszorong, ha egy helyzetnek
konfliktusszaga van. Pedig a sérelmek elraktarozodnak, felhalmozodnak, €s
késObb egy-egy jelentéktelen helyzetben meglepetésszeriien tornek eld, a
problémahoz képest rendkiviil aranytalan indulatokkal. Ezt a pszichologia
,acting out"-nak nevezi. ,,Kijatsszuk", levezetjiik a felgytlt fesziiltségeket,
gyakran attolva az eredeti személyekrdl vagy helyzetekrdl olyanokra,
amelyekben nem féliink annyira a kovetkezményektdl, mint az eredetiben,
vagy ahol a gyengébbre, ellenallas-képtelenre ruhazhatjuk az indulatainkat.
Az ilyen , kuktafazék-effektus" igen gyakori a mindennapi €letben, amikor
a megoldas keresését halogatd, szorong6d ember indulatkitoréssel rontja el a
helyzet rendezéseének lehetdséget, illetve elmérgesiti a kapcsolatot. A
zugolddo, pletykalkod6é magatartasnak is forrasa lehet ez. Ha masok
bajaival foglalkozunk, akkor a magunkét elrejthetjiik, még akar 6nmagunk
elott is. Ezt ne felejtsiik el, ha pletykas személlyel tarsalgunk. A zsort616do,
kakan is csomot keresd magatartas mogott gyakran huzodik meg olyan
konfliktusok sora, amelyeket az egyén nem mert és nem tudott kezelni. Az
is a halogatas kovetkezménye, hogy kartékony onigazolasba kezdiink, €s
olyan modon magyarazzuk a kritikus helyzetet, hogy sajat tehetetlenségiink
végiil glorias magatartasnak tiinjék. gy keletkezik a martirsag is, amikor
sajnalatot provokalunk, valodi érzelem helyett részvétet, amelyet viszont
megalazonak érziink. A szimpatizmusnak nevezett sajnaltatas rossz
menekiilési irany, ujabb lelki sebzddések forrasava valhat.

A konfliktusok osztalyozasaban sokféle rendszer 1étezik. Mindennapi
¢letiinkben a munkahelyen a targyalasi konfliktusok gyakoriak, példaul
korlatozott eréforrasok (keveés pénz) elosztasardl zajlo vitdkban, az
eszk6z0ok, javak, juttatdsok, tdmogatdsok elosztdsa felett, hiszen mindenki
szeretne min¢l nagyobb részt kapni a javakbol. A hatalmi konfliktusok a
folény, folérendeltség, hatalom, autondmia €s az alarendeltseég, fligges,
dependencia fesziiltségében sziiletnek, csaladon beliil €s a nagypolitikaban
egyarant talalunk ra példakat.

Az ugynevezett szocioemocionalis konfliktusok onérzetiink, hiteink,
meggy6z6déseink és identitasunk védelmében gerjednek. Erzelmileg magas
hofokuak, mert az onmagunkrol alkotott képet €rezziik veszélyben. A
bizalom ¢s elfogadas kerdéseivel kapcsolatos helyzetekben, eérteékrendbeli
meglitkozesekkor ¢ljiik at ezek fesziiltségeit, €s egymas megertesének,



elfogadasanak elérésen kell dolgoznunk, hogy kapcsolati bizalmat €s
egyensulyt €rhessiink el. A jo eredményt a baratsagos 1égkor és
békeés érzesek sziiletése igazolja.

Bizonyara illiziérombolo, de sz6lnom kell a makacs és eredménytelen
konfliktusokrol is. Thorson kutatdsai azt tizenik a szamunkra, hogy egyes
kulturakban kialakulnak kibékithetetlen sérelmi helyzetek, melyekre
sajat megoldast dolgozott ki a kultura, ilyenek a csaladok kozotti generacios
ellentétek, Montagu és Capulet tipustu gytloletek, vagy példaul moralis
vétségre a sziciliai vendetta, mely véres megoldassal zarja le a
konfliktust. A mindennapi €letben is 1éteznek kisstilii, de eredménytelen
vitak. Thorson azt a jol ismert csaladi jelenetet emliti, amikor két testvér
probal egy siiteményen osztozni. A megoldas, melyre a vildgon minden
szulo ratalal: egyikiikkel elfelezted a siiteményt, €s a masik valaszt a két
darab koziil.

A konfliktusoknak a létrejottiik szintere szerint is kiilonb6z6 fajtai 1éteznek,
példaul megkiilonboztetiink egymastol parkonfliktusokat, csaladi
konfliktusokat €s extrafamiliaris konfliktusokat. Utdbbi azt jelenti, hogy
egy par vagy egy csalad tagjai egész j6l megvannak egymassal, amig van
egy kiils6, megnevezhetd ellensegiik, €¢s 0ra zuditanak minden indulatot. Ez
a bizonyos kiviilallo tehat lecsapolja, elvezeti a belso fesziiltséget, igy
tudnak 6k egymassal békességben maradni. Konkrét példat mondok. Egy
par nagyon jol kijott egymassal mindaddig, amig csatdzniuk kellett azzal a
szallasadonével, akinél albérletben laktak. O volt az elsészamu kozellenseég,
aki mindenben zavarta és megakadalyozta 6ket, példaul folyamatosan azon
tusakodtak, hogy ki mikor hasznélhatja a fiird6szobat. Amikor azonban
végre atkoltozhettek egy onallod lakéasba, €s mar senki ellen nem kellett
hadakozniuk, akkor egyszeriben 0sszecsaptak aprosagokon is. (Hogy, hogy
nem, a fiirdészoba tovabbra is alland6 vitatéma maradt, csak most mar
egymadssal nem tudtak megegyezni rajta.) Mondanom sem kell, hogy a vita
valodi magva ilyen csip-csup esetekben nem az, amirdl sz6 van, hanem
mélyebb baj, ami a kapcsolat érzelmi erdiben rejtdzik. Nagy az esély
azonban arra, hogy a kiilsé ellenségkép (példaul anyds) a par szamara ilyen
extrafamiliaris mened¢eket jelent, hogy elleplezze az egymassal valo
bajaikat.



Kié¢ a kontroll? Ezen mindenképpen érdemes elgondolkozni, mert mast
jelent a dominancia és mast a kontroll. Dominans az az ember, aki
mindenaron szeretné€ elérni, hogy az ¢ akarata €rvényesiiljon, hogy 6
hatarozza meg a helyzetet, az 6 kezében legyen a karmesterpalca. A
kontrollalo pedig az a személy, aki valdjaban eldonti, hogy mi torténjen.
Mondok erre egy klasszikus példat, és nagyon szépen kérek mindenkit,
hogy ezt az interakcids mintat, ugy is mondhatndm, kommunikacids hibat
ne kovesse el, mert erdsen rombolo hatasu. A parkapcsolatban a férfi
nagyon szeretne valamit megvalositani, ezért buzgon gy6zkodi a tarsat,
mondja a magéét - de a nd nem valaszol semmit. A férfi dominans,
érvényesiilni akar, de hat nincs partner hozza, a masik hallgat. Akkor végiil
ki fogja meghatarozni a helyzetet? A nd. Mindaddig, amig a feleség nem
szolal meg, nem lehet egyezkedni sem, stophelyzet van, nem torténhet
semmi. Ki képezte az akadalyt? Ebben a példaban a feleség, de ugyanigy
forditva is torténhet. Példaul, amikor egy férfit hidba kérlel a nd, hogy
szolalj mar meg, kérlek, mondjal mar valamit! Nyilvan értjiik ennek a
viselkedésnek az lizenetét: ha mar dominans nem tud lenni, az biztos, hogy
a kontroll az 6v¢! Hiszen aki¢ a kontroll, az fogja meghatarozni a helyzetet.
Ha makacsul nem sz6lal meg, akkor nem torténhet semmi érdemleges - de a
fesziiltség n6. Foleg abban, aki jobban szeretne valamilyen egyezségre jutni
a masikkal.

Most nézziik meg, hogyan kezeljiik a konfliktusainkat! Szandékosan nem
ugy fogalmaztam, hogy miként oldjuk meg ezeket, mert azt kell allitanom,
hogy a konfliktusokat nem tudjuk maradéktalanul megoldani. Karl Gustav
Jung, az analitikus pszichologia rendszerének megalkotdja egyenesen azt
allitotta, hogy a konfliktus éppen abbol ismerhetd fel, hogy nem lehet
,megoldani", mert akkor mindenki egyképpen jol jarna veszteségek

¢s lemondasok nelkiil. Ilyen tokélyre azonban nem vihetjiik a megoldast. A
konfliktust kezelniink kell, hogy valamilyen egyensulyi szintre jussunk, a
tokéletes megoldas olyan ritka, mint a fehér hollo. Mar csak azeért is, mert
a legtobb kapcsolatunkban a gyOztes-vesztes célképzettel dolgozunk, €s ez
mindig valamelyik fél alulmaradasat és a mésik gy6zelmét hozza 1étre. Az
,»en gy0zok, te veszitesz" vagy a ,,te gy0zol, én veszitek" valtozata

mellett azonban létezik egy harmadik is, amelyiket a legkevésbé hasznaljuk.
Ezt Gordon a kolcsonds igénykielégités modelljének nevezi. Még a
legsulyosabb konfliktushelyzetet is lehet ugy kezelni, hogy valamilyen



kapcsolati megegyezésre tudjunk jutni. Ehhez azonban végig kell haladni
egy problémamegoldasi folyamaton. Ez a konfliktus pontos
meghatarozasaval veszi kezdetét. Mirdl is van sz6? Egyetértiink-e
egyaltalan abban, hogy miben all a konfliktus? Milyen igények, gondok,
érzések jellemzik a vitas feleket? Ezeket személyesen, ugynevezett
éniizenetekként érdemes kozdlni, kertilve az okolo, hibaztato vagy itélkezo
stilust. Az ért6 figyelem jelenlétével kell részt venniink a masikkal valo
beszelgetésben, és meg kell engedniink, hogy a felszini kéreg alatti mélyebb
problémakig is ledshasson a beszelgetés. A részt vevd személyek vonasai,
viselkedé€si mintai azonban még ez esetben is belejatszanak a kimenetelbe,
mert a 1€pések batorsaga, az elkotelezettség vallalasa a személyiségben
rejlo lehetdségek szerint eltérd lehet.

A pszichologia a részt vevo felek magatartasa szempontjabol 6tféle
konfliktuskezelési stilust kiilonboztet meg. Ezek természetesen nem
hatarolddnak el élesen egymastol, az emberre egyszerre jellemzd lehet akar
kettOharom is. SOt, helyzetektdl fliggden, érdekeltségilink aranya szerint
valthatunk stilust. Elkertild, problémamegold6, kompromisszumkereso,
verseng6 €s alkalmazkodo stilusokat kiilonithetiink el. Mindegyiknek
vannak olyan sajatossagai, melyek alapjan konnyen

beazonosithatjuk magunkat, vajon melyik jellemzd rank, illetve

melyek azok, amelyek jegyeiben magunkra ismeriink.

Az elkeriil6 stilus képviseldjére a kitérok keresése jellemzd. Hagyja, hogy
,,masok 1s hozzaférjenek" a problémahoz, elkeriili a fesziiltséggerjesztést,
kivonddik, a vitdban keriili az allasfoglalast. Inkabb halogat, arra
hivatkozva, hogy az atgondolashoz idore van sziiksége. Néha az a

pedig olykor valoban jot tesz bizonyos tavolsagteremtés. Akkor példaul, ha
tul nagy fesziiltség, olyan indulat gerjedt, amit nehéz kezelni. Az elkertild
stilusban raismeriink arra, hogy a személy fél a konfrontaciétdl, a
személyességtol, a konfliktusban valo részességének felismerésétol, erésen
védi énjének hatarait és tavolsagtartassal menti magat. A kivonddast
azonban a partner gyakran rosszul viseli, apadnak az érzelmi toltések, kihiil
a kapcsolat. Az ezt a stilust preferdld személy sajnos minden olyan
kovetkezménynek ki van téve, amit a halogatd és konfliktuskeriild emberre
jellemzOnek talaltunk. A szOnyeg ala sopreés kiillondsen veszélyes a



parkapcsolatban. A ,,nem mondhatom el senkinek, elmondom hat
mindenkinek" jegyében az Gjra ¢és Ujra eltemetett problémakbol magas
szintll stresszfesziiltség gerjed, amely egy 1d0 utan a pszichoszomatikus
betegségek sokféle fajtajat képes kivaltani. Gyakori a konverzios,

lelki eredetii, de testibe fordulo betegség, melynek tiinetei ,,mindenkinek
elmondjak" a konfliktust. Azt a problémat, amit a személy kapcsolati
szintrdl belso lelki szintre vitt at, s ezzel magat betegitheti meg. Az is
belathatd, hogy ha nincs megbeszélés, beszelgetés, akkor ndvekszik a felek
kozti tavolsag, és hamarabb elgépiesedik a kapcsolat. Lehet tovabb ¢€lni igy
is, de az mar nem egyiittelés, hanem egymas melletti vegetalas,
oromforrasok nélkiil.

A problémamegold¢ stilust preferald személy igyekszik a megoldas
kialakitasat f6 céljanak tekinteni. Arra torekszik, hogy a konfliktus minden
vonatkozasa, minden vitas kérdes kifejtésre keriiljon. A nézeteltéréseket
azonnal tisztazni kivanja. Elmondja, hogyan latja 6 a helyzetet, de
érdeklédéssel hallgatja a partnere véleményét is. Ugy érzi, hogy megéri idot
szanni a megbeszélésre. Kész arra, hogy keresse masok segitségét is a vita
rendezéséhez.

Igyekszik elérni a kolcsonos elégedettséget, igy nem banja, ha a partnere
valamit megtart a sajat elképzeléseibdl. Viszonzasképpen 6 is ezt igényli a
partnerétdl. Nem kétséges, hogy ez volna az idealis mod, ahogyan a
mindennapi €letben is békés targyalasban tudnank minden vitas kérdést
elrendezni. Ez a stilusminta tiszta megjelenési formaban azonban rendkiviil
ritka, mivel olyan bizalmi és szeretetkapcsolati hatteret feltételez, amely
nem elég gyakori, noha €ppen a parkapcsolatban volna a legkedvezObb.
Ezzel a magatartassal tudnank elérni a legmagasabb szintli kapcsolati
mindséget, mar-mar boldogsagot.

A kompromisszumkeresd stilusat a kozos alap, mint kiinduldpont keresése
jellemzi. Probalja megtalalni a vereség €s nyereseg mindkettejiikre nézve
méltanyos, aranyos kombinacioit. Atmeneti megoldasokra is

hajlando, torekszik az indulatmentes megvitatasra. Kozos nevezot keres a
rendezésre nézve, hogy a megoldas mindkettejiik szamara kielégito legyen.
Igyekszik ravenni partnerét, hogy érje be a kompromisszummal. Torekszik
figyelembe venni a masik kivansagait. Erdszakosabb vitahelyzet eldl inkdbb



kitér, de keresi a kiegyezeés lehetdségeit. A mindennapi €letben ez a
magatartas gyakoribb, mint a problémamegoldé. Olyan kapcsolati
helyzetekben, ahol a felek eérzelmei és erdekviszonyai er6sek, megoldasi
ut ahhoz, hogy az érzelmek ¢és érdekek ne sériiljenek jelentdsen. A
lemondas valamirdl valaki kedvéért eleve érzelemvezérelt 1€pés, csakhogy
egyoldaltian, aldrendelédéssel nem boldogito. Ha kdlesonos a
kompromisszumkeresés, akkor jo a parnak a szovetsége. Ha egyoldalq,
akkor az alarendelédésre kényszeriilé fél vesztesnek érzi magat. fgy a
parkapcsolat rovidesen megsinyli az egyoldalusagot, mert a
kompromisszumkoteles fel ,,megértd kapcsolatra" vagyva mashol vagy
masban talalhat vigasztalast.

A verseng0 stilust képviseld személy mindenaron sajat elképzeléseinek
érvenyesitésére torekszik. Nem sajnalja az er6feszitést ennek érdekében.
Igyekszik nyerd helyzetbe keriilni. Kovetkezetes kiizdd. Racionalis érvekre
épitkezik, az érzelmeket keriili, megprobalja megvilagitani a partner
szdmara alldspontjanak logikajat és eldnyeit. Kitart a szdndékai és
véleménye mellett, elszdntan képviseli sajat érdekeit. Igényli, hogy 6vé
legyen az utolso sz0, a dontés joga. Nehezen kezeli az ellentmondésokat, a
partner masféle véleményét. Ez er6szakos magatartasmintanak feleltethetd
meg. Gyakori az iizleti életben, de ott sem vezet tartos sikerre. A barati
vagy a parkapcsolatban a feliilkerekedd, domindns ¢és kontrollalé fél elobb-
utobb igazi vesztesseé valik, a szeretetkapcsolatot aknazza ala. A filozofus-
pszichologus Martin Buber a gydzelem fogalmat is masként lattatja
elottiink, mert a konfliktus résztvevoinek szoros kotelékére, a masik
fontossaganak €rzésére iranyitja a figyelmet. Milyen hatdst gyakorol a
vesztesre a gydztes? A jo kapcsolatot jatssza el, ez az ara a gyézelmének.
Buber bibliai iizenettel vilagitja meg a veszteséges gydzelmet: ,,Mert mit
hasznal az embernek, ha az egész vilagot megnyeri, lelkében pedig kart
vall?" (Maté 16., 26.)

Az alkalmazkodo stilust a masikra rdhagyo engedékenység jellemzi. Arra
torekszik, hogy ne sértse meg partnere érzéseit. Ugy targyal, hogy igyekszik
partnere kivansagait tekintetbe venni. Megprobal még igazodni is a
masikhoz, ha gy talalja, hogy szamara sajat allaspontja tilsagosan fontos.
Akceptalja a masik érzelmi allapotat. Ahelyett, hogy arrol tdrgyalna, amiben
nem értenek egyet a masikkal, igyekszik megkeresni a k6zos, egyetértd



pontokat, elképzeléseket. Azt emeli ki €s azt hangsulyozza, amiben
egyetértenek egymassal. Arra torekszik, hogy megovja a kapcsolatot.
Tapintatos, igazodo, sokat tesz az illeszkedési €s megegyezési pontok
kimunkalasaért. A kapcsolat a legfontosabb a szdmara, ehhez képest a

vita targya és a gydzelem esélye masodlagos. Lemondasokra is kész,
engedve a partner igényeinek. Oriil, ha latja a partnere megelégedettségét,
amikor enged az akaratdnak. Akkor sem bantja a masikat, ha az
megérdemelné. Ez a viselkedésminta a parkapcsolati helyzetben az
ugynevezett noi stilus, amelyet a férfiak kedvelnek. Pedig ha ez kdlcsonos,
akkor a Chapman altal leirt szeretetnyelv fontos tényezdit tudjuk
megvaldsitani még a vitadinkban is. A masik oroméért valo cselekedeteknek
a kapcsolati érzelmeket megerdsito €s fenntartod hatasa van, igy mindkeét fél
gyOztesnek mondhatja magat.

Amint ezt nyomon kisérhettiik, ezek a legarculatosabb konfliktuskezelési
stilusok, amelyeket az ember személyisége altal is meghatarozottan, de a
partnertdl, a helyzettdl és az érdekeltségi viszonyoktdl fliggden is
alkalmazhat. Erdemes egyeztetniink a parunkkal is, hogyan lat minket és
onmagat, milyen kedvezd illeszkedést lehetne elérni a kdlcsondsen feltart
stilusmintdk ismeretében, hogy eredményesebbé és érzelmileg is
kielégitdbbé valjanak a konfliktushelyzeti vitak. Foként azért,

hogy kiléphessiink a jatszmaszintli, forgatokonyvszeriién zajlo,
eredménytelen vitakbol, és konstruktivabba valjanak a megbeszélések,
egyeztetések, kapcsolati alkuhelyzetek.

Most vessiink néhany pillantést arra is, hogy melyek az ugynevezett
konfliktusgerjesztd 1€pesek az interakcidban. Egy fesziilt helyzetre még egy
lapattal ratesziink - de a szelid helyzetet is folfokozhatjuk, elmérgesithetjiik
-, ha a masik személyét elkezdjiik kritizalni, ha jelzokkel €s
fosztoképzokkel illetjlik: te alkalmatlan, te szerencsétlen, te tigyetlen! Ezek
biztos konfliktusgerjesztok, mint ahogy az is, ha panaszkodunk,
elégedetlenkediink, €s kdzben a partner reakcidjat nem is vessziik
figyelembe. Ha ugyanis azt sugalljuk felé, hogy én itt eléhordom az 6sszes
problémamat, de hat te Gigyse tudsz nekem segiteni, azzal a masikat
leértékeljiik, alkalmatlannak mindsitjiik. Boritékolhatoan konfliktus lesz
abbol is, ha tarsasagban, masok jelenlétében kritikus és negativ megjegyzést
teszilink a partneriinkre. Péld4ul azt mondjuk, hogy hat te reggelenkent



olyan nehezen szeded 0ssze magad, alig gy6zlek kivarni, ugye, dragam?! A
,,csomagolas" olyan, mintha kedvesek volnank, valdjaban sz6 sincs errol.
Ezt nevezi Eric Berne a jatszma egyik jellegzetes tipusanak,

amikor latszolag selymesek vagyunk, valojaban azonban vitriolosak. Ha
egy nd nagyon dominans, nagyon két vallra akarja fektetni a partnerét, azzal
konnyen elérheti azt, hogy a mésik egyszerlien figyelmen kiviil fogja
hagyni 6t. Miért? Mert ha a dominanciat hangstlyozzuk, akkor a férfi vagy
elkeriil, vagy tdmad. Ezek a lehetdségek. Ezért nagyon fontos, hogy mi, nék
ismerjiik az interakcid és a kapcsolat kimenetele szempontjabol legjobb
stratégiat.

Amikor bolintunk, €s a megegyezés felé 1épiink, az olyan, mint egy
tanclépés. Ha 6 1€p, mi 1épjlink utdna! Ez a stratégia els6 pontja. A
kovetkezd 1épes pedig mar lehet - elnézést a kifejezésért - egy becsuszo
szerelés. Vagyis miutan csatlakoztunk a partner gondolataihoz, s ezzel

azt lizentlik szdmara, hogy tiszteljiik, becsiiljiik a személyét, batran
elmondhatjuk azt is, hogy az aktualis dologrol speciel masképp
gondolkodunk. A dolog l1ényege az, hogy ha az elsé 1épésben igent
mondtunk, a partnerben mar csokken a lelki ellenallés, és az alku jo iranyt
vesz. Ez mindenfajta interakcios helyzetre igaz. Nagyon fontos, hogy a
masikhoz val6 kapcsolodasban az elsd 1€pés mindig kozvetitse az igéretet:
készen allok arra, hogy veled Gigy targyaljak, hogy az jol sikeriiljon. Ha
megtessziik ezt az elsd 1épést, az majdhogynem bejosolhatdva teszi a
kapcsolat pozitiv kimenetelét, a nagyobb nyereség lehetdséget.
Hozzateszem, itt ne klasszikus nyereség-veszteség helyzetben
gondolkodjunk - végtére is egy ilyen helyzetben mindketten nyertesek
akarunk lenni, ugye? Ha pedig tényleg megegyezés sziiletik, akkor nemcsak
az egyik nyer, mig a masik veszit, hanem mindkettonek jut a nyereségbdl,
¢s ez az optimalis helyzet. Azt hiszem, mindannyian erre toreksziink az
¢letben, ezért nagyon érdemes ezeket a szempontokat végiggondolni. Ha én
a partnerem szeme¢lyét elismerem, de vele nem értek egyet, az egy tokéletes
interakcios lepés. Nagyon komoly és sulyos vitat lehet megel6zni egy olyan
mondattal, hogy te vagy a legdragabb fia a vilagon, de most éppen ebben az
egyben nem tudok veled egyetérteni! Magat a személyt nem szabad
diszkvalifikélni, leértékelni, mert akkor megjosolhato, hogy arra dithodten,
pusztitdan reagal, hiszen megsértetted az autondomidjat, belegazoltal

a lényébe!



A halogatasnak mi a kovetkezménye? Folhalmozddnak a konfliktusok, és
eldbb-utdbb jon a kuktafazék-reakcio, amikor a felgyiilemlett fesziiltseg a
lehetd legkellemetlenebb helyzetben tor ki, €s magunk is elképedve
kérdezziik: szent €g, hat mi tortént velem? Valami olyan lava 6mlott ki
beldlem indulatban, hogy nem ismerek magamra! Ha az ember nem véllalja
fel a konfrontaciot, mert fél a kimenetelétol, a frusztracios érzések masokra
tevOdhetnek at. Példaul, ha a férj és a feleség kovetkezetesen keriili, hogy
egy konfliktust megbeszéljenek, az indulat a gyerekeken csapodhat le,
végiil 6ket szidjak, gyotrik mindketten. Ez egy nagyon rossz stratégia,
raadasul a partnerekben altalanos elégedetlenseget tart fenn, mert valami
olyasmit cipelnek magukban, ami nincs megoldva, lezarva. Zeigarnik, a
vildghiri orosz pszichologus irta le, hogy az ember lelkében a befejezetlen
dolgok fesziiltséget gerjesztenek €s tartanak fenn. A megoldatlan helyzetek
fesziiltsége tehat onmagaban is nd, €s karos onigazolasi folyamatokat
indithat be.

Foglaljuk 0ssze tehat, hogy miként kezelhetjiik legjobb eredménnyel a
konfliktusokat, mi az ajanlhato t. Baj-megel6zési tétel: ne egymaésrol
beszéljiink, hanem egymassal €s a targyrol. Erdsitsiik meg, hogy a masik
személyét, emberi értékeit tiszteljiik, elismerjiik, akceptaljuk akkor is, ha az
adott dologban nem értlink vele egyet! (Nagyon kérem, hasznaljuk ezt a
modszert, higgyiink a tudomanynak, de a sajat tapasztalatunknak még
inkabb: ez mindig bevalik!) A kovetkezo tétel: beszeljiink egyes szam elso
személyben! En ugy érzem, Gigy hiszem, ugy vélem, ugy gondolom - és
merjiik kifejezni az érzéseinket! Ezt nevezi a pszicholdgia onfeltardsnak
vagy Onprezentacionak: hogy megmutatom ¢€s kinyitom a vilagomat. Nézd
csak - ilyenek az érzéseim! Azutan kérdezziik meg a partneriinket is, hogy
Ot hogyan érinti mindaz, amit elmondtunk. Persze ez nem feltétleniil j6 otlet
a hierarchikus helyzetekben, a fonokot inkabb ne faggassuk ilyesmirdl - ez
a modszer az intim, személyes kapcsolatokban valik be igazan. A
sérelmeket indulatmentesen fejezziik ki: szamomra most az jelent
nehézséget..., most Ugy érzem, hogy..., azt szeretném, ha... - és igy tovabb.
A kovetkez0 tétel: a hiba, a tévedés beldtasa erény. Az allatvilagban is
lathatjuk, hogy ha az egyik a tAmadasbol visszahuzodik, és megadja magat,
akkor a mésik nem fogja bantani. Ha a hibadat képes vagy beismerni, €s azt
mondani, hogy ne haragudj, tényleg nem volt igazam, igazsagtalan voltam
veled, akkor a partnered emel meg téged, és biztosan melléd all. A



zarotételiink pedig: mindig azt keressiik, amiben egyet tudunk érteni, €s ne
azt, amiben nem!



Vitalitasgeneratorok: az ¢letero
gerjesztoi, fejlesztoi

Ezen a gondolati uton az ¢letkedvet, a der(it, a fizikai €s lelki eronletet, a
kapcsolati potencialokat és pozitiv életérzést gondozo lehetdségeink koziil
harom, bizonyithat6an hatékony onsegitd képességet €s eszkozt

vesziink szamba, mindenekeldtt megindokolva mindezek sziikségességét
jelen korunk mentalitasanak, emberképének, hidnyfesziiltségeinek €s az
egeszséghez valo sajatos viszonyanak tiikrében.

Az egészség jeltelen. Hianya, zavara esetén ¢ljiik at a diszkomfortérzetet,
fajdalmat és egyéb ,.tiineteket", mint a megrendiilt vagy elvesztett egészség
jelzéseit. Talan eme természetes jeltelenség miatt nehéz valami

olyanért faradoznunk, amely a birtokunkban van, €s ezaltal alig hihetd
(noha tudjuk), hogy egyszer sériilhet vagy elveszithet;jiik.
Egészségpszichologiai optikdnk éppen ezért az életmindség Osszetett
jelenségét allitja a kozéppontba.

Az egészségstatus szamara Murdaugh adaptélta az életminoség fogalmat.
Tobbdimenzids, mint az egészseg, mert a fizikai, mentalis €s szocialis
kapcsolati egészséget az ¢lettel valo elégedettség feldl kozeliti, belefoglalva
a jelentésbe az anyagi €s kornyezeti 1étfeltételeket is. Ezaltal a komplex
jelentés szubjektiv és objektiv tengelyén egyarant vizsgaldédhatunk. Magam
e helyiitt az egészséggel kapcsolatos (szubjektiv) életmindség (jollétérzeés)
optikdjabol kozelitem a folyamatot, az élettel vald személyes elégedettség
szempontjabol.

Az életmindség fizikai és kornyezeti 6sszetevoivel ezuttal nem
foglalkozom. Azt azonban szeretném bemutatni, hogy korunk materilis
értékkozpontiisaga a szubjektiv jollétérzésben szerepet jatszo tényezokkel
nem all 6sszhangban, st beépitett konfliktusokat gerjeszt: boldogsagot igér,
de legfeljebb csak anyagi jollétet teremt. Az egészség €s a szubjektiv
kozérzet viszont szorosan Osszetartoz6 allapotok, annak ellenére, hogy
megrendiilt egészseégben is lehet szubjektive pozitiv, ,,elégedett" allapot, €s



forditva. Ez azonban mar olyan lelki folyamatok eredménye, melyek az
egyen pszichikai onszabalyozo képességeivel fiiggenek ossze.

A ,,mi tart egészségben" kérdés helyett a ,, mitol érezziik jobban magunkat a
boriinkben" kérdést allitjuk a kozéppontba. Ha szubjektive valamit
pozitivnak itéliink, a jo tapasztalat megerdsitd hatasa kovetkeztében
nagyobb az es¢ly az ismétlésre, de a vagy felébredéseének is noveljiik a
lehetdségét. Ezért olyan természetes erd- és oromforrasokra iranyitjuk
figyelmiinket, amelyek egyszerre kellemesek ¢s (az egészségvédelem
szempontjabol) hasznosak. Ezeket nevezziik vitalitasgeneratoroknak.

Mi , fejleszti", serkenti az €leter6t? A vitalitasgenerator, azaz ,¢leterd-
gerjeszto, fejlesztd" elnevezés McDermottol és O'Connortol szarmazik.
Elsésorban a nevetés és a humor fesziiltségoldo és derlifakaszto hatasanak
megjelolésére hasznaltdk, utalva arra, hogy az ¢letkedyv, a derti,

az alloképesség, a megkiizdési erd €s a jo kozérzet megtartasdnak vagy
fokozasanak minden modja ,,vitalitasgeneratornak" tekinthetd. E
vonatkozésban is elényben kell részesitenilink a viszonylag csekély tjabb
erobefektetést kivano, természetesen adott eroforrasokat, ezeket kell
felismerniink ¢€s tudatosan felhasznalnunk.

Milyen egészségparadigmak szoritanak be ma benniinket, €s merre nyilik
szabad Ut? Milyen terheket r6 rank a modernizacio (globalizacio) és a
fogyasztoi kultira? Hogyan materializalodnak az emberi sziikségletek a
kivantnal nagyobb mértékben? Mit tesz az emberrel a korszellem, milyen
lenyomatot hagy a lelkében? Mire van esélyiink ma leginkabb, mit vagyunk
hajlandok 6nmagunkért tenni, hogy megorizziik egészségiinket és
megeldzziik betegségeinket? E kérdésekre valaszt keresve azokra az
egeszsegvedo eszkozokre koncentralunk, amelyek jelen koriilményeink
kozott is elérhetdk és hatékonyak.

Célunk az emberi elégedettség jelenkori, sajatos kivanalmaira valo
ratekintés, ezen at annak indokolasa, hogy mindennemt ,,egészséghajsza" a
rejtett kényszeritésnek j kényszerét sziili csupdn, €s a fogyasztasbol eredd
fliggdség noveléséhez jarul hozza, ahelyett, hogy csokkentené azt. Az
egeszségpszichologia kultiraja pedig egyeldre sziik korti ahhoz, hogy atiitd
egeszségformald hatdsaiban bizhassunk. Az ember ma ,,kapni akar", de kész
elfogadni mindazt, amiért nem kell tul nagy erofeszitéseket tennie. Ennek



szellemében helyezziik kozéppontba a természetes €leterd-serkentd
lehetOsegeket.

Azok a mindennapi ¢letadottsagok, amelyek a vitalitasgeneratorokban
rejlenek, a tudatosito onreflexion, megértd elfogadason és belatod
felhasznélason kiviil nem kivannak tobbet tliink. Az ) néz6pontok szerinti
megkozelités (refraiming) elfogadtatasa, azaz az egészségtudatossdag
novelése ma még talan igéretesebb, mint Gjabb erdfeszitések megkivanasa.
A beldtdo megértés nyoman ugyanis az ember dnkényszerités nélkiil
engedhet életmodvaltozasokat sajat egészségének gondozasa érdekében.

Egészségképiink metaforai és jelenkori paradoxona

Egészséglink uralkodd metaforai kozott sajatos ellentét fesziil. Az orvosi
nevezéktan €s szokincs hadaszati kifejezésekbe agyazodik, betegségek ellen
kiizdiink. Harcolunk az infarktust eldidéz0 rizikotényezokkel, kiizdiink a rak
ellen, megtamadjak szervezetiinket a betolakodo korokozdk. Az egeszség
helyreallitasa - s6t megtartasa is - olyan haborus helyzetet feltételez,
amelyben elpusztitjuk a tamadoét. Szakértd ,,hadasz" orvosok adjak
kezlinkbe az ostrom alatt 4ll6 szervezet gydgyszerkatondit, melyek

egyre nagyobb erdvel €s célzd pontossaggal 6lik meg a tdimadokat. A
szervezet(ben valami) beteg, azt kell eltavolitani vagy kiirtani. Az
egeszséget nem birtokoljuk, hanem mint elejtendd zsakmanyt meg kell
szerezni, el kell érni. Az angol pursuit kifejezésben példaul a kergetes,

izés, hajsza jelentése ezt jol kifejezi. Az orvosi metafora azt kivanja, hogy
ismertté valjék a tdamado, €s legyen hadaszati szakértonk is. Az viszont nem
érdekli, hogy a megtdmadott személy ismeri-e onmagat? Pedig a

gy0Oztes hadviselésben az a megtamadott f€l térdre kényszeriil, aki 5nnon
kiizdelmi erdit meég felmérni sem tudja, nemhogy a harcmodort a
tamadohoz illesztené. Az a katona pedig parancsra miitkodoé lény, aki a
szakértd hadvezetés eldirasaihoz igazodik an¢lkiil, hogy sajat
kiizdoképességét komolyan bevetné!

Az egészségpszichologia és a magatartas-tudomanyi medicina viszont az
egészség egyensulymodelljében szemléli az emberi 1€tezést. Eszerint a
betegseg nem feltétlentil egészségtelen, hanem atmeneti vagy tartos
egyensulytalansagi helyzet, akar sorsfordito életesemények, akar belsd
(példaul lelki) folyamatok hatasara, sot, ahogyan Kopp Maria irta,



mindezek egyiittese és kolcsonhatasa 1dézi eld az egyensulyvesztést. Ebben
a kozelitésben az ember a maga teljességében egesz(leges)ségében jelenik
meg, mint a vilag része. A betegség az élet megdrzése szempontjabol bolcs
egyensulyvesztés, csakhogy hibas adaptacio, mely arra int - miként a
fajdalom is -, hogy torddjiink bajba jutott dnvalonkkal, évjuk, gondozzuk
azokat a sajat lehetdségeket, amelyek védelmezik 1ényiinket az

egyensuly felboruldsatol. Ez a megkdzelités ab ovo egészségmegdrzésre,
vigyazo6 és tudatos Ongondozasra (selfmanagement) buzdit. Arra, hogy
ismerjiik meg belvildgunkat, és annak 6nveédo-segitd lehetdségeit mind
tudatosabban az ,,egylittmikodés" és egyensuly helyreallitas

szolgalataba allitsuk. Mivel a vilag részei vagyunk, nem védhetjiik ki annak
hatésait, de megerdsithetjiik az egyensulyban tartd erdket. Ez az egészség-
betegség viszony személyes aktivitast, felel0sséget, részvételt, tudatossagot,
,tudast" igényel onmagunkrdl és a vilagrol egyarant, igy példaul a betegség
varhato hatasairdl és természetérol, de sajat onsegitd potencialjainkrol €s
egymast segitd lehetdségeinkrdl is. Ez az ,, egészségtudatossag” feleldssége.

Az egészségpszichologia elkotelezett ez utobbi paradigma mellett, a
magatartas-medicina pedig az 1) szemlélet ,.korpusz kallozumaként"
otthonosan mozog a két vilaglatas féltekéi kozott, eldremutato integraciot
igérve a régi és Uj orvoslas kapcsolataban. Nyelvezete még részben a
hadaszati nyelv stratégiai €s taktikai arzenaljat hasznalja fel, de ezen a
nyelven jol ért, ezt elfogadja az egeészségpszichologia pozitiv, gondozasra,
védelemre, szeretetre, Onsegitésre €piilo, eleve preventiv iranyultsagu ,,0
vildga" is. S6t, a k6zos nyelv szokincsében az ember mint megkiizdo, a
1étért, fennmaradasért harcolo €161ény (a darwini evolicids nézépontok
értelmében 1s) minden teljesitménye evolucios keretekre helyezheto.

Az ember tanul, fejlodik, kiizd, talél, jol vagy ,,diszfunkcionélisan" (nem
alkalmazkodoképesen) miikodik, a mindségek mentén természetes
szelekcid érvényesiil, a versengés az €let szerves része, ehhez megfeleld
edzettségre ¢s miikodOkepesseégre van sziikseg - lelki értelemben

is (coping). Ugyanakkor a versengések az egyiittmiitkodes iranyaba, az
alkalmazkodasi eréfeszitések pedig a kolcsonds egymasra utaltsag felé
nemesiilhetnek, ha az ember elfogadja eredendd k6zosségi mivoltat, ember
mivoltunk 1ényegét.



Az utdbbi két, tudoméanyos megkozelités 11, kozos nyelve az
informéacidelmélet és a rendszerszemlélet. Kozponti fogalmuk a
kommunikécid, azaz az informdacidatvitel, mely a rendszerszintek kozott
végbemegy. A jel (lizenet) atviteli kddok megismerése, ezek felderitése

a kozos kérdés, hogyan forditja le az lizenetet a rendszer a sajat nyelvére, €s
hogyan torténik a szabalyozas (kontroll €s visszacsatolas). Az
egeszséglélektan az Onirdnyitas és belsé folyamatok oldalardl hatalmas
tudasanyaggal segiti el0 ezt a megértéskeresést.

Abban az atmeneti korszakban, amikor a klasszikus medicina (utobbi
harom évszazados) harcészati paradigmaja még tul erds, amig preventiv
ajanlasainak tobbsége a kornyezeti és a szervezetbe bekeriilé anyagok
(fizikai szennyezOk, taplalek, viz, fert6zd agensek,

virusok, mikroorganizmusok, mikrobdk, bacilusok...) mibenlétére,
mindségére helyezi a donto stlyt, a magatartas-tudomanyi medicina még
csak szerény részt kaphat kopernikuszi fordulatot hozo6 paradigméjanak és a
preventiv orvosi gyakorlatanak képviseletére. A holisztikus
egészségpszichologia emberkép, kotddés- €s kapcsolatorientalt, mi tébb,
spiritualitast befogado szellemisége pedig vélhetdleg egyfeldl a magatartas-
tudomanyi medicinaval szovetségben, masfeldl extramuralisan, mint az
egeszségesek vilagaban sajat tételeit bizonyito, értékfelmutato ,,csabitas"
szerezhet érvényt. Ezt a ,,belopdzasi folyamatot" az alapoknal kell
kezdeniink. Nézetem szerint ez a ,,bizonyite¢kokon alapuld" meggy6zés
lassu ¢s fokozatos Utja.

Konzumkultara, mentalitas, fogyasztoszemélyiség

Fogyaszt6i vilagunkban 0j kulcsszavak valtak uralkodova a
diskurzusokban: globalizacio, felzarkozas, 1€péstartas, nyugati
¢letszinvonal, ,,lendiiletesség", fejlodd gazdasag, tudasalapu informatikai
tarsadalom, szellemi t6ke, human er6forras management, személyes
hatékonysag... A gazdasagi novekedés €s anyagi jolét mitizalasa szamos
olyan kovetkezménnyel jart, amely a mentalitast meghatarozva magatartasi
kovetkezményeket eredményezett. Mentalitas alatt a benniinket koriilvevo
vilag miikodésének lelkiinkben val6 tiikrozodését, lenyomatat értjiik, mely
szemléletmodunkat, nyelvezetiinket, viselkedésiinket, gondolkodasunkat,
érzeésvildgunkat dontd modon, de nem feltétlentil tudatosan



meghatarozza. A teljesitményre tor6 (fogyasztasra €s haszonra

torekvo) ,,sz€p 1) (munka)vilagban" jellemzonkké valik alanyisagunk
elvesztése, a szubjektum eldologiasoddsa. ,,Nincs 1d0 a fajdalomra", a
testbdl tizenkettd egy tucat, eladhatjuk szerveinket, klonozhatnak minket,
betegként targyakka valunk, neviinket ,,elveszitve" betegszamainkon
regisztralnak... Uniformizaciora csébito hatasok manipulalnak (te is
hasznalj bizonyos moséport, hordj olyan ruhat mint més, vedd meg a kavét,
amely a ,,legjobb, mi adhatd"), mikézben az individualizmust erdsiti, tolti
minden meédiaiizenet. Toreked;) a felemelkedésre, 1€gy valaki, maradj
fuggetlen, teremtsd meg magad, szerezz javakat, valj sikeressé! A kialakuld
identitdszavar az egoisztikus onépites €s hedonista ¢lvezetkeresés
nyomadban nyitva hagyja az identitas legfobb kérdéseit, az egyéni érdek
mogé szoritva az élet értelmére iranyul6 fundamentalis 1étkérdéseket. Mi a
kiildetésem? Mi a dolgom a vildgban? Mi végre élek? - mindezek
alarendelddnek a fogyaszthatosag és birtoklas elvének. A kollektiv tudatban
dominal6 képzetek a ,,fogyasztobarat" és ,,kornyezetbarat" targyak, a
tulajdon €s pénz, a birtoklas hatalmi szimbolumai. ,,Amim van, azon at
lehetek valaki a vilagban." Fogyasztok, elhasznalok, felhasznalok ¢€s
eldobok lesziink. Nem javitjuk meg, ami elromlott, kidobjuk, lecseréljiik,
legyen az targy vagy személy - egyre megy, mert veszélyesen 0sszemosodik
a személyi €s targyi kornyezet. Egyszer hasznalatos fecskendd, toriilk6zo,
de ,, egyszer hasznalatos kapcsolat” és a ,,dobd el, van masik", ,,cseréld le"
kultiraja divik. A j6 ¢életben a kényelem és pénz a legfobb feltételek. ,, Ne
kotodj semmihez, senkihez, 1€gy autonom!" A globalizalodé kultira
templomaiban (bevasarlokozpontok) zajlik az élet. A komputeromorf
vilagban a vilaghalon szaguldozhatunk, egységesen kiszolgaltatva
magunkat - a Mieth elnevezésével - ,,hedonista fasizmus"

dolgod, termelj, teremts! Ha nem tudsz (mar) dolgozni, allj félre, le vagy
irva! Aki nem hasznos, az mehet a szocialis halal lagerébe, a szegénység
(testi vagy lelki) hajléktalansagba, maganyba. Vedd meg, amit csak
szeretnél! Ott tekinthetjiik magunkat szubjektumnak, ahol valami jot
teszlink magunknak: ,,mert megérdemled" -,,legyen neked jo!" Vedd be
a média ,,beetetéseit" is, egyél, igyal, allando ingerlésnek tedd ki
magad, hogy élvezd az életet. A hedonista oriascsecsemové tett konzum-
ember fliggdségeive valnak a ,,vezetékes drogok" (tv, komputer), de az
eves, 1vas 1s, sot a gyors bodulat alkohollal, drogokkal. Az 6nkényszeritd €s



kényszerré valo fogyasztds nyoman eldallnak ezek betegségei

(evészavar, alkoholizmus, szexzavarok, kényszerbetegségek). Az egyén
ebben a vilagban egzisztal, de 1ényének hianyzik a ,,mi végre' valo volta,
az esszenciaja. Az értelem vesztett ember 1étszorongasa €s iiressége pedig a
depresszid melegagya lesz. Ha nincs késleltetési €s kivarasi képesség, mert
,,most azonnal" sziikséges a kielégiilés, akkor szinte folytonos lehet a belsd
hidny, mindig kevés van valamibdl, mindig veszithetek valakit/valamit. A
legfobb iizenet (,,ami neked jo, az a legjobb'') 0j szocidletikat sziil. Az
énes arculat, a biztonsagilluziot kiszolgalo al-személykozpontiasag
megteremti a biologiai taplalkozas, a reformkonyha, a talzo testépités, az
erOltetett természetiseg €s a szubjektum alspiritualis ontapasztalasainak
etoszat. Tomegkinalatukkal mindezek nemhogy ellensulyoznak, de

igérve.

A konzumizmus elszemélytelenedd emberének veszélyét Konrad Lorenz az
eldallo érzelmi fogyatékossagban, a kiizdoképesség és tolerancia
gyvengiiléseben latja: ,Minden mély érzelem ¢€s indulat eltiinik az elpuhulas,
a technologia ¢€s a farmakoldgia eldrehaladasa kovetkeztében. Ez novekvo
intoleranciat okoz barmely, a legcsekélyebb kellemetlenséget okoz6
dologgal szemben is. [gy eltiinik az embernek az a képessége, hogy atélje
azokat az oromoket, melyek csak keserves erdfeszitéssel, akadalyokat
lekiizdve erhetOk el."

Csanyi Vilmos humanetoldgiai elemzésében a fogyasztoi tarsadalom
csoportmérete ,,egyszemelyes csoportra" redukalodott, egyfés csoportok
halozataibdl 4ll. A fiataloknak sz6l6 lizenet a tervek, célok, egzisztencia
onmegvalositasara buzdit, nem csoporthiiségre, csaladhoz, parhoz
kotddesre. Csokkent a lojalitas, az altruista onfelaldozas, a moralis
elkotelezddés. A kozos akeidk, ritusok is elvékonyodtak, a védekezés,
taktikdzas és kompromisszumképtelenség valt uralkodo attitidde. Az
elveszett, szétzilalt kapcsolatok helyére benyomult a ,,cucc-ipar". Végso
soron az ember megelégedettségi kilatasai minimalizalddnak, a lelki
elmaganyosodas fenyegeti.

Jolét, megelégedettség, szubjektiv jollét és egészség



Az anyagi jolétre vonatkoz6 nemzetkozi vizsgalatok (USA, Japan, Europa)
egybehangzo6 iizenete, hogy a Iétfenntart6 hianyallapot, a minimalis
ellatottsag (vegyiik peldanak Bangladesi vagy Indiat) is csak kozepes
mértékben fiigg 0ssze a szubjektiv jollét érzésével. A megfeleld ellatottsag
pedig igen csekély szerepet kap az egyén pozitiv €letérzésének,
elégedettségének kialakitasaban. Az USA lakossaga példaul a kilencvenes
évekre kétszeresére novekedett dtlagjovedelem ellenére csupan gazdagabb
lett, de nem boldogabb. Az anyagi-gazdasagi helyzet tehat olyan képet
mutat, mint az egészség: hianya boldogtalanna tehet, de megléte nem
garantalja a boldogsagot.

Myers ¢és Diener vizsgalatai szerint a megelégedett embereknek erdteljes az
onbecsiilésiik, €letiik iranyitasat sajat keziikben érzik (bels6 kontroll,
intrinzik motivacio). Optimistak, nyitottak a kiilvilagra (extraverzio),

tobb meghitt baratjuk van, értékelik az egészségiiket, elégedettek a
munkdjukkal, j6 parkapcsolatban €lnek €s gyakran vallasosak. E korantsem
materialis jellegli megelégedettség-, illetve boldogsagmutatdk arra utalnak,
hogy a konzumvilag az ezekkel éppen ellentétes értékek kultuszaval az
elégedetlenség €s szubjektiv diszkomfortérzés forrasava valhat. Az
anyagiakra (materialis javakra) beallitodas és a boldogsag kozotti kapcesolat
negativ, mert az emberek a mar elért kényelmi szinvonalhoz

gyorsan hozzdszoknak. A fogyasztasbol szarmaz6 fliggdséggel szemben az
¢letmindség modell a szellemi-pszichikai és a kapcsolati tényezdk
primatusat, a szubjektum paratlan egyediségének, hatoképességének ¢€s
feleldsségének fontossagat hangsulyozza. Mindezt pedig az egészségért
vallalt feleldsség szempontjabol is meghatarozonak tarthatjuk.

A szubjektiv jollét mutatdjardl és a kiilonféle ,,boldogsagelméletekrol”
részletesen Diener €s Urban Robert irasaibol merithetiink, igy e helytitt csak
arra utalok, hogy az , Erzése szerint milyen boldog 6n?" kérdésre

(mérése hétfokozatli skaldan mérve) a gazdagok valaszado csoportja 37%-
ban olyan valaszt adott, amely alacsonyabb volt a nem gazdagok altal adott
valaszok atlaganal, és forditva. A nem gazdagok 45%-a a gazdagok atlaga
feletti valaszt adott. A boldogsag okait firtato kérdésben pedig a valaszadok
jelentéktelen (nem szignifikans) aranyban emlitették a pénzt, €s
leggyakrabban a j6 csalad, a baratok, a célok elérése, az Istennel valo
viszony €s az egeszseg Osszefliggesében értékeltek sajat boldogsagukat. Az



¢let egészével, az egészséggel, a vidamsag gyakorisagaval, a csaladi €lettel,
a barati kapcsolatokkal, legvégiil a jovedelemmel valo elégedettség
tényezOivel azonban a boldogsagérzés pozitiv korrelaciot mutat. Minel
materialistidbbnak vallja magat az egyén, annal inkabb elégedetlen az élet
szamos terliletén.

Dontd bizonyitekaink lehetnek tehat arra nézve, hogy a szubjektiv jollét
eléréseben nincs igazan segitségiinkre az a vilag, amelyben €liink. Ezért
an¢lkiil, hogy ,,fogyasztasellenes" attitlidre valtanank, fel kell ismerniink

a szubjektiv komfortérzéshez vezetd ut személyes lehetdségeit. Célszerii az
,,onkéntes egyszerliség" valasztasanak naiv vélelmével szemben a
személyes €s koz0sségi kiszabadulas lehetdségeire torekedniink. Ehhez
segitenek hozza a kéznél 1évo vitalitasgeneratorok.

Termeészetes életero-fejlesztoink: a vitalitasgeneratorok

A gazdag valasztékbol ezuttal harom képességet, illetve az ezekhez
hozzasegitd ingerforrasokat emelem ki. Elsdsorban azokat, amelyekre
megfeleld szamu és objektivitdsu tudomanyos bizonyiték all rendelkezésre.
Ezek:

1. Eletder(i: mosoly, nevetés, vicc, humor és optimizmus
2. Fizikai élénkség, mozgékonysag, testedzés, kocogas, kondicionalas

3. Testi kontaktus (simogatas, fizikai érintkezés, 6lelés) a kapcsolat és a
kotddés fizikai kifejezései

Ko6z0s jellemz0jiik, hogy a szervezet biologiai rendszer szintjén
egyensulyhoz vezetd, kedvezo folyamatokat inditanak el és tartanak fenn
(példaul immunrendszer stimuladlasa, mikodésének javitasa, oromhormon-
termelés, vegetativ idegrendszeri €s szervi miikddésegyensuly kivaltasa).
Az immunrendszer szerepét kiilonosen fontos kiemelntink. Testi szinten az
a feladata, hogy felismerje, mi a sajat, €s mi az idegen (betolakodd vagy
valamely szandékkal betelepiild). Ami nem mi vagyunk (nem tartozik
testiinkhdz), azt az immunrendszer eltavolitja. Azt teszi, amit
oneszméléslink kezdetétol pszichikai éntlink: hatart von az ,,€n" és masok
kozott. Az egészség nemcsak lelki értelemben jelent koriilhatarolt



,ontudatot" (selfet), hanem testi, fizioldgiai szinten is. A sejtes immunitds
(idegenfelismerd képzés és védekezes), valamint a humordlis immunitas
(specialis sejtjeink antitesteket, az antigéneket [= korokozok] likvidalasara
alkalmas nagy molekulédkat termelnek), egyiittes erdvel védik a sajdrot, a
szervezeti vilag épségét. Ha 6t érzékiink mellett az intuici6 a hatodik, akkor
azt is allithatjuk, hogy az immunrendszer a hetedik: dntudatunk, 6nérzésiink
szerves része, allitja McDermott €s O'Connor. Ezért az €leteréforrasok
szempontjabol az immunépseg €s a testi-lelki self6sszhang

kiilondsen fontosnak tlinik.

1.
Eletderii, mosoly, nevetés, vicc, humor, optimizmus

A mosoly és a nevetés mélyen 0sztongerjedésii, biologiai gyokerd,
genetikailag kodolt, egyszersmind magasroptiien human €rzelemkifejezo,
kommunikécids jelenségek. Természetes sziiletési helyiik az emberi
kozosseg. A mosoly a nevetés el0szobdja. Mindkettohoz altalaban kellemes
érzések kapcsolddnak, noha széles érzelmi spektrumot foghatnak be
(példéul kinunkban is nevethetiink, a kinevetés pedig kikdzosités értékii
lelki fajdalmat okozhat). Jelentdsegiiket mi sem bizonyitja jobban, mint
hogy minden nyelvben sokféle elnevezésiik van - a magyarban példaul tobb
mint negyven szinonimat tartunk szamon. Norman Cousine orvos-iro, aki
¢letveszeélyes megbetegedésébdl a nevetés segitsegevel szabadult meg, az
¢let zenéjenek nevezte a kacagast. Egyrészt olyan zsigeri kocogasnak,
amelyben a rekeszizom (,,hahotaizom") litemes nyomasa a hasi szerveket
finoman masszirozza, fokozza a bélperisztaltikat, megakadalyozva az
obstipacidt (székszorulast). Ugyanakkor az iitemes €s szaggatottan
kibocsatott hangok ,,muzsikdja" jokedvet €breszt, amelyben a létezes dertije
kap hangot. Test €s lIélek egy huron pendiilve oriil, a lelki bortura fény dertil,
a szomorusagbol a kilatas ablaka nyilik.

A nevetés tudomanyos kutatdsahoz a pozitiv egészségkdzpontu, preventiv
pszichologia adott lendiiletet, mely a nyolcvanas évektdl napjainkig -
negyedszazad alatt - nevetéstudomannya (gelotologia, gelosz =

gorogiil nevetes) bontakozott ki.



A nevetés aldasos hatasanak élettani magyarazataul az szolgal, hogy a
zihalasnal kedvezobb a hosszabb kilégzési szakaszu 1égzés. A nyujtott
kilégzés a szivritmust 1s csokkentd, szorongasoldo hatasokat aktivizal, ezt a
relaxacios légzéskontrollmodszer példaul tudatosan alkalmazza. Az egész
test izomzata részt vesz valamely mértékben a nevetésben, ezért a
vérkeringés is jelentOsen valtozik, a pulzusszam novekedik. Az aktivalodott
pozitiv érzelmek Barbara Fredrickson megallapitasa szerint kiszoritjak a
negativumokat, igy azok nem keltenek zavart a sziv- €s keringési
rendszerben.

A vérkeringes intenzitdsanak névekedése €s a pozitiv érzelmi allapot
valtozasokat 1déz eld a vér dsszetételében, a stresszhormonok mennyisége
csokken, nd a természetes 6losejtek €s a limfocitdk szama. Ezek a
valtozasok, a nyal 0sszetételének hasonld értelmii valtozasaival egyiitt,

az immunrendszer erdsodésérdl szolnak, peldaul a nyalban az
,immunoglobulin A" koncentracidja nevetésre no.

Dillon, Minchoff ¢s Baker az USA-ban ismert humorista, Richard Pryor
filmjét nézette egyetemi hallgatdkkal hiisz percen at, kontroll-,
vizsgastressz miatt szorongo €s szerelmi banatban szenvedd (reaktiv
depresszids) csoportok részvetelevel. A depresszio €s banat

kozismerten immunszupressziv hatasu, de ilyen az akut stresszéllapot is. A
harom csoport indulé immunértékeit a filmvetités elétt vett nyalmintabol
ellendrizték. Az ,, 4" immunglobinszint (IgA) ugyanis hiven tiikkr6zi az
altalanos immunallapotot. A filmvetités utan ismét levett

nyalminta dsszehasonlitdé elemzése szignifikans IgA ellenanyag-szint-
emelkedést mutatott a két ,,erintett" (reaktiv depresszios €s akut stresszben
1évd) csoportndl, de tendenciaszintli kedvezd valtozast eredményezett a
normal kontrollcsoportban is. Ez a novekedés egy oran at volt kimutathato.

Egy 0jabb vizsgalatban cukorbetegeknek olvastak fel semleges szoveget
negyven percig, illetve masnap vidam filmet néztek étkezés utan. Az utdbbi
esetben a vércukor-szint-emelkedés kisebb volt a nevetések hatasara.

Népszerlisitd alapkonyvvé valt a mar bevezetdben 1s emlitett Norman

Cousins, kozismert orvos-iré onvallomasa a humor €s nevetés gyogyitd
hasznarodl. Cousins 0ngyogyito kisérleteben megprobalta sajat onsegitd
erdit mozgasba hozni. Megvasarolta a nagy nevettetok (Chaplin, Buster



Keaton) videofilmjeit, €s ideje j6 részet a képernyd eldtt toltve elvezte a
mindségi humort. Sokat nevetett, gyakran teli torokbdl. Ilyenkor
megfigyelte, hogy er0s fajdalmai csokkennek, és ezt kovetden két 6ran

at enyhébbek maradnak. A nevetés kovetkeztében vérsiillyedése is
alacsonyabba valt, immunallapota javult és 6romhormon (endorfin)szintje
novekedett. A rossz progndzis ellenére Cousins teljesen felgyogyult
betegsegebol.

A humort felhasznal6 6ngyogyitd tevékenyseége egyrészt a burleszkfilmek
iranti kereslet fokozodasahoz vezetett, masrész igen sok tudomanyos igényti
vizsgalatot inspiralt.

Mit szolgal a nevetés?

Pozitiv érzelmi okokbol nevetni élettani szempontbol is igen hasznos. A
nevetés, mint spontan, egész lényiinket igénybe vevl, megmozgatd
hangkeltés, univerzalis 6romkifejezo és gerjeszto torténés. Fesziiltségoldo,
fesziiltségszabalyozo hatasat sem vonhatjuk kétségbe. Mintha ekképp volna
biztosithato az evolicioban az agyfejlodés szempontjabol oly fontos
jatékallapot megdrzése és folytatasa, a nevetés , kisiilések"
fesziiltségiiritéseében €s az érintések kommunikacios jatszadozasan at
(szavakkal csiklandozas, csoportos tréfalkozas, szellemi jatékok utjan) a
pozitiv ingerlésben, mikozben az egyiittesseég 6romét, pozitiv fesziiltségét is
novelni tudja (stimulalé ingerhatasokat kelt €s vezet le). A szellemi (olykor
fizikaival is tarsuld) érintések nevetéses szocidlis érintkezésbe agyazddnak,
veszelytelenné téve egymas ,,csiklandozasat".

A kapcsolatfelvétel és szabalyozas terén a mosolynak, a nevetésnek
potolhatatlan szerepe van. A mosolygo arccal kozeledé embert, a szebben
nevetdt, a nevetdsebb hajlanddsagu, jovialis szemelyt rokonszenvesebbnek
talaljuk. A kapcsolatfelvételhez a mosoly eleve jo ajanlolevél.

Idegen helyzetben (példdul villamoson, pénztarnal, vasuti fiilkében) a szoba
elegyedést gyakran mosoly vagy valamin egyiitt nevetés inditja el,
beagyazva ezzel a helyzetet a kdlcsonds biztonsag bizalmas 1égkorébe. A
mosoly vagy nevetés javitja €s meghatdrozza a talalkozas alaphangulatat.

Az tidvozlés és bucsuzas perceiben a mosoly és kézfogas, illetve integetés
ritudlis viselkedéselemek. Tréfalkozo inditd vagy elkdszond szavakkal



lagyithatjuk a helyzetet, kedvesebbé¢ tehetjiik nehézzé a pillanatot és
enyhiilhet a bliicsuzas fesziiltsége, esetleg banata.

A nevetés az egyiittlétek hangulati olajozoszere, de mintegy tdrsasjaték
szerepet is betolt. ,,Dobd vissza a labdat" - mond;j egy jot, mi nevetiink rajta.
Ekkeépp allhat eld a ,,vicc-vicc hatan" egymast tallicitalo, €lcelodés-
viccel0deés. A nevetés szellemességet, eredetiséget fermentalo ,,angyali
korré" formalja a mokamesterek segedletével az individuumok csoportjat.

Az egyénre szabott, talalo humor és joindulatu tréfalkozas osszenevetéseben
a felek (0sszeveszett csaladtagok, kollégak, sértddott szerelmesek) a
korabban fesziilt viszonyt korrigaljak. Ezért a nevetés békito funkciojdaval

1s szamolhatunk.

Lelki simogatas értékii az ajandékozas pillanatdhoz tarsulé mosoly és
neveteés, mely helyettesitheti az olelést és a fizikai érintést.

Nevetéssel mindosithetiink, értékeliink valakit, valamit, eseményt, torténést,
allapotot. Leértékelhetiink, biintetiink, elitéliink, megszégyenitiink,
kirekesztiink, megbélyegziink, de pozitiv modon is értékelhetiink vele. A
dicsérd, elismerd, megerdsitd nevetést gyakorta a taps jutalma is kiseri.
Ebben a mindsitd, viselkedésszabalyozo funkcioban rejlik a nevetés
szocializdcios, nevelo ereje 1s.

A vicce és humor, mint a lelki egyensulyért valo megkiizdés eszkozei

A vice csattandval (poénnal) végzddo rovid, kitalalt torténet, melynek
targya a valosag, ebbe agyazva jatszodik le. Freud magyarazatdban a
moralis fékek altal akadalyozott, elfojtott érzelmek vagy vagyak hirtelen,
kisiiléses, mintegy orgazmusszerl felszabaditasaval 1déz eld
megkonnyebbiilést. A tudatel6ttesbol szarmazo otletet a tudattalannak
atadva, az hirtelen visszadobja a tudatba, kisiitve az elfojtas fesziiltseget.
Alom és vicc kozott hasonlésag lehet az attétel jellegében, az elhéritott
fesziiltség stiritéses vagy kozvetett abrazolasaban, a viccben azonban nincs
jelen regresszid. A vice poénja csattan, fesziiltségszelep, amely kioldodik.
Példaul a politikai értelemben nehéz években igy siil ki a felgyiilemlett
elégedetlenségi fesziiltség: ,,Van ¢€let a Marson? Ott sincs! - hangzik a
valasz."



A humor nem sért senkit, inkabb a szorongas ¢és szenved¢s eloszlatasara, a
derti fényének a sotétségbe vilagitasara alkalmas. A humor megmenekiil a
felettes én nyomasa aldl - allitja a pszichoanalitikus dinamikai gondolkodas
mert a sOtét oldal latasdnak megtartdsa mellett, sOt a kettds latas
ambivalencidja mellett is enyhiti a kozvetlen fajdalmat, a képtelenségi
atforditas nevetseégessé tételét €lvezve.

A ,, humor coping", avagy megkiizdés a stresszel Az utobbi két évtizedben az
egészségpszichologiai és magatartds-tudomanyi kutatdsok homlokterébe a
,»stresszmodell", ezen beliil a pszichoneuroimmunologiai 6sszefliggések
elemzése keriilt. Milyen lelki és magatartasi lehetdségeink vannak az
artalmas stresszhatasok csokkentésére, kivédésére vagy megsziintetésére?

A veszélyes kovetkezményekkel jaro ,,passziv-elkeriil¢" valasztipus a
stresszparancs (,,iiss vagy fuss") legrosszabb ,,megoldasa". Ez a
tehetetlenségbe €s szorongésba beszoruld embert stressztiinetekre, késdbb
pedig betegségszovodményekre hajlamositja. Aki sem nem f{it, de el sem
fut, hanem feladja a harcot, mikozben egész 1énye akciokésziiltségben
marad, az ki van téve az dnkarositd hatasoknak, pszicho vegetativ
,stresszbetegségeknek", szorongasnak €s depresszionak. A

stresszmodell keretében talan ezért valt a tudomanyos érdeklddés kitiintetett
témajava a stresszel valdo megbirkdzas, megkiizdés (coping) onvédelmi
modozatainak kutatésa.

Hogyan kiizdhetliink meg a tdimadoval, €s miképp veédhetjiik meg testi-lelki
egyensulyunkat, egészségiinket? A humor €s nevetés tapasztalhatoan is
fesziiltségcsokkentd mivolta szdmos kutatast inditott el azzal a kérdés-
feltevéssel, vajon lehet-e copingértékii szerepiik a stresszkezelésben.
Tobbféle copingrendszer koziil Lazarus modelljét kovetve vizsgaljuk meg,
milyen coping lehet a humor €s nevetés.

Ha a stresszor elér benniinket, és az értékelés soran fontosnak, mégis
megoldhatatlannak talaljuk az altala provokalt helyzetet, akkor két
lehetdségiink van a ,,beszoruléds" elkeriilésére: vagy a helyzeten probalunk
valtoztatni, elviselhetdve téve azt (ez az tigynevezett elsdédleges kontroll,
mely problémakdzponti, megoldasorientalt coping-mechanizmusokat
mozgosit), vagy magunk keresiink on-valtoz(tat)asi lehetdséget (ez a
masodlagos kontroll, mely érzelemkozponti copingok bevetésére késztet).



A lehetséges harmadik Ut zsakutca, mely maladaptiv, hibas
¢s kovetkezményes mechanizmusokat foglal magéaba. Ez az elkertild-
menekiild stratégia, mellyel e helyiitt bovebben nem foglalkozunk.

Ahogy McDermott és O'Connor megallapitottak: minél inkabb képesek
vagyunk a helyzet kihivasként valo értelmezesére, az elkotelezettségre €s
kiizdelemre (s ezaltal 1s atélhetjiik a helyzet feletti kontrollt), annal
eredményesebb az arto stresszekkel valo harc.

Amig a problémakdzponti megkiizdésmodok a helyzetre iranyuloak és
feladatorientaltak, addig az érzelemkozpontiak éppen akkor fontosak,
amikor a helyzet eseményeinek aktiv befolyasolasara nincs mod, nincsenek
eszk0z0k vagy a kiils6 akadalyok tul er6sek. Mégis sziikség van a tilélésre,
a lelki egyensuly helyreallitasara, és meg kell akadalyozni a negativ érzések
elhatalmasodasat. A belsé utkeresés sordn a helyzetre valo ratekintés Uj
optikdjat, a helyzet jelentésének, jelentdségének megvaltoztatasat tarthatjuk
a leghatékonyabb lelki megkiizdési modnak, de ilyen szerepet toltenek be a
Sigmund Freud és Anna Freud altal leirt ,,klasszikus elharito
mechanizmusok" is, mint példaul az elfojtas, a projekcid, az attolas, a
tagadas (ezekrdl az Onismeret, tudatositas, lelki 5Snvédelem cimii fejezetben
irok bovebben). Tehetetlenségi helyzetben felszabadité az elmondassal valo
tehermentesités, a ventilacids fesziiltségcsokkenés és az ugynevezett tarsas
tamasz keresése, mint copinglehetdség. Ha pedig mindezek a személyiség
optimista beallitodasdba agyazodnak, akkor a megkiizdés sikerességének
es¢lye megsokszorozddik.

Milyen érzelemkozpontu megkiizdesi modokat kinal szamunkra a humor és
a vicc miivelese, élvezete?

Két o megkiizdési stilusiranyba mutatnak a szertedgazo lelki
Iépéslehetdségek: egyik a kognitiv ujrastrukturdlas vagy ,,0jrakeretezés"
(refraiming) copingja, mely a beszorito stresszhelyzet gyokeres
atértékelését jelenti:

- tavolito feliilemelkedéssel, ,kiszabadulassal", iy modon valo ratekintéssel,
¢s a személyes vonatkozast ervénytelenitd, anullalo, elidegenito lepéssel:
,,nem rolam van szo".



- veszelytelenito atalakitassal (nevetségessé téve a helyzetet, bagatellizalas,
alul- és leertékelés, esetleg semlegesités utjan).

E két 1épés elaborativ (fesziiltségfeldolgozo) erejli, ezeket preferalja a
humorcoping.

A masik {6 irany az indulat és fesziiltségelvezeto, ventilacios coping.
Csatorndiba valtozatos lelki munkamddokkal (elharito lépésekkel) tereljiik
be (helyezziik at) a vagyotttiltott, fajo-szorongatd és indulatkeltd lelki
tartalmakat, tobbnyire a vicc, tréfa poénra térekvé miifajaban.

A humornak a vicctdl kiilonb6z6 mivoltat éppen az mutatja meg, hogy amin
nevetiink, annak valodisagan voltaképp sirnunk kellene. A humor is
,Ujrakeretez0" coping, melyben dontd a tavolitassal,

feliilemelkedéssel torténd ,,0j szemmel ratekintés", mint megklizdésmod. A
viccekben viszont a vagy-, indulat- €s fesziiltségelvezetd copingok
dominalnak. Projekcioval tudjuk peldaul sajat, be nem vallott
gyengesegiinket kivetiteni egy kétbalkezes figurara, és azt szivbol
kinevetni.

Egy-egy tekintélyszemély (fonok, renddr) vagy indulatkeltd kulcsszemély
(anyo0s) emberi gyengeségeit kifigurazva attétellel belevissziik sajat ki nem
mondhato ellenséges érzéseinket az ,,altalanositott" alakba, €s
tokéletlenségeiken, kudarcaikon karérvendéen hahotazunk. Veliik szembeni
kiszolgaltatottsdgunk tehetetlenségi indulatait jol kanalizaljuk, ha a horgd
haragot gyongyo6z6 kacagassal ,,feldarabolva", megszeliditve
(domesztikalva), a hahota kis adagjaiban vetjiik ki magunkbol. A viccek
kicserélése, néhany joizli anyds- vagy rendOrvicc utan megkonnyebbiilést,
szemelyes seértettségiink enyhiilését élhetjiik at - a kozos sors
¢lménykozosségében: ,,masnak is van hasonl6 problémaja, nem vagyok
egyediil". Az egyiittes viccélvezet legalizalja a ,,blinos karoromot",
bosszuvagyat, csokkenti a lelkiismereti fesziiltséget: ,,ez csak

vice". (Ignéacz, 1997)

A mas emberekkel, népcsoportokkal szemben €rzett lenézest,
ellensegesseget is kanalizalja a vicc. Abban a pillanatban, amikor képesek
vagyunk nevetni, mar enyhiil is a haragunk. Ha ,,hatba veregetds"
lekezeléssel is, de bizonyos fokig elfogadjuk azokat, akiken nevetiink (1d.



falucsufolok, cigany-, skotviccek stb.). Ebben tapinthatunk ra a mdssag
okozta félelem oldoszerekent 1s szolgalo vicenek a veszélytelenito (elharito)
funkciojara.

A szdjatekok, a szexudlis tartalmu kiszolasok, kétértelmi szavak és viccek
egyszerre csiklandozok ¢€s felcsigazok, ugyanakkor ,,szellemi kisiiléssel"
fesziiltségoldok is.

A helyettesités (elharito) lelki 1épéseit érhetjiik tetten a verbalis
kié¢lesmodokban. Ingerpoétlast €s élvezetszerzést jelent legalabb beszélni
arrol, amiben az egyén (kiilonféle okbol) hianyt szenved. A nemi tartalmu
sztorizas, a szexviccek, a szex tabu témaknak ndket zavarba ejto
preferalasa, a n61 megbotrankozason valo j6izli nevetés, vagy akar a ndket
szavakkal koriildongo, ,,dlirr6gd" stilus a férfiak szamara a ,,szavakkal
torténd érintés" helyettesitd eszkozéEiil szolgal. Minél inkdbb zavarba
hozhato a nd1 hallgatésag, annal inkabb tiizel a tréfalkoz6 aktivitas: a szo
ilyenkor ,,megcsiklandozza" az érintetteket, akik megérintddve reagalnak.

Jogos tehat a kérdés: miikodik-e mindenkinél a humor-coping (mint a
stresszkezelés eszkoze) és érvényesiil-e a feltételezett stresszoldo hatasa?

A kérdést Michelle Newman, a Pennsylvania Egyetem humorolégusa
vetette fel, €s adta meg ra kisérleteken nyugvo valaszat 1998-ban. A
koréabbi vizsgalatok tobbsége ugyanis a humorértékelés képességének
mérésére fokuszalt, holott a humorkeletkezés feldl tapinthatjuk ki, hogy az
eldallo stresszhelyzetre képesek vagyunk-e a humorcsatornas
megkiizdésmoddal reagélni.

A kovetkeztetések figyelemre meéltoak. Aki képes a hu-morcoping eszkozeit
a stresszhelyzetben alkalmazni, az jelent6sen mérseékelheti a szervezeti
stresszvalaszt. Hidba van ,,altalanosan" magasabb

humorcopingkészségiink! Ha a helyzetet nem értékeljiik sulyosnak, akkor a
meglévo készség nem mobilizalodik. A szitudcio €s értékelése tehat
kulcstényezd. Aki képes humorral kiizdeni, az csokkenti a szervezeti
stresszvalasz mértékét. De az is, aki ehelyett informacidszerzéssel helyezi
magat biztonsagba, mert tiszta képet formalhat a stresszkelto

helyzetrdl. (Ezért ez a kisérlet arra is pozitiv valasz, miért hasznos példaul



egy betegnek a betegségérdl és gyogyulasi lehetdsegeirdl pontos
informacidkat adni.)

Ha a tehetetlenségi helyzetbe szorulva nincs modunk aktiv
(problémakozpontu, cselekvd) megkiizdésre, az €érzelmi copingcsatornak
még kinyilhatnak. Ezek megoldasmintak, a lehetetlent is lehetségessé
fordité humor- ¢€s a fesziiltsegelvezetd vicc réven.

Aktiv-passziv humor és nevetés mint vitalitdasfejleszto eroforras és a
gyogyitas eszkoze

Akdar mi humorizalunk (aktiv humor), akar nevetiink (passziv humor) - a
nevetés ideje alatt szivritmusunk €s vérnyomasunk valtozik. Olyan
vegetativ mintazat alakul ki, ami a pozitiv, 6romteli allapot testi
megfeleldje.

A ,,j6indulata humor stilus" valodi segiténk lehet a kedvez6
distresszredukci6 1étrehozdsaban a pozitiv érzelmi allapot €s selferdsités
pszichikai hatasutjan keresztiil. A pozitiv érzelmek hatasara a
cselekvésrepertoar is kiszélesedik, a szervezeti er6forrasok aktivizalodnak,
biztonsagos terep nyilik 1) megoldasi lehetdségek keresésére - irtak
McClelland és munkatarsai 1983-ban.

Nevessiink-e tudatos modon, amint ezt a keep smiling parancsa kozvetiti az
amerikai kultiraban? Van-e egészségOrz0 haszna a megjatszott nevetésnek?

Ekman kisérleti eredménye felbatoritd, hogy a nevetéssel elohivhato pozitiv
¢lettani és lelki hatdsokban bizzunk. A hahotaklubok mindenesetre erre a
reményre alapozzak mozgalmi aktivitasukat.

A Nemzetkozi Nevetoklub (Laughter Club International LCI) 1995-ben
vildgszervezetként alakult meg Mumbaiban (Indiaban). Eln6ke Madan
Kataria doktor a hahotamozgalom megalapitdja. Ma mar a fold

kiilonb6z06 pontjain ezernél tobb hahotaklub miikddik. A kezdeményezés
vilagmozgalomma terebélyesedett. Hazai els6 képviseldje Domjan Ferenc.
2002 majusatol miikodik hivatalos magyar ,,Hahotaklub", kiépitett
halozattal, budapesti keriiletekben, magyar €s erdélyi varosokban telepitett
39 képviselettel.



A nevetésterapiat Robert Olden pszichiater sajat klinikajan, az USA-ban
bevett gyogymodkeént alkalmazza, azt allitva, hogy a ,,boldogito belso
antidepresszansok" természetes szervezeti gyogyszerekként segitik
betegeinek gydgyulasat.

Orémtréning elnevezéssel komplex mddszert dolgozott ki Vidovszky Géabor
magyar pszichiater is.

A lelki gyogymddok koz¢ is bevonult a nevettetés. A tuttlingeni német
pszichoterapeuta, Michael Titze példaul babterapia szerepldjeként
bohodcfigurakat alkalmaz, de konkrét, jat€kos megjelenitésben is hasznalja
(a gyermek bohocorrot vesz fel, €s bohdcszerepbdl beszél).

Titze ,,humordramat" is jatszat, valamint mesealakokként is bevet
bohocokat. A kiraly és udvari bolondja torténeteiben pedig ,,igazmondatja"
a bolondot. A bohoc ,,személyiségekkel" (Harlekin, Pierrot, Gracioso)
dramatikus jaték ,,segédénjeként" dolgozik. Azt allitja, hogy egy bohoc
piros orranak felvétele minden emberben csodakat tud €letre kelteni,
kimozditja a jatékossagot. Ezt kiprobalasra is ajanlja. Gyermekiélekben a
szerepszintll atlényegiilés még konnyebben megtorténik. Feltarulnak
szégyenel, fajdalmai, banatai, és onfeledten panaszkodik. A bohoc
bohockodik, nem pedig 8, onmaga. Kibjjva magabodl 0szintén kijatssza
magabol azt, ami nyomasztja. Nem véletlen, hogy Titze irdsanak cime: ,,A
nevetés gyogyito ereje".

A beteg gyermekek megnevettetésének aldozatos €s lelkes onkéntesei
vilagszerte, igy hazadnkban is a bohocdoktorok. A Magyar Bohocok a
Betegekért Alapitvany lelki gondozas céljabol a gyermeki félelmek
ellizésére, optimizmus és megnyugvas elérésére alkalmazza a
nevetésterapiat sulyos vagy kronikus betegek hagyoméanyos korhazi
kezelésének kiegészitéseképpen. A bohocdoktorok 2000 6ta rendszeresen
szolgalnak a legnagyobb magyar gyermekkorhazakban és klinikakon,
tevékenységiik kedvez6 hatdsait ma mar senki sem vonja kétségbe.

Mi - felnéttek - is szivesen hisziink abban, hogy ami jo lelkileg, amit
egyiittesen 1s €lveziink, az testi folyamataink rejtelmes mélységeiben is jo
hatasokat gerjeszt. Ezért igen nagy a nevetésterapia partoloinak tabora.
Barmilyen szinten hatékony is, a neurohumoralis rendszer ,,békitésében", a
lelkiallapot javitasaban, a stresszkiizdelemben mindenképpen segitd eronk.



Az antiaging-mozgalom jelese, Griinn pedig azt allitja, hogy a testi-lelki
fiatalsag kulcsa nem mas, mint életdertink, humorképességiink
¢s optimizmusunk gondozasa.

Optimizmus, jo kozérzet és egészség

Az optimizmus a személyiségre jellemz0, alapvetd beallitodasi,
viszonyulasi €s létmegélési mod, Pérez megfogalmazasa szerint ,,a lehetd
legjobb végkifejletek elvarasara valo hajlam".

Olyan személyiségi er6forras €s jovore iranyulo késziiltségi allapot, mely a
testi-lelki kiizdOerdket az egészség €s tulélés érdekében képes mozgositani.
Ez a distresszekkel valdo megkiizdésre kész, a nehézségeket is toleransan
fogado, bizakodo és reményteli lelkidllapot képessége. Nyilvanvalo, hogy
az eldadodo konfliktusok €s problémak sulyanak, megoldhatosaganak
vélelmétdl fiigg, bizunk-e magunkban, képesek vagyunk-e megoldasi
terveken torni a fejiinket, és a meglévo lehetdségeinkkel ligyeskedni. Az
optimizmus kérdese egzisztencialis alapkerdés - allitja Kulcsar Zsuzsanna.
Végso kilatasainkat ugyanis behatarolja az emberi

halandosag bizonyossaga. Idotav szerinti optimista kilatasaink tekintetében
a nevetés pillanataban kétségteleniil az €let napos oldaldn vagyunk, mint
,,ad hoc optimistak". A hosszu tdvll optimizmus azonban a személyes 1éten
tulmutat6 értékekben valo hit, az értelmes €let meggydzddése, ez 1ényiinket
mélyen athatdo mivoltdban mutatkozik meg, eszmékbe vetett hit, ,,hitvallas",
vallas, €letérzesként pedig derti €s €letszeretet.

Peterson €s Bossio szerint életmindség-meghatarozd vonasunk az
optimizmus, az ¢életderti, a dolgok megvaltoztathatésagaba vetett hit, a jo
kilatasok elvarasa, a reménykedni tudas, ,,tudni az ¢€let napos oldalan jarni,
jatszani, a dolgokat elfogadni olyannak, amilyenek, és perspektivajukban
latni 6ket".

crer

fele tanult tehetetlenseéggel €s a pesszimizmus onhibaztatod
katasztrofaszemléletével szemben az igynevezett oktulajdonitas hatarozza
meg. A kiils6 okok kell6 sullyal szerepelnek, nincs 6nvad, az események
kontextusba agyazdodnak. Ekképpen a kellemetlen atélések nem sajat
képtelenségiinket bizonyitjak, nem kudarcnak itélheték, hanem a kiils6



koriilmeények €s sajat reakcionk osszefiiggésekent keletkeznek. Egyszeriek,
nem végzetesek. Gondoljuk at, mit tehettiink volna masképp, és tanuljunk
beldle. Olyan konkrét eseteknek tarthatok, amelyek nem vagy alig hatnak ki
egyéb dolgainkra. Amikor pedig valami jol megy, tulajdonitsuk sajat
érdemiinknek is, emlékezziink mindig arra, amikor konnyen mentek a
dolgok, €és gondoljuk at, hogyan befolyasoljak ezek a jovobeli €letiinket, mit
tanulhatunk beldle, hogy az adott j6 vagy siker ismétlodjek.

A Harvard Egyetem harmincot éven at folytatott felndttkutatasi programja
¢kesen bizonyitotta az optimista vilagszemlélet egészség és jokozérzet-
fenntarto hatékonysagat, valamint a pesszimizmusnak fizikai betegségeket
el61dézo, rizikofaktor mivoltat.

Azokat az egészséges ¢€s sikeres didkokat, akik 1942 és 1944 kozott a
Harvard Egyetemen tanultak, 25 éves koruktdl kezdve folyamatosan
(6tévenként) orvosi és pszicholdgiai vizsgalatnak vetették ala. Lelki
szempontbdl az optimista, illetve pesszimista vilagszemlélet volt a

dontd paraméter. Kilencvenkilenc vizsgalt személybdl 13 meghalt
hatvanéves kora el6tt. Eleinte mindenki teljesen egészséges volt, de az 1d6
mulasaval széthuzodott a mezOny. Azok a férfiak, akik huszonot évesen a
kellemetleniil hatd eseményekre optimista magyarazatot

adtak, negyvenéves koruk utan egészségesebbek maradtak, mint a
pesszimista magyarazatot adok. Az optimista szemlélet elonye kiilonosen
40-45 éves koruk k6zott mutatkozott meg. A pesszimista csoport
egészségében olyan mértékli hanyatlas allt be, amelyet semmiféle mas
valtozoval nem lehetett 6sszefiiggésbe hozni, csak valosagmagyardzatokkal.
Az eredmény olyan erds Osszefiiggest tiikrozott az egészségallapot-romlas
¢s a pesszimizmus kozott, mely jelentdsebb volt, mint a dohanyzas és
tiiddrak kozotti 0sszefliigges.

Ha az egészséglélektan jelenkori lizenetére figyeliink, az egészségmegorzeés
harom alappillére

1. apozitiv, optimista beallitottsag,
2. atarsas tamogatottsag (,,nem vagyok egyediil") €s

3. adaptiv kiizdési (coping) modokkal rendelkezés.



Steven Wolin a reziliencia fogalmaba siiriti a legalkalmasabb egészségovo,
J0 kozerzetet gondozo onsegitd megkiizdési modokat. Ezek a belatas,
elviselés, fiiggetlenség, kapcsolatépités, kezdeményezés, kreativitas,
erkolcsi érzék és humorképesség.

A reziliens személyiség ,.kedvezOtlen eldjelek ellenére is szembenéz és
megbirkdzik a stresszhatdsu koriilmeényekkel. Az ilyen képességli ember a
statisztikailag kedvezOtlen eldrejelzeés ellenére €s a varakozasokat
megcafolva eredményesen kiizd."

Allithatjuk tehat: minél optimistabbak vagyunk, annal egészségesebbek és
kiizdOkeépesebbek maradunk hosszu tdvon is, minél hatékonyabb
¢rzelemkozponti megkiizdésmodokkal rendelkeziink, annal jobbak az
egészségben maradasi esélyeink. A humor €s nevetés pedig egész sorat
tartalmazza a pozitiv kimenetelre esélyes €rzelemkozpontu (belsd, lelki)
megkiizdési lehetdségeknek. Sot a rezilienciafaktorok kozt is jelentds a
szerepe, ekképp a szivos €s ellenalld, kiizdoképes, személyiségben is
meghatarozo, egészségben tartd tényezo.

2.

Fizikai élénkség, mozgékonysag, testi aktivitas, kocogas,
wkondicionalasmodok"

Leghasznosabb ,,testkozpontu" kézérzetjavito eszkoziink maga a
testmozgas, testedzés. A kocogas, melyet James Fixx nevéhez kothetiink, a
hatvanas években valt mozgalomma az USA-ban, a magas szivinfarktus
gyakorisag ¢s emiatti halalozas egyik megel0zési eszkozeként, a sziv

és keringési rendszer edzésének céljabol. Mindmaig nagy népszeriiségnek
orvend és vilagszerte elterjedt. A mozgalom felvirdgzasa azonban nem az
ember mozgasszeretetének kdszonhetd, hanem annak a ténynek,

hogy kocogéas-futas kozben a szervezet endorfintermelése fokozodik, €s ez
fajdalomcsokkentd, valamint kedélyjavitod hatasban ¢lhetd meg. Ismeretes,
hogy az endorfinok a szervezetben termelddo peptidek, melyeket tevék
hipofizisének tanulmanyozasa sordn fedezett fel Choh Li kutatoorvos a San
Francisco-1 egyetemen 1975-ben. A tevék sajatosan érzéketlenek, jo a
fajdalomtiirésiik. Ez teszi lehetdvé, hogy a tiiskés kaktuszokat is élvezettel
fogyaszthassak. Choh Li ratalalt a fajdalomrezisztencia



okéara: szervezetiikben rendkiviil nagy az endorfin (endogén = (belsd)
morfium) szint. Az endogén opiat a morfiumnal is 6tvenszer er0sebb
hatékonysagl peptid. Receptorait, felvevo- és lelohelyeit a szervezetben
feltérképezték - Candace Pert biokémikus nevéhez kotddik ez a
kutatdmunka. Az endorfin euforizal6 hatasat minden, rendszeres,
folyamatos, akaratlagos ritmikus mozgastevékenységet folytatod, azaz
,,edzésben" 1€vd személy atélheti, mivel a ritmikus-egyenletes €s monoton
mozgas sajatosan modosult (jobbagyfélteke-aktiv) tudatallapotot hoz létre.
Ez pedig megkonnyebbiilt, lebegésszerl, felfokozott életorommel jaro
természetes transzallapotélményben ¢élhetd at. Ebben az euforiaban sem
faradtsag, sem fajdalom vagy diszkomfort nem érezhetd, €s ez a fokozottan
termeldd6 endorfinnak kdszonhetd. Az ehhez hasonlo intenziv élvezetérzés
minden kitartdan végzett ritmikus egyenletes mozgassal kivalthato (példaul:
kerékparozas, tanc, aerobic, séta). A hipndzis transzallapotanak
létrehozasaban az ugynevezett €ber-aktiv indukcids modszer is ezt az
Osszefiiggést hasznalja fel.

A ritmikus-egyenletes jaras kar- és labmozgésiitemének fokozasara a
kocogas leglijabb formdja az iigynevezett €szaki séta (nordic walk), amely a
két kézbe fogott rovid, sibotszerii sétabot segitségével a karmozgast
kifejezettebbé tudja tenni, a 1épéshosszt is ndveli, a mozgas aerob jellegét is
fokozza. Hatasa azonos a kocogas fizikai és pszichikai, szubjektive is
pozitiv élményeivel.

A ritmus a szervezet 1étezési programja, 1d0- €s mozgasszabalyozott
Osszefiiggése. A nucleus suprachiasmaticus nevi sziirkeallomanyld magban
Keidal 1972-ben fedezte fel az ,,idomérés" agyi kozpontjat. Iddjeladod
(Zeitgeber) sejteknek nevezte el a latdidegpalya keresztezOdése (chiasma
nervi optici) feletti idokozpontot, mely a belso szervi (automatikus,
vegetativ vezérlésii) ritmusokat a kiils6 kozmikus ritmussal hozza
Osszhangba - a bioritmikus nappal-¢jszaka (vilagossag-sotétség)
fényviszonyainak 0sszefliggéseében.

Az egészség bizonyos értelemben az Ossejtekig programozott miikodési
ritmus szerinti 6sszhang egész 1ényiinkon beliil és a kiilsé kornyezettel
Osszefliggésben. Az akaratlagos, ritmikus mozgéasok szabalyozasdban
mindehhez csatlakozoan Keele €s Yvoy gerincveldi



mintageneratort valoszinisitettek, amely ,kivitelezési kopiat" szallit

a kisagyhoz, ahol a magasabb frontalis mozgasvezerld kozpontokbol
szarmazo parancsok €s az aktualis mozgasallapot Osszevetése megtorténik.
A kisagyi leképezés szolgaltathatja a periodikus mozgéasvezérlés,
egyszersmind az idOpercepcio alapjat az akaratlagos (tudatosan iranyitott)
mozgasok esetében.

Ha mindezen keretekbe helyezve €rtékeljiik a testedzest, a mozgas
rendszerességét, a ritmikus mozgas biologiai szintrdl indul6 altalanos
(egészség) ritmusrendezd szerepét, nem csodalkozhatunk a rendkiviil
pozitiv eredményeken. Egyszerli sétdval, napi negyedoras
mozgasbefektetéssel nem csupan 6tszaz kaloriat égethetiink el, hanem ez
hosszl tavon jobb altalanos egészségi allapotot eredményez, s6t Osszefiigg
az ¢lettartam-kilatasokkal is.

Ezt bizonyitottdk Paffenberger, Hyde ¢s Wing a Harvard Egyetemen, 1986-
ban folytatott kutatdsai. Mérsékelt, de rendszeres testmozgas
visszafordithatja a fiziologiai kor tiz legtipikusabb ,,hozomanyat", igy
példaul a magas vérnyomast, az elhizast, az izomtomeg-csokkenést, a
vércukorszint-kilengest, sot csokkenti a koszoruér-betegség, agyverzes,
illetve a vastagbélrak eldfordulasi esélyét. Utobbiak az iilo, avagy
mozgasszegény ¢letmoddal is Osszefiiggenek.

Egyre vilagosabban latjuk a ritmus, mint nyugalom és mozgas arany/mérték
szerepet a testedzés hatasainak vizsgalataban is. A talzott igénybevétel
csaknem minden szervre kart€kony hatassal lehet, a mértekletes, egyenletes
¢s rendszeres testmozgas azonban szamos pozitiv szervezeti-¢lettani
valtozassal jar. Felsorolasszertien ezek (Griinn, 1990):

- asziven ataramlo vérmennyise€g 6tszorosére novekedhet,

- hosszl tavon a pulzus csokkenése ¢€s a sziv térfogatnovekedése
kovetkezhet be,

- avérnyomas csokken,

- az infarktus el6fordulasi esélye csokken,



- az izomanyagcsere Otvenszeresére, az anyagcsere tizhiisszorosara nOhet
(testsulykontroll!),

- avérben 1évo cukor felhasznaldsa megnd,

- avércukor a szervezetben tarolt zsirokbdl potlodik,

- novekedik a szervezetet védo €s csokken a kartékony koleszterin szintje,
- csokken a vérplazma stirlisége €s tapadekonysaga (viszkozitasa) €és n6 a
fibrolitikus aktivitas, ezek trombozist kivédo tényezok, €s novelik a
hajszélerek vérellatasat,

- avizelet Uritésmennyisége csokken, kevésbé terhelddik a vese,

- novekszik az emésztOrendszeri aktivitas, a belek mozgékonysaga
(perisztaltika, belpasszazs),

- novekszik a csontok mésztartalma,
- javulnak az immunparaméterek.

Az immunrendszernek a mozgas mértékétol, az igény-bevétel
sajatossagaitol valo fiiggese is megfontolas targyava teszi, hogy az alkalmi
¢és vagy erdltetett edzésprogramokat preferaljuk, avagy a mértékletes, de
rendszeres-folyamatos ,,0nerdsités" mellett dontsiink. Egy 1994-es angol
szaklap tobb tanulménya is foglalkozik e kérdéssel, ezek alapjan az alabbi
megallapitasok osszegezhetdk:

- arendszeres testmozgas csokkenti a fertdzések gyakorisagat és
sulyossagat,

- atestedzés az immunrendszerben jellegzetes valtozasokat idéz elo
(sejtszam, eloszlas, vandorlas), melyek edzett személyek esetében a
kontrollokkal szemben jobb immunallapotként regisztralhatok,

- a testedzes a distressz fizikai €s pszichikai hatasait (testi miitkodészavar,
szorongas, depresszid) keépes csokkentent,



- a tilzasba vitt vagy rendszertelen, erdteljes testgyakorlas viszont felerdsiti
az immundiszfunkciot, €s ezaltal noveli a betegségre valo fogékonysagot.

A testgyakorlas minden rendszeres, idOben és/vagy mozgasjellegében
ritmusos forméaja egyszerre kellemes €s hasznos az egészségerdk
fejlesztésében, a rugalmassag novelésében. A vesztibularis ingerlést (is)
magaban foglalo, Harry Schneider altal kifejlesztett

trambulintorna, valamint az Uszas, kerékparozas, ugrokotelezes,
kocogas, kézilabda, kosarlabda, tenisz, séta, gyaloglas - ha hlisz percet
meghalad6 tartamu - mind aerob hatasu, azaz felfokozza a vitalis
folyamatokat, és oxigénnel dusitja az egész szervezetet.

A két agyfélteke kozotti egytittmiikodésnek 1s kidolgozott a mozgasos uton
torténo fejlesztOprogramja. A Dennison hazaspar altal ismertté valt
edukinesztetika ,,ész-kerék-kapcsold agytorna" néven is hasznélatos, noha
az ellentétes oldalon a végtagok egyidejli (néha bonyolultnak t{ind)
mozgastornai magukban véve is testedz6 és koordinaciot-intenciot fejlesztod
hatasuak.

A szorongds olddsdara kimunkalt ESOT modszer (Erzelmi Stressz-Oldo-
Technika) pedig a biokineziologia elvén alapuld eljaras, melyet Topping
fejlesztett ki: a Touch for Health ,,izomtonus-tesztelési" modszerével a
parazita maradvanyfesziiltségek kedvezden fel- €s kioldhatok. A kellemes
mozgasformak tonuskorrekcios €s kozérzet-javitd hatasokat valtanak ki.

A mozgas szorongdsoldo és altaldnos pszichikai fesziiltségcsokkento
(példaul indulatelvezetd) hatasara vonatkozdan Jacobson progressziv
relaxacioja €s ugynevezett villamlazitasi modszere kinal kézzelfoghato
bizonyitékot. Az amerikai relaxacios kultirdban szinte kizarolag az aktiv
1izomfeszitéseken (majd ezt kovetd, jOl atelhetd spontan reflexes
ellazulason) alapul¢ eljarast hasznaljak gyogyaszati céllal is.

Az ugynevezett villamrelaxdcio tonusszabalyozasi evidencidkon alapul. A
felsO végtagon a flexortonus tilsuly (karok hajlitoizmainak tonustobblete),
valamint az also végtag extenzorizmainak fokozott tonusa (a lab
nyUjtéizmainak magasabb tonusa) teszi lehetdve, hogy

intenziv mozgaskivitelezésii feszitéssel a kéz, a konyok, a

felkar hajlitéizmainak, valamint a 14b hosszl, nydjtéizmainak sorban



egymasutan elvégzett feszitése, majd egyszerre kiengedo ellazulasa nyoman
atélhessiik a kozponti idegrendszer altal reflexesen végbemend spontan
ellazulast. Ebben a villamtechnikaban nem kell tudni lazitani, nem

is szabad, csak sorra fesziteni kell a megfeleld izmokat. Az ,,elengedés"
csak a teljes feszitéssor végén lehetséges. Mivel a szorongas ¢és indulati
allapot bizonyos fokdn mar nem is tudnank ,,ellazulni", fesziteni azonban a
legmagasabb belso fesziiltség esetén is képesek vagyunk, ez a technika
ligyes vademecum (,,gyere velem") lehetdség a barhol/barmikor/barmilyen
helyzetben lehetséges ,,ellazulasreflex" kivaltasara.

Hasonlo mozgasos fesziiltségoldas az extrapyramidalis mozgdasvezérlésii
izmok munkdjanak bekapcsoldsa magas belso fesziiltségi szint atélésekor.
Amikor a distresszallapot tehetetlenségi fesziiltsége az ,,liss vagy fuss" Osi
megtenni (mert példdul szocidlisan kovetkezményes, €s nem igér
,megoldast"). Ebbdl az allapotbdl segitenek kiszabadulni a szorongassal
ellentétesen hato extrapyramidalis mozgasok. Ezek - szemben a
pyramispalya altal vezérelt finom, céliranyos mozgasokkal - nagy

ivii, dobalo, nagy roppalydju (ballisztikus) mozgéasok. Egykor a filogenezis
soran feltehetden a menekiilés nagy, lendiiletes mozgasait szolgaltak.
Szamunkra azonban a megrekedt fesziiltségallapotbdl valé mozgasos
szabadulas utjat jelentik. A nagy malomkorzések, lenditések, atlos

vagy szimmetrikus korivpalyaji karmozgasok,

torzshajlitasos mélyguggolasok lenditéssel, a gravitacios tehetetlenségnek
mintegy ,,atadott", dridsforgatasok (kar-14b) olyan intenziv
szorongascsokkentdk, hogy érvényesnek tarthatjuk a gyakorlat tizenetét:
csak akkor szorongj, ha ¢lvezed! A felszabadito fizikai tehermentesiilés
pszichikailag atforditja a distressz aktiv akciokésziiltségi allapotat

pozitiv (megvalositd) mozgasfolyamatba, és ekképp elérhetd - miként ezt a
sport bemelegitd gyakorlatairdl mar rég tudjuk - az izmok jot€ékony
atmelegedése €s eutonizalddasa. (Eu = helyes, 0, a gorog szoosszetételben,
eutonus = optimalis kozéptonus.)

Megéri tehat azokat a mozgaslehetdségeket, ritmikus gyakorlatokat
ismetlddove (tréningge) tenni az ¢letiinkben, amelyek a testi aszkézis révén
belsoé programma, szokassa valnak, €s fizikai Gton segitik a kedvezd



lelkiallapot, jo kozeérzet eléresét. (Az aszkézist e helylitt eredeti jelentésében
hasznaltam: aszkeo = gyakorolok, aszkézis = gyakorlas.)

3.

Testi (lelki) kontaktusképesség, érintés (simogatas, fizikai érintkezés,
olelés)

A kapcsolat, a kotodés ¢s a tars jelentOségének (érzelmi viszonyuldsunknak
vagy a személy hierarchidban elfoglalt helyének) kozvetlen kifejezésére a
testi érintés kinal lehetdséget. A ,,j6 karban lenni" kifejezés jelentése a
megoleltség konkrét allapotabol ered, a kifejezés maga is iranytiiként
szolgal az érintés hatasainak kereséséhez.

Neéhany ,,véletlen" vilagitotta be a fizikai érintésnek az egészség
megdvasaban jatszott kiilonds szerepét. A Ohio1 Egyetemen nyulaknal
vizsgaltak a magas koleszterintartalmu étrendnek a szivkoszoruerekben
okozott atheroszklerdzisat (elmeszesedését). A kisérleti csoportokban - egy
kivételével - be 1s kovetkezett az artériaelzarddas.

A kivételes csoportban viszont 60%-kal enyhébb karosodottsagot talaltak.
A kisérletet megismételték, az eredmény ugyanaz volt. Egy csoport relative
egeészséges maradt, noha ugyanazt az étrendet alkalmaztak. A nyulak is
egyazon alombol szarmaztak. A rejtélyt a kisérlet egyetemi hallgatd segitoi
oldottak meg. A ,kivételes" csoportot ugyanis 6k vallaltak etetésre. A
nyuszikkal rendszeresen jatszottak, néhany percig kézben tartva simogattak
oket. Ez volt az egyetlen kiilonbség a tobbi allattal szemben. A kutatok
ezutan a kovetkezo kisérleti fordulon ,kezelték" az allatokat, és a karosodas
mértéke valoban szignifikdnsan csekélyebbé valt. Azok a csoportok,
amelyekkel szeretettel bantak, relative védettek voltak a

megbetegitd étrenddel szemben.

Az érint€s, simogatas a borfeliileten (allatnal a szOron at) éri el a
szervezetet. A borlink maga is hatarszerv, olyan ,.kiiltakard", mely a belsot
lehatarolva elvalasztja a kiils6tél (miként a test belsejében az
immunrendszer a sajatot az idegentdl). Az embrionalis fejlddésben a ham-
¢s az idegrendszer ektodermalis csiraplazmabdl fejlddik ki, ekképp boriink
,,Kihelyezett idegrendszernek" is felfoghat6. Kommunikacios szerv,



kozelseg- és tavolsagszabalyozo, belso allapotunk, érzelmeink kifejezdje,
tikkrozoje, elrejt vagy feltar (sapadas, pirulas, verejtekezes, elvaltozasok).
Az ¢érintés a kapcsolatteremtés eszkoze. Kotddest, szeretetet kifejezd aktus,
egyszersmind a tapintas ad méodot a kornyezeti dolgok mibenlétének
megallapitasara. Jelentdségét bizonyitja a haptonomia tudomanyaganak
kialakulasa, mely mint ,, érintéstan” az utobbi negyedszazadban viragzott
fel.

Az életet atszovo érintés-tapintas tapasztalasa mar a méhen heliili életben
megindul. A magzatviz selymes-sirii kozegének allando €rintését éppugy
érzekeli a magzat, mint a hasfalon és magzatvizen athatolo anyai
simogatast. Az érintés ,,tarsitdsos" tanulasa Tolitch szerint a tarssé valas
szocializacids alapjait képviseli. A kar aktiv hasznalata nélkiil is képes
,,belilrdl" tars lenni az anya; keze a hasfalon nyugszik vagy simogat,
mikozben medencéjeének ,,bolcsdjeben" ringatja a babat. A kézzel adott
jelzest Tolitch happercepcionak nevezi, a kéz stlya valik a haptonomias
lizenetszabalyozova. Ez a korai ,,baba-mama" érzelmi viszonynak k6zos
tanchoz hasonlithatd, finom érzelmi kapcsolatteremtd jatéka, ,,affektiv
érintéses" megerdsitéseken at.

Ikerbabak a méhen beliil haptondm kommunikaciot, ekkepp ritudlis
(1smétlodo) jatékokat folytatnak. Ez a belsd ,,tréning" olyan elégyakorlat az
érzelmi szinkronicitas szempontjabol, amely Piontelhi megallapitdsa szerint
egy ¢leten at fennmaradoé kiilonleges egymasra hangolddasi képességet hoz
1étre kozottiik.

Az ujsziilott 4) érintéses ingervildgba érkezik, magdval hozva az ajak, a
tenyér, a talp €s a nemi szerv alacsonyabb ingerkiiszobii velesziiletett
érzékenységét. ,,Vildgra ébredezését" az anyai testen hason fekvd, meztelen
Iénye gyengéd simogatasaval segithetjiik €10, irja Leboyer, a gyongéd
sziiletés apostola. Ha mar 6nmaga kinyujtozott, akkor megkapta az elsd
pozitiv ,,vilagi" érintést, egy ,,bizalomébresztd" lizenetet, amely
imprintingként, vagyis kitorolhetetleniil bevésddd tudasként mikodik
tovabb.

Az els6 két élethonapja kiillondsen érintésigényes, a hang, illat és
bdringerlés jelenti a baba szamara a kapcsolatot, melyben a velesziiletett
fogoreflex, de a Moro-féle atkarolasi reflex is a kotddés-€rintés-(érzelem)



sziikségletet igazolja. Hermann Imre a megkapaszkodasi 6szton fogalmaban
éppen ezt a kotodessziikségletet jelolte meg. Primataknal, emberszabast
majmoknal a szorbe kapaszkodo kis 1ény mintegy anyjan €lve novekedik, €s
valik 6nallo, kapcsolatképes 1énnyé. Az emberi szérhiany ugyan akadaly ¢€s
frusztracid, de az anyai haj, az apai mell szére kedves potlék, sot a
Winnicott altal leirt ,,dtmeneti targyak" is gyakorta sz0ros, puha, bolyhos
macik, pliissallatok, finom tapintasu kenddcskeék.

A viladghirtiivé valt Harlow kisérletekre elegend6 e helyiitt csupan utalnunk.
A fajra jellemz0 egészséges viselkedés €s normalis agyi fejlédés
elengedhetetlen ingere emberszabasi majmoknal is az anyai szorbe
kapaszkodas. Kisérleteik nyoman kideriilt, hogy az anydba kapaszkodas
hidnya karosito hatdsu. Az idegrendszer sériil, €s a fajra jellemz6 nemi
viselkedés sem tud kialakulni. Az anydba kapaszkodas nélkiil felndtt allatok
agresszivek, €s depresszios allapotban, olykor rémiilten 6sszekapaszkodva
tétleniil ticsorognek. Viselkedésiik karosodott, ,.rettegd gyermekallatok™
maradnak, utdodaikat pedig (ha egyaltalan vannak) bantalmazzak vagy
elhanyagoljak.

Az anyai simogatas altal a baba életre szoloan veédettebbe valik a distressz
artalmaival szemben. A sz6r0s, puha, bolyhos gyapjulepedd az jsziilottek
(st az éretlen korasziilottek!) fejlodési litemét fokozza, amint ezt egy
londoni sziilészeti klinika megfigyelései igazoltak. Az inkubatorban
gyapjulepeddn fekvo korasziilottek napi 100-200 gramm tobbletstlyra
tettek szert, és nyugodtabb viselkedést mutattak.

Egy internetes hiradas képes melléklettel szamolt be arrol, hogy az dlelés
¢letmentd lehet. Egyhetes ikrek egyike az inkubatorban gyengiild
¢letfunkciokat kezdett mutatni. Az ezt észlel6 ndvér az orvosi utasitas
ellenére testvére mellé fektette a kicsit, akit az erdsebb testvér

azonnal atolelt. Igy fekiidtek egyiitt reggelig. Ekkorra a kicsi életfunkcioi
rendezddtek, és tulélte a krizist. Ezért adtak kozre a képet €s a hirt ezzel a
cimmel: Eletmentd 6lelés.

Az eddigiekben vazolt fejlodés-l¢lektani tapasztalatok fényében nem
meglepd, hogy a simogatés, az €rintés, a ,,puszi" nem csupan az anya-
gyermek kapcsolatban jelent érzelmi taplalast €s immunrendszert stimulalo
pozitiv hatasokat, hanem felndttkorban is bioldgiai egeészségaktivator.



Felndttek erintéses (csok, simogatas) szeretetkapcso-latdban, de még ennek
puszta latvanyéara is novekszik a nyal antigénje, az immunglobulin A-szint.

A szeretetkapcsolat kozvetlen, érintéses formaja az allattartoknal is elényos
biologiai ,¢életelixir". A kutyatartoknal példaul posztinfarktusos allapotban
szignifikdns mértékben jobb altalanos egészségi allapotot tudtak
regisztralni, mint azoknal, akiknek nem volt kutydjuk. Minden masban
azonos feltételek mellett (hazas vagy egyediilallo, gyermekei vannak vagy
nincsenek, anyagi helyzet stb.) egyediil a kutyatartas jelentett egészség-
helyredllito tobbletértéket, amelyben a késébbi megfigyelések alapjan

a kutya szOrének simogatdsa, az érintésgyakorisag jatszotta a legfobb
szerepet. A szertartasos €s Onfeledt simogatas olyan immunstimulalé és
endorfinaktivalo ingert képez, amely egészseég- és kozérzet-karbantartd
hatésu.

A fizikai érintés, mint szeretetkifejezés €s a szeretetérzés szubjektive
paratlan életordm-noveld hatasarol a népszerii orvos-ird, Norman Cousine a
Gyogyitd sziv cimill konyveében szamos példat tar elénk. Az elhidegiild
parkapcsolat feltamasztasanak leheletfinom érintésterapidja, az dleléssel
torténd ,.karbantartas", a szeretett csaladtagokrol beszelgeto szivbetegek
koronaria (szivkoszoru-erek)-lazuldsa €s a sziv jobb vérellatasanak
bekovetkezése megannyi bizonyiték a szeretetérzésnek €s

konkrét kifejezésének (érintésnek) pozitiv egészseég- €s kozérzet-javitd
hataséra.

Eric Berne, a kanadai szarmazast amerikai 1¢lekgyodgyasz a fizikai
érintéssziikségletbdl, jatékos gyermeki intimitasigényiinkbdl vezette le
ugynevezett jatszmaelmeéletét. Sziikségiink van a kdzvetlen borérintéses
,megeérintd" hatdsokra, a simogatasra - allitja. Az angol nyelvben a
simogatast €s iitést egyazon sz0, a stroke fejezi ki, ekképp az érintés
akarmiféle is, fontos, hogy elérjen benniinket, azaz legyen szivbéli fontos
masik személy az ¢letiinkben. Ennek hidnya megbetegitd
kovetkezményekhez vezethet. Ha az intimitas kozvetlen meghittséget mar
nem tudjuk elérni, akkor ezt helyettesitd ,,jatszmakba" bonyolddunk, csak
hogy elérjiik a tarsas érintés valamely érintkezési forméajanak
megvaldsulasat. A ritualis forgatokonyvek (szkriptek) szerint lezajlo
jatszmak érintés (intimitas)potlékai minden kultiradban 1éteznek, legfeljebb



a lezajlasi modozatok kiilonboznek egymastol. A tranzakcio6 (kapcesolat,
kolcsonos interakcid) akkor nyereséges, ha fenntartja az eérintkezést
valamely modon, és csekély kielégiilespotlekot is ad.

Végiil csak utalhatunk arra, hogy az érintéses szeretet-kifejezeés és
kommunikécid a termindlis ¢letfazisban, még a kdmaban 1évo betegek
eseteben is €letben tartd biologiai €s pszichikai ,lizeneteket" képes
kozvetiteni. Amikor mar nem marad mas lehetdségiink, a szobeli
érintkezés helyett az Gsi érintés tartja fenn a kapcsolatot, ez

képes szeretetiizenet dtaddsara (gondoljunk csak Ingmar Bergmann
Suttogdsok ¢€s sikolyok cimil filmjének Pietajara, ahol a haldoklot a
szolgalolany meztelen 6lébe fektetve, simogatva ringatja at a nemlétbe).

A vitalitasgeneratorok elonye, hogy mindennapi €letiink szerves részei
(kacagas, humor, érintés-érintkezés), vagy konnyen azza tehetdk (kocogas,
testmozgas), €s mind valamennyi élvezettel jar, javitja szubjektiv
jollétérzésiinket. FOként tarsas kozegben miivelhetdk (egytittes

nevetés, tarsas humor, csoportos/paros mozgastréningek, tanc, 6lelkezés,
egymas €rintése, testi szeretet kifejezései), igy attorjiik az individualis
magany falait. Végso soron olyan 6romforrasok, amelyek természetes on-
¢s kozossegepitd erok.



Ami nem 0l meg, az megerosit
Veszteségbol nyereség, veresegbol
gyozelem

A cimben azért idéztem Nietzsche hires sorat, mert az ember
kiizdoképessége valoban hatartalan, ezért a bizalmunk is hatartalan lehet
abban, hogy minden nehézségen ugy tudunk taljutni, hogy végiil
gy6zelemmel, diadallal keriiliink ki beldle. A tovabbiakban ezen a gondolati
szalon fogunk tovabb haladni: hogy miként alakithatjuk vereségeinket
gy6zelemmé. Am mieltt ezen az uton elindulnank, el8szor is azt sziikséges
tisztaznunk, hogy mit is nevez a pszicholdgia traumanak.

Kundera azt irja A lét elviselhetetlen konnyiisége cimii regényében:
,,2Anélkiil, hogy tudna rola, az ember a legsététebb reménytelenség
pillanataiban is a sz€pség torvényei szerint komponalja €letét." Az ember
¢lete ugyanis olyan, mint egy milalkotas. Felelosek vagyunk azért, hogy ez
a mi, amely elkésziil az életiink soran, végiil milyen format olt. Az egész
életiink fejlodesi ciklusokbol all, és minden életszakasznak megvannak a
maga feladatai, kihivasai, melyek teljesitése soran krizisekbe keriiliink.
Ezeket Gigy nevezi a pszichologia, hogy normativ €letkrizisek, am
egyszerlibben ugy is fogalmazhatunk, hogy normalis krizisek, mert
bekovetkezésiik természetes és megkeriilhetetlen. Am ezeken til minden
¢letszakaszban, mar egészen pici korban is érhetnek minket olyan traumak,
olyan sebesiilések, melyek az egészseéges fejlodést megakasztjak. Ha pedig
a fejlodés valamelyik allomason sériilést szenvedett, mar masképp halad
tovabb.

A trauma igazi sebesiilés, amit azaltal szenvediink el, hogy adott pillanatban
nincsenek lelki eszkozeink arra, hogy egy sulyos helyzetet meg tudjunk
oldani. A fejlddési krizisekben 1j kihivasok érnek minket, ezért az el6z6
korszak megoldasi repertodrja mar nem hasznalhato, valami 0j eszkozre
lenne sziikségiink, de azzal még nem rendelkeziink. Ha a hétk6znapi
¢letben ér minket valami varatlan, elére kiszadmithatatlan, lelkileg nagyon



megterhel6 esemény, azt akcidentalis trauméanak vagy akcidentalis krizisnek
nevezzik. Ilyenkor attol sebesiiliink, hogy az adott problémat nem tudjuk
megoldani, fololdani. A sériilés, amit elszenvediink, olyan jellegii, mint
egy testi seb. Ha megsebeztem valamelyik testrészemet, akarhogy
vigyazok, valahogy mindig azt {itom be, sértem meg Ujra, mert mar
érzékenny¢ valt. Ugyanez torténik a lelki sebbel is, mert adott teriileten
szenzitivizalodunk. Ahol a lelki sebesiilés ért, ott az ember rendkiviil
érzékenny¢ valik, és ez az egész ¢letét végigkisérheti. Ha példaul €letének
els6 éveiben valakit traumatikus veszteség €rt, mert kisgyerekként nem volt
szamara mened¢ék, nem volt olyan, megvalto felndtti szeretet, amely
korbeolelte volna, akkor felndttkoraban erre a bizonyos tipusu személyes
szeretetveszteségre hihetetleniil érzékenyen reagal majd.

Vannak kicsi, apro, sulytalannak tiind sériilések is, de ha sokszor
ismétlodnek, kideriil r6luk, hogy nem is olyan jelentéktelenek. Ha valami
nem megy, aztan a kovetkez0 alkalommal sem sikertil, aztan Ujra
belebukunk, akkor azt tapasztaljuk, hogy a kudarcok 6sszeadddnak. Ezt
nevezziik traumatizacionak, vagyis a lelki sebestilések lancolatanak. Mivel
sok kicsi sokra megy, az apr¢é sériilések végiil nagy sullyal jatszhatnak
szerepet az ¢letlinkben.

Ezuttal azonban a stlyos traumakkal szeretnék foglalkozni, azokkal a szinte
katasztrofaszintli eseményekkel, amelyek felett egyaltalan nincs
kontroliunk, amelyek foldrengésszeriien razzak meg az életiinket, ezért
szeizmikusnak is nevezziik 6ket. Ez lehet példaul egy kornyezeti
katasztrofa, gondoljunk csak a Fiilop-szigeteki tajfunra, a vorosiszap-
katasztrofara, vagy barmely mas, hasonl6 eseményre, amelynek sodraban az
ember védteleniil 4ll, €s kénytelen atélni a Iétfenyegetettség erzesét,

a megsemmisiilés félelmét. De nem is kell ilyen messzire menniink, mert az
egyedi ember a maga gylszlnyi kis életében is atélhet igen-igen sulyos
traumakat. A pszichologia stilyosnak azt tekinti, amikor a behatés rendkiviil
erds, az egyénnek egyaltalan nincs uralma a helyzet {616tt, st a kimenetel
szempontjabol maradando veszteséggel, karosodassal szamolhatunk. A
stressztorvény kimondja, hogy még a biztos rossz is jobb, mint a
bizonytalansag. A 1¢élek és a kiizdOerdk szamara az a lehetd legsulyosabb
helyzet, ha beszorulunk a bizonytalanba, €¢s nem tudjuk, mit tegyiink. Nincs
kontroliunk, nincs segitségiink, a trauma pedig olyan intenzitasu, ami



leterit benniinket. Az egyedi é€let is elszenvedhet ilyen sulyos katasztrofat,
gondoljunk csak egy kisgyermeket €ro szexablizusra, amely utan még csak
elmondani sem meri senkinek azt, hogy vele milyen borzalom tortént.
Amikor ilyen tehetetlen, beszorultsagi helyzetbe keriiliink, a bal agyféltekés
¢berségiink, a normal tudatallapotunk, amellyel a vilagban jelen vagyunk,
megszlinik, és atcsap egy €rzelmi tudati, jobb agyféltekei aktivitasallapotba.
A rémiilet, a negativ érzelmek, a kétségbeesés a jobb agyfélteke aktivitasat
hozzak eld. Ami torténik, az enkapszulalodik, vagyis egy pillanat alatt
atmegy a jobb agyf¢€lteke érzelmi tudataba, és mintegy tombszerlien
bezarva ott marad az érzelmi memoriaban. Amikor elmulik a traumatikus
helyzet, a tudatallapot ismét bal agyféltekesre valt, €s némelykor az a
kiilonleges dolog is bekovetkezik, hogy az illetd olyan tudatéallapotba kertil,
mintha nem tortént volna meg vele az egész. Olyan mddon fojtja el
védekezésképpen a Iélek az eseményt, mintha nem is €lte volna at. Ha mar a
trauma idején ilyen sulyos elfojtas torténik, akkor eléfordulhat, hogy
disszociativ személyiség-zavar iiti fel a fejét, vagyis a traumatizalt, a
sulyosan bantalmazott vagy esetleg a szenvedést, katasztrofat

atélt szemeélyiség lehasitja a dramai torténést. Az az alszemélyisége, amely
atélte a borzalmat, 6nallosul, €s hol az egyik, ép, hol a masik, sérilt 1énye
miikodik benne. Egyik nem tud a masikrél. Az 6nallosulo és elszigetel6do
sériilt én melletti, megmaradé ép személyiség teszi lehetove a tulélést,
elviselést. A lelki rendszer csoddja, hogy képes a katasztrofahelyzetek
idején onmentd megkettézOdésre. Vigyazat, ez nem szkizofrénia! Az
egészen mas elmekarosodas. A disszociacio a tudatos €s az érzelmi én
kozotti szakadas. Néha valoban ¢€letben tarto szerepe van.

Egy lagertorténetét elmeseld asszony megélte, hogy benne a kétsegbeesés
¢s halalfelelem mélypontjan megsziiletett egy bator, a tobbieket erdsitd,
profetikus lénye, akirdl 6 ugy szerzett tudomast, hogy a tarsai mondtak el
késébb. Allitotta, hogy nem tudott errdl az énjérol, csak a rémiiletben é16r6l
volt tudomasa. Az esetek tobbségében azonban nem a szélsOséges
disszociativ mechanizmus jellemzd, noha igazolast nyert, hogy
fordulatszeri mentalis kapcsolasi atrendezddés €s munkamaod figyelhetd
meg a szeizmikus lelki torténések nyoman. Az elfojtasra torekvo erdk
azonban intenzivek.

A nagy katasztr6fak utdn altalaban ennek a kiilonleges agyi valtozasnak a
mentén egy olyan belsd parancs érvényesiil, hogy ne beszélj réla, ne mondd



el senkinek! Tudjuk, hogy a holokauszt elszenveddi a veliik tortént
esemenyekrdl évtizedekig nem beszéltek. Nem azért, mert nem volt szabad,
hanem azért, mert képtelenek voltak ra. Virag Teréz, akinek nevét nagy
tisztelettel emlitem, a magyar holokausztaldozatok €s utodaik (a sziilok-
nagysziilok altal atorokitett) pszicholdgiai traumatizaciojaval foglalkozott.
O irta le, hogy amikor édesanyjat faggatta a lagerbeli életérdl, és konyorgott
neki, hogy mondja el mi tortént vele €s mit ¢lt at, az anya a
leghatarozottabban elzarkézott ettdl. Egyszeriien képtelen volt a magéba
temetett, enkapszulalt szenvedeést felszinre hozni, nem birta elviselni a
lelke, hogy szembenézzen azokkal a borzalmakkal, amelyeken
keresztiilment. Csak sajnos az a baj, hogy amit elfojtunk magunkban, az
megbetegitd tényezdveé valik. Olyan, akar egy rejtett korokozo a

Iélek szdmdara, amely alattomosan destruktiv folyamatokat indit el.
Hermann Imre, a vildghirtivé valt magyar pszichologus irta le, hogy mit
miivel a 1élekkel a titok hordasa. Olyan kiilonos lelkiallapotot 1déz eld,
amelyben az egyén Ugy érzi magat, mint egy elkiilonitdben, tavolsag
teremtddik kozte €s a tobbiek kozott, gyanakvo érzések lepik el, vajon ki €s
mit tud a titkarol. Olyan érzésektol szenved, mintha masok mar
kiftirkésztek volna vagy kitudodhat valamiképp, amit rejteget. Azt a nagy
fesziiltséget, ami egy-egy traumatikus eseményhez kotddik, és aminek a
kiilvilagba, esetleg a tdimado, a traumat okoz6 személy felé kellene
tavoznia, a szervezet visszaforditja 6nmaga felé. Ugynevezett
autodestruktiv fesziiltség alakul ki, ami az ember sajat szerveit betegiti meg,
marcangolja szét. A 1€lek sokszor testi tiinetekben jeleniti meg azt, amit
szeretne elmondani, de nem tud. ,,Nem mondhatom el senkinek, elmondom
hat mindenkinek." Ezt a mechanizmust szomatizacionak nevezzik.
Tulajdonképpen egy kiilonleges atforditasrol van szo. Azt, ami tortént, az
ember nem verbalisan kozli, hiszen erre nem képes, hanem valamilyen
betegségnek latszo tiinet formajaban. A tlinet azonban beszédes kifejezdje a
lelki bajnak. Példaul, ha az egyén Ugy érzi, hogy a kint mar nem birja
elviselni, nem tudja megemészteni a vele torténteket, nem veszi be a
gyomra, akkor éppen ezekben a szervekben lesznek tiinetei. A hiszteriform
attétel soran az illetd olyan testi tiineteket produkal, amelyek egy valdsagos,
sulyos betegseg képzetet keltik.

Ezt ;61 megértettem, amikor a padlyam kezdetén volt egy paciensem,
sokgyermekes édesanya, akit négy gyermekével egylitt egészen varatlanul



hagyott el a férje. Nem is sejtette, hogy valami veszélyeztetné a hazassagat,
nem volt benne semmif¢le gyanu vagy félelem, €s ez a hirtelen trauma egy
totalis testi bénulast idézett elo nala. Minden 1étez6 neurologiai vizsgalatot
elvégeztek rajta, kutattak, hogy mi torténhetett vele, mikdzben 6 csak
tehetetleniil fekiidt az agydban. Beszélni ugyan tudott volna, de nem akart,
tehat ¢l6halottként kezdett vegetalni.

Testi tiinete dramaian fejezte ki, hogy megbénult az élete, képtelen tenni
magaért. Nagyon lassan lehetett szora birni a csaldédottsagarol, a dithérdl, a
magara hagyatottsagarodl, a tehetetlenségérzésérdl. Amikor azonban végre
el tudta mondani mindazt, ami f4jt neki, a I¢élek szell6zkodni kezdett, az
érzelmi agyba beragadt fajdalmak, sérelmek utat talaltak, bekertilhettek az
iddébe - és csodak csodajara, megsziint a ,,bénultsaga”, a testi bénasaga!

Minden olyan fajdalmas helyzet, veszteség, ahol az ember nem tud mit
tenni, és visszafordithatatlan a folyamat, pszichologiai szempontbol a
sulyos traumak koézé sorolhatd. Mivel pedig elobb-utébb mindannyiunknak
szembeslilniink kell ilyen helyzetekkel és veszteségekkel, nagy sziikségiink
van pszichologiai miiveltségre és tudatossagra, hogy tisztaban legytlink
azzal, ilyenkor mi a teendo, hogy ne betegedjiink meg.

Amint lattuk, traumatikus helyzet az is, amikor valakivel varatlanul k6zli a
parja, hogy el fogja hagyni. Ezt a jelenséget gy nevezhetjiik, hogy ,,borond
a levegOben". Az a drdmai, dermedt rémiilet €s kétségbeesés, ami

ilyenkor bekovetkezik, minden paranyi sejten végigaramlik, €s

egy olyanfajta sokk kovetkezik be, amelyben a tehetetlenség maximumat ¢h
at az egyén. Mivel a szorongaskézpont és a memoriakdzpont tul kozel
vannak egymdshoz az agyban, ilyenkor az tigynevezett debilizal6 szorongés
allapota ah eld, amikor se kép, se hang, nem tudunk mit tenni, és egy olyan
jeges maganyérzes tor be a lelki €letbe, hogy az ember gy éli meg,
fényévnyi tdvolsadgra van mindazoktol, akik 6t szeretik. Ilyenkor altalaban
nem képes cselekedni magaért, inkabb elharitd, menekiilé akciokat

végez, mert nem akarja a torténteket tudomasul venni. Ez a nem tudomasul
vétel 1zolacios allapotot teremt, tavolsagot a tobbiektdl: ugy érzi, senki sem
tud segiteni neki, teljesen magara maradt. Minden nagy trauma atéldje errdl
a jeges maganyérzeésrdl, magara hagyottsagrol, pillanatnyi
reménytelenségrdl szamol be. A kapcsolatok helyett a magany, a kotodés



helyett az elvalasztottsag, az Gsszetartozas helyett a kiilonallas €lményét €li
meg, azt, hogy szakadék keletkezett kozotte €s a tobbiek kozott. Az
elszigetelés mechanizmusa révén, ami kinn van, az messzire keriil, ami
benn van, az pedig hihetetlentil folerésodik.

Egészen mas torténik viszont abban az esetben, amikor valakit olyan
irreverzibilis katasztrofa ér, hogy példaul egy balesetben maradando testi
karosodast szenved. A baleset pillanataiban semmi fajdalmat nem érez,
jeges hidegségii, ¢éles tudati torténések zajlanak, nincs 1d6 a gondolkodasra,
csak a pillanat megélésére. A fajdalom nélkiili pillanatok a szervezet csodai,
mert ilyenkor endorfin, fajdalomcsillapitdé hormon onti el az egész
szervezetet. Els6 kozelitésre kifejezetten kiilonosnek tlinhet, amit ilyenkor
az ember atél. Amint valahogy folocsudik az illetd, €s radobben, hogy
¢letben maradt, elsOként a tulélés orome jelentkezik. Az élet ugyanis €lni
akar, a szervezet mindent annak rendel ald, hogy a lehet6 legkisebb
karosodassal tuléljiink egy traumat. A balesetet szenvedett ember az elso
sokkreakcidban masra sem tud gondolni, mint arra, hogy de jo, hogy
taléltem! Par perc mulva jut csak el annak észleléséig, hogy voltaképpen
mi tortént, ettdl kezdve azonban egy egészen kiilonos, lebegd lelkidllapotba
keriil, és Gigy érzi, hogy ez nem lehet igaz. Ott a nyilvanval6 helyzet, és
mégis azt mondja, hogy ez nem igaz, ez lehetetlenség! Szeretteink
halalanak bekovetkezte utan is egy ideig még fennmarad ez a képtelennek
ting lelkiallapot, hogy nem akarjuk, nem tudjuk elfogadni azt, ami tortént -
ezt nevezi a pszicholdgia elsd szintii tagadasnak. Keésobb is elofordulhat
még, hogy tagadjuk az adott esemény megtorténtét, de ez az elsd
sokkreakcionak biztosan a részét képezi. ,,Nem, képtelenség, ilyesmi nem
torténhetett meg, ez nem lehet igaz!" Mivel pedig a valosag kijozanitd, ezt a
fazist egy olyan kétségbeesés-hullam koveti, amire egy iszonyu erds
stresszreakcid jelentkezik. Vagyis a szervezetnek a

szimpatikus idegrendszeri gerjesztettseége olyan magas fokot €r el, hogy a
legkiilonbozobb tiinetek 1épnek fel. Ez egyarant érvényes azokra a
veszteségekre, ahol fizikailag sujtott valaki, mint azokra, ahol lelkileg
sujtott. Ilyenkor az immunrendszer 0sszeomlik. A szeretett személy
elvesztése utan fél évig biologiai értelemben gyaszolunk, a belsé
védekezdrendszeriink nagyon legyengiil. Az immunrendszer sokkos
allapotba keriil, tehat nem tud megfeleléen miikdodni. Ezért szamos
vegetativ tiinet 1ép fel, példaul almatlansag, étvagytalansag, magas szintli



szorongas, kiilonbozo testi problémak. Ez mind-mind hozzatartozik ehhez
az allapothoz, melybdl hosszu ideig tart a kilabalas. Ezt a belso
elgyengiilést, amennyire lehet, a kornyezet tagjainak kiilso, szeretetteljes
védelemmel kell kompenzalniuk.

A poszttraumas stressz-szindroma - PTSD-nek roviditi a szakirodalom - egy
olyan jellegzetes allapotkép, amely az elobbiekben felsoroltak elemeit stiriti
magaba. Torténik egy katasztrofa, egy, a személy egyéni integritasa
szempontjabol sulyos, megszégyenitd helyzet, példaul egy fiatal lanyt
megvernek és megerdszakolnak. Ezutan az illet valamennyire 6sszeszedi
magat, visszakeriil a mindennapi €letébe, de mar nem ugyanolyan, mint
korabban volt. Példaul az utcan folyton attol retteg, hogy Gjra megtamadjak,
hogy megismétlddik az, ami tortént vele. Retteg a normadlis, hétkoznapi
helyzetekben is. Retteg az emberektdl, de egyediil is, ezért nagyon

nehezen tud elaludni, almaban pedig vissza-visszatérnek a vele tortént,
dramai események. Es még jo, ha csak almaban, mert flash-jelenségek
napkozben is el6fordulhatnak: példdul éppen a munkahelyén dolgozik,
amikor akarata ellenére hirtelen bevillan az agyaba a vele tortént
tragédianak a képe.

Nagyon fontos, hogy akivel traumatikus esemeény tortént, megfeleld
pszichologiai gondozast kapjon. Ilyenkor nem elegendd az, amit atlagos
koriilmények kozott javasolni szoktam, vagyis, hogy az illetd mondja el, ha
lehet minél tobbszor is, mi bantja, szelldztesse a lelkét. Az elmondas, a
szOrnyl események feltarasa, a sebek felszakitasa ugyanis nem minden
esetben a legjobb megoldas. A szakirodalom és sajat tapasztalataim szerint
is egyéntipikus, teherbirdsfiiggd, hogy célszerii-e felszinre

hozni, feldolgozni €s kitakaritani a traumat, vagy jobb meghagyni azt
enkapszulalodott formajaban, és inkabb masfajta eszkdzokkel tamogatni a
személyiséget.

A poszttraumas stressz-szindroma kezelésére van egy nagyon kiilonleges,
vilaghirli moédszer, melynek miitkodése azon a felfedezésen alapszik, hogy
amikor almodunk, akkor gyors szemmozgasokat végziink - ez az
ugynevezett REM-fazis. llyenkor, 6ntudatlan allapotunkban a jobb
agyfélteke gondosan 0sszeszedi a testben, a sejtekben megrekedt
fesziiltsegeket, €s a gyors szemmozgas ideje alatt, a maga sajatos



szerkesztési torvényei szerint atteszi ezeket képbe. Ezaltal meg is torténik
egyfajta feldolgozas: amit ,,.kialmodunk" magunkbol, az mar nem betegit
meg minket. Az alom szimbolumokban jeleniti meg a lelki tartalmakat -
egyetlen filmrendezd sem szerkeszt olyan zsenialisan, mint a jobb
agyfélteke, amely a fesziiltségeket 6sszehozza és képbe siiriti. [lyen mddon
az alom torol, attesz képbe, folold és elaboral, tehat megkonnyebbiilést 1déz
eld. Ennek, az dltalam emlegetett terapids eljarasnak a Iényege, hogy
mivileg hoz létre az dlomhoz hasonl6 gyors szemmozgésokat, mikdzben az
lletOnek a traumat okozo torténésrol nem kell tobbet mondania, csak
annyit, amennyit éppen elbir. Ha a sértett személy képes arra, hogy
elmondja a vele torténteket, akkor a kritikus pillanatban kivaltjak a gyors
szemmozgast, a terapeuta kézmozgasanak kovetésével vagy egy

specialis késziilek segitségével. Ezaltal megtorténhetnek ugyanazok a torlo,
atrendez0 folyamatok, melyek az dlomban mitkodnek. Ez oriasi jelentdségli
talalmany, kiilondsen azokban a traumatizalt tarsadalmakban, ahol nagyon
sok embertelen, €letellenes cselekmény tortént, példaul haborus
fesziiltsegek, amelyek soran tomegeknek kellett atélniiik csaladjuk kiirtdsat
¢s egy¢€b 1szonyatokat. Abban, hogy az idegrendszer, a lelki rendszer egy
katasztrofa utan képes legyen az ¢€let tovabbvitelére, ilyesfajta

gyors szemmozgasos technikaval, igynevezett deszenzitizacids terapidkkal
tudnak segiteni a szakemberek. Ha valakit olyan traumatikus esemény ért,
amely ezt a sokkallapotot, ezt a dermesztd hasadast, ezt az izolativ érzést
létrehozta, fontos tudnia, hogy mar Magyarorszagon is létezik igynevezett
EMDR, azaz gyors szemmozgassal kivaltott deszenzitizacids terapias
szolgaltatds, amely nagyon radikalis és hatékony segitséget jelenthet.

Amikor az ember atélte az akut érzelmi sokk allapotat, akkor elindulnak
benne azok a megkiizdési folyamatok, amelyeket az angol nyelvii
szakirodalom coping mechanizmusoknak nevez. Egyénfiiggd, hogy valaki a
belsd probalkozasok soran milyen eszkozoket vesz igénybe, egy a fontos:
tegyen valamit, induljon el a megkiizdés! Az elso lepés a legnehezebb, mert
ugy érzed, lehetetlen, hogy valamit tegyé¢l, nem létezik, hogy volna
barmilyen segitség, ott allsz a jeges maganyban rémiilten és dermedten -
mégis, az elsé gondolatod legyen az, hogy mozdulni kell, valamit tenni
kell!



De mit is tegy€l? Hogyan cselekedhetsz magadért, ha valamilyen
irreverzibilis katasztrofa tortént veled? Hiszen nem tdmaszthatod fel azt, aki
meghalt, nem kaphatod vissza azt, aki végleg elhagyott, nem 6lheted meg
azt, aki veled valami gonoszsagot tett. A belso lelki dermedtségbdl vald
folocsudas elsd 1épése nem gy lehet akcid, hogy valamit ténylegesen
teszel, hanem ugy, hogy keresel valakit, akit szeretsz, aki irdnt bizalmad
van, akirdl tudod, hogy melléd all. Ezt gy nevezi a pszichologia, hogy
tarsas tamasz coping. Ha nem akarsz, egyetlen szot sem kell mondanod
arrél, ami tortént veled, amit €rzel - majd késObb megteszed. Ha
I¢lektanilag elég miiveltek vagyunk, akkor tudjuk, hogy ezt erdltetni,
siettetni nem szabad, meg kell varni, amig valaki képessé valik arra, hogy
beszéljen arrdl, ami tortént vele. A segitséget ilyenkor a tiirelmes mellette
levés jelenti, az egyiittlét maga. Hiszen mi, emberek velesziiletetten tarsas
Iények vagyunk, ezért a masoktol kapott lelki segitség hatalmas eréforrast
jelent szdmunkra. A tarsas megkiizdést szakmai nyelven diadikus
copingnak nevezziik, és kutatasokbdl tudjuk, hogy a szeretteinktdl kapott
tamogatas oriasi jelentdségli egy trauma utani felépiilésben. Beszelhetiink
delegalt diadikus megkiizdesrdl is. Ilyenkor arrol van szo, hogy a

traumat atelt ember elmondja egy bizalmasanak (vagy legalabbis jelzi),
hogy mi tortént vele, amde a személy egymaga kevésnek érzi magat a
segitéshez, és bevon masokat, szerencsés esetben szakembert,
pszichologust. Ez a delegalt diadikus megkiizdési ut, hogy nem hagyod az
egyént cserben, kozvetve segitesz. Soha ne azt fejezd ki és lizend a
traumatizalt szemeélynek, hogy itt vagyunk ketten, két szerencsétlen, mert te
se tudod mit tegyé¢l, de én se tudok mit kezdeni azzal, amit ram biztal.
Persze megtorténhet, hogy amit megtudtam, az engem is Ugy lesijt, hogy
mar gondolkozni se birok, mert a lelki rendszer olyan, hogy képesek
vagyunk atvenni a masiktdl a szenvedést, a tehetetlenséget, mélyen atélni
mindazt, amit 6 elmondott nekiink. De azt, hogy itt nincs mit tenni, soha ne
mondjuk neki! Mar csak azért se, mert még a legrémiiletesebb torténés
esetén is van mit tenni. A delegalt diddikus tamasz tehat az, amikor valakit
behivunk a helyzetbe, hogy segitsen, vagy valahova elkisérjiik az illetot,
ahol majd segitséget kap.

Amikor példaul valakinek meghal egy szdmara érzelmileg nagyon fontos
személye, és még a dermedt bénultsag, a tagadas sokkallapotdban van,
kozben ezernyi praktikus, szervezési ligyet kellene intéznie, amire éppen



nem képes. Ilyenkor rendkiviil fontos éreznie, hogy segitség érkezik a
kornyezetebol, s bizonyos terheket levesznek a vallarol. Tehat a pozitiv
megkiizdés azt jelenti, hogy ne zapuljunk be, keressiik meg a kivezetd
utakat szorult helyzetiinkbdl, illetve, hogy mésnak is segitsiink a
megszabadulasban.

A szakirodalom a koz0sségi tdmaszt, vagyis a szoros barati tarsulasokat is
oriasi jelentdséglinek tartja. De igazolt az is, hogy ha valaki vallasi
kozosséghez tartozik, akkor a gyiilekezetbdl kapott segitség is
felbecstilhetetlen értékii: 6nmagaban az, hogy koriilveszik, egyiitt

vannak vele, gondozzak a banatat, imadkoznak érte. Mindebben az
fejezddik ki, hogy nem vagy egyediil! Ha megértettiik, milyen szérnyti az a
lelkiallapot, amikor valaki egy trauma utani elsé id0szakban atéli a jeges
maganyt, akkor tudjuk, hogy ennél fontosabb, épitdbb iizenet nincs! Hiszen
maris ott vannak koriilotte mindazok, akik szeretik, és csondben, szeliden,
okosan segitik 6t. Remélem, mindenki tudja, hogy a gyaszban felelosek
vagyunk azért, hogy gondozzuk egymas banatat!

Hogyan gondozhatjuk a banatot? A leghatalmasabb veszteség egy ember
¢letében talan az, ha a gyermekét elveszti. Ez egy olyan jellegli trauma,
mintha az énjének egy darabja halt volna meg. Elveszett az, aki a szeme
fénye, ¢letének legfontosabb szerepldje volt. Ennek az iszonyatos
fajdalomnak a feldolgozasahoz egy gyaszritust kell pszichologiailag
végigvinni, hogy az ember képes legyen tovabb €lni, hogy ne beteged;jen,
ne haljon bele a gyereke haladlaba. Ahhoz, hogy tul tudjon jutni a
legnehezebb iddszakon, nagyon fontos ritualizalni a torténéseket,

vagyis barmilyen fajdalmas, el6hivni mindazokat a pozitiv ¢lményeket,
amelyek a gyerekkel kapcsolatosak voltak ¢lete kezdetétol fogva. Elévenni
a fényképeket, felidézni régi kedves esemenyeket, €s szabad utat engedni a
folyamatnak, hogy az szakaszosan lezajldédjék. Fontos, hogy legyen egy
olyan aktus, amely azt iizeni, hogy az elhunyt 6rokké éIni fog - persze soha
nem hal meg benniink az, akire emlékeziink, de nagyon jol bevalik, ha ezt
szimbolikusan is jelzik, példaul tltetnek egy fat, olyat, amit a gyerek
szeretett, vagy ami a sziild szdmdra szimbolikusan kifejezi az 6rok életet.
Ezaltal veheti tudomasul a 1élek a tudomasul vehetetlent, €s lesz képes
lassacskan taljutni a gydsznak a nagyon mély és kartekony, megbetegitd
szakaszan.



De akarmilyen kis apr6 veszteségrol van is sz0, mindenkinek csak azt
tudom ajanlani, hogy ne maradj vele egyediil! Gondozd a banatodat! A
pszichologia erre ma mar nagyszertl, hatékony eljarasokat, utakat, modokat
kinal. Ott van példaul a pszichodrama, amely a lelki folyamatokat jatékban
jeleniti meg. Viszel az életedbdl egy fajdalmas helyzetet: példaul nem értél
oda idében haldoklo szerettedhez, €s igy anélkiil hunyt el, hogy
elblicsuzhattal volna téle. Mindez dramatikusan eljatszhato. Te vagy

a protagonista, a f6hds, €s a csoport tagjai a tobbi szerepld borébe bljva
asszisztalnak neked, segitik a folyamatot. A jaték ezt a betokosodott,
beragadt fajdalmat atteszi a mintha-realitas szintjére. Az egyik csoporttag
egy képzeletbeli helyzetben megszemélyesiti azt, akit elveszitettél, igy el
tudsz bucstzni téle. Bar az események nem a valdésagban zajlanak, a Iélek a
szimbolikus aktusban fel tudja szabaditani a letokolt, traumatikus
fesziiltséget, és atélheti a megvaltd megkonnyebbiilést. Az a fesziiltség,
amit magadba temettél, ki tud annyira szell6zni, hogy mar nem pusztitja a
szervezetedet, nem okoz betegségeket. A pszichodrama lehetéve teszi, hogy
barmelyik szerepld ,,bOrébe belebuy;", te legyél a sértd, tamado, az
ellenséged maga, mikozben sajat egykori helyzetedet is

ujra¢lheted, jelenkori okos, tapasztalt éned pedig melletted tud allni, hogy
segitsen.

Ha a pozitiv megkiizdés modjait vizsgaljuk, akkor ki kell térnem egy
nagyon kiilonleges lehetOségre 1s, amit a szakmai irodalom is egyre
becsesebbnek talal, és ezt gy nevezziik, hogy a feliilemelkedés copingja.
Tegyiik fel, hogy harmincéves korodban ért téged egy trauma. Ezt
valahogy tulélted, de nem dolgoztad fel, tehat ketyeg a szervezetedben az
1ddzitett bomba. Ilyenkor egy lehetséges mod, ahogy segithetsz magadon,
ha azzal az éneddel, amely akkor atélte azt a bizonyos helyzetet, dialogust
kezdeményezel, és megbeszéled vele azt, ami ott €s akkor tortént, de mar a
mostani szemeddel, tudasoddal, ralatasoddal.

Példaul a megbocsatas lelkigyakorlat soran a belsd érzelemkeresé munka
ravezet egy olyan helyzetre, amellyel dolgunk van: mondjuk, foldertil, hogy
tizenot €ves korunkban szakitottunk ¢€letiink elsé nagy szerelmével,

¢s ebben nagyon megsériltiink. Egyszer csak Gjra ateljiik az akkori
erzéseket, €s radobbentink, hogy még mindig van benniink fajdalom és
harag. [lyenkor a tizenot éves kori éntinket kell megidézniink, és vele kell



olyan kapcsolatba keriilnie a jelenlegi énlinknek, hogy a sziikséges bekitd
¢s veédo lelki munkat elvégezhessiik.

A megbocsatas lelki gyakorlat soran tehat keressiik azt a legnagyobb sulyt
sérelmet, fajdalmat, ami enkapszuldldédott benniink, amit a multba
temettiink, és talan mar nem i1s emléksziink ra, de a szervezetiinkben ott
ketyeg altala az idozitett bomba. A lélek titokzatos dsvényein ilyenkor
mindig a legintenzivebb sérelemhez jutunk vissza. Egy pszichologusndnek
débbenetes €lménye volt ennek kapcsan, pedig 6 igazén sokféle lelki
munkaban vett mar részt, €s folyamatosan fejlesztette az Onismeretét.

Az imaginaci6 soran egyszer csak ugy érezte, mintha a két karja iszonyatos
erdvel oda lenne préselve a testéhez, és ennek kapcsan visszaidézodott
benne egy csecsemOkori emlék, amint fekszik a kisagyaban, kikotozve.
Eszébe jutott, hogy az iddsebb testvére egyszer elmesélte neki, hogy az
anyukdjanak mar rogton a sziilést kovetden vissza kellett mennie dolgozni,
¢s mivel a kisbabara nem volt ki vigyazzon, arra kényszertlt, hogy egyediil
hagyja otthon. Idénként hazarohant a munkabdl megszoptatni, és hogy a
tavollétében meg ne fulladjon, ha bukik, biztonsagos pozba helyezte, és
kikotozte a kezét. A pszicholégusndben a felidézett emlék hatdsara
rettenetes harag szakadt fel az édesanyja irant, és a virtudlis térben

kérddre vonta, hogy amikor pici baba voltam, mit tettél velem?! Hogyan
tehetted ezt velem?! Hat nem tudtad, hogy ez nekem mennyire fajt?!
Csupan miutan mindezt elmondta neki, volt képes eljutni addig a
felismerésig, hogy de hisz az édesanyja csak azt tette szegény, amire képes
volt ott, abban a helyzetben.

Most azonban hadd térjek vissza a feliilemelkedés copingjahoz. Arrdl van
sz0, hogy a te jelenkori €éned, a maga okossagaval, bolcsesseggel, a
traumabol kiszabadult ember j6zan eszével képes distanciat teremteni. Ez
természetesen nem az €n, a személyiség megkettdzését jelenti, hanem azt a
képességilinket - amit egyébként nagyon érdemes fejleszteni, izmositani
magunkban -, hogy valahogy kiviilrél, messzirdl, bizonyos tavolsagot
teremtve rad tudjunk tekinteni egykori 6nmagunkra és a fajdalmas
eseményre. [lyenkor szempontvaltas torténik, amelyet a pszichologia
atkeretezésnek nevez. Amikor megtortént veled az adott esemény, egy
bizonyos pozicidban voltal, és annak megfelelden lattad a valosagot. Az
atkeretez€s soran megprobalsz mas szemszogbol ratekinteni.



Mindenféle optikabol megnézed a torténteket, nemcsak a magad, de a
szeretteid, kornyezeted nézOpontjabdl is. Azaltal, hogy elkezdesz mozogni a
sajat beszorult lelki helyzetedben, €letbe 1€p az a bizonyos
kaleidoszkdpeftektus, amelyet mar sokszor emlegettem: ha csak egy pici
részletet is elmozditasz, a teljes kép megvaltozik. Ez pedig oriasi
megkonnyebbiilést hozhat magaval, egy csodélatos feloldo folyamat els6
Iépése lehet, amelynek keretében a beszorult, betokosodott lelki tartalmak
utat talalhatnak kifelé.

A kovetkezd pozitiv megkiizdési lehetdségiink a humor, amely biologiai
értelemben 1s gyogyit minket. Mint mondtam, nagyon veszedelmes, amikor
a traumat a jobb agyféltekénk id6tlen vildgaba temetjiik, €s ott alattomosan
kifejti a maga pusztitd hatdsat. Hogyan tudjuk onnan kiszabaditani? Példaul
az istenaldotta humor segitségével! Te mondasz valamit, varod a
reakciomat, €s jozan, emberi logikaval kovetkeztetsz arra, hogy nagyjabol
mit fogok valaszolni. Am nem az kovetkezik, amire szamitasz, hanem
valami egészen mas, és ez eldcsalogatja beldled a nevetést. ,,En olyan sokat
olvastam az alkoholizmus artalmair6l, hogy most mar abbahagyom...

az olvasast." Logikusan nyilvan azt varod, hogy a mondat ugy végzdd;jék,
hogy az ivast. Minden humoros, vicces dologban felismerhetjiik ezt a fajta
megforditast, logikai 6ssze nem illést, inkongruenciat. Mi torténik veliink,
amikor kibuggyan bel6liink a nevetés? Bekapcsolddik az agyunkban
talalhato 6romkozpont, ami endorfin (,,0romhormon") felszabadulashoz €s
az immunrendszer stimulalasdhoz, erdsddeéséhez vezet. Bizonyitott tény,
hogy egy nagyon romos allapotban 1évé immunrendszert mar hiiszperces
kozos nevetéssel képesek vagyunk felerdsiteni! Van, hogy az ember annyira
beszorult, j6zan logikaval megoldhatatlan helyzetbe keriil, hogy gy érzi,
se kép, se hang, most nincs tovabb, &m a humor képes kiemelni a
kétsegbeesésbol. Emlékezziink csak Chaplin Aranylaz cimii filmjére,
amelyben a szereplOk a gondosan megteritett asztalnal a cipdfiizot eszik
spagetti gyanant, €s a szegecseket, mint a halszalkat, leszopogatjak.

Mind tudjuk, hogy az aranyasok ¢hen fognak halni, mégis doliink a
nevetéstol. Egyes-egyediil az emberi elme képes arra, hogy a katasztrofabol
miinchauseni mddra, a sajat hajanal fogva hiizza ki magat! Ahogy a
feliilemelkedés, ugy a humor altal is képesek vagyunk tdvolsagot teremteni
a sebesiilt éniinktdl, a fajdalmas eseményektdl. A humornak részvétlennek
kell lennie, mert ha empatia cstiszik bele, akkor mar nem jelent igazi



segitséget. Ha a humor egyiitt €rzd, akkor nem teremt tavolsagot, €s
nem tudunk altala kiemelkedni a beszorultsagbol. A nevetés képes az
immunrendszeriinket ostromlo stressz bioldgiai visszaforditasara, igy
legalabb nem betegsziink bele, egy csomo fesziiltségtol
megszabadulhatunk.

A kovetkezd tételiink a pozitiv megoldasmodok kozott a spiritualitas. A
spiritualitas valdjaban egy olyan kognici6 - igy hatarozza meg a
pszichologia -, amely a vilag-egyetemre, a mindenségre, az univerzumra
nyit. Vagyis nem maradok meg abban a bizonyos zart

vildgeszmében, amelyben az ember a sajat ¢élete foglya, hanem szabad
lehetdséget adok arra, hogy a vilagmindenség hatartalan egészébe
helyezzem bele paranyi emberi 1étemet. A spiritualitds ennek a sajatos,
hatarfeloldo6 és az univerzumra nyitdé gondolkodasmodnak az atszellemitd
mentalis szabadsagat jelenti.

Nagy traumdkat kovetden a spiritualitas néha a lelki megkiizdés egyediili,
valoban hatékony lehetdsége. Egy katasztrofa utan nem fordithatod meg a
megfordithatatlant. Tudomasul kell venned valamit, ami ellen

érzelmileg kétségbeesetten tiltakozol, amit egyszerlien nem

akarsz elfogadni. A spiritualitas megvalto fordulatanak koszonhetden
azonban az ember képessé valik arra, hogy egy néala nagyobb erdnek adja at
a kontrollt (ami egyébként amugy sincs mar a birtokaban). Elfogadod, hogy
az iranyitas mar nem a te kezedben van, rdbizod azt valami nalad
hatalmasabbra. Hogy kire, mire bizod, az a te egyéni hitrendszerednek a
specifikuma, amit nagy, egymads iranti tisztelettel kell elfogadnunk.
Tudomanyos kutatasok igazoljak, hogy abban a pillanatban, amint képes
vagy atadni a kontrollt, a lelki rendszerben dobbenetes erejli f6loldo,
stresszcsOkkentd folyamatok indulnak meg. Nem véletlen, hogy a nagy
katasztrofak idején mindenkibdl kirobban az a felkialtas, hogy Istenem!
Abbdl is, akinek egyaltalan nincs szubjektiv istenképe.

Nagyon izgalmas €szrevenni, hogy peldaul a keleti vallasok hittételeiben az
ember szdmara testileg-lelkileg egészséges ¢letformat ajanlo 1épések lettek
torvényileg megfogalmazva. De ugyanigy a mi zsido-keresztény
kultarkoriinkben is megtaldlhatjuk azokat a csodalatos ritusokat,
amelyeknek gyogyitd hatasmechanizmusat ma mar az egészségpszichologia



is igazolja. Gondoljuk csak el, hogyan keriilhet megbocsatas lelki gyakorlat
a vilagi pszichologia eszkoztaraba? Ugy, hogy tudjuk, mert

kutatasok igazoltak, hogy a daganatos betegségek kialakulasaban ezeknek
van, hiszen kémiai érzelemmolekuldk formajdban bombézzak a
szervezetiinket. Ezért azokat ki kell onnan takaritani, folszinre kell

hozni. Minden torténelmi egyhdz kidolgozta a maga szertartasat erre a
célra: a katolikus vallasban példaul erre szolgal a gyonas szertartasa, a
reformatusban az Grvacsoravétel el6tti blinbanati hét. ,,Ne menjen le a nap a
te haragoddal" - lizeni a Szentiras. ,,Bocsasd meg a mi

vétkeinket, miképpen mi is megbocsatunk az elleniink vétkezOknek" - ez a
keresztény imankba foglalt 8si bolcsesség, amelyet ma mar az
egészségpszichologia kutatdsi eredményei is alatamasztanak. A
megbocsatas lelki gyakorlatdban a belsé megtisztulas lehetdsége nem
vallasos emberek szamara is adott.

A lelki megkiizdés pozitiv eszkozei kozott meg kell még emlitenem a
meditaciot és az imat is. A mi elhanyagolt, nyugati kultirankban semmibe
vett, nem tréningezett ¢s nem kimiivelt jobb agyféltekénkre mindkettd
csodalatos hatassal van. Mostanaban egyre tobbet hallhatunk a
mindfulnessrol, vagyis a tudatos, tokéletes jelenlétrdl - Szondy Maté
kollégdm nemrég irt is a témardl egy remek konyvet. Gyakorlasa sordn az
ember belép a belsd figyelem allapotaba, ahol dtadja magat mindannak, ami
vele torténik, megzabolazza a gondolatok csapongasat, és megteremti a
kapcsolatot onmagaval, a sajat vilagaval. Tudoményos bizonyitékok
tamasztjak ala, hogy a tokeéletes, €ber jelenlét rendszeres gyakorlasa olyan
hatékonysagu, hogy az ember a stresszbetegségektol gyogyszeres kezelés
nélkiil, sajat maga meg tud szabadulni! Ebben a kiilonleges figyelmi
allapotban ugyanis képesek vagyunk kizarni minden olyan tényezo6t, amely
megzavarhatna harmonikus, mély nyugalmunkat. Az Egyesiilt

Allamokban be is keriilt az egészségpénztarak altal timogatott gyogymodok
kozé - husz alkalom ingyenesen jar a stresszbetegeknek! Nekiink,
Magyarorszagon hatalmas szemléleti valtozason kell még
keresztiilmenniink, hogy itt tartsunk!

Az imapszichologidnak ma mar szintén tengernyi irodalma van, igy jol
tudhatjuk, hogy imadkozas kozben a bal és a jobb agyfélteke kozott olyan



kiilonleges harmonia jon létre, ami €ber tudati allapotban nagyon ritka,

¢s erre az 0sszes szervink rendkiviil halasan reagal, hatasara helyreallito,
ugynevezett reparativ folyamatok indulnak el a szervezetiinkben. Tehat, aki
nem medital, de vallasos és imadkozik, az raeszmélhet arra, hogy ezzel

az egészsége helyreallitasaért is igen sokat tesz.

A fentiekben sorra vettiink szdmos pozitiv megkiizdesi lehetdséget. A
pszichologia azonban mara azt is kikutatta, hogy mely személyiségi
tényezok segitik eld azt, hogy az ember képes legyen hatékonyan
cselekedni onmagaért és masokért. Ezaltal azt is megtudtuk, hogy mi az,
amit nekiink sziiloként, pedagdguskent a nevelés sordn eld kell
mozditanunk, ha azt szeretnénk, hogy a gyermekeink erdsek €s
kiizdéképesek legyenek.

Az els6 fontos tételiink a reziliencia, vagyis a lelki ellenalld képesség
kifejlesztése. A reziliens személyiség rugalmas, hajlékony. Resalire azt
jelenti, eldre, hatra hajolni, és kdozben egyenesen megmaradni, nem eltorni.
Ebbdl szarmazik a reziliencia kifejezés. [lyenné kell edzeniink magunkat!
Ahogy az acél i1s ugy edzddik meg, hogy fokozo6doé terhelésnek teszik ki,
ugy az embernél is a kiilonb6zd nehézségekkel valo megkiizdésben
izmosodik meg a reziliencia képessége. Ezt ugy érhetjiik el, hogy talvédés
helyett 6Gnmagunkat és gyermekeinket is - természetesen atgondoltan,
teherbiro képességiinknek megfelelden - kitessziik olyan helyzeteknek,
amelyek sordn megtanulunk testileg-lelkileg kiizdeni magunkért.

Masodik tételiink a tanult optimizmus. Martin Seligman, a vilaghir(i
pszichologus fogalmazta meg, hogy a depresszid egy olyan kognitiv,
pesszimista munkamod, vagyis a gondolkodéasban el6allo torzulés €s annak
nyoman bekovetkezd kedélyallapot-zuhanas, melynek hataséra a vilagot
sOtét szemiivegen keresztiil latjuk. Mar volt szo6 arrél, hogy a helyzetiinket
tobbféle nézépontbol érdemes megvizsgalni, mert ezaltal el tudunk
mozdulni egy beszorult 4llapotbol. A depresszios ember ezzel szemben
lecovekeli magat egy fix allasban, €s azt mondja: engem senki se szeret,
mindenki gazember, értelmetlen az életem, nincs jovoképem! Az
altalanositasok (mindenki, senki, soha, mindig) nagyon jellegzetesek a
depresszi6 vilagaban, de persze ezek a kijelentések mindig santitanak. Ha
példaul azt mondod, hogy mindenki utél téged, akkor én visszakérdezek,



hogy egyet se tudnal mondani, aki szeret? Mert ha csak egyet is tudsz
mondani, akkor a tétel logikailag mar nem €rveényes. Most nem akarok
mélyebben belemenni ebbe a logikai elemzésbe, de Seligman sokat
foglalkozott a depresszids személyek kognitiv torzitasaival, és neki
koszonhetjiik a tanult optimizmus fogalmat is. A tanult tehetetlenségrol
mindannyian hallottunk: egy meglehetdsen kegyetlen kisérlet

keretében kutyéakat ketrecbe zartak, és aramiitéseket adtak nekik. A kutyak
probaltak kiszabadulni, de mivel ez sehogy sem sikeriilt, egy 1d6 utan
szlikolve leiiltek, €s hidba hullottak rajuk az aramiitések, nem mozdultak
odébb - meg akkor se, amikor mar kinyitottak nekik a ketrec ajtajat.

Nem hasznaltik ki a lehetoséget, hogy elmenekiiljenek. Seligman azt
mondta: nalunk, embereknél igy alakul ki a depresszio. Ha nagyon sokszor
keriiliink beszorult helyzetbe, amelyet sehogy sem tudunk megoldani, akkor
hiaba tarjak ki eldttiink a képzeletbeli kaput, nem rohanunk a szabadulas
iranyaba, mert mar nem bizunk abban, hogy van kiut. Martin Seligman a
tanult tehetetlenséget a tanult optimizmussal allitotta szembe. Az
optimizmus ugyanis a téves vélekedésekkel ellentétben nem velesziiletett,
hanem tanult képesség - bar hozza kell tennem, nagyon hamar eltanuljuk,
mar az sem mindegy ebbdl a szempontbol, hogy az édesanyank hasaban
milyen hormonokat kapunk. Ott kezdddik a folyamat, hogy

vajon reménytelenséghormonokkal, stresszhormonokkal

vagy szeretethormonokkal draszt el benniinket. Vajon képesek vagyunk-e a
jovOt minden elszenvedett vereségiink ellenére is valahogy biztatonak latni,
vagy legy0z a tanult tehetetlenség, a pesszimizmus, €s onart6 mdédon
tekintiink a vilagra? A pesszimista ugyanis sajat magat pusztitja. Ha ezt
belatjuk, akkor raeszmélhetiink, mennyire fontos, hogy képesek legyiink
magunkat ,,atnevelni", €s kialakitani azt a szokast, hogy amikor valami
nagy csapas ér minket, foltegyiik magunknak kérdést: vajon miért kaptam
ezt? Mire akar ez megtanitani engem? Mi lehet az tizenete? A legnagyobb
nyomorusag idején is feltehetjiik magunknak ezt a kérdést: mit tanulhatok
abbdl, ami velem tortént? Nagyon sulyos vereséget szenvedtem,

majd belehaltam - de mire tanit?

Tételesen igazolta a pszicholdgia, hogy az 4ltalam felsorolt, pozitiv
feldolgozasmodok segitségével nagy katasztrofakat is at lehet vészelni
lelkileg, és a megkiizdési folyamat soran az egész személyiségiink
megvaltozik. Elettani vizsgalatok bizonyitjak, hogy a poszttraumas



szemelyiségfejlodés eredményeként - egészen bamulatos! - (1j program
irddik az agyunkban. Egyeébként vannak szerencsés emberek, akik ezt a
belso atalakulast egy nagy trauma utan ugy kapjak meg, mint €gi adomanyt:
attol kezdve nem félnek se az ¢€lettdl, se a halaltél, melegszivii, altruista,
masokat segitd, bator, bizakodo, tettre kész, a kapcsolatokra fokuszalod
személyiségekké valnak. A poszttraumas személyiségfejlodés révén 0j
ember sziiletik a katasztrofabol.

Minden olvasdmat arra biztatom: tanuljuk meg a pozitiv megkiizdési
modokat! Eljiink akar a legreménytelenebb helyzetben is azzal a
meggy0zddéssel, hogy egymas szamara erds kapaszkodot jelentiink; hogy a
humor megvalt és kisegit a legmélyebb godor fenekérdl is; hogy a
fajdalmas dolgokat atkeretezve, tobbfele nézopontbol megszemlélve végiil
kimozdulhatunk befagyott, beszorult allapotunkbdl. Ha valamelyikiinket
sulyos trauma €rne - €s ez barmelyikiinkkel el6fordulhat, hiszen sosem
tudhatjuk, kinek mit tartogat a sors -, szivbdl azt kivanom magunknak, hogy
képesek legylink atélni a poszttraumas személyiségfejlodés csoddjat, amely
altal 0y €s jobb ember valhat beldliink.
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