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Bevezetés

Az Onbecsiilés vagy annak hidnya dontéen befolyasolja,
meghatarozza a benniink és a kapcsolatainkban végbemen6
eseményeket. Virginia Satir kdzel negyven év csaladterapias
tapasztalatanak gyiimolcseként arra a meggy6z6désre jutott,
hogy az onbecsiilésnek jelentds szerepe van a jollétiinkre,
boldogsagunkra, cselekvOképességiinkre s a kapcsolataink
mindségére nézve. Azobta is szamtalan kutatas igazolta meg-
figyeléseit. A megfelel$ onbecsiilés hatalmas eréforras, éle-

tink, embervoltunk egyik sarokpontja.

Virginia Satir gyakran hasznalt egy képet jelentdségének
abrazolasara. Kislanykoraban a farmon, ahol feln6tt, a hatsé
verandan allt egy hatalmas, haromlabt vaskondér. Edes-
anyja maga készitette a szappant, ezért az év egy részében
azzal volt tele. Nyaron az aratok szamara porkolttel toltotték

meg. Maskor pedig a disznovények részére tragyat tartottak
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benne. Ezért, ha a kondért hasznalni akartak, mindig két kér-
déssel keriiltek szembe: mi van benne és mennyire van tele?

El8sz6r nézziik meg, milyen hatdssal van rank és tarsas
viszonyainkra, ha a hidnyok, szorongasok, bels6 sebzettség
tolti ki az életiinket. Majd foglalkozzunk azzal, hogyan gyo-
gyulhatnank, névekedhetnénk. Azutan pedig, hogy miként
érhetjiik el, formalhatjuk ki magunkban a szilard onbecsiilés

vilagat.
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A sebzettség-

és a teljességvezérelt élet

Csikszentmihalyi Mihdly irja, hogy sok olyan, személyes
életcéljara talalé emberrel taldlkozott, aki egy fordulat nyo-
man az életatjat egy gyermekkori sebzettségre adott valasz-
ként élte. Malcolm X-et, az emberjogi aktivistat hozza fel pél-
daként. Ez a gettdban felnovo, afroamerikai fiti fiatalkora
blin6z6ként bortdnbe keriilt - ott azonban egyszer csak ra-
ébredt, hogy ez az ut sehova sem vezet, ha rajta marad, ak-
kor tonkreteszi magat. Ekkor kezdte el az életét egy gyer-
mekkori sebzettségre adott valaszként élni, elkotelezetten
masok javara - és ez a valasz kiemelte 6t a sebzettségébol.
AbDbol, hogy az élete semmi mas ne legyen, mint a sebzett-
ségnek a folytatasa, vagyis sebzettségvezérelt élet. Azt is
mondhatnank, hogy a személyes élettitnak az a kulcsa, hogy
az addig begy(ijtott szenvedéseinkre €s sebzettségeinkre mi-
lyen valaszt adunk, €s azokban milyen értelmet talalunk. Ha

képesek vagyunk jovobe mutato valaszt adni, és abban meg-
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felel6 értelmet taldlni, akkor elkezdiink ndovekedésnek in-
dulni. Ha nem, akkor az egész életiink a sebzettségben telik,
és azt fejezi ki.

Nagyon érdekes, hogy azok, akik a sajat sebzettségeikre,
gyermekkori fajdalmaikra, hianyaikra adott valaszként ra-
talalnak az életiik személyes értelmére, ratalalnak egymasra
is. Az ilyen élettt elkezd masokat is érinteni, teljességvezé-
reltté valni. Ugyanis az, aki el6szér 6nz6 mdédon prébalta
magat fliggetleniteni a tobbiekt6l, hogy végre kideriiljon, ki
is 6 valdjaban, egyszer csak rajon, hogy koze van a tobbiek-
hez. S6t, nemegyszer a legénzdbb emberek valnak végiil iga-
zan onzetlenné.

Sokunk életében eljon a pillanat, amikor ugy érezziik: el-
érkezett az id6, hogy a magunk uatjat jarjuk, mert mar téirhe-
tetlen és elviselhetetlen, hogy a legigazabb céljainkat is kép-
telenek vagyunk megvaldsitani. Amikor azonban ralépiink
egy személyes, hiteles élettitra, akkor szinte kikeriilhetetle-
niil egy ideig tévelygiink, hibazunk, talsagosan magunkra
figyeltink. Ezt aztan prébaljuk takargatni, mentegetni, de
amikor Oszinték vagyunk magunkhoz, beismerjiik, hogy
néha pusztaban bolyongdnak érezziik magunkat. Nagyon
fontos, hogy ilyenkor merjiink szembenézni az énkdzpon-
tasagunkkal is, mert éppen azt szeretnénk elérni, hogy a bel-
s6 erdforrasok a sajat céljainkkal egybeessenek - marpedig,
amikor elkezdiink egy hiteles utat jarni, altaldban nem es-
nek egybe.
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Boldog Batthyany Strattmann Laszlérol, akirél mindenki
azt gondolta, hogy egy végtelen nyugalmu, béketlird sze-
mélyiség, a felesége azt irta, hogy heves természett volt -
csakhogy az életének az utolso évtizedeit tigy élte le, hogy ez
a vonasa mar nem kerekedett feliil rajta. Miutan megtalalta
a sajat valaszait, és kin6tt az énkdzpontusagbdl, képessé valt
a természetét kézben tartani. Az egyik fontos kérdés persze
az, hogy elétte mindenképpen sziiksége volt-e arra az id6-
szakra, amikor indulatosan, onhitten viselkedett? Ijgy tinik,
sziiksége volt ra, mert ami ilyen esetben megsziiletik, az nem
egy elfogadott, hanem egy folfedezett belatas és meggy6z6-
dés, nem egy megdrzott, hanem egy megtalalt egyensuly.

Csikszentmihalyi Mihaly gondolata, hogy az ilyen ember
egyszer csak rajon: ugy tudja a legjobban megvalositani a sa-
jat legszemélyesebb céljait, ha azokra az emberekre, akik ko-
riilveszik, illetve arra a rendszerre, amelyben él, fokozottan
energiat fordit. Ezért az énkozpontt, 6nmagat keresd sza-
kasz utan nekilat, hogy a személyes talalkozasokban, kap-
csolatokban egyre Onzetlenebbiil vegyen részt. Aztan még
tovabb lép. Gyakran meg lehet figyelni, hogy példaul egy
segitd, aki 10-20 évig folyamatosan klienseket fogad és cso-
portokat vezet, egyszer csak tigy dont, hogy a rendszert fog-
ja fejleszteni. Ekkor kiképzévé valik, intézményvezetéveé,
esetleg alapitova. Egy valodi allamférfi a legnagyobb rend-
szerek fejlesztésére szanja az energidit, mikozben a sajat élete
Is kiteljesedik. Eszembe jutnak szentek is, akik ugy kezdték,
hogy egyetlen emberrel térédtek, utana vilagraszoloé rend-

13



Pal Ferenc

szereket épitettek - és nem azért, mert szerettek volna No-
bel-békedijat kapni. Tudjatok, Teréz anya is kapott, és amikor
atvette, azt mondta: , Ez nagyon szép, de azért én azt mon-
dom maguknak, ne csak ide jojjenek, €s tapsoljanak nekem,
hanem menjenek, és segitsenek masoknak." Amikor Bejrut-
ban elhatalmasodott a habord, Teréz anya egyszertien foliilt
egy repiilore, odautazott, és jelentkezett a magas rangu po-
litikusoknal, hogy ravegye Oket a tlizsziinetre. Egyikiik ké-
s6bb azt nyilatkozta, hogy amikor meglatta 6t, arra gondolt,
hogy ebben a helyzetben mindenre nagyobb sziiksége van,
mint egy szentre. Am ez az alban szarmazésu kicsi asszony
par nap alatt elérte a tlizsziinetet! Mikozben tehat valaki egy-
re jobban magara talal, és kovetkezetesen a sajat életutjat jar-
ja, tobb embernek lesz javara. Az élete személyesebbé valik,
de egyre kevésbé szdl réla. Ennek a folyamatnak a hatteré-
ben gyakran egy-egy sériilést fedezhetiink fol, és az arra
adott kreativ valaszt, aminek kovetkeztében mar nem seb-

zettség-, hanem teljességvezérelten éliink.

Most pedig tegyiik fel azt a nehéz kérdést, hogy miért si-
keriil ez az egyik embernek és miért nem a masiknak? Egy
sirfelirat: ,, Emberként sziiletett, szaboként halt meg". Igen,
van, aki emberként sziiletik, és onmaga toredékeként hal
meg. A masik pedig emberként sziiletik, €s ha meghal, ke-
vesebb, szegényebb lesz a vilag. A kiilonbség okat Abraham
Maslow nyoman szeretném megvilagitani, akinek van né-

hany jelentds és izgalmas gondolata a témaban.
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A hidny- és a novekedésmotivalt élet

Mindannyian ismerhetjiik a sziikségletek piramisat, amely
azt abrazolja, hogy amikor valaki az alapsziikségleteit kielé-
gitette, és biztonsagban érzi magat, akkor van ereje és lehe-
tésége a novekedésre, amit Maslow igy nevez: az 6nmegva-
lositasra. Azt azonban kevesebben tudjak, hogy élete
masodik felében Maslow egyre arnyaltabban latta ezt a rend-
szert, €s azt mondta: gy latja, hogy létezik valamiféle spiri-
tualis alapsziikséglet, ami akkor is erét adhat az embernek,
ha éhezik, fazik és nincs hol lehajtania a fejét. A rendszer els6
és masodik megkdzelitésében is sok igazsag van, a kovetke-

zOkben ezt igyekszem Kkifejteni.

Aki tele van sebzettséggel és hiannyal, arra torekszik,
hogy a hianyait betoltse, a sebeit meggydgyitsa, és alig ma-
rad ideje arra, hogy novekedjen. Aki kevesebb sebet, kevés-
bé terhes negativ 6rokséget kapott, annak altalaban nagyobb
a szabadsaga, hogy a novekedésre figyeljen. Ez logikusnak
tinik. Csakhogy a hetvenes években egy kutatasban meg-
vizsgaltak, melyek a vezet6 haldlozasi okok a joléti tarsada-
lom fiatal amerikai egyetemistainak korében. Az els6 ok a
kabitoszer-tiladagolas volt, a masodik pedig az ongyilkos-
sag - éppen az a két dolog, ami alapvetden Osszefiigg az élet
értelmetlenségének érzésével. Olyan fiatalok lettek ongyil-
kosok, akiknek az alapsziikségletei megfeleléen ki voltak
elégitve. Masfeldl ismerhetiink sokakat, akik bels6 inditta-

tasbdl az életiiket is kockaztattak, odaadtak embertarsaik-
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nak. Tehat uigy tlinik, valoban létezik valamilyen spiritualis
alapsziikséglet is.

Maslow azt mondja, hogy vannak, akik az egész életiiket
hianymotivaltan élik, és a {6 céljuk az, hogy a hianyaikat va-
lahogy betoltsék. Es vannak olyanok is, akik képesek nove-
kedésmotivaltan, fejlédésmotivaltan élni. Rdadasul nemcsak
hianysziikségleteink vannak (éhes vagyok - ennem kell,
szomjas vagyok - innom kell, szexudlis vagyam van - sze-
retkeznem kell, almos vagyok - aludnom kell), hanem no-
vekedési sziikségleteink is, amelyek szintén kielégitésre var-
nak.

A kérdést megfogalmazhatnank ugy is, hogy az életiink
nyilt vagy zart rendszer? Amennyiben létezik spiritualis
alapsziikséglet, foltételezhetjiik, hogy az ember élete nyilt
rendszer, folfelé nyitott. Ha nem létezik ilyen, akkor inkabb
zart rendszer.

Ha valakit sok igazsagtalansag ért élete soran, akkor tgy
érezheti, jogosultsagai vannak arra, hogy ezeket a halala pil-
lanataig leverje a kdrnyezetén, igy egyenlitve ki a szamlat.
Egy zart rendszerben az adok-kapoknak sosincs vége, mert
mindenki tgy érzi, hogy még mindig 6 van minuszban, neki
nagyobb a sérelme, a masik pedig megérdemli, amit kap.
Egy nyilt rendszerben azonban az ember lerakhatja a rom-
bold jogosultsagait, és nem szorul ra arra, hogy az igazsag-
érzete azaltal nyugodjon meg, hogy torleszt vagy bosszut
all. Elizabeth Lukas nagyon elgondolkodtatdéan irja Spiritud-

lis lélektan cim(i konyvének utolsé cikkében, hogy az, ami-

16

A hiany- és a novekedésmotivalt élet

kor egy allami gondozasban felnétt gyerek a sajat gyerekén
torolja meg az 6t ért bantddasokat, értheté. De ha az életét
nyilt rendszerként latja, akkor egyszer csak folfelé is tehet
egy 1épést, és mar nem szorul ra arra, hogy a gyerekének
adja vissza, amit a sziileit6l kapott. Ha egy olyan nd, akit sze-
xualisan bantalmaztak fiatal koraban, ezt a sérelmet meg-
probalja torleszteni a férjével vald kapcsolataban, az érthetd.
De ha az életérdl elkezd gy gondolkodni, mint egy nyilt
rendszerrdl, akkor erre nem lesz sziiksége. Akkor folfedez-
heti, hogy van egy masfajta megoldasa is a helyzetnek. Egy
jo lélektani szakember elismeri a rombol6 jogosultsagokat,
azt, hogy természetes késztetés, ha azt a sérelmet, amit kap-
tunk, vissza akarjuk adni valaki masnak. A kérdés csak any-
nyi, j6 lesz-e nekiink, ha ezt tessziik? Azt lehet mondani,
hogy ha az életiink egy nyilt rendszer, ratalalhatunk egy spi-
ritualis tObbletre, és akkor ezek az erbéforrasok is rendelke-
zéslinkre allnak.

Jézus a hegyi beszédben arra szolit £61, hogy ha valaki ezer
lépésre kényszerit téged, menj vele kétezret. Ha valaki meg-
iiti az egyik arcodat, tartsd oda a masikat. Csakhogy egy zart
rendszerben ez az egyenlet nem miikodik, mert olyan mér-
tékben sérti az igazsagossag elveit, hogy nincs olyan ember,
aki igy tudna élni. Ez lehetetlen. Hogyan lennék képes arra,
hogy ha engem megbantanak hetvenszer hétszer, megbo-
csassak hetvenszer hétszer! Ha az életiinket zart rendszer-
ként éljik, az igazsag, igazsagtalansag, erkolcs, erkdlcs-

telenség fesziiltségében, akkor a kialakuléd egyenlettel

17



Pal Ferenc

képtelenségnek tiinik békében egyiitt élni. Ha azonban az
életiink egy folfelé nyitott rendszer, minden megvaltozik. Ez
az lizenet a hegyi beszédben is kifejezésre jut. Jézus olyan
egyszert dolgokat fogalmaz meg, hogy ne azért bocsass
meg, mert a masik bocsanatot kér, vagy mert nem is kovetett
el akkora bilint, vagy mert érdekeid fiz6dnek hozza, vagy
mert akkor szeretni fog a kornyezeted... hanem azért, mert
egy nyilt rendszer része vagy, és az Isten is megbocsat ne-
ked - sokkal tobb esetben, mint ahanyszor neked kell meg-
bocsatanod masoknak. Ha tehat neked €16 kapcsolatod van
a megbocsato Istennel, akkor megoldddik az egyenlet, ak-
kor nem aldozat vagy, akinek a hatan fat lehet vagni, mert
mindent eltiir, vagy balek, akivel mindent meg lehet csinal-
ni. De ha ez a rendszer nem valik nyitotta, akkor az egyen-
let sose jon ki. Akkor az erkdlcs a torvénynek az 4j neve,
amit szintén nem tudunk megtartani, de talan még megér-
teni sem, Isten pedig semmi mads, mint az erkodlcsnek a bira-

ja, akitdl félni kell, hogy életiink végén szamon kér.

Mi torténik akkor, ha valaki az életét hianymotivaltan éli?
Példaul az, hogy a férjétdél vagy a feleségétdl akarja bezse-
belni mindazt, amit a sziileitél nem kapott meg, és azt gon-
dolja, jogos igény, hogy az 6 hianyait folyton-folyvast a tar-
sa révén toltse be. Vagy mohon hajtja a pénzt, és mindegy,
mennyit sikeriil szereznie, mégis szerencsétlennek érzi ma-
gat, mert a gyerekkori hidnyaitdl indittatva sebzettségvezé-
relten éli le az egész életét. Haborus gyerekek, akiknek éle-

tilkk els6 éveiben éhezniiik kellett, felndttként gyakran
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kényszeresen telepakoljak a htitészekrényiiket. Az egyik
kedves ismerdsom apukdja példaul minden vasarlas alkal-
maval vett egy nagy darab szalonnat, és azt betette a hiitd
fols6é polcara, avasodni. Annak ellenére, hogy mar utalta a
szalonnat, és soha nem evett bel6le. Az is jellegzetes, hogy
valakit az anyukaja gyermekkoraban nem puszilgatott, nem
simogatott eleget, ezért aztan a felndtt élete a testrdl, az érin-
tésrdl, az olelésrdl szdl, arrol, hogy a fizikai gyongédséget
végre megkaphassa. Eppen ezért, ha a kapcsolata egy idére
valsagba keriil, vagy a partnerének olyan problémaja akad,
ami tartésabban kizarja, hogy szexualisan egyiitt legyenek,
akkor azt csak nagyon rovid ideig birja ki, és maris beleme-
nekiil a kovetkezé kapcsolatba vagy kalandba. Tehat érde-
mes lehet elrévedni azon, hogy hol vannak benniink azok a
nyomorult hidnyok, amelyekre csak zart vilagu valaszokat

tudunk adni.

A hidnymotivalt ember azokért a célokért kiizd, amelye-
ket hamar el lehet érni. Szeret érzelmi gylimolcsoket gyorsan
learatni, és ezekkel degeszre tomi magat. Mar szinte kipuk-
kad téliik, és még mindig nem veszi észre, hogy az éhsége
nem a gyomrabol jon, hanem a multjabol. Ezért lehet akar
olyan 6nz6, hogy 6 és a kornyezete is majd belepusztul, mi-
kozben még mindig éhesnek érzi magat.

A hianymotivalt ember a kielégiilés pillanataban motiva-
latlanna valik. A ndovekedésmotivalt, ha el is éri utkozben a
céljait, még motivaltabb lesz. Példaul értékes ember akar len-

ni, és amikor menet kozben sikeriil egy-egy értéket megte-
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remtenie, az 6riasi drommel tolti el, és még nagyobb kihivas
utan néz. A hidnymotivalt megszerzi, amit akar, és abban a
pillanatban maga sem tudja, miért akarta annyira. A nove-
kedésmotivalt az utat valasztja. A cselekvés, az ut célla tud
valni, és élvezetet is jelent szamara.

Milyen 6rome van az egyik embernek és milyen a masik-
nak? A hianypétlas 6rome: jon a vagy, a beteljesedés, a meg-
konnyebbiilés, a fesziiltségoldddas - és annak mulékonysa-
ga. A novekedésmotivalté a béség 6rome: ahogy megy az
uton, kdnnyed tud maradni, és mikdzben eléri a céljait, ma-
radandodsagélménye van. Talalo Jézusnak ez a mondata is:
,Akinek van, annak még adatik. Akinek nincs, attdl az is el-
vétetik, amije van." A hidnymotivalt ember abban a tudat-
ban él, hogy neki nincs, és az a tapasztalata, hogy azt is al-
landdan elveszik tdle, vagy legalabbis fenyegetik vele,
amir6l azt gondolta, hogy az 6vé. A ndvekedésmotivalt meg

azt éli meg, hogy csodalatos, amit kap.

Ismeritek a viccet, hogy az apukanak van egy optimista
meg egy pesszimista gyereke? Karacsonyra késziilédnek, és
az apuka azt gondolja, a pesszimista gyereknek az lenne jo,
ha egy kicsit optimistabb lenne, ezért vesz neki huszonédt
iszonyu draga ajandékot. Az optimista gyerek viszont tul-
sagosan szépnek latja a vilagot, nem art neki, ha egy kicsit
megismeri az élet arnyékosabb oldalat is. A fa alatt a pesz-
szimista, hianymotivalt kisfit kibontja mind a huszonét
ajandékot, és amikor végzett, fesziilten néz korbe, hogy hol

a huszonhatodik. A fejlédésmotivalt gyerek is kibontja a
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maga egyetlen dobozat, és mi van benne? Ldcitrom. Erre a
kisfitinak felcsillan a szeme, az apuka pedig dobbenten-dii-
hosen kérdezi t6le: mondd, ezen meg mi Oriilnivalé van?
Mire a gyerek azt valaszolja: apa, ahol l6citrom van, ott 16-
nak is kell lennie!

Ide kivankozik Rohrig Géza egy torténete, az a cime, Az
igazsdgrol.

,Egy izben egy hippi igy szolt a grujavici rebbéhez:

- Mester, miért nincs minden forditva? Miért nem a ki-
sértés iratik fol apro aram betlikkel a konyvekbe, s miért
nem az igazsag sétal melltartd nélkiil az utcan?

A Rebbe felkacagott:

- Ha eleget buvarlod azokat az apr6 aram bettiket, magad

is ré}’/éssz majd, hogy az igazsag sétal melltartd nélkiil az ut-
cafi.

A hianymotivalt ember igazabol sosem éri el azt, amit sze-
retne, a hianyok betoltetlenek maradnak. A névekedésmoti-
valt furcsa modon elérhetetlen célokat is szivesen kit{iz, mert
tudja, hogy tigyis csak tton kell lennie, és titkdzben is sok jo
dolog fog torténni vele. Ezért batran kit(iz elérhetetlen célo-
kat is, és a hianymotivalttal ellentétben nem maximalista
vagy perfekcionista.

A hianymotivalt ember hianyait a kornyezet tudja csak ki-
elégiteni, ezért attdl nagymértékben fiigg, érzékeny és tulér-
zékeny. (Raadasul olyan jellegli, személytelen, altalanos
sziikségletei vannak, amelyeket sosem tud teljesen betdlte-

ni) Allandéan iranyul, viszonyul, mindsit. Valaki egy-
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szerlen igy mondta ezt nekem: , Tudod, Feri, én allanddan
kombinalok. Folyton lesnem kell a kérnyezetemet, hogy hol
talalok a hianyaimra valami kis irt." Emiatt faraszt6, bonyo-
lult, zlirzavaros életet él, és nagyon kiszolgaltatott. Ez ellen
ugy védekezik, hogy igyekszik mindent leegyszertisiteni. Az
embereket jokra és rosszakra osztja fel, pusztan az aktualis
érdekei és sziikségletei alapjan, hogy megadjak-e neki azt,
amire vagyik vagy sem. Minden fekete vagy fehér. A nove-
kedésmotivalt ember sokkal fliggetlenebb a kornyezetétdl,
szereti az egyediillétet, a szenvedésben is értelmet tud talal-
ni, ezért az élete személyes, egyedi és beliilr6] meghataro-

zott.

A hianymotivalt emberre jellemzd kulcsszavak és mon-
datok: balsors, szerencsétlenség, fatum, csillagok, sorscsa-
pas, tragédia, végzet, folyamatos veszteségek, miért pont ve-
lem kellett ennek megtorténnie, engem mindig ér valami baj.
A novekedésmotivaltat egyszerlien csak a hétkoznapi élet
terhei nyomjak, de aki sorscsapasrol tragédiara, fatumrol
szerencsétlenségre €l, igy hiheti, hogy a csillagok is sujtjak.
A novekedésmotivalt ember egyszerien nem gondolkozik
ilyen fogalmakban.

A novekedésmotivaltan él6 olyanna valik, hogy szamara
a természetes sziikségleteinek kielégitése nem nyomaszto te-
her tobbé.

Hadd fejezzem be egy torténettel a kdrnyezettdl valo fiig-
gésrdl és fliggetlenségrodl, spiritualis alapsziikségletrdl,

Rohrig Géza tollabdl. A nisseldorfi rabbi meséli:
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,Miutdn nem voltam vele egy barakkban, mind&ssze ha-
rom emlékem van a grujavici rebbérdl. Az elsd, hogy egy-
szer, amikor a kapok verték, két {ités kozt folnézett az égre,
és alig hallhatdéan azt mondta: »Szeretlek, a fene egye meg!«
Ezt, amig élek, nem felejtem el.

A mésodik emlékemben valaki megkérdezte a Mestert,
hogyan lehetséges, hogy 6t nem zavarja a hullaszag? Az
el6z6 Rebbe - felelte - egy éjjel megtanitotta 6t tgy szagol-
ni, ahogy latni, vagyis miképp a nézésének, gy a szaglasa-
nak targyat is 6 valasztja meg, igy a lagertdl par kilométerre
esd barackfak illatat az § orrdban nem nyomjdk el a kozeli
btizok.

A harmadik emlékem egy tulajdon felismerésem. Ugy egy
hét utan foltlint nekem, hogy a reggeli appelon a grujevici
rebbe mindig ugyanoda 4ll, azaz jobbrdl a tizediknek, nyil-
van azért, hogy ha - Isten ments - tizedelésre keriilne sor, 6
legyen az elsd, akit elvisznek."!

Maslow azt irja egy helyen, hogy a terdpia elfordulas a vi-
lagtdl és odafordulds onmagunkhoz. A gydgyulas egyik elsé
lépése lehet, hogy merjiink segitséget kérni. Hogy az alap-
szégyeniinkon tal tudjunk 1épni, és legalabb egyvalaki el6tt
meg merjiik mutatni, milyen érzéseink és gondolataink van-
nak, mi tortént veliink, hol vannak a sebeink, és hogy mi

mindent tettiink és mulasztottunk el, mikdzben valaki elfo-

1 Az allando6 készenlétrol.
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gad minket. Maslow tgy fogalmaz: a pszichoanalitikus di-
vany kiviil all a kultaran.

Hadd meséljem el nektek egy sajat élményemet, hogy
lassuk, milyen az, amikor szabadon atélhetjiik, hogy vala-
miképpen kiviil vagyunk azon a kultdran, azon a vilagon,
amivel annyit bajlédunk, mert szembesit minket a gyonge-
ségeinkkel, sebeinkkel, egyoldaltsagainkkal. Egy alkalom-
mal imaginacié kozben egy nedves, szutykos valamin (talan
a sziilécsatornan?) haladtam lefelé, magam sem tudtam,
hova. Egy id6 utan leérkeztem egy terembe, ahonnan Kkii-
16nb6z6 folyosok nyiltak. Nem tudtam, melyiken menjek to-
vabb, ezért segitséget kerestem, és talaltam egy lampat.
A lampa fényénél folfedeztem a helyes utat, és cstisztam to-
vabb. Egyszer csak egy gyonyorti édesvizi tohoz érkeztem
el, amely koriil palmafak voltak, mint a tengerparton,
ugyanakkor hatalmas fenyo6fak is. Maris kiviil voltam min-
denféle kultiiran, mert ilyen t6 nincs, csak idebenn. Kezdtek
jo érzéseim lenni. Talaltam egy csénakot, amellyel atevez-
tem a talso partra. Itt talalkoztam egy noével, akivel jéiziien
csokoldzni kezdtem, és kdzben arra gondoltam, hogy vajon
fogunk-e szeretkezni vagy sem. Nagyon izgatott ez a kérdés,
de miutan befejeztiik a csdékoldzast, egyszer csak rajottem,
hogy nem ezért vagyok itt. Valamire még vagyom, de az
nem a csok, s6t nem is egy nd. Bar fontos volt, tovabb kellett
mennem. Ahogy a parton elindultam, egyszer csak elém Ié-
pett egy tiindér, elmosolyodott, és a nyitott tenyerében at-

adott nekem egy z0ld dragakovet, aminek hihetetleniil meg-
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orultem. Elindultam visszafelé, amikor azonban kiértem a
napvildgra - persze még csukva volt a szemem -, a kovet-
kezé dilemméhoz értem. Ha kinyitom a szemem, elvesztem
a kovet. Pedig mar folismertem, hogy azért a kéért mentem.
Elébb-utébb azonban vissza kell térnem. Mit lehet ilyenkor
tenni? A valasszal kapcsolatban megosztanék veletek egy
mesét Rohrig Gézatdl. A cime: Hogyan lett Rebbe haszid?

A Rebbe egy életvidam, idésebb rokona mindig ropiilni
vagyott. Egy csip8s, kora tavaszi reggelen aztan a grujavici
nagyrét kellés kozepén sor keriilt hazilag 6sszeeszkabalt ma-
sindjanak nyilvanos kiprébalasara. A nyaktord kisérlet, no
meg a tavasz, mely boldogan lélegzett at mindent és min-
denkit, emberek szazait csalta ki a mezdre. A gép szebb volt,
mint aramvonalas, a Burmabodl hozatott bambusz merevité-
lécek viszont oly furmdanyosan illeszkedtek egymdshoz,
hogy ha kellett, teleszkopikusan megnagyobbithatova lett
altaluk a kettds szarnyfeliilet. A kormanyozhatdsagot lesza-
mitva, meg kell hagyni, egész takaros kis konstrukcio6 volt e
Gabrielrdl elnevezett, pedalos 1égi alkalmatossag. A piléta
hason fekve foglalt benne helyet. Miel6tt azonban - fiiles
bérsapkajat allan &sszepatentolva - a Rebbe bacsikaja be-
maszott volna e csodaszerkentytibe, odaintette magahoz az
akkor hatéves Mestert.

- No, és mondd, mit hozzak neked onnan fontr61?

A Rebbe rogton valaszolt, mintha valésaggal mar varta

volna e kérdést:

- Hozzal nekem egy iivegfelhot!
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Es 16n. A tobbé-kevésbé sikeres foldet érés utdn - a ma-
darcsontt gép hosszu éveken at épitett-szépitett prototipu-
sa ripityara tort ugyan, am a batorsagos rokonnak kutya baja
sem esett - a Rebbe valéban kapott egy nagy tivegfelh6t, am
az, hidba nyitottak ki a csatjat, {itotték bdszen a fenekét, csak
nem akart kijonni a butéliabdl.

A bacsika végiil 0sszetOrte az tiveget. A kenyérnyi, hofe-
hér parapamacs éppoly lassu méltésaggal tiszott, akar tar-
sai ott fonn, a napfényes égen. Egy darabig csodalattal sé-
taltak mellette a gyerekek, de amikor a felhdcske az els6 haz
agyagfalahoz ért, ahelyett, hogy tanacstalanul megtorpant
volna, feltartoztathatatlanul atvonult a falon. S minthogy
Grujavic igen kicsinyke falu volt, a magabiztos felh6 révid
fertalyora alatt mar éppen elhagyni késziilt a kdzséget, ami-
kor a Rebbe hirtelen elébe ugrott, és a mellkasaban eltiinve

soha tobbé nem jott onnan el6.

Hat igy lett akkor a Rebbe haszid.

A Mester késébb megjegyezte: »A repiilogép egyébként
maga is egy eltérités eredménye. Mikor a szellem mar nem
tud ropiilni, akkor kezd el ropiilni akarni a test.«"

Amikor az imaginacié végére értem, ez a mese jutott
eszembe, és rajottem, hogy a tiindértdl kapott smaragdomat
belehelyezhetem a szivembe, ahogyan Rebbe az iivegfelhét.
Ezt meg is tettem, majd pedig kinyitottam a szemem, és visz-
szatértem szivemben a dragakével.

Tudjatok, miért akartam ezt az élményemet megosztani ve-

letek? Mert amikor véget ért az imaginacio, az els6 érzésem a
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harag volt a tiindérrel szemben. Mert nem angyal volt. Az
sokkal katolikusabb lett volna. De nem angyal volt, hanem
tiindér, és ez mar igy lesz, amig csak élek. Nem tudom, sike-
riilt-e atadnom valamit abbol, hogy mit jelent, amikor atéljiik
annak az oromét, hogy fiiggetlenek vagyunk attol a kultura-
tol, kornyezettdl, vilagtol, amivel egyébként ezer mddon fiig-
g6 viszonyban allunk. Egyszer csak rajoviink, hogy lenytigo-
z06 szabadsag lakik benniink. A kérdés csak az, fol tudunk-e

onnan hozni valami kincset a hétkdznapi realitas vilagaba.

A buddhista tanitasban arrdl olvashatunk, hogy harom
dolog mérgezi az embert: a gytildlet, a sovargd vagy és a tu-
datlansag. A kapcsolataink, ha hianymotivaltak vagyunk,
tele lesznek ezzel a harommal. Hogyan fogjuk megitélni a
masikat? Hasznossag alapjan, igényeink, érdekeink szerint.
Ilyenkor k6zombosek vagyunk a személy irant, kozonyosek
a részletekkel kapcsolatban, csak hasznaljuk a masikat, mint
eszkozt, de a személye voltaképpen folcserélhets. Olyan ez,
mint a tinilany szerelme: szinte mindegy, ki az, csak lehessen
utana sovarogni. Ezért a hianymotivalt ember a masikban is
magat keresi, magaval akar talalkozni.

A hianymotivalt ember énkdzpontd, am ez sajatos mo-
don az énnek a gyodngeségét tiikrozi. Azért énkdzponta,
mert dllanddan magara Osszpontosit, hogy életben marad-
jon, hogy megfeleljen a kornyezetének, és bezsebelje a sze-
retetmorzsakat. igy ez nem az én erejét jelenti, hanem in-
kabb a gyongeségét. A novekedésmotivalt ember képes

meghaladni a sajat énjét, mert nem érez késztetést, hogy fo-
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lyamatosan megfigyelje és kontrollalja vagy kifejezze ma-
gat, hogy dllanddan valamilyen legyen. Merhet maga len-
ni, mert ha nem szeretik érte, attol még szeretetre méltdnak
tudja magat.

Hadd osszak meg veletek egy tjabb torténetet Rohrig
Gézatdl. Cime: A térkép.

A Rebbe mesélte:

Egyszer apam elvitt kirandulni. Otéves ha lehettem. Szélt,
hogy készitsem Ossze a hatizsakomat, de ne legyen tul ne-
héz, mert hosszt és meredek lesz az tt. Ugyesen, takaréko-
san pakoltam. Minek vigyem az egész térképet, gondoltam,
az is csak nehezék. Ollét ragadtam, és kivagtam az utvona-
lat, amerre a turat terveztik.

Masnap ugy a tura felénél kéri apam a térképet, mire én az
imakonyvbdl eléveszem az ujjnyi kanyargd papircérnat, tes-
sék, ime, a térkép. De mar akkor én is sejtettem, hogy nem
lesz ez igy jo.

A térképnek nemcsak a megteendd utvonalat kell abra-
zolnia, hanem az eltévedés Osszes lehetGségét is, hisz azok
viszonypontként szolgalnak a helyes irdnytartashoz.

Ne ijedjiink meg, ha nem értjiik az irast egészen! A Szent-
iras nem sulyfolosleg, a Szentiras térkép. Nem kell benne
mindenhol jarnunk. Am ahhoz, hogy az utat el ne vétsiik,
mindig az egészet magunkkal kell vinniink."

Amikor valaki énkdzpontt életet él, az pont olyan, mint a
gyerek, aki kivagja a kis papircsikot, és azt gondolja, az elég

lesz. De valdjaban nagyon is sziikségiink van a tobbiekre is,
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a kolcsonos kapcesolataink vilagara, mert kiilonben hamar el-

tévediink.

A hianymotivalt ember vagyva vagyik arra, hogy mas
oldja meg az 6 problémait. Valaki segitsen, valaki mondja
meg, mit kell tenni, valaki mentse meg! Arrél fantazial, hogy
egyszer csak torténik valami, jon valaki. A novekedésmoti-
valt képes egyediil lenni, és van ereje szembenézni a sajat
problémaival.

»,Egy tanitvany Toéra-magyarazatot adott el a Grujavici
asztalanal. Masnap dobbenten vette észre, hogy fejtegetése
tobb ponton is megalapozatlan volt.

- Rebbe, miért nem igazitottal ki? - kérdezte halasan a
Mestert.

- Miért? Mert van valaki, aki atmenetileg még az igaz-
sagnal is fontosabb lehet. Nézd, te nem vagy filozéfus, sem
hadvezér, hogy mindig csak az igazsag érdekeljen. Avagy
emlékszel-e, mit imadkozott Bar Kochba a betari titkdzet
elétt, Hadrianus sokszoros ttlerejével szemben? Azt mond-
ta: »Mindossze arra kérlek, Uram, ne legyél elleniink. Nem
kérem, hogy a mi oldalunkon 4llj, de ne légy az ellenség ol-
dalan sem! Most az egyszer ne avatkozz bele a harcba! Gy6z-
zOn az erOsebb, deriiljon ki végre a meztelen igazsag!«

Igen, ez a hadvezérek s ez a filozéfusok dlma is. Deriiljon
ki végre a meztelen igazsag. Isten itt csupan zavar6 tényezd,
mely minduntalan folboritja a stratégiat, a logikat. Te viszont
haszid vagy, nem tabornok vagy nem hermeneuta. S bar sza-

vaid tegnap néhol tan valdban hibadzottak, azért a hango-
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don O szélt. O, aki fontosabb még az igazsagnal is. S mivel-
hogy O volt, akit hallottam, ez egyben szilard biztositékat
jelentette annak, hogy a lehet6 leghamarabb magad is rajossz
aprébb tévedéseidre."

A hidnymotivalt ember csak részeket cserél ki. Lecseréli a
kocsit tobb 1éerdsre. A lakast tobbvécésre. A feleségét voro-
sebb hajara. A novekedésmotivalt pedig meri 6nmagat ki-
cserélni. Tehat néha tjjasziiletik.

A hidnymotivéalt ember észlelése részleges, sziikséglet-
kozpontt. Csak azok a részek fontosak a masikban, amelyek
igazodnak az 6 hidnyaihoz és sziikségleteihez. Erre azonban
sajat magunkra vonatkozdan nehezen joviink ra, altalaban
akkor vessziik észre, ha valaki szembesit minket vele. Néha
kifakadsz: elegem van abbdl, hogy a legjobb baratom is csak
akkor hiv 6l telefonon, ha sziiksége van ram! Masokra vo-
natkozdan kénnyebb az ilyesmit meglatni. A névekedésmo-
tivalt embernek akkor is eszébe jutunk, ha nincs semmire
sziiksége.

A hidnymotivalt ember szeretete kovetel6, mohd. ,Sze-
retlek, ha szeretsz." A novekedésmotivalt ember szeretete:
~Szeretlek, mert szeretetre mélté vagy."

A hidnymotivalt ember azért altalaban megallja a helyét
az életben. Tud teljesiteni. Vannak eredményei, sikerei. 5z6
sincs tehét arrdl, hogy ne volna életképes. Eppen hogy a leg-
inkdbb hidnymotivalt emberek hajtanak a legjobban a si-
kerre. Azok, akik mindeniiket odaadndk, hogy népszertiek

legyenek, majdnem mind hidnymotivaltak. Ha nem volna-
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nak azok, ugyan miért lenne sziikségiik annyi emberre, hogy
életben tudjanak maradni? A hidnymotivalt ember tehat,
mert fligg a kornyezetétdl, altalaban elég jol alkalmazkodik.
Ezért azonban nagy arat fizet, mert amikor kevésbé sikeres,
amikor valami kudarc éri, akkor egyszer csak raszakad az
iiresség. A hianymotivalt ember az, aki folyamatos mene-
kiilésben van a depresszid, az élete értelmetlensége, az 6n-
azonossaga és belsé Onbecsiilése hianya eldl. Tehat a hattér-
ben folyton ott leselkedik ra a félelem, a szorongas, a
szégyen és a blintudat. Ezek mindig ott allnak a kapuban, és
csak egy vékony fal valasztja el 6t toliik.

A hianymotivalt embert elboritjak a sziikségletei, hianyai,
vagyai, sebei, sérelmei, problémai és belsé fesziiltsége, szo-
rongasa. Ahhoz, hogy elkezdjiink gydgyulni, adott pillana-
tokban és helyzetekben nélkiilozhetetlennek mutatkozik a
személyiségfejlodés, a spiritualitas, ami kiment benniinket
mostani dnmagunkbol.

Egyszer csak torténhet veliink és benniink egy olyan val-
tozas, s6t atalakulas, ami ugyan nem sziinteti meg egy csa-
pasra a sérelmeinket, sebzettségiinket, hianyainkat, nem old-
ja meg a problémainkat, de segit, hogy tudjunk veliik élni.
Egyszertien nem lesziink mar kiszolgaltatottak nekik. El-
kezdiink sebzetten is egészségesek lenni, kindjitk magunkat.

Sziileim follélegeztek, amikor végre bekeriilhettem egy
ovodai nagycsoportba. Maig emlékszem, hogy volt egy-két
P°lc, amelyeken az Otéves gyerekfantaziam szamara hihe-

tetleniil izgalmas targyak lapultak. Példaul szines lapatok és
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vOdrok - azonban ezekkel nem volt szabad jatszani. Ezek a
dekoracié részét képezték, hogy ha barki latogatast tesz az
ovodaban, lassa, hogy milyen nagyszer(i eszk6zok allnak
rendelkezésre. Ezenkiviil rossz étvagyu voltam, ami maris
sokat elarul az 6téves sebzett gyermeklelkemrdl. Emlék-
szem, hogy mar amikor reggel beértem, elkezdtem szoron-
gani az ebédtdl. Tiz ételbdl kilencet utaltam. Az Gsszes tob-
bi gyerek mar a tiz ujjaval kapirgalhatott a homokozoéban (a
lapatot ugye senki se kaphatta meg), nekem pedig még min-
dig a krumplifézelék f6l6tt kellett iilnom, aminek mar a sza-
gatol is undorodtam. Olyan volt, mint egy katasztrofalis in-
halalas. Amig tehat a tobbiek jatszottak, ott vesztegeltem
egyediil, amikor pedig befejeztem, agyba kényszeritettek
csendespihend felkialtassal, amihez szintén nem volt ked-
vem, mar csak azért sem, mert tele voltam szorongassal, és
legszivesebben rohangasztam volna ot kort. Ezért ismétel-
ten ram szoltak, hogy minden gyerek tud rendesen aludni,
csak te nem! Ilyenkor néha bepisiltem. Egy-két efféle 6vodai
nap sokat hozzdad a bontakozé gyermeki onértékeléshez.
Foltételezhet6en mi kovetkezik ebbdl? Id6vel a sajat érzé-
seim, a sajat gondolataim, a sajat vagyaim, a sajat elképzelé-
seim, a sajat Otleteim idegenek lesznek szamomra. Mire
htsz-harminc éves leszek, sem 6nmagamat, sem a vilagot
nem latom realisan, de a hidnyaim nagyon is valdsagosak,
ezért azt gondolom, a masik embernek kell rendelkezésre
allnia, hogy végre betoltse azokat. Ebbdl aztan sok bonyo-

dalom szarmazhat.
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A tarsvalasztas egyik dontd, am nem tudatos motivuma
lehet, hogy valaki tele van hianyokkal, amelyek azonban
ajjg_alig tudatosulnak, és a leend¢ tarsatdl varja, hogy azo-
kat betoltse. Amikor szerelmesek vagyunk, és tobbé-kevés-
bé egészségesek, akkor az énhataraink megnyilnak, és ra-
hangolodunk a tarsunk sziikségleteire. Szerelmesen tehat
elég ligyesen meg tudjuk a masik hianymotivalt embernek
adni azt, amire éppen sziiksége van. Atéljiik annak a szép-
ségét, hogy mégiscsak érdemes €lni! Idével azonban elborit
a csalodasok 6zone. Elébb-utdbb mindketténk énjének ha-
tarai ismét szilardabba, hatdrozottabba valnak. Ezért nem
értjiik, hogy egyszeriben miért nem miikodik a kapcsolat,
pedig olyan jol indult minden. Mikdzben nem vagyunk tu-
databan, valdjaban még mindig azt varjuk egymastol, hogy
a gyerekkori hianyainkat a tarsunk toltse be, mert a szere-
lemben tgy tlint, mintha erre esélyiink volna. A tarsunk
azonban a hozott hidnyokat nem tudja, késébb pedig nem
akarja betolteni. Partneriink idealizdlasa elvarasokka és
szemrehanyassa alakul, hiszen ha valdban szeretne, gon-
doljuk, meg kéne adnia, amire olyan nyilvanvaldan sziiksé-
giink van. A folytatasban egyre nagyobb csalédottsag vesz
erdt rajtunk, majd arra a kovetkeztetésre jutunk, hogy ha a
tarsunk nem tesz boldogga minket, akkor valdszintiileg nem
ot kerestiik, rosszul valasztottunk. Ezért elhagyjuk egymast,
es ujabb partnerrel prébalkozunk. Az egyik legnagyobb tév-
eszménk az, hogy a gyerekkori hidnyainkat egy felnétt, akit

férjnek, feleségnek, esetleg szeretének hivnak, képes betdl-
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teni. A masik forgatokonyv pedig az, hogy ha rajoviink,
hogy a tarsunk nem t6lti be a hidnyainkat, akkor kapva ka-
punk a sajat gyerekeinken, mert gy tlinik, 6k sokkal meg-
felel6bb alanyai lehetnek a boldogsagkeresésiinknek, hi-
anytoltogetésiinknek. Azutan benniik is csalddunk.

Ha hidnymotivaltak vagyunk, és valaki egy picit is egyiitt-
érzd, elfogadd veliink, akkor sokszor rajta toltjiik ki a dii-
hiinket, vagy igyeksziink uralkodni folotte. Ratdmadunk a
férjiinkre, feleségiinkre, mindazokra, akik megprobalnak
benniinket szeretni. Rajtuk kérjiik szdmon, amit a sziilein-
ken szeretnénk, de nem tehetjiitk meg, mert ahhoz at kelle-
ne éIni a fajdalmainkat, a hianyainkat, amit éppen hogy sze-
retnénk elkeriilni. Ezért az aktudlis kapcsolatainkban
lesziink undokok, kovetel6z6k, birtoklok, hatalomittasak,
ellenségesek, manipulativak és persze szorongok és bi-
zonytalanok.

Nem jutunk el6re, ha azt gondoljuk, hogy a sebzett, tore-
dékes, egyenstuilyvesztett éniinket kell folftijni, aranyba fog-
lalni, arra kellene biiszkének lenni, csodaltatni, és tizon-vi-
zen at érvényre juttatni. Az 6nbecsiilés nem korlatozodik az
énre, f6leg nem egy sebzett énre, hanem az egész személyi-
ségre vonatkozik. Az dnbecsiilés nem azonos az énbecsii-
léssel, f6leg nem annak folnagyitasaival, kiterjesztésével.

Mi az, ami segithet? Gyakran arra van sziikség, hogy va-
lamiképpen atéljiik és atérezziik azokat az eseményeket,
amelyek kapcsan sebzdédtiink. Ezeket az élményeket megfe-

leléen elfogado, védett, biztonsagos kozegben és formaban
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folidézni, foliilirva az eredeti tapasztalatokat és reakcidin-
kat, valaszainkat, az egyik lehetdség a gydgyulasra.
Masfel6l nemcsak a sebzett résziinkkel valo elfogadd ta-
lalkozas hozhat megujulast, hanem az egészséges, felnétt,
szabad és ratermett résziinkkel valo tudatos kapcsolattartas
is Hiszen sziikségiink van arra a fajdalmas szembesiilésre,
hogy amit magzati korban, gyerekkorban, serdiiléként vagy
fiatalkorban nem kaptunk meg, azt mar sosem kaphatjuk
meg. Soha. Ez egy hihetetleniil fajdalmas veszteség, amit az
egészséges résziink elbir. Nem érdemes azon faradozni,
hogy ha gyerekkorunkban nem kaptunk meg valamit, ak-
kor most megszerezziik - mert azt a hianyt nem lehet betdl-
teni. A mai hidnyt ma be lehet t6lteni. A holnapit is - hol-
nap. De azt az egykori hianyt lehetetlen. Egyetlen valodi
esélyiink van. A hidnyunk realitas, tehat a hiannyal vald
szembenézésbdl fakado szenvedés is realitas. A vesztesé-
geinkbdl természetes mdédon kovetkezd fajdalmat at kellene
élniink. Sokan éppen ezt a szenvedést igyekeznek kikeriil-
ni, megsziintetni azt a hidnyaik betoltésére iranyuld életiik-
kel. Ezért nem lesznek jobban! Tehat gyaszolni kéne. Atélni
a hianyaink fol6tti mély fajdalmat. Azt a valamit mar sosem
kapjuk meg, mert az a nap, az a helyzet elmult. A sz6 szoros
értelmében azt gondolom: ez gyaszmunka. Nyoghetiink, zo-
koghatunk, dithonghetiink és tiltakozhatunk, akar kétségbe
Is eshetiink. Foltételezhet6en heves érzések fognak felfa-
kadni, de olyan erével, hogy az Gjabb félelmet, blintudatot

kelthet, kétségbe is eshetiink. Mégis érdemes ezen az titon
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elindulni, mert minden gydszmunka, amit elvégeztiink a sa-
jat multunkkal kapcsolatban, f6lszabadit minket. Nem sziik-
séges a terheket tovabb hurcolnunk, ezért konnyedebben,
nagyvonaltubban lehetiink jelen a mostani kapcsolatainkban.
Mar nem igyeksziink a tarsunkat azzal terhelni, hogy adjon
meg nekiink valami olyasmit, aminek a hianya harminc év-
vel korabbrol szarmazik, és az édesanyanktol, édesapanktol
kellett volna megkapnunk.
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A hidnymotivalt életb6l valo
kilépés elégtelen maddjai

Gydgyulni, névekedni akarunk-e, vagy megelégsziink a tii-
netkezeléssel, fajdalomcsillapitassal is? Amennyiben egyre
teljesebb életre vagyunk, beleértve az dnbecsiilést is, nem je-

lent valédi segitséget, ha kevesebbel is beérjiik.

Az intellektualis belatas nem segit. Az intellektualis folfe-
dezés, belatas, elfogadas altalaban arra elég, hogy egy kezd6
16kést kapjunk altala, féleg, ha egyfajta aha-élménnyel, 6rom-
érzettel, folszabadultsaggal jar egyiitt. Ez a picinyke lendiilet
éppen arra elég, hogy kozelebb segitsen benniinket ahhoz a
dontéshez, hogy kezdeni akarjunk valamit a sebzettségiink-
kel. Ha semmi mast nem tesziink, mint 1élektani vagy teolo-
giai eléadasokat hallgatunk, konyveket olvasunk, akkor
konnyen elfecsérelhetjiik az idénket. Intellektualis rabsagban
senyvedhetiink, alkohol helyett a mindennapi megismerések
és megértések utan epekedve, mikdzben az életiink ugyanott
tart, ahol annak el6tte. Az intellektualis belatas mogé zsenia-
lisan el lehet rejteni mindazt, amit at kéne éIniink, érezniink.

Meggélés helyett megértés.

Onmagéaban a kibeszélés sem segit. Ha van kivel beszél-
niink, és kimondhatjuk magunkat valakinek, az valédi nagy
lehet6ség a fejlédésre, gydgyulasra. Gyakorta azonban csak
a tulélést segiti, enyhiiletet ad, fajdalmat csillapit, tiinetet ke-
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zel. Nem kevés! A gydgyuldshoz azonban lehet, hogy tobb-
re van sziikségiink. Tudjatok, milyen sokszor van arra pél-
da, hogy valaki elmondja egy gyerekkori vagy fiatalkori faj-
dalmas életeseményét, de érzések nélkiil teszi? Ha valaki
egy nagyon mély sebrdl beszél, tudhatjuk, hogy a gydgyulas
utjan van, mert mar képes elmondani, ami tértént, de még
nincs elég ereje az érzések atélésére, amennyiben targyila-
gosan, tavolsagot tartva szdmol be az eseményekrdl. A gyo-
gyulas kulcsa az volna, ha mar képes lenne ugy folidézni a
fajdalmas helyzetet, hogy azt az atélés is kiséri, de mar nem
érezné magat annyira kiszolgaltatottnak és tehetetlennek,
mint amikor az eredeti esemény megtortént. Ha nagyobb
szabadsaggal, cselekviképességgel és stabilitassal tudna
visszaemlékezni. Ezért a felidézés, ha kozben nem lettiink
erésebbek, gydgyultabbak, még karos is lehet, hiszen meg-
ismétli az eredeti fajdalmainkat, de nem mulja azokat feliil.

Nem segit az sem, ha valaki ugy dont, hogy a bels6 prob-
lémait kiviil fogja megoldani. Egy kedves nagymama egy-
szer azt mondja nekem:

- Nagyon szeretnék tenni valamit a hatranyos helyzet(,
kiszolgaltatott sorsu emberekért! Most, hogy mar nyugdijas
vagyok, minden vagyam az, hogy segitsek a nehezen kezel-
het6 gyerekeknek, lednyanydknak, nevelSotthonokban,
anyaotthonokban éléknek!

- Nagyszerti! Es hogy vagy mostanaban? - kérdeztem téle.

- Van egy nagyon nehezen kezelhet6 unokam - valaszolta.
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_ Nem lehet konnyfi...

_ jaj, idetartozik ez?

_ Nem tudom...

- Disz, disz, disz... Valami ilyen kezdetl problémaja van.

Allandban tanulni kell vele.
- Rad szamithat...

- Igen, mert a sziilei éppen valnak, nekik sok gondjuk
van most. Valamit tenni kell ezekkel a mai fiatalokkal! Az
én gyerekeim is 0sszevissza élnek, pedig nem ezt tanitot-
tam nekik. Meg is van az eredménye, hogy nem voltak sz¢-
fogadoak...

Hm... Gyanithatjuk, hogy a nagymama valamilyen tarsa-
dalmi aktivitdssal igyekszik az 6dnmagaval valé szembené-
zés gyotrelmét kikeriilni, meguszni. A cselekvéképessége,
tenni akarasa hatalmas érték. De vakon? Elébb-utébb tuda-
tos belsé munkdra, eréfeszitésre lesz sziikségiink, ha gyo-

gyulni akarunk.

Az itélkezés nem segit. Az itélkezés nem gyogyszer, inkabb
méreg. Raaddsul az esetek donté tobbségében fogalmunk
sincs, mi all annak a hatterében, ami, aki felett itélkezunk.
Evekkel ezel6tt egy prostitualt elmesélte az életutjat, tobbek
kozott azt is, hogy egy alkalommal, amikor nem keresett
elég pénzt, a stricije annyira diihbe gurult, hogy a csukldjan
elvagta az iiteret. Mikozben szoritotta a sebet, hogy ne vé-
rezzen el, megkérte a férfit, hogy vigye be a korhazba. Az
utolso pillanatokban érkeztek. Most, visszaemlékezve is saj-
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nalja a stricijét. Azt gondolta, szegény, milyen iszonyatosan
diihos lehet rd, hogy ezt meg tudja tenni vele! Ha megisme-
riink néhany hasonlé életutat, akkor radobbenhetiink, hogy
ezek az emberek legtobbszor olyan szexualis traumaknak és
egyéb szornytiségeknek voltak atéléi gyermekkorban és fia-
talkorban, amelyeknek egyfajta, nagyon sajatos foldolgoza-
si kisérlete a prostittcié. Naivitas azt hinni, hogy ez nekik is
jo, mert sokat keresnek. A prostitiicié a legtobb esetben egy
trauma folyamatos atélése, és 6sztonos kisérlet arra, hogy ez
a trauma valamiképpen elfogadhato, foldolgozhato legyen
azaltal, hogy - a szonak mar nem annyira konkrét és drasz-
tikus értelmében - Ujbdl és ujbdl megerdszakoljak Oket.
A fogva tartasrdl, a kényszeritésrdl, fenyegetésrdl mar ne is
beszéljiink. Dobbenetes, hogy egy asszony, akit majdnem
megoltek, nem dnmagaval azonosul, mikézben spriccel a
karjabdl a vér, hanem a stricijével. Mindez mély gyerekkori
sebzodésre utal, arra, hogy kénytelen volt mar a korai élet-
szakaszaiban a bantalmazoéival azonosulni sajat maga he-
lyett. Most is olyasmit tesznek vele, amit régebben mar va-

laki mas elkovetett ellene.

A régi sémak, mintazatok ismételgetése nem segit. A mar
megszokott, begyakorolt és nemegyszer szamunkra nem is
tudatos sémaink ismétlése természetes jelenség. Sokan any-
nyira ragaszkodnak a mar megtanult és ismerds sémavilag-
hoz, hogy hiedelmeikkel a kornyezetiiket, tarsukat is igye-

keznek ahhoz igazitani vagy abba tartozénak tekinteni.
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Onbecsiilés hidnydban kivélasztjuk azokat, akik nem érté-
kelnek minket, figyelmiink arra iranyul, hogy észrevegytiik,
ha valaki nem becsiil, elutasit. A jeleket pedig elGszeretettel
folnagyitjuk, esetleg ott is folismerni véljiik, ahol errdl szé
sincs. Ha minden kotél szakad, akkor pedig kiprovokaljuk,
majd dolgunk végeztével igy szoélunk: ,Na ugye, meg-
mondtam." A sémainkbdl tobb-kevesebb realitasvesztés ko-
vetkezik, a valdsag pontos észlelése olyan mértékben is el-
lehetetlentiilhet, hogy egy-egy valsagban inkabb dontiink a
megszokott, jol ismert megoldasaink, mint a tarsunk mellett,
igy kialakulhat egy negativ folyamat, amelyben tulajdon-
képpen a sebeinkhez ragaszkodunk, és a fontos személyek-
tol valunk meg ahelyett, hogy a sémainkbol gyogyulnank,

fejlédnénk, a kapcsolatainkban pedig megutjulnank.

A tiinetek enyhitése nem segit. Az anyagok, szerek, tar-
gyak, id6toltések nem gydgyitanak meg minket. Amikor
atéliink egy csucsélményt, lehet6ségiink nyilik arra, hogy el-
dontsiik, mihez ragaszkodunk. Ahhoz, amit a csticsélmény-
ben megéltiink, és amit annak kapcsan megtudtunk 6nma-
gunkrol, a masik emberr6l és a vilagrdl, vagy pedig
magahoz az élményhez. A sebzett ember gyakran dont ugy,
hogy inkabb jobban szeretné érezni magat, mintsem hogy
jobb helyzetbe keriiljon. Tehat nem jol akar lenni, hanem
csak jobban érezni magat, akarmibe is keriil. Akinek az ér-
zések kellenek, hallatlanul kiszolgaltatott lesz. Draga dolgo-

kon keresztiil probalhatja megszerezni azokat az érzéseket,
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amelyek elfeledtetik vele, hogy amikor rosszul érzi magat,
mennyire bizonytalan és szorongd, dnmagat leértékeld. Ha
teheti, rengeteg pénzt kolt arra, hogy mindenképpen egyé-
ni, kiilonleges, irigylésre méltd dolgokat vasaroljon, mert mi-
nél mendbb targyakat mondhat a magaénak, annal inkabb
elhitetheti magaval, hogy a birtoklasuk révén mégiscsak jol
van, és ér valamit. Ahelyett, hogy az Onbecsiilését novelné
vagy legaldbb az énjét erdsitené, a targyai szamat szaporit-
ja, és azokhoz koti magat. Végsd soron érzelmekért, hangu-
latokért fizet, nem is keveset. A novekedésmotivalt ember
egyre kevesebb targgyal is beéri, a hidnymotivalt pedig az
egész életét az jabb és Gjabb dolgok megszerzésének biivo-
letében €li le, mikozben sajndlja a pénzt az dnismereti mun-

kara, esetleg egy terapias folyamatra.

A tovabbadas sem segit. Sokan, hogy legalabb valamiféle
érzelmi egyensulyba keriiljenek, a sérelmeik okozta fajda-
lom kiegyenlitésére torekszenek azaltal, hogy a bantast, az
igazsagtalansagot tovabbadjak, esetleg bosszut allnak. Az
igazsagérzetiinket rombold formdban is kielégithetjiik, mi-
kozben mi magunk is nagy arat fizetiink a pillanatnyi meg-
konnyebbiilésért. Egy nagymama jut eszembe, aki maga-
nyosan és megkeseredetten tengette napjait, miutdn a
sziileitél kapott bantalmazast tovabbadta a sajat gyerekei-
nek. Fiai és lanyai elhidegiiltek, elmaradtak melldle, bele-
értve az unokakat is. O pedig a sorsét siratva az életutjat igy

foglalta ossze: ,Kaptam is, adtam is."
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A nehézséget okozd élethelyzetek elkeriilése nem segit.
Természetesen igyekezhetiink elkeriilni mindazt, mindazo-
kat, akik szorongast keltenek benniink, bizonytalanna tesz-
nek minket. Tavol tarthatjuk magunkat mindattol, amitdl
féliink, ami el6hozza gyongeségeinket, megmutatja az ar-
nyékunkat, és féleg ami emlékeztet a sebeinkre, hidnyaink-
ra. Holgyismer&sommel talalkoztam minap az utcan, aki fol-
dulva panaszolta, hogy elhagyta a baratja. , Az én lakasomba
férfi tobbé be nem teszi a labat!" - mondta. Mas az, amikor
az indulat szdl beldliink, és mas, ha életstratégiaként va-
lasztjuk ugyanazt. Ha nem akarjuk, hogy barmi, barki el6-
hivja a sebzettségiinket, akkor egyre beszoritottabb, lesziiki-

tettebb, lehetdségeinktdl megfosztott élet var rank.

A tulkompenzalas nem segit. Bizalmatlan vagyok, ezért in-
kabb kihasznalok masokat. Elhagyatottnak érzem magam,
ezért csimpaszkodom, és el nem engedlek. Nincs onbecsii-
lésem, ezért masokat kritizalok és elutasitok. Alkalmatlan-
nak érzem magam az életre, de nem kérek senkit6l sem se-
gitséget. Eretlen vagyok, ezért mindig mas a véleményem,
mint a szdmomra fontos személyeké. Félek a kudarctol, ezért
talhajszolom magamat. Hajlamos vagyok a behodolasra,
ezért lazadok minden tekintéllyel szemben. Vagyom az el-
ismerése, de ha nem kapom meg, inkabb félhaboritok, meg-
botrankoztatok mindenkit. A sort a végtelenségig lehetne
folytatni. A sebzettségeink és az abbol fakado tiineteink tul-

kompenzalasa nem gydgyit meg minket.
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A hianymotivalt élet tiinetei

Hogyan és miben ismerhetjiik f6l, lathatjuk meg a hidny-

motivaltsag jeleit?

Olyan életeseményekben, amelyeket a mai napig szégyel-
liink. Hany és hany olyan emlék lehet a multunkban, ami
miatt ma is pontosan ugyanugy szégyenkeziink, szoron-
gunk, mint gyerekkorunkban? Ilyenkor az a gyerkdc, aki ott
és akkor tett valamit, szamunkra még mindig rostellnivalo,
ezért vele nem allunk szdéba, 6t nem fogadjuk el, vagyis ma-
rad benniink egy jokora rész, amirdl hallani sem akarunk, és
igyeksziink eltavolitani magunktdl, sét, a legmegnyugta-
tébbnak azt tartanank, ha nem is lenne.

Minél kisebb gyerekként tortént veliink valami, anndl
kevésbé valdszinii, hogy azért felnSttként felelésséggel kell
hogy viseltessiink. Ha azonban még mindig feldolgozatla-
nul, gydgyitatlanul hordozzuk magunkban, az azt jelenti,
hogy valakitdl, valamitdl beliill még mindig elidegenedet-
ten éliink. Akkor hogyan lehetnénk igazan otthon idebent?
Hogyan lehetnénk igazan otthon egy masik embernél? Az
Onbecsiilésnek része az élettt elfogaddsa és elrendezése.

Hadd hozzak egy példat. Kisgyerekként azt szeretném,
hogy az anyukdm t6rédjon velem, figyeljen rdm, de hidba
sirok, hidba toporzékolok, hiaba teszek barmit, nem érdek-
lem 6t. Akkor végsé elkeseredésemben odamegyek hozza,

és raiitok a kezemmel. Erre anyukdm ad nekem egy pofont,
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és azt mondja: a mi csaladunkban te nem emelhetsz kezet a
sziiléidre! Visszaemlékezve milyen érzéseket élnének at so-
kan” Szégyent, fajdalmat, szorongast, esetleg azzal kiegé-
szitve, hogy anyukamnak igaza volt, tulajdonképpen elég
rossz gyerek voltam. Felndttként ezt az esetet folidézve mar
nem az akkori érzéseim tarsulnak az eseményhez, hanem
masmilyenek, az utélag megtanultak. Gyoégyité hatasu le-
het, ha visszagondolva ezekre az emlékekre, megkérdezziik
magunktoél, hogy megfelel6-e a gyerek szempontjabdl az az
érzés, amit most felnSttként érziink. Ha pedig nem, akkor
keressiitk meg az eredeti érzést, amit gyerekként atélhettiink
vagy megélhettiink volna. igy elérhetiink az anyukank uta-
ni vagyakozasunkhoz, ragaszkodashoz, aztan a tehetetlen-
séghez, félelemhez, hogy elveszitjiik 6t, majd a haraghoz és
az agresszidhoz, ami lényegileg nem valaki ellen iranyult,
hanem valamiért tortént, mégpedig a kiszolgaltatottsagbol
és a valakihez tartozas igényébdl fakadt. Most mar felnéttek
vagyunk, engedélyezhetjilk magunknak ezeket az érzelme-
ket, atélhetjiik azokat, hiszen mar képesek vagyunk 6nma-

gunkért cselekedni.

Amikor azt mondjuk valamire, hogy ez nem normalis. Ez-
zel rasiitiink magunkra egy bélyeget, és nem néziink mogé,
hogy miért is tettiik éppen ezt vagy azt. Vajon ki szokta ne-
kiink azt mondani, hogy ez nem normalis? Kitél hallottuk
ezt gletiinkben el6szor? Apukank és anyukank jo eséllyel

elen jart ennek a mondatnak a kozlésében. ,Kisfiam, azért
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ez nem normalis, hogy te mar két oraja jatszol a vasutaddal!
Nézd meg a kishuigodat, 6 csak tiz percet jatszott, és mar az
is elég volt neki, tehat menj te is tanulni! Vért izzadok, hogy
megalld a helyed htisz év mulva a tarsadalomban, te meg itt
vonatozol? Te, hatéves lumpen!" Az is egy tiinet, amikor va-
laki feln6ttkoraban még mindig rettegéssel €s szorongass

koroz ezen mondat koriil. Vajon amit most érzek, atélek, te-
szek, amire vagyom, az normalis vagy sem? En normalis va-

gyok vagy sem? Maga a kérdésfoltevés is sokatmondd

Amikor valamire ugy gondolunk, hogy , ezt legsziveseb-
ben kitorolném az életembdl". Barcsak ne tortént volna
meg! Természetes, hogy akadnak olyan hibdink, amelyeket
a mai esziinkkel mar nem kovetnénk el. De ha vala:
ugyanugy él benniink ma, mint 6t vagy 6tven évvel ezel6tt,
az azt is jelenti, hogy nem gyégyultunk, nem értettiik meg,
nem tanultunk beldle, tehat nem novekedtiink. Mindez a sé*
relmeinkre is vonatkozik. Olimpiai bajnok tiszénénk nyilat-
kozta, hogy egy igazsagtalan bir6i dontés, amellyel kizarta
egy fontos versenybdl, tovabb erdsitette és még elszantabba
tette. A sérelem elszenvedése tehat a megfelel6 hozzaall'
révén, az Onbecsiilés fonntartasa mellett segitségére volt az

aranyérem megszerzésében.

Amikor valamire azt mondjuk a multunkbdl: ,utolag is azt
gondolom: semmi értelme nem volt". Valaki, aki tulélte a

koncentracios tabort, egészen fiatalon ezt irta a napldjaba
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Az életemet arra szeretném feltenni, hogy elmondjam az
egész vilagnak, mi tortént ott, mert azt akarom, hogy min-
denki tanuljon ebbdl." Idéskoraban a kovetkez6t irta ugyan-
errdl: ,Most, hogy eltelt 6tven év, mar mindezt masképpen
latom. Most azt gondolom, annak, hogy tuléltem a koncent-
racios tabort, egyetlen biztos értelme és értéke van: hogy én
tanultam bel6le és megvaltoztam. Mar nem akarom, hogy
az egész vilag valtozzon meg - ennek a haszna az volt, hogy
altala képes voltam megvaltozni." Ha valaki egy ilyen tra-
gédiara azt tudja mondani, hogy volt értelme, akkor azt éle-

tiink barmely eseményében folfedezhet;jiik.

Amikor nem akarunk valamire visszaemlékezni, nem
akarjuk felidézni, mert a folfakado fajdalmat fenyege-
tonek talaljuk. Ha folkialtunk, hogy csak ezt ne, ne is
beszéljiink réla, mert annyira szornyti! A feldolgozatlan szii-
l6kapcsolatainkbdl altalaban feldolgozast igényld tarskap-
csolatok fakadnak. Raadasul sokaknal talalkozunk feldol-
gozatlan sziil6kapcsolattal, majd pedig foldolgozatlan
tarskapcsolattal. Szinte sosem beszéliink arrdl, hogy a tobb-
ség hata mogott tobb szerelem és viszony is van, és mindbdl
szarmazik valami hordalék. Ezek megoldatlansagait ugyan-
ugy bevissziik a hazassagba, ahogy a feldolgozatlan sziil6-
kapcsolatunkat is. Bolcs dolog az exekkel is foglalkozni! S6t,
a nem létezd exekkel is - azokkal, akik barcsak exek lettek
volna, de nem lettek azok. Akikkel nem jott 6ssze. Ok ugyan-

ugy elrendezést igényelhetnek benniink, hiszen néha egé-
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szen irredlis sérelmeket szereztiink azokbdl a kapcsolatok-
bol, amelyek nem is valdsultak meg. Az exek és a nem léte-
z6 exek foldolgozatlansaga altalaban az 4j kapcsolatot meg-

terhel$ nehézségként bukkan eld.

Amikor attdl féliink, hogy ha ez vagy az kideriil rélunk,
abba belepusztulunk. Ezért 6riasi lelki energiat forditunk
arra, hogy az adott eseményt magunkban tartsuk. Ezek le-
hetnek kis dolgok, gyerekkorbdl szarmazoé torténések is,
amelyekben egyaltalan nem is voltunk hibasak - de igy &riz-
ziik 6ket. Csak ki ne deriiljon, hogy az 6vodaban egyszer,
mert gyomorrontasom volt, bekakiltam, mert megsemmi- j
siilnék szégyenemben! Ezt soha senki nem tudhatja meg ré-
lam! Ezt a jelenséget egy fiatalember a kdvetkezéképpen fog-
lalta Ossze elsd talalkozasunkkor: , Amit itt el kéne most

mondanom, attdl rettegek, hogy egyszer kideriil."

Amikor azt gondoljuk, hogy ha valamit megtudnanak ro-
lunk, akkor nagyon megaldzva éreznénk magunkat. Azt
élnénk meg, hogy lebuktunk, leleplezédtiink. Az egyik;
posztgradudlis képzésen vizsgdztam, és elSttem valaki azt
mondta a professzornak:

,Bocsasson meg, de tudja, tandr vagyok, és mostanaban
olyan sok munkam volt, hogy nem tudtam tanulni. Annyi-
ra szégyellem magam, de ezeket a jegyzeteket nem tudtam
elolvasni, igérem, legkdzelebb ez nem fog el6fordulni, nem

is tudom, mit mondjak..."

48

A hianymotivalt élet tiinetei

A vizsgaztatd a kovetkezéképpen valaszolt: ,Ez egy fel-
nottképzés. Mondja azt, hogy nem volt ra ideje, és ezt meg-
értem. De miért kell emiatt szégyenkeznie? Miért kell sza-
badkoznia? On felnétt ember, aki tgy doéntdtt, hogy maés
feladata van, és az fontosabb. Azt felelésséggel megtette, a
tanulasra pedig nem jutott ideje. Ez rendben van. En pedig

beirom az egyest, és talalkozunk a pdtvizsgan.”

Amikor a sajat csaladunkban, a sajat gyerekeinknél talzott
mértékben masképpen akarunk mindent csinalni, mint
ahogy veliink tették. Szorongva, gorcsosen, de masképp!
Ha valaki minden erejével arra figyel, hogy a gyerekének
egészen masképpen és mast adjon, mint ahogy az vele tor-
tént, akkor kirdl felejtkezik el? Sajat magardl. Akkor 6 ren-
diiletlentil tovabb éli ugyanazt, amitdl szenved. Hiszen mar
gyerekkoraban is attdl szenvedett, hogy nem torédtek vele,
majd megtanulta, hogy 6 se tor6djon magaval. Amikor pe-
dig megsziiletnek a gyerekei, akkor azzal a felkialtassal,
hogy ,megadok nekik mindent, amit én nem kaptam meg",
toretlentil folytatja azt, ami eddig jellemezte az életét. Vagyis
nem torodik magaval. Emiatt még nagyobb hianyai lesznek,
aminek a szamlajat el6bb-utdbb hajlamos lesz benytjtani a
sajat gyerekeinek. Ezért egy sziil6, aki nem akar mindent
gorcsosen masképp és tokéletesen csinalni, és néha magaval
Is torédik, nagy terheket vesz le a gyereke vallarél. Mert ak-
kor helyette nem a gyereknek kell az 6 elemi sziikségleteit

kielégitenie.
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Amikor azt mondjuk valamire, hogy ezt nem bocsatjuk
meg magunknak. Ez megbocsathatatlan! Két nagy tévedést
érdemes kiemelni. Az egyik, ha azt hissziik, hogy elég, ha
Isten megbocsat nekiink. Nem elég. Ha én nem bocsatok
meg magamnak, Isten hiaba bocsatott meg nekem. Mind-
egyikiinknek dridsi hatalma van a sajat élete f616tt. Isten he-
lyettem nem tud megbocsatani nekem.

A masik, amikor valaki bagatellizalja a blinét. Hiszen, ha
nincs biin, akkor azt megbocsatani se lehet tigy, hogy az ha
tékony legyen. Ezért a blindknek az elmaszatolasa, hogy ez
se blin, meg az se blin, az embert nem szabaditja fel, hanem
éppen hogy megakasztja a belsé szabadsag kimunkalasa

folyamataban.

Amikor azt mondjuk, hogy erre nincs mentség. A magyar
)

nyelv nagyon sokatmondd, mert pontosan kifejezi, hogy va
laki a megbocsatas vilagaba még nem lépett be. Hiszen azt
gondolja, hogy csak ugy tudna fololdozast nyerni egy adott
helyzetben, ha mentséget talalna ra. Igenis vannak dolgok,
amelyekre nincs mentség, mégis meg lehet bocsatani azoka

Nincs mentség, de fel lehet 6t oldozni. Nem lehet elfelejteni,

de ki lehet engesztel6dni.

Amikor azt mondjuk, hogy nem emléksziink a gyerekko-
runkra. A parja: ,Nem szoktam dlmodni." Ahogy jél tud
juk, hogy mindenki almodik éjszakanként tobbszdr is, leg

feljebb nem emlékszik ra, ugy foltételezhetjiik, hogy
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mindnyajunknak volt gyerekkora, és akkor biztosan tortént

veliink ez-az.

Egy nehéz életszakaszomban segitéhoz fordultam, aki azt
kérte télem, hogy irjam le életem legfontosabb hisz esemé-
nyét. Egy héten keresztiil vivédtam, nytiglédtem, kihtiztam,
beraktam, atirtam, majd biiszkén elvittem a remekbe szabott
htszas listat. A terapeuta, miutan végighallgatott, azt kér-
dezte: ,Az on élete 18 éves koraban kezd6dott?" Ugyanis a

listan szereplo els6 esemény 18 éves koromban tortént.

Amikor vannak emlékeink, de hozzajuk kapcsolédo ér-
zelmek nincsenek. Ismerds lehet az is, hogy vannak emlé-
kek, komor, cstinya, szornyt dolgok, de nincs hozzajuk kap-
csolddod érzés. Vissza tudunk emlékezni eseményekre, akar
sulyos traumatikus helyzetekre, de ahogy felidézziik azokat,
a nekik megfeleld érzéseket nem éljiik at. A legmélyebb trau-
makat atélt emberek tudnak a multjukrol rezzenéstelen arc-
cal, minden érzés nélkiil beszélni. Ugy mondjak, mintha a
vilag legtermészetesebb dolga lenne. Sériilést jelez az is, ha
megvan az emlék, de nincs hozza kapcsolédd érzés, abban

az esetben, ha a sebet mi okoztuk.

N gydgyulast segiti, ha az emlékhez az érzés is kapcsolo-
dik. Moldova Gyorgy egyik novellajaban irja, hogy egyszer
valaki elmesélte neki az élettorténetét, és 6 rosszul lett, mert
a>nyi szOrnytliséget, amennyit ez az ember elkovetett, még

sem hallott. Amikor a férfi befejezte a borzalmai ecsetelé-

Set' akkor az ir6 megkérdezte t6le, hogy mindezt miért
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mondta el neki. A valasz igy hangzott: , Tudja, arra gondol-
tam, az én élettorténetem nagyon hasznos lehet, mert kell a

fiatalsagnak a példakép."

Indokolatlan negativ érzelmek. Helyzetb6l nem kovetkezd
heves negativ indulatok, érzelmek. Barataimmal havonta
Ossze szoktunk jonni a plébanian bibliadramazni. A jaték-
hoz nagy térre van sziikség, ezért a tavollétemben nekifog-
tak, hogy a szobaban 1év6 nagyméretli asztalt attoljak a ma-
sik terembe. Mikdzben tuszkoltak, az asztal egyik laba
hangos reccsenéssel elvalt a lapjatél. Amikor beléptem a te-
rembe, azzal szembesiiltem, hogy egy értékes buitordarab el-
torott. Ez persze nem katasztréfa, ram azonban olyan er6-
sen hatott, hogy a harom és fél éras bibliadrama soran
gyakorlatilag a haragommal voltam elfoglalva. A zar6 kor-
ben mar lattak, hogy némi realitasvesztésben vagyok, és el-
sodort a haragom, ezért a legedzettebb koziilitk azt mondta,
,Feri, érzékellink am téged, és ha gondolod, 6rommel ra-
szanunk egy kis id6ét arra, hogy foglalkozzunk ezzel, az
egész csoport szivesen tarsul hozza". Mire azt valaszoltam:
,Nektek nem mondok semmit!" Komolyan ezt mondtam.
Gondolhatjatok, hogy a haragom nem a barataimnak szolt,
és féleg nem az asztal laba miatt. (Masnap egyébként fol-
hivtak telefonon, tjra elnézést kértek, e-maileket kiildtek,
szereztek asztalost, tehat mindent megtettek, ami elképzel-
hetd.) Ez az esemény a tehetetlenségemet hozta folszinre,!

és a haragomat, amit régéta hordoztam mar, hatalmassa da-
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gadt bennem, és ebben a védett kozegben kirobbant beld-

lem-

Nagyon hasznos lehet, ha megkérdezziik magunktdl,
hogy honnan jon a harag, az indulat vagy barmilyen mas, az
adott helyzetben indokolatlan intenzitdsti érzelem. Honnan
ismerGs ez a szituaci, amit éppen atéliink? Erdemes addig
kutatni, mig az alapélményhez el nem jutunk. Lehet, hogy
beletelik valamennyi id6be, mert el8szor atéljiik az elsé em-
léket, ami hamar esziinkbe jut, aztdn azt, ami mogotte van,
majd ami még mogdtte, mig eljutunk az eredeti tapasztalat-
hoz. Ott taldlhato ugyanis a mostani érzéseinknek a mozga-

térugdja.

Idealizalt gyerekkor, idealizalt sziil6k. Amikor valakinek
a gyermekkora tele van fajo, feldolgozatlan emlékekkel, am
ha beszél réla, azt mondja: ,S5zép gyerekkorom volt. A szii-
leimtél mindent megkaptam, ami igazan fontos. A sziileim
mindent megtettek értem, ami erejiikbdl futotta. Igazan sem-
mi panaszom nem lehet veliik szemben. Pontosan latom,
hogy a sziileim mennyi aldozatot hoztak értem. Ahhoz ké-
pest, hogy milyen nehéz életiik volt, kész csoda, amit meg
tudtak adni nekem."

Mirél van ilyenkor sz6? Arrél, hogy tulajdonképpen még
mindig a sziileinket védjiik sajat magunk helyett. Ha egyal-
talan visszagondolunk olyan helyzetekre, amelyekben jon-
nie kellene valamilyen intenziv negativ érzésnek, amit gye-

rekként jogosan éltiink vagy élhettiink volna at, akkor még
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mindig azt mondjuk, hogy a sziileinknek volt igazuk, mi va-
loban akaratos, undok, kezelhetetlen gyerekek voltunk. Az-
utan soroljuk a kiilonb6z6 mindsito jelzéket, amelyeket a fel-
néttek aggattak rank. Nehéz a sajat bériinkben lenniink, ha

mindig valaki mast valasztunk énmagunk helyett.

Tulzott felelésségvallalas a sziileinkért, masokért. 20-25
évvel ezel6tt az a tapasztalat, hogy valakinek sziiksége van
ram, folerdsitett bennem egy tudattalan folyamatot, hogy ak-
kor nekem rogyasig, pusztulasig a masik rendelkezésére kell
allnom. Ez a felismerés visszautalt a gyerekkoromba, ami-
kor szintén nem tudatosan megtanultam a sziileim, a csala-
dunk sziikségleteire hangolodni, a sajatjaim rovasara. Ké-
sObb pedig természetesnek tartottam, hogy ahhoz, hogy
rendes ember és jo pap legyek, mindig rendelkezésre kell all-
nom, ha valakinek sziiksége van ram. Ebbdl mara kigyo-
gyultam, és megtanultam dnmagamat is szamitasba venni.
Sokatoknak jelenthetett mar rossz érzést, hogy amikor azt
kérdeztétek télem: , Tudnal-e benniinket vallalni jegyespar-
ként?" - azt mondtam nektek, hogy sajnos nem. Talan nem
is tudjatok, mennyi munkam van abban, hogy ezt képes le-
gyek kimondani, mikdzben nem esik jol nem segiteni, de jol-

esik annyit véllalni, amennyit elbirok.

Amikor megszakitjuk a sziileinkkel, testvéreinkkel a kap-
csolatot. Amikor valaki tgy fogalmaz, hogy ,egy életre le-

zartam a kapcsolatot a sziileimmel", akkor tudhatjuk, hogy
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az a kapcsolat valdjaban nincs lezarva. Persze lehet, hogy
épp ott tart, hogy most valéban ez a legjobb lehetdség, ami
ot eldreviszi, de azért ez a mondat mély sebzettségre utal.
Gyakran ez a magatartas még egy Oriasi folkialtast is rejt.
Azt, hogy a sziileim vegyék mar észre, hogy velem valami
baj van! Otvenéves vagyok, nem allok széba a hetvenéves
apammal, és kimondatlanul arra vagyom, hogy az apam
hivjon egyszer fol, és kérdezze meg, hogy fiam, mi van ve-
led? Mondja azt, hogy hianyzol! A sziil6kkel val6 kapcsolat
megszakitasa mogott nagy sériilések, mély fajdalmak rejle-
nek. Vannak, akik szamara egy ilyen konfliktus vallalhatat-
lan, ezért keriil6 utat valasztanak, és inkabb a testvéreikkel
vagy valamelyik testvérrel, esetleg éppen az apa vagy anya
kedvencével szamoljak fol sértettségiikben a beszéld vi-

szonyt.

Folyamatos gyonge onértékelés. Amikor valaki retteg attol,
hogy egyszer kidertil: 6 valéjaban rossz. Kiizd ez ellen. Har-
col. Kézben azonban ott van a mély félelem a szivében, hogy
nehogy egyszer kideriiljon, hogy 6 nem is j6. Az elkesere-
dett epekedés a siker, a hirnév, a dicséség, a pénz és a karri-
er utan gyakran egy incifinci lehetetlen kis mondatocskat
rejt: csak ki ne deriiljon, hogy rossz vagyok!

Sebzettségre utal, ha valaki azt mondja: ,Az az én bajom,
heoy gyonge az akaratom." Sebzett énhez sebzett akarat tar-
sul!l Ezért hossz( tavon érdemes az ént er@siteni, mert azzal

er6sodik az akarat is. Ha az én szilardabb lesz, megacélozo-
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dik az akarat is. Ezért nem jelent valddi segitséget egy seb-
zett, verg6dd embernek azt mondani, hogy szedje dssze ma-
gat. Mit szedjen Ossze...? Azt az 6t morzsat, amirdl azt gon-
dolja, hogy 6 az? Reggeltdl estig mast sem csindl, mint azt

az 0t morzsat szedegeti &ssze.

Indokolatlanul negativ viszony a hatalomhoz. Amikor va-
laki allandéan lazad, folyton kritizalja azokat, akik folotte
vannak, és mar a hierarchia szé hallatan dithbe gurul. Az al-
lando lazadas mindig valami mély sériilésnek a jele. Az ilyen
ember kékeményen konfrontalddik, vagy az is lehet, hogy
folfelé hizeleg, de szlk tarsasagban frocsdog. Az apankkal,
sziileinkkel elrendezetlen kapcsolatunk a tekintélyszemé-
lyekkel valé viszonyunkban is folytatdédik, annak minden
terheltségével egyiitt. Fontos iigyek, nagyszerti kezdemsé-
nyezések mentek, mennek azért tonkre, mert a nalunk na-
gyobbhoz fliz6d6 kapcsolatunk valamikor megsériilt, gyo-
gyulatlan allapotban van, és kihat az intézményekhez, a

hierarchidban felettiink allokhoz fiz6d6 viszonyunkra.

Indokolatlan félelmek, szorongés. Példaul, amikor egy
semleges ligyben hivat a féndkiink, és minket mégis atjar a
jeges rémiilet, remeg a keziink, hideg veriték csurog le a ha-
tunkon, elgyongiilnek a végtagjaink, szapordbban ver a szi-
viink. Ez a félelem nyilvan nem felel meg annak a helyzet-
nek, ami épp var rank, de tokéletesen tiikrézi azt, amikor

négyévesen az apukank elé alltunk, és olyan kiszolgaltatot-
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tak voltunk, amilyen csak egy négyéves gyerek lehet. Ezt a
mintat, miutan érdemben nem foglalkoztunk még vele,
ugyanugy megéljiik egy felndtt-felnétt helyzetben, amely-
ben azonban nem volna semmi keresnivaldja. A gyogyulas
egyik lehetséges utja, ha rajoviink, hogy ez a félelem indo-
kolt volt négyévesen és nem indokolt most. Tehat érzelmi
munkara van sziikségiink.

Emlékszem, frissen szentelt papok voltunk, amikor a tar-
saimmal elmentiink a Tiszara vizitarazni. Kikotottiink vala-
hol, és talaltunk egy hatalmas ftizfat, amelynek az aga a viz
folé hajlott. Ha {igyesen kimasztunk a flizfa kihajlé agara,
onnan elsé osztalyu fejeseket lehetett ugrani. Elmondhatat-
lanul jokat. Egyikiink azonban azt mondta: én félek, nem
merek ugrani. Mindannyian prébaltuk rabeszélni, hogy de,
nyugodtan, joviink elbtted, joviink mogotted, belokiink, se-
gitlink, hiszen annyira nagyszer(i!! Nem. Az a félelem, amit
atélt, valamikor indokolt lehetett, a f(izfan azonban nem. Va-
jon mikor volt indokolt...? A parazita érzések kozé tartozik a
szorongas, a szégyen, a gyuldlet, a féltékenység, az irigység,

az onmegvetés, a depresszié. Mindegyik 6nmagaban is tiinet.

Amikor azt mondjuk, nem értjiik, Isten miért hagyta, hogy
ez megtorténhessen veliink. Miért teszi ezt velem Isten?!
Miért nem segit? Miért?! Tudjatok, mire emlékeztet engem
ez a kérdés? Arra, amikor a gyerek nem érti a sziileit. Mi len-
ne/ ha azt a kérdést, hogy miért csindlta velem ezt az apam

esanyam, most felnéttként Gjra feltennéd? Ha lesznek erre
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valaszaid, akkor lehet, hogy az a kérdés is eltinik az életed-
bél, hogy miért csinalja veled ezt Isten. Ennek a kérdésnek
ugyanis semmi koze Istenhez. Hozzad van koze.

Arra a kérdésre, hogy miért akarja Isten, hogy én szen-
vedjek, nem talalunk valaszt, mert maga a kérdés a sebzett-
ségbdl fakad. Akkor jarunk a legjobban, ha rajoviink, hogy
éppen a kérdéssel van a baj, mert az a sebzettségiinknek egy
tiinete. Ezért szivbdl kivanom nektek, hogy azzal a kérdés-
sel kapcsolatban, hogy miért nem szeret, segit Isten, ne a va-

laszt keressétek, hanem az értelmesebb kérdést.

Amikor ugy véljiik, Isten igazsagtalanul biintet minket.
Egyszer sirva, szinte dnkiviileti allapotban mondta nekem
egy asszony: ,Nem értem, hogy Isten miért biintet engem!
Mit tettem, hogy ezt érdemlem?! Barcsak tudnam, hogy mit
kovettem el! De nem tudom!" Ezek a mondatok a tanult te-
hetetlenség vilagardl arulkodnak. Raadasul a hianymotivalt
ember gyakran csak az 6t ért sérelmeket képes atélni és tu-
datositani. Az altala okozott sérelmek fajdalmat alig érzéke-
li. Sokszor mar az is nagy szd, ha belatja, hogy 6 is okozott
masoknak sebeket. Pedig gydgyito hatasu lehet, ha masok
szemsz0gébdl is ralatunk az életeseményeinkre, hiszen ez-
altal arnyaltabb realitashoz jutunk.

Nemegyszer dobbenetes reflektalatlansaggal, minden kri-
tika nélkiil adunk Isten szajaba olyan mondatokat, amelye-
ket 6 sohase mondott és mondana nekiink. Megesik, hogy a

sziileink szajabol elhangzott mondatokat tulajdonitjuk fel-
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néttkorunkban Istennek, és meggy6zodéssel allitjuk, hogy
ezeket O gondolja rélunk és O mondja nekiink. Arrél nem is
beszélve, hogy azt foltételezziik, hogy ami tortént, torténik,
Isten biintetése. Miért volna az?

Félelem Isten haragjatol, bosszuallasatél vagy valamiféle
sorscsapast6l, ha nem vagyunk jok. Ebben az elgondolas-
ban tobb tiinetre is folfigyelhetiink. Az egyik az énkdzpon-
tusag, ahogyan eseményeket 6nmagunkra vonatkoztatunk,
masrészt a torténések irracionalis, gyakran irrealis 6sszeko-
tése, Osszefiiggésbe allitasa. Példaul dithds voltam valakire,
és baleset érte, vagy bilindsnek érzem magam, és valaki meg-
betegedett vagy meghalt a kdrnyezetemben, csaladomban.
Tulajdonképpen a gyermeki latasmod tovabbélésérdl van
sz a felndtt esetében, beleértve a kiszolgaltatottsagot, 0sz-
tonos igazsagérzetet, a biintetéstdl vald félelmet, de a ki-
csikre olyan jellemzd mindenhatésagi fantaziakat is, hogy a
gondolkodasommal sorsszertien tonkretehetem masok éle-

tét, amire természetes valasz Isten biintetése.

Amikor fiigg6ségi helyzetbe keriiliink a kapcsolatainkban,
az életiinkben. A kiilonféleképpen megnyilvanuld fliggdsé-
geink sebzettségiinkrdl tanuiskodnak. Latok egy 90 éves,
végteleniil kiszolgaltatott, toporodott, mozgasképtelen, fé-
lig vak nénikét - de ha nem latnam, kirél van szo, azt gon-

dolnam, Istenrdl beszél a fia, nem pedig az anyukajarol. Mi-
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lyen dobbenetes hatalommal ruhazzuk fol a sziileinket, mi-
kézben mar mi magunk is felndttek vagyunk! Féliink és szo-
rongunk, és nem vagyunk szabadok az altalunk rajuk ruha-
zott hatalomtoél rettegve! Mikdzben egy nagyon beteg,
torédott, aprd nénit latok, 6 egy oridst, akinek a pillantdsa is
alapvetéen meghatarozza az életét. A fliggdségeiben €16 em-
ber alig képes sebzettségeitdl, sebzett részétdl tavolsagot tar-
tani. Problémadsan, bizonytalanul kapcsolodik egészséges
onmagahoz. Magatartasanak, életvitelének a tragikuma ab-
ban rejlik, hogy nem képes lemondani a negativ érzelmeit,
szorongasat enyhitd, azokat ideiglenesen megsziintetd él-
ményszint fonntartasatél. Nem az egészséges onmagaval
igyekszik fonntartani a kapcsolatot, hanem jé érzésekhez
akar jutni, attol fliggetleniil, hogy az megfelel-e a realitas-
nak vagy sem. Példdul arra térekszik, hogy kevésbé érezze
feleslegesnek, rossznak magat, ahelyett, hogy kevésbé le-
gyen felesleges, vagyis hasznosabb4 és jobba valjon. Onbe-
csiiléshez nem juthatunk el azdltal, hogy a kisebbrendiségi
érzéseinket igyeksziink tompitani. A fliggéségben vergédé
ember inkdbb akarja jol érezni magat, mikdzben karosan cse-
lekszik, mintsem rosszul érezni magat, mikdzben helyesen
cselekszik. Kassai Lajos lovas ijasz mester mondta egyszer,
hogy ,én nem vagyok romantikus, az életem romantikus".\

A hidnymotivalt életut egyik sajatos formaja a tarsfiiggo-
ség. Ebbe az iranyba mutat, ha olyan sziileink vannak, akik
nem elég fiiggetlenek és érettek, ennek kovetkezményeként

nem tudjak megfeleléen meghtizni, tartani a hataraikat, sem
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beliil, sem a kapcsolataikban. Ezért kiszolgaltatottnak érzik
magukat, tehat ellenérzést szeretnének gyakorolni a kor-
nyezetiik folott.

Nemcsak a kornyezetiiket probaljak ellenérzés alatt tar-
tani, hanem sajat magukat is. Képesek vagyunk-e mindig
nyugodtnak maradni a gyerekeinkkel valé kapcsolatunk-
ban? Aligha. Am ha azt gondoljuk, hogy akkor vagyunk ren-
des emberek, igazan ratermett sziil6k, ha van onkontrollunk,
mit fogunk tenni, amikor azt tapasztaljuk, hogy még sincs
elég? Igyeksziink mdasok f6l6tt még hatékonyabban gyako-
rolni a hatalmat, hiszen akkor tovabbra is fonntarthatjuk ma-
gunkrol azt a képet, hogy mi erdsek, alkalmasak, érettek va-
gyunk. igy az apuka biiszkén mondhatja el a munkahelyén,
hogy nalunk a csalddban rend van, a gyerekek fegyelmezet-
tek! Olyan sziil6krdl beszéliink tehat, akik, hogy fonntart-
hassdk a magukrol alkotott pozitiv képet és hogy enyhitsék
a szorongasaikat, inkabb a gyerekeiket kontrollaljak, azért
is, nehogy kideriiljon, hogy az énuralom gyakorldsaban, a
stresszkezelésben mégsem elég hatékonyak.

Melyik az az érzés, amit ezeknek a sziil6knek minden-
képpen érdemes guzsba kotniiik? Leginkabb a harag. Ezért
igyekezhetnek az indulataikat csirajukban elfojtani, mikoz-
ben 6k sohasem haragszanak, hanem nevelnek. Nem diiho-
sek, csak a gyermeket megfelel$ pillanatban, megfeleld mo-
don, testi tton fegyelmezik. Ha {itlegelnek, akkor azt nem
haragbol teszik, hanem pedagodgiai stratégiabodl, hlivos at-

gondoltsaggal. Mert az indulat cstinya dolog. De harag nél-
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kiil szabad, a gyerek javara. Tehat sem a szorongasukkal
sem a dithiikkel nem tudnak banni, ezért inkabb elbannak a
gyerekeikkel. Olyan mddszereket valasztanak, amelyek mi-
att sajat maguk el6tt nem kell szégyenkezniiik. Az érzelmi
zsarolas példaul jo lehet6ség arra, hogy ne kelljen azt gon-
dolniuk, hogy helytelen dolgot tesznek. Tizenhat éve vagyok
pap, és ez idd alatt még egyetlen édesanya, édesapa, nagy-
mama, nagypapa vagy pedagogus sem gyonta meg, hogy
érzelmileg zsaroltam a gyereket - holott de sokan teszik ezt!
Arrol nem is beszélve, amikor a szavainkkal vagy a maga-
tartasunkkal iizenjiik a gyerekeinknek, hogy ne létezz, ne
érezz, ne 1égy boldog, ne 1égy sikeres, ne gondolkodj, ne cse-
lekedj, ne tégy magadért, vagy hogy tilos hibazni! Milyen
sok sziil6 fegyelmezi azaltal a gyerekét, hogy kdzben pusz-
titéan hat az Onbecsiilésére. Milyen sok gyerek él ugy, hogy
az Onalldsagaval fizet azért, hogy a sziilei 6t és magukat el-
fogadjak és elismerjék!

Az elfojtott harag és agresszid a legegyszertibb, €s a leg-
kisebb ellenallas iranyaba hat, ez pedig a gyerek, aki védte-
len, manipulalhato, zsarolhatd. Ezért kénytelen megtanulni
kiszolgaltatottsagban, folyamatos nyomas és stressz alatt
élni, mikozben id6vel ez lesz szamara a normalis kozeg. Ha
elég hosszu ideig tart a folyamat, akkor kialakulhat egy
rendszer, amelyben a gyerek 6nmagat rossznak tartja, a szii-
leit pedig idealizalja. N6 benne a szégyenérzet és a szoron-
gas, Onértékelési zavarai tamadnak, sajat sziikségletei, va-

gyai, érzései eltinnek. Mar csak arra marad ereje, hogy a
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ziileire figyeljen. Feln6ttként ezért 6sszekeveri masok életét,

felelGsségét, érzéseit, problémait a sajatjaival, és fliggdségi
kapcsolatokat alakit ki. Hiszen azt tanulta meg, hogy a kol-
csonds fliggdség a legjobb mddszer arra, hogy egy helyzetet
kézben tartsunk! Ezért lehet rettenetesen féltékeny, és azt ko-
vetelheti, hogy a masiknak ne legyen magénélete, és min-
dent tudhasson réla. Ilyenkor még a tarsa multjat is kont-
rollalni akarja, nehezményezve, folhanytorgatva a megel$z6
tarskapcsolatait.

Tehat megtanulja, hogy a sajat életét azaltal tudja kézben
tartani, és a szdmara alapvetden fontos sziikségletek kielé-
gitésérdl gondoskodni, ha ellendrzése alatt tartja a masik em-
bert. igy a fliggdségi kapcsolat ugy tlinik {0l szamara, mint

életben maradasanak foltétele.

Amikor kapcsolatokat nem tudunk lezadrni, azokbdl nem
tudunk kilépni. Tarthatatlan, élhetetlen, kibirhatatlan kap-
csolatokban is benne maradunk anélkiil, hogy rajtuk vagy
magunkon valtoztatni tudnank, akarnank.

Hadd osszak meg veletek egy részletet az Egy elmeorvos
tévelygései cimli konyvbol.

»A feleség haldoklik. Haldlos agyan bevallja, hogy tgy
szerette a férjét, mint soha senkit. Ezért meg is esketi, hogy
soha nem hozhat 1j feleséget a hazhoz, mert kiilonben min-
den éjjel kisérteni fogja. Attol a naptdl kezdve nem lesz téle
ryugta. A férj fogadkozik, hogy gy lesz, ahogy az asszony

Ivanja. Am alig telik el par hét a temetés utan, feleségiil
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vesz egy falubéli nét. Aznap éjjel csakugyan megjelenik a fe-
leség szelleme. Diithosen a férj fejére olvassa, hogy meg-
szegte eskiijét. Kozli, hogy ezentil minden éjjel kisérteni fog-
ja, még a gondolataiban is olvasni fog. A férfi megijed, am
nappalra megnyugszik, és rossz alomnak tekinti az egészet.
Am amikor a kovetkez$ éjjel is megjelenik a szellem, elhata-
rozza, hogy elmegy a zen mesterhez tanacsot kérni. El6adja,
hogy mi tortént vele. A mester gondolkodik egy darabig,
majd megkérdi: valdban azt mondta a szellem, hogy min-
dent tudni fog, amire gondolsz? - Valdban, nagyra becsiilt
mester. - Nos, akkor, ha éjjel megjelenik - kezdte a mester -,
elészor mondd neki azt, hogy tiszteled a tudasat, és szeret-
nél vele kibékiilni. Utdna pedig tedd probara. Mondd azt,
hogy ha valoban olyan mindent tud6 vagy, mint ahogy ma-
gadrol allitod, mondd meg, hany szem buizat tartok a mar-
komban. Es taldlomra markolj bele bal kézzel az gy alatti
szakajtoba. - A férfi csalédottan ment haza a mestertdl. Azt
gondolta, hogy meghibbant, mivel még életében nem hallott
ilyen ostoba tanacsot. Ejszaka viszont megjelent a szellem.
Ujra gyotorni kezdte, és glinyosan mondta: azt is tudom,
hogy ma a zen mesternél jartal, és hogy mit gondolsz rdla. -
Erre a férfinak eszébe jutott, hogy mit tandcsolt a mester. Fé-
lelem nélkiil szolt felesége szelleméhez: Asszony, én nagyra
becsiilom a te tudasodat. Szeretnék veled kibékiilni. - A szel-
lem lathatéan kezdett megenyhiilni. - Ha olyan okos vagy,
mint ahogy allitod magadrol, mondd meg, hany blizaszem

van a kezemben! - Ezzel lenyult az &gy ala, és taldlomra be-
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lemarkolt a szakajtéba. Erre a szellem eltlint, és tobbé nem
Idsértette a férfit, mivel csak azt tudhatta, amit a férfi is tu-
dott Kiilonben sem é16 személy, hanem életre kelt blintudat
volt. Meg lehetett tehat békiteni."

Amikor nem vagyunk egyiittérzéek magunkkal. Amikor
azt mondjuk, hogy béna vagyok, szerencsétlen vagyok,
blinds vagyok, lehetetlen alak vagyok, akkor valéjaban nem
a sajat szemiinkkel, hanem mdsok atvett tekintetével itéljiik
meg magunkat. Egy olyan embernek a szemével néziink, aki
valamikor nem fedezte {6l az értékeset, a szépet benniink, és
nem tudott veliink mit kezdeni. Ez pedig nem rélunk szdl,
hanem réla. Ezt a latdsmdédot megtanultuk, és azoéta is ezzel
a szemmel nézziik magunkat.

Amikor elhangzik téliink egy énmagunkat gyalazé mon-
dat, megkérdezhetjiik magunktdl: vajon ezek kinek a sza-
vai? Vagy: kinek a szdjaba adnank leginkabb? Ilyenkor deriil
ki, hogy eredetileg nem a mi szavaink, de ma mar mi ismé-

telgetjitk magunknak.

Az a meggy6z6dés, hogy a jelenben kell élni, és felesleges,
értelmetlen a multtal foglalkozni. De sokat hallottam ezt!
Gyonyoriien meg tudjuk indokolni, hogy miért ne torédjiink
a multtal. Amikor valaki azt mondja, hogy értelmetlen a
multtal foglalkozni, hiszen azt mar nem lehet megvaltoztat-

i, nagy precizitassal fejezi ki, hogy azt gondolja, az segite-

ne rajta, ha a multat megvaltoztathatnd. Azt hiszi, a multtal
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kapcsolatos egyetlen esélye az volna, ha azt meg nem tor-
téntté tehetné. A testiink, az agyunk, a sejtjeink azonban 6r-
zik a multunkat, ha akarjuk, ha nem, és hatast gyakorolnak
a jeleniinkre. Ezért éppen annyira érdemes a multtal foglal-
kozni, azt fdldolgozni, elrendezni, amennyire a jelen szem-
pontjabdl sziikségiink van ra. A jov6be vetett bizalom segit

helyére tenni a multat, hogy a jelenben élhessiink.

Amikor nem vagyunk képesek az egyediillétben 6romot
talalni. Milyen nagy kiilonbség van akozott, ha azt mon-
dom, ma is egyediil voltam, vagy azt, hogy a mai délutant
magammal toltottem. Egy hidnymotivalt ember, ha maga-
val van, akkor altalaban egyediil érzi magat. Ez alaptiinete
annak, hogy dnmagaban elégtelennek éli meg magat, ezért is
unatkozik.

Ide tartozik az is, ha valaki nagyon mély félelmet él 4t az
elhagyastol és elhagyatottsagtol. Ha egy felndttet otthagy-
nak vagy elhagynak, attél 6 még életképes - egy gyerek
azonban nem. Tehat, ha valaki azt gondolja, hogy belepusz-
tul, ha elhagyjak, akkor az egy gyereknek a szorongasara,
sebzettségére utal. Visszaemlékezés egy gyermekkori hely-
zetre, amelyben érthetd volt attél félni, hogy ha te elhagysz
engem, én azt nem élem tul, ha megcsalsz engem, abba be-

lepusztulok.

Amikor vagyunk masokra, de ezt nem vagyunk képesek

kifejezni vagy beteljesiteni. Ez a kicsi gyerek vagy a ser-
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diilé jellemzé életérzése lehet. De szeretném, hogy valaki
észrevegyen! - mondja a serdiil6. De szeretném, ha a szerel-
mem, akiért tavolrdl rajongok, egyszer csak becséngetne, és
ram taldlna. Arrdl a kisgyerekrdl mar nem is beszélve, aki
szeretne kapcsolatot teremteni az anyukdjaval vagy az apu-
kajaval, de a sziilé nem ér ra, nem elérheté. Gyerekként na-
gyon elveszettnek is érezhetjiilk magunkat, és vagyhatunk

ra, hogy végre megtalaljanak minket.

A messze, tavol szavunkat a zuluk egy mondatszoval fe-
jezik ki: , Ott ahol az ember ezt kialtja: »Anyam, elvesztem«."
A tzfoldi bennsziilottek pedig ,nézik egymast, mindketten
azt varjak, hogy a masik ajanlja f6l, hogy megteszi azt, ami-
re mindketten vagynak, de nem merik megtenni”.

Az evolucios stratégia része, hogy mérges gombabdl csak
egyszer lakhat jol az ember. Ha valaki tulélte egy gyilkos ga-
l6ca tdmaddsat az étkezdasztalnal, tobbet mar nem probal-
kozik. A nehézség az, hogy ami bolcs stratégia a galdcakkal,

az kevésbé okos a masik nemmel kapcsolatban.

Amikor kedviink lenne néha perverznek lenni. Pici baba-
ként milyen lehet&ségiink van arra, hogy megtapasztalhas-
suk, hogy minket szeretnek, hogy jo, hogy éliink, hogy érté-
kesek vagyunk? Minél kisebbek vagyunk, annal inkabb a
legfontosabb modja: a testi kapcsolat. Szinte minden ezen
keresztiil érkezik: a gondoskodas, a taplalas, a simogatas, a
szeretgetés. Képzeljiink el valakit, aki ebben az életkorban

nagyon sok hidnyt szenvedett. Aki egy masik ember testén
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keresztiil nem élhette at azt, hogy 6 értékes, szerethetd, jo,
hogy van. A szeretetigénye idével szexualizalédhat. Fel-

néttként pedig mar csak a szexudlis vagyak tudatosulnak és

keriilnek folszinre, a mélyebb vagyaktdl elidegenedhet, ép- j

pen a negativ tapasztalatai okan. A sebzettsége pedig per-
verziok formajaban mutatkozhat meg. Sokan érzik a készte-
tést, hogy a testiikon keresztiil atéljék, hogy mégiscsak
szerethetOk, kellenek, valaki igent mondott rajuk. Ilyenkor
lathatunk olyan ndéket, akiknek az lesz az ars poeticajuk,
hogy leveszem a pasikat a labukrol, vagy olyan férfiakat,
akik azt mondjak, hogy minden nét meghoditok - mikoz-
ben a szavaik mogott a bels6 nyomorultsagukat hurcoljak.
Azt a betdlthetetlen vagyat és hianyt, hogy a testiikon ke-
resztiil megtapasztalhassak, hogy fontosak és szerethetdk.
Szexualizalt formdban nem kapjak meg azt, amire vagynak.
Mert valdjaban nem a szexualis kapcsolatra vagynak, hanem
arra, hogy megélhessék, valaki szereti 6ket. Ezért értelmet-
lennek tartom, hogy ef6lott csak moralizaljunk, hogy a sze-
xualis eltévelyedések folott kizarolag csak palcat torjiink
ahelyett, hogy megértenénk, milyen mély sebzettségekbdl
fakadnak. Egy megfelel§ 6nbecsiiléssel él6 ember képes az-
zal is beérni, ha a masik azt mondja neki, ma nincs kedvem
lefekiidni veled, de nagyon szeretlek. Féleg ha igaz. Egy
egészséges ember szamara ez elfogadhatd. Ismerek valakit,
aki tiszteletet érdemld kiizdelmet folytat a szeretetigényé-
nek a kordaban tartasaért, és folismerte, hogyan szexualiza-

lodtak alapvetd vagyai, sziikségletei. T6le hallottam, hogy
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amikor mélyponton van, és a hianyérzete szinte elviselhe-
tetlen, az a mondat tor {6l beldle: ,Nyuljon mar hozzam va-

laki!"

Heves, diithodt, fanatikus {igybuzgalom dolgokért, eszmé-
kért és ligyekért. Szinte rogeszméjévé valhat, hogy 6 tudja,
masoknak hogyan kéne élniiik, mit kellene csinalniuk, mi-
lyenné kéne valniuk. Persze nem all itt meg, hataskorét akar
az egész vilagra is szivesen kiterjesztené, leszogezve, hogy jo
szandék vezérli, és mindenkinek jobb lenne, ha elfogadna,
amit 6 akar. A jelenséget kiviilr6l szemlélve azt latjuk, hogy
gyakran amilyen aktiv kifelé, olyan passziv befelé, a belsé
valtozas, fejlédés iranyaban. Amennyire ragaszkodik a fény-
hez, amivel megvilagitja a vilag dolgait, annyira ragaszkodik

a sotéthez, ami belsé vilaganak egyes részeit boritja.

Erkolcsileg kifogasolhatdé helyzetek fonntartasa bizonyos
nyereségek miatt. Példaul, amikor valaki a végtelenségig fe-
sziti az akaratat, a végsokig elhiszi, hogy akaraterével min-
dent el lehet érni, mikézben a gyongeségével nem néz szem-
be, amivel egyre kiszolgaltatottabba teszi magat. Aztan
egyszer csak elemi erdvel feltor egy sziikséglet, hiany, vagy,
es kikoveteli magdanak a jussat. Mi pedig nem is értjiikk, mi
torténik veliink, féleg benniink, de megadjuk magunkat a
helyzetnek, talan nem tudunk, de egy ideig nem is akarunk
szabadulni a szoritasabol. Erre most sziikségem van, mond-

juk magunknak, mikozben a sajat erkolcsi megfontolasain-
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kat is igyeksziink semmibe venni. Az &llaspontunk tovabb
sulyosbodhat, ha kialakitunk két vilagot, és mindkettében
prébalunk otthonosan berendezkedni. Amikor tehat az
egyik vilagunkban vagyunk, nem vesziink tudomast a ma-
sikrol, amikor atlépiink a masik vilagba, tigy tesziink, mint-
ha az els6 nem is létezne. A helyzet tovabb romolhat, és ak-
kor mar nem két vilagban vagyunk, hanem kettds életet
éliink.

Most Hermann Hesse Demian cimfti, onéletrajzi ihletésii
regényébdl szeretnék idézni néhany sort, amely jol leirja a
két vilagot, amirdl eddig beszéltiink.

Az egyik vildg az atyai haz volt, sét sziikebb ennél, tu-
lajdonképpen a sziileimet jelentette. Ezt a vilagot nagyrészt
jol ismertem. Anya és Apa volt a neve, szeretetnek és szigo-
rusagnak hivtak, példaképnek és iskolanak. Ehhez a vilag-
hoz simogato fény, vilagossag és tisztasag tartozott, itt sze-
lid, baratsagos beszéd, tiszta kéz és tiszta ruha, jolneveltség
honolt. Itt énekelték a reggeli koralt, itt iinnepelték a kara-
csonyt. Ebben a vildgban voltak egyenes vonalak és jovSbe
vezetd utak, volt kotelesség és vétek, volt rossz lelkiismeret
és gyonas, volt megbocsatas és voltak fogadalmak, volt sze-
retet és tisztelet, volt Biblia és bolcsesség. Ehhez a vilaghoz
kellett igazodni, hogy az élet vilagos és tiszta, szép és ren-

dezett legyen.

A masik vildg mar sajat hdzunk kell6s kozepén elkezd6-
dott, és teljesen mas volt. Mds volt a szaga, masként beszélt,

mast igért és mast kovetelt. Ebben a masik vilagban cseléd-
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lanyok és kézmtiveslegények, kisértethistoriak és botranyos
torténetek honoltak. A szdrnytiséges, ijesztd, mégis vonzo
és titokzatos dolgok tarka folyama hompolygott itt: mészar-
szék és bortodn, részegek és szitkozddo ndszemélyek, elld te-
henek, felbukott lovak, betdrésekrdl, gyilkossagokrodl, on-
gyilkossagokrol sz0lo torténetek. Mindez a szép és rémiszto,
vad és konyortelen dolog ott volt koriiléttiink: a szomszéd
utcaban, a szomszéd hdzban. Renddérszolgak és csavargok
koszdltak mindenfelé, részegek verték a feleségiiket, estén-
ként fiatal lanyok csapatai zudultak ki a gyarakbdl, oreg-
asszonyok rontottak és betegitettek, rablok tanyaztak az
erdében, csenddérok fogdostak Ossze gyujtogatdkat - min-
deniitt érz6dott ennek a mas, vad vilagnak a bugyogasa és a
szaga, mindeniitt, csak a szobainkban nem, Anya és Apa ko-
zelében. Milyen jo is volt ez! Csodalatos volt, hogy itt nalunk
békesség, rend és nyugalom, kotelesség és tiszta lelkiismeret,
megbocsatas és szeretet uralkodott - és csodalatos volt, hogy
az a masik vildg is létezett: a harsany és rikitd, komor és erd-
szakos, amelytél mégis egyetlen ugrassal Anyahoz lehetett
menekiilni. [...] En - mint a sziileim gyermeke - persze a vi-
lagos és tisztességes vilaghoz tartoztam, de ahova csak néz-
tem és aminek a hangjat csak hallottam, mindeniitt és min-
denben ott volt az a masik vilag is, s én abban is éltem,
jollehet gyakran idegennek és félelmetesnek talaltam, és
rendszeresen lelkifurdalast és rettegést okozott nekem. [...]
Gyakran jaték kozben - illedelmes, artalmatlan, megenge-

dett jatszadozasra gondolok - tulsagosan magaval ragadott
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a szenvedély és a hév. Ezt a névérek legtobbszor megelégel-
ték. Veszekedés, harag és siras lett beldle, és ha ilyenkor mé-
regbe gurultam, szornyli voltam. Olyasmiket mondtam és
tettem, amikben azon nyomban mélyen és égetGen éreztem
az elvetemdiiltséget. A blinbanat és gyotrelem rossz és sotét
orai jottek azutan, késébb a bocsanatkérés kinjanak pillana-
tai, azutan ismét a vilagossag sugara: csondes, egyetértd, ha-
las boldogsag orai vagy pillanatai.”

A Kkisfit1 a regényben felnd, és elkezd alkoholizdlni, kocs-
mardl kocsmadra jar. Egy ajuldsszerti részegségbdl kijoza-
nodva aztan a kovetkezd torténik vele:

,Lattam az otthont, a sziiléi hazat, Apat és Anyat, a két
névéremet, a kertet, lattam csondes, meghitt halészobamat,
lattam az iskolat és a piacteret, lattam Demiant és a hittan-
orakat. Mindezt dicsfény Gvezte, csoddsan ragyogott, isteni
volt és tiszta. Most mar tudtam: tegnap, de még néhany ora-
val ezel6tt is mindez az enyém volt, és ram vart, de akkor,
abban az 6raban mar hatat forditott nekem, elsiillyedt, elat-
kozott, kitaszitott magabdl, undorodott télem! Elpusztult
minden szeretet és meghittség, amelyet valaha a messzi
arany gyermekkor kertjében a sziileimtdl kaptam: anydm
Osszes csOkja, minden kardcsony, a vasarnap reggelek jam-
bor, meghitt ragyogasa, a kert minden viraga. Minden el-
pusztult, mindent eltapostam. Ha most csendérok jonnek ér-
tem, és mint sopredéket és templomgyaldzét megkotozve az
akasztofahoz vezetnek, nem tiltakoztam volna, 6rommel és

egyetértéssel mentem volna veliik.
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Tehat ilyen voltam én beliil! En, aki keriiltem és megve-
tettem a vilagot! En, aki lélekben biiszke voltam, és Demian
gondolatait osztottam! igy néztem ki: utolso részeges diszn,
mocskos, undoritd, kozonséges, sivar lelki bestia, akit elso-
dortak fortelmes 6sztonei! igy néztem ki én, aki azokbdl a
kertekbdl érkeztem, ahol mindeniitt tisztasag, fény és kegyes
gyongédség volt, én, aki valaha Bach zenéjét és a szép ver-
seket szerettem! Undorral és elszérnyedve hallottam sajat
nevetésemet, ezt a zabolatlanul fel-felbugyborékol6 részeg
és idétlen rohogést. Ez voltam tehat én."

Ilyen lehet valaki, aki megrekedt az tton.

Perfekcionizmus és maximaiizmus. Félelem tévedést6l, ku-
darctol, gyongeségtdl, a legkisebb hibatél. Mar az is, ha hi-
bat vétiink, egy képzetet kelt benniink, hogy tragédia tor-
tént. Hibat elkdvetni tilos. Félelem a masik véleményétdl,
kritikatol, mert az megsemmisiiléssel fenyeget.

Ultem egyszer egy csoportban, ahol ugy dontéttiink, hogy
elmondjuk egymasnak, mi esik neheziinkre a masikkal valo
kapcsolatban. Ahogy ram keriilt a sor, és mindenkinek
mondtam valamit, figyeltem a tobbieket, ahogy idegesen eld-
reddltek, a pupillajuk kétszeresére tagult, az arcukba vér to-
lult... Azt tapasztaltam, hogy ha valaki azt mondja: te, ne-
kem veled kapcsolatban az a nehéz..., az sokakbdl egy
mamut tamaddasaval egyenértékd fenyegetettségi reakciot
valt ki. Minden izmunkat megfeszitjiik, hogy azt, ami el-

hangzik, képesek legyiink valamennyire elviselni, hiszen a
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legkisebb észrevétel is kikezdheti az idealizalt képet 6nma-
gunkrol, és foltarhatja, mennyire irrealis elvarasokkal for-
dulunk magunk, gyakran a kornyezetiink felé is.

Egy fiatal hazaspar arrdl panaszkodott, hogy kezd elvi-
selhetetlenné valni az életiik. Okosak voltak és képesek az
onreflexidra, igyhogy a jellemzést is hoztdk magukrol. Tu-
dod, mondta a férj, én maximalista vagyok, tehat reggel 6sz-
szeallitok egy listdt, mi mindent kell elvégeznem aznap.
A feleségem viszont perfekcionista, tehat azzal torédik, mi-
lyennek kell a dolgoknak lenniiik. Természetesen tokéletes-
nek. Délutanra ellehetetlentiliink, mert én még tiz feladatot
ki szeretnék pipdlni, 6 viszont kifogdastalan eredményt akar.
Tehat, mikozben én gyorsitani szeretnék, 6 lassitani, ezért
allanddan veszeksziink. Ismeritek a mondast? ,Jobb a jonak

elrontoja.”

Allando¢ tevékenység és aktivitas. Netezés, telefonalds. Mo-
ziba jaras. Tévézés. Szerencsejaték. Pénzszerzés. Pénzkoltés.
Beszédkényszer. Veszélykeresés. Vallasi tulbuzgdsag. Nok-
nél: takaritas. Férfiaknal: kocsimosas. Konyha, mthely. Kap-
csolatokban folyamatos vadaskodas, veszekedés, rivalizalas,
aggodalmaskodas, sirds, hibaztatas, sértédés. Ezeknek az
egyvelege. Lényeg, hogy torténjen valami. Tanulasmania.
Huszono6todik diploma, majd a diplomaosztordl tavozva a
posztgradualis képzések felvételi jegyzékének beszerzése,
kozben telefonalas, kozben kirakatnézés, kozben gondolko-

déas, mikozben...
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Kapcsolatokba menekiilés. Ezt mar érintettem. Amit még
hozzatenetunk: szexfliggdség, szerelemfiiggdség, romanti-
kafiiggéség, ismerkedésfiiggdség, csabitasfiiggdség. Han-
gulatok {ildozése. Szamolatlanul kolteni a pénzt hangulat-
vadaszatra, mikozben rengeteg mindennek kell passzolnia,
hogy kij6jjon beldle a vagyott feeling, ami olyan, mint a leg-
nemesebb vad: elég egy picike maldr, és maris tovasuhan.
Ismerds ez? Gyertyafényes vacsora, ahhoz megfelel6 bor,
megfelel6 pincérrel, megfelel$ asztalon és megfelel6 helyen
- és egyszer csak azt veszed észre, hogy a masik asztalnal iil
egy altalanos iskolai osztalytarsad, akivel hetvennégy évvel
azel6tt volt egy nézeteltérésed. Elvette a radirgumidat. Ettdl
az egész este tonkremegy. Ez mar nem az az este. Elillan a
hangulat, mint a gyors labt szarvas, csak a né marad itt ve-

lem szemben. Most mit tegyek?

Filigg6 helyzet anyagokkal, szerekkel szemben. Kavéma-
nia, teamania - hogy ne rogtén az alkohollal kezdjiik. Van,
aki egy nap nyolc kavét iszik meghatarozott rendben, ritua-
1é keretében. Kabitoszer, alkohol, fiivezés, gydgyszerek. J6j-
jon egy torténet Az eqy elmeorvos tévelygései cimli konyvbdl.

/,A spiritusz kett8s jelentéssel bir. Szellem és szesz. Hogy
mire képes a szesz szelleme, erre tanult kollégam esete ad
pompas példat. Amikor hipndzissal kezdett gydgyitani, a £6-
noke rabizta egy kozépkoru alkoholfiiggd férfi kezelését,
akinél mar minden pszichoterapias moédszert kiprobaltak,

eredmény nélkiil. Ebben az idében a paciens ambulans be-
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tegként jart vissza az osztalyra. Kollégdm elhatdrozta, hogy
hipnézisban viselkedésterapids modszert fog alkalmazni
Abban bizott, hogy a szuggesztiok elég hatékonyak lesznek
az ivasi kényszer lekiizdéséhez. El8szor is szerette volna el-
érni, hogy a paciens ne menjen be a kedvenc kocsméjaba. Az
els6 hipnoézis soran elképzeltette vele, hogy megy az utcan
az ivé felé. Odaér, kinyitja az ajtét, megcsapja a jellegzetes
szag. Ettdl olyan hanyingert kap, hogy inkabb bezarja az aj-
tot, és tovabbmegy. A hanyinger megsziinik, és a pdciens,
mivel kidllta a probat, megjutalmazza magat egy szelet cso-
koladéval. Néhany nap mulva megjelenik a paciens. Ragyo-
g6 arccal kozli, hogy a kezelés nagyon hatékony. Valdéban
vonzotta az ivas vagya a kocsma felé, &m amikor odaért, és
kinyitotta az ajtét, megcsapta orrat a jellegzetes szag. Hihe-
tetlen dolog tortént: hanyinger fogta el, ahogy a hipndzis-
ban elképzeltette vele a doktor ur. Sem akkor, sem utdna
nem hitte el, hogy ez valoban bekovetkezhet. Irgalmatlanul
rosszul lett. Befogta az orrat, hogy ne érezze a szagot - és
gyorsan meg kellett innia hdrom felest, hogy elmuljon a hany-
ingere. Kollégam elgondolkodott a torténteken. Elhataroz-
ta, hogy kiterjeszti a szuggesztidkat. Ennek megfelelGen a
masodik hipnoézisban azt képzelteti el a beteggel, hogy ami-
kor a hanyingert lekiizdendd megfogja a palinkdas poharat,
ujjai elgyengiilnek, és kiejti azt a kezébdl. Az er6 csak akkor
tér vissza a kezébe, ha kimegy az ivobol. Néhany nap mul-
va jon a kliens. Nem gy6z haldlkodni, hogy ilyen fantaszti-
kus eredményt értek el a hipnoéziskezeléssel. Neki egyediil
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biztosan nem sikeriilhetett volna. Mert, képzelje el doktor
ur most is megyek a kocsma felé, kinyitom az ajtét, meg-
csap ® szag, rogton hanyingerem lett. Be kellett fognom az
orromat. Odabent meg csak néztek, na, ennek meg mi baja
van’ Kikérem az italt. Es erre mi torténik? Kiesik a kezem-
béll Pontosan tigy, ahogy a doktor ur mondta, amikor hip-
noézisban voltam. Az egyik haverom itatott meg gyorsan ha-
rom felessel, hogy elmuljon a hanyingerem. El is mult.
Orémémben két kort fizettem a torzsvendégeknek. Amikor
meghallottdk, hogy mindez a kezelés eredménye, ugy érez-
ték, eljott az 6 idejiik, ez a csodadoktor &ket is ki fogja gyo-
gyitani az iszakossagukbol. Annyira elérzékenyiiltiink
mindnydjan, hat erre inni kellett. Rettenetesen berugtunk."

Fajdalmas mondat: nem tudunk minden nyavalyankbol
teljesen meggydgyulni. F6leg akkor nem, ha a sebzettségnek
mély a gyOkere. Egyvalamit azonban biztosan tehetiink: a
sebiinkon keresztiil kapcsolatba keriilhetiink valaki nalunk
nagyobbal, akiben bizni tudunk. Nem mindazon keresztiil,
amire egy kicsit is bliszkék vagyunk, nem a teljesitményein-
ken, a sikereinken keresztiil, hanem a sebiinkon keresztiil.
A Kkeresztény misztika arrdl beszél, hogy Krisztus sebeibdl
€l6 vizforrasok fakadnak. Ez szdmomra a legragyogobb jel-
képe annak, amirdl beszéliink. A sajat sebeimbdl, amik ta-
lan sosem fognak meggydgyulni, €16 viz forrasai fakadnak.
Ez a legfontosabb dolgok egyike: nem tudunk minden nya-
valyankbdl kigydgyulni, viszont a sebeink kapcsolatba hoz-

nak minket valakivel, és meglathatjuk, mi az, ki az, akiért ér-
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demes, értelmes nem a szorongason enyhiteni, hanem a szo-
rongassal egyiitt emberibb életet élni. A talpon maradashoz
pedig nélkiilozhetetlen, hogy kapcsolatban tudjunk marad-
ni a felndtt, egészséges résziinkkel, amit egyre inkabb ki-

dolgozhatunk magunkban.

Menekiilés az intimitas el6l. Az intimitas el6l valé mene-
kiilés tiinete, ha valakitol megkérdezziik egy biztonsagos,
megfeleld, védettséget biztositd kozegben, hogy van, és erre
az egyszerl kérdésre szorongassal, félelemmel, zavarodott-
saggal reagal, és képtelen felelni. Esetleg torténetmesélésbe
kezd, vagy filmekrol, konyvekrol beszél, amelyeket latott,
olvasott.

Nem tudja kifejezni, szavakba dnteni, hogy neki mi volna
jo, képtelen a sajat belsé dolgairdl beszélni, mintha azok el
lennének zarva, le lennének lakatolva, még onmaga eldl is.
Az onfeltarastol valo félelem és annak gatoltsaga sokak éle-
tét nyomoritja meg, mikdzben vagynak arra, ami szorongast
kelt benniik.

Kilvilagtol vald fiigg6ségben élni. Masok véleménye, ité-
lete, dicsérete, elismerése, megerdsitése. Divatok, trendek,
aktualitasok, naprakészségek, lajkok. Mind kaphatnak tdl
nagy jelent6séget az életiinkben.

Sokan, akik mar nem a fligg6ségi helyzetekben keresnek
oltalmat, hanem prébaljak megtalalni 6nmagukat, 6nz6 em-

berek lesznek, mert az individualizmust 0sszekeverik az
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autonémiaval. Amikor valaki éppen senkivel sincs fliggdsé-

* viszonyban, és 0nz6 modon viselkedik, még nem jelenti
azt hogy autondm. Azt mutatja, hogy annyi ereje mar van,
hogy egyediil probalkozzon, de annyi még nincs, hogy egy
bensdséges, meghitt kapcsolatban legyen, mert azt még fe-

nyegetének tartja Onmagara nézve.

Folyamatos lefojtottsagban élni. Ilyenkor kdvetkezetesen
igyeksziink elharitani az érzéseinket, hogy altalunk meg-
vetett, undoritd, nemkivanatos 0sztoneink el ne arasszanak,
és a szenvedélyek el ne uralkodjanak rajtunk. Attdl féliink,
hogy ha beldliink egyszer valami kitor, azzal szemben te-
hetetlenek lesziink, és elsodornak minket. Megrendit&en
szépek azok a pillanatok, amikor valakibdl feltor egy érzés,
érzelem, és meri megengedni maganak, hogy azokat atél-
hesse.

Hetven év feletti holggyel beszélgetve elérkeztiink gye-
rekkorahoz, és egyszer csak azt mondta: ,Tudod, Feri, most
eszembe jutott, ahogy édesanyam l6kte a hintat, amelyben
iiltem, és amikor a legmesszebb voltam téle, akkor arra gon-
doltam, hogy mostantél minden pillanattal egyre kozelebb
leszek hozza, és a végén megint ott leszek nala." Ekkor fel-
tor6, megallithatatlan zokogas kezdte el razni az egész tes-
tét. Ett6l a néhany egyszerli mondattdl. Egy késébbi alka-
lommal azt mondta: ,Feri, ez a siras kinyitott engem, és egy
ideig nyitva voltam. Most megint be vagyok zarva." Nem

Sokkal ezutan beleszeretett egy férfiba, az érzéseit hosszu
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belsd tusakodas utdn engedélyezte maganak. Az élete pozi-
tiv fordulatot vett.

Nagyon érdekes interjtt olvastam egy pszichiaterrel. On-
gyilkossagot elkovetSkrdl beszélgettek vele, mert ez a szak-
teriilete, és azt kérdezték téle, hogy mondhatjuk-e az on-
gyilkosokat batornak. Nem lehetséges-e az, hogy az
ongyilkos sokkal batrabb, mint az atlagember? Hiszen mi
rettegiink a halaltdl, és lehet, hogy csak ez tart vissza minket
egy-egy kritikus pillanatban attdl, hogy végezziink ma-
gunkkal. Mondhatjuk-e tehat azt, hogy az 6ngyilkos az
igazan bator ember, aki képes dacolni a félelemmel? Erre a
pszichiater elgondolkozott, és azt mondta: ,Igen, az dngyil-
kossagot elkovetdkrdl foltétlentil elmondhatjuk, hogy sok-
kal kevésbé félnek a halaltol, mint mi. Ugyanakkor azt is,
hogy sokkal jobban félnek az élettdl."

A folyamatos lefojtottsagrol Orkény Istvan is megmond-
ta a magaét A legmerészebb dlmaink is meguvaldsithatok cim@
egypercesében.

,- Kedves Feri, az a harmadik kutya nem huz.

- Sajnos, egy kissé rovid az ostorom.

- S6t, tgy veszem észre, mintha bicegne is egy kicsit.

- Hogyne bicegne, mikor csak harom laba van!

- Jé, tényleg... Nem kar egy nyomorék allatot kocsi elé
fogni?

- Nézze meg jobban, Ilonka. Mind a tizenkét kutydm hé-
romlabu.

- Jaj, szegények!
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Inkabb engem sajnaljon, Illonkam! Az &sszes sintéreket
végigjartam' amig sikeriilt 6sszeszednem tizenkét haromla-
bt kutyat.

Lehet, hogy nem értek hozza, de az ember azt hinné,
hogy egy normalis kutya jobban és kitartébban huz.

- Ezt nem vitatom. En azonban vérbeli varoslaké vagyok.
Mit kezdjek tizenkét négylabu kutyaval?

- Csak nem fél t6lik, Feri?

- En a sznyogcsipéstdl is félek. A természet erbivel csin-
jan kell banni. Mondjuk, hogy ezek a kutyak négylabuak.
Mondjuk, hogy megbolondulnak valamitél. Mondjuk, hogy
kitépik a gyepl6t a kezembdl... Jobb erre nem is gondolni,
Ilonkam!

- Akkor se értem. Ha fél a kutyaktdl, akkor miért velitk
htizatja az autéjat?

- Mert rosszul vezetek.

- Azt meg lehet tanulni.

- Félig-meddig, Ilonkam... Az ember és az auté6 nem
egyenrangu fél.

- Nézzen koriil! Egyetlen kutyavontatast autot se lehet
latni.

- Elég baj az! Pedig az ember, sajnos, mar nem birja utol-
érni a technikat. Haszndlni hasznadlja, valéjaban azonban ret-
teg tole.

~ En nem félek az autotol.

~ Csakhogy ez a Simca éranként szazotven kilométert tud
megtenni...
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- Ne fajditsa a szivemet, Feri... Imddom a rohanast!

- Maga egy kissé telhetetlen. Tiz napja indultunk el Pest-
rél, és nézze, mar Sidéfokon vagyunk.

- Tizenkét kutyaval ez nem is olyan nagy teljesitmény.

- Hat persze hogy nem. Csakhogy én mar Pesten behtiz-
tam a kéziféket.

- Nem tul 6vatos maga egy kicsit?

Pontosan ez az a tempd, amelyre teremtve vagyunk.

- Létja, mennyi ember? Es mindenki minket bamul.

Irigykednek.

Egészen ki van diilledve a szemdik.

Mert latjak, hogy legszebb almaink is megvaldsitha-
tok."

M¢ély vonzalom a szorult helyzetekben lévOk irdnt. Van
olyan sebzett ember, aki a hétkdznapi élet sodrasaban egy-
szerlien nem érzi jol magat. Muszaj, hogy legyen valami
drdma, valami krizis, valami dridsi baj. Vannak klasszikus
krizisemberek, akik normadl koriilmények kozott csak vege-
talnak, ezért kriziseket generdlnak, hogy élhessenek, és se-
giteni akarnak, hogy megérezhessék az erejiiket.

Gyakran nem tudatos ongyogyitd szandéktdl indittatva
krizisben levé emberekkel foglalkoznak. Kiszolgaltatottak-
kal, betegekkel, gyadszoldkkal, szenveddkkel.

Errdl is hadd osszak meg veletek valamit az Egy elmeorvos
tévelygései cimli konyvbdl. Kedves hivatdsos segitd tarsaim,
figyeljetek! A segitd vigya a megdicsdiilésre.
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Konziliumot kérnek a traumatoldgiara egy sériilthoz, aki

v napja nem beszél, nem mikodik egyiitt, életuntnak
tlinik. A pszichiater csinyan dsszevert, csinos fiatal lanyt ta-
lal Akadozva indul a beszélgetés kozottiik. Kideriil, hogy a
lany 22 éves, szocidlis munkas. »Volt egy kliensem, 30 éves
férfi, munkanélkiili, hajléktalan. Palyakezdd voltam, €s na-
gyon lelkes, mindenkin segiteni akartam. Ram biztak, hogy
foglalkozzak vele. A sziileim fehérgallérosok, igy mindenem
megvolt, amit csak akartam. Ezért elhataroztam, kiproba-
lom, milyen az élet s6tét oldala. A pasas immel-ammal vett
részt a beszélgetéseken. Latszott, hogy nem hisz nekem.
Megfogadtam, azért is megmutatom, hogy sikeriil munkat
és lakast szereznem neki. Majdnem egyévi talpalas utan ta-
laltam neki munkahelyet. Dolgozni kezdett, albérletbe kol-
t6z6tt. Nem megmondtam, hogy segiteni fogok magan? -
kérdeztem, mivel nem tetszett, hogy sohase mutatta ki az
oromét, és nem mondott koszonetet sem azért, amit érte tet-
tem. Nem jelentkezett tobbé. Két év mulva véletleniil 6ssze-
futottunk. Rendesen 61t6z6tt, apolt volt. Nagy biiszkeség tol-
tott el, hiszen ez az én milvem. Le akartam aratni a
dicsséget. Elismerd széra vagytam. Most sem volt kozlé-
keny. Kérdez&skddtem az élete fel6l. Mondta, hogy tovabb-
ra is nétlen, itt lakik a kdzelben, meghivattam magam egy
tedra. Garzonban lakott, elviselhetd szegénység. Amikor be-
fejeztiik a teazast, hirtelen orditani kezdett. - Te hiilye liba!
Azt hiszed, hogy az érzelmeim felett is uralkodhatsz? Mind-

jart megkapod, amit megérdemelsz! Azzal iitni kezdett,
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majd kilokott az utcara. Tegnap tudtam meg az egyik mun-

katarsamtol, hogy mindvégig szerelmes volt belém.«"

Blintudatot érziink, ha tor6diink magunkkal. A hianyaink-
bol, sebzettségiinkbdl adddhat, hogy segitséget soha nem ké-
riink, azt szégyennek tartjuk. Pénzt nem koltiink magunk-
ra. Ha piheniink, azt a gyongeség jelének itéljik.

Néhany honappal ezel6tt meghivtak ebédelni, s foltlint
nekem, hogy a haziasszony két percnél tovabb nem hajlan-
do tilve maradni, hanem folyamatosan pattog, mint a gumi-
labda. Kedvesen szdltam neki, hogy egy veliik kdzds ebéd-
re érkeztem, enni egyediil is tudok - esetleg 6 is leiilhetne, és
egyitt falatozhatnank. Képtelen volt ra. Megevett par fala-
tot, kirohant, visszajott, jaj, a so, elfelejtettem a szalvétat,
evett két percig, aztan ajra felallt, kér valaki tidit6t, kinek
tolthetek? Jaj, kihdlt a garnirung! Megmelegitette, de aztan
leontotte magat valamivel, tehat at kellett 6ltdznie. Jaj, de
hiilye vagyok, a salatabdl kimaradt a szerecsendid, nem ha-
ragusztok ram? Amikor végiil befejeztem az ebédet, meg-
kérdeztem téle: ,Ez legalabb hat-hét fogas volt, gondolom,
egész délel6tt a tlizhely mellett alltal. Ennyire szeretsz f6z-
ni?" ,Hat, hogy igy kérdezed, tulajdonképpen utalok." Az-
tan gyorsan mas témara tértiink. De nem ezzel fejez6dik be
a torténet, hanem azzal, hogy este sz6l a telefon. Folveszem-
,Feri, orak dta egyre kinzébb blintudatom és szégyenérze-
tem van. Legalabb tizszer visszajatszottam azt a jelenetet,

amikor ott iiltiink az asztalnal, és te megkérdezted tSlem/
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hogy szeretek-e f6zni. Bocsass meg, hogy én azt mondtam,

em " ,De miért kéne ezért nekem megbocsatanom?" ,Nem
érted, Feri? En meghivtalak téged ebédelni, és utana azt
mondtam neked, hogy nem is szeretek f6zni. Ugy szégyel-
lem magam. Hogyan tehetném ezt jova? Meghivhatnalak

ebédre a jovS héten?"

Alapérzés: szorongas, félelem, szégyenérzet, reményvesz-
tettség. Gyotrd negativ érzések a nap legnagyobb részében.
Félelem a szembenézéstll azzal a valakivel, akinek hissziik
magunkat, de akik valdjdban nem vagyunk.

Egy lama, aki a XX. szazad masodik felében az Egyesiilt
Allamokba utazott, hogy a buddhista tanitast ismertesse a
tengerentulon, ezzel érkezett vissza a dalai lamahoz: ,,Ugy
tinik nekem, hogy a buddhizmus lélektanként fog elterjed-
ni a nyugati vildgban." Ma valoban azt latjuk, hogy a budd-
hizmus tanitdsanak azért is lehet olyan nagy keletje, mert
hallatlanul rokon, masfeldl zsenidlis kiegészitése a nyugati
lélektan kijelentéseinek. Ezért most engedjétek meg, hogy
megosszam veletek a hlisz mentdlis gyotrelmet, ahogyan
azokrdl a buddhista tanitasban olvashatunk, mert rendkiviil
sokatmond¢ ez a lista. Hat alapvetd mentdlis gyotrelem van,

amelybdl hisz szarmaztatott érzelmi gyotrelem fakad.

* fliggés vagy kinzé vagy
2. Harag, ellenségeskedés, gyulolet
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4. Kaprazat és tudatlansag
5. Gyotrd kétely
6. Gyotré szemléletek, gondolatok, képzeletek, fanta-

zialas

A htisz masodlagos mentalis zavar hdrom alapvetd zavar-
bol vezethetd le: a haragbdl, a fliggésbdl és a tudatlansagbol.
A haragbol fakad a gytlolet, a neheztelés, a rosszindulat, az
irigység, a féltékenység és a kegyetlenség. A fliggésbdl a kap-
zsisag, a tulzott dnbecsiilés és az ingerlés (utdbbi azt jelenti,
hogy egy valds vagy vélt vagynak a targyaval kapcsolatosan
valaki folyamatosan és megdllithatatlanul fantazial, igy in-
gerli magat, és ettdl lesz boldogtalan), a sajat bindk palas-
tolasa, az onaltatas és a kodosités. A tudatlansagbdl a vakhit,
a lelki restség, a hanyagsag és a befelé néz6 figyelem hidnya.
Aztan a tudatlansagbdl és a fliggésbdl fakad még hat men-
talis gyotrelem: az onteltség, a megtévesztés, a szerepjatszas,
a szégyentelenség, a blintudat hidnya, a masokkal valé nem

torédés és a lelkiismeretlenség.

Gondolkodtatok mar azon, hogy miért szerelmesedtek
bele mindig nagyon hasonlé karakterti emberekbe? Minél
hianymotivaltabb valaki, anndl kiszolgaltatottabb lehet a
szerelmi életében is, beleértve a tarsvalasztast, amit aztan
ugy fejez ki, hogy hihetetlen, hogy én mindig ezeket a pasi-
kat vagy csajokat vonzom be! Példaul, amikor egy alkoho-
lista kozegbdl szarmazo né olyan férfiba lesz szerelmes, aki-

r6l késébb kideriil, hogy 6 is szenvedélybeteg. Zsenialis
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tudattalan érzékkel szeretiink bele azokba, akikkel aztan vé-

¢ tudjuk élni, jatszani ugyanazokat a hianyokat és sérel-
mekkel teli helyzeteket, amelyekb6l még nem gyogyultunk
ki Ezek nem tudatos valasztasok. Miért éppen 6 a vonzd
szamomra? Ebben semmi misztikum nincs, hiszen a sebzett
ember gyerekkoratol kezdve megtanult rdhangolédni az
apukéjara vagy anyukajara, aki foltehetéen maga is hiany-
motivalt volt, adott esetben szenvedélybeteg vagy tarsfiiggo.
Tehat képes rahangolodni ezekre az emberekre, és szamara
valéban Ok lesznek vonzdak, mert ismerdsek, és mar meg-
tanult veliik banni. Esetleg azt is mondja, hogy igen, az
eszemmel tudom, hogy azzal a masikkal jobban jarnék, de
nem tudok belé szerelmes lenni. O belé meg azonnal bele-
szerettem, mikdzben nem értem, hogy miért. Nem arrol van
tehat sz0, hogy valaki peches és szerencsétlen, hanem arrdl,
hogy sebzett, és ez a vonzalmaira is kiterjed.

Ezért érdemes egyszer atgondolni a multunkat abbodl a
szempontbol is, hogy milyen sériiltségli emberekbe voltunk
szerelmesek. Van-e ezen az tuton fejlédés vagy sem? Koriil-
beliil évente egyszer én is leiilok, és atgondolom, hogy mi-
lyen n6k vonzanak. Roppant jo gyakorlat, hazas néknek és
férfiaknak is ajanlom. Tegyétek fel a kérdést magatoknak: a
férjemen és a feleségemen kiviil milyen néket és férfiakat ta-
lalok vonzoénak? A masodik Iépés - mert a folismeréssel on-
magaban még nem sokat ériink -, hogy prébaljunk rajonni:

0 sériiltségeiknek mi a parjuk nalunk? Mert van parjuk.

Az lehetetlen, hogy ne legyen, kiilonben nem vonzananak.
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Sokan morzsoljak a napjaikat reményvesztetten. Tuda-
tossag nélkiil, bodultan, kabultan, depressziéban. Mit lehet
tenni, ha valaki éppen ebben a zsakutcaban verg6dik? Vik-
tor Franki gondolatai iranyt mutathatnak, miszerint harom
utja van, hogy megtalaljuk az életiink értelmét: valamilyen
munkaban, tevékenységben, cselekvésben folfedezni azt; az
emberi kapcsolatainkban ralelni; a szenvedésben megtalalni
az értelmet. Nehéz, ha nem lehetetlen kigydgyulni a hiany-
életutbdl addig, ameddig a szenvedésiinknek nem latjuk
értelmét, illetve, ha nem talaljuk meg azt a szenvedést, ami-
nek szdmunkra van értelme, mert az értelmetlen szenvedés-
bdl mar elég.

Eljott hozzam egy sokgyerekes anyuka, aki tizen-vala-
hany év otthonlét utan azt mondta: , Feri, elegem van a gye-
rekekbdl és az anyukakbdl, mar szivbol utalom a jatszoteret
- férfiakra vagyom! Férfikozegre van sziikségem, mert meg-
bolondulok, agyhogy szereztem magamnak egy ilyen mun-
kat. Két-harom nap mulva kezdek, és attol félek, hogy nem
tudok jotallni magamért. Nagyon szeretem a férjemet, de
uagy ki vagyok éhezve, hogy fogalmam sincs, hogyan fogom
magam kordaban tartani.” Tehat tudatossa tette magaban az
érzelmeit, vagyait, késztetéseit. Lehet, hogy szazbdl 6 az
egyetlen. Franki nyoman a kovetkezdig jutottunk: voltak az
elmult éveiben tartalmas emberi kapcsolatai, de a masik két
alapvetden fontos, értelmet kdzvetit6 forras hianyzott neki.
Természetesen a pelenkazas is értelmes munka, kérdés azon-

ban, hogy az anya is annak tartja-e. O azonban az Gsszes gy*"
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ekgondozassal egyiitt jaré feladatot értelmetlennek élte

meg/ mert annyira elege volt. Vagyis nem volt értelmes

munkéja, és a szenvedésnek sem latta értelmét, ezért aztan
ugy érezte, nem fogja kibirni, hogy valami kalandba ne bo-
csatkozzon. Beszélgetésiink utan azonban azt mondta, tesz
egy kisérletet: megprobal a pasiktdl mégis csak tavolsagot
tartani, és beleveti magat az értelmes munkaba. Megnézi,
hogy mi siil ki bel6le. Ez persze nem jelenti azt, hogy a szen-
vedést el fogja tudni kertilni, és ha a tevékenységében nem
taldlja meg az értelmet, akkor el6bb-utobb belemegy egy vi-
szonyba. El6relathatéan akkor van esélye htiségesnek ma-
radni, ha a szenvedést tudatosan magara veszi, és megtalal-
ja benne az értelmet, mikdzben a vagyaival a férje felé fordul.
Kiilonben alig. A hianyéletut feldolgozasa soran mindig van-
nak olyan pillanatok, amikor vagy megtalaljuk a szenvedé-
siinknek az értelmét, ami aztan tovabb vezet a fejlédés felé,
vagy visszarohanunk, és ott folytatjuk, ahol abbahagytuk.

A nokkel kapcsolatban természetesen szokott hianyérze-
tem lenni. Ezen nincs mit csodalkozni. Ilyenkor a kdvetkez6t
teszem: ha napkozben folfigyelek valakire, akkor este el6-
szOr is tudatositom magamban, hogy voltaképpen mi tor-
tént velem. Vagyis beismerem, hogy ez a né tetszik nekem.
Van, hogy ennyi is elég. Elfogadom, hogy vonzoénak talalom,
es kész, a torténet ezzel véget is ért. De van, hogy nem elég.
Uyenkor tovabb gondolkodom. Mit szeretnél te ett6l a no-
t6l? Ezutan meghallgatom magamat. Példaul azt mondom,

ho8y ennek a nének gyonyori szaja van! Azt a szajat szive-
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sen megcsokolnam! Igen, Feri? Igen, bizony. Van-e még va-
lami? Mondjuk, ezutan az kovetkezik, hogy a csok nem elég
Mi kéne még? Akkor kimondom, hogy mi az, ami még ben-
nem van, milyen érzések, milyen vagyak feszitenek. Egy-
szerlden csak beismerem mindezt. Amikor pedig eljutok a
beszamolém végéig, a leghatarozottabb hangomon a kovet-
kez6t mondom magamnak: ,Ez az, amibdl semmit sem
fogsz megtapasztalni, ebbdl neked semmi sem fog jutni! Sze-
retnéd? Nem kapod meg!" De nem itt van am a vége! Utana
el6hivom az Osszes érzést, a szomorusagot, csalddottsagot
és a tobbit, ami ennek kapcsan el6kivankozik - és szenve-
dek. Ez a szenvedés a lehet6 legjobb, amivel aznap este fog-
lalkozhatok, majd eljuthatok a legmélyebb vagyaimig, és
mindezt atélve masnap reggel megint egyben vagyok. Ez a
fajdalom elenyész6 ahhoz képest, amekkorava valhatna, ha
nem vinném végig ezt a belsé folyamatot, de teljesen elke-
riilni sem lehet. Ez az Gt azonban csak akkor jarhato, ha a
szenvedésnek értelmét latjuk, és kdzben van valamennyi bi-
zalmunk az életben. Hadd ismételjem magam: aki nem akar

szenvedni, tanuljon meg szenvedni.
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Téves meggydzodéseink

Most tekintsiik at, hogy a hianymotivaltsaghoz gyakorta mi-
1 en tévhitek, téves meggy6zddések kapcsolddnak. Folsoro-
lok néhany fontosabbat. Eldonthetjiik, hogy melyek vonat-
koznak ezek koziil rank. Erdemes visszaidézni egy olyan
élethelyzetet, amelyet nem tudtunk kontrolldlni, amely ér-
zelmileg tulsagosan megterhel6 volt szamunkra. Ezekre a
szitudcidkra visszagondolva, a magatartasunkbol kovetkez-
tetve, abbél, amit akkor atéltiink mutatkozhatnak meg a tév-
eszméink.

Miel6tt azonban belevagnék, kovetkezzen egy beszélge-
tésrészlet, ami egy riporter és a félelem kozott zajlik.

»- Koszoénom, hogy fogadott, halas vagyok, hogy idét
szan ram.

- Miel6tt elkezdjiik, 6n véletleniil nem terapeuta?

- Nem, sz6 sincs rola, a helyi lap tuddsitoja vagyok.

- Helyes. Torkig vagyok a terapias fazonokkal. Fikarcnyit
se torédnek azzal, hogy megismerjenek. Csakis azt akarjak,
hogy megvaltoztassanak, a fejemre olvassak, hogy milyen
komisz vagyok.

- Ne aggodjék, kérem. Az én munkam az, hogy olyan cik-
ket rjak, amely korrekten mutatja be 6nt. Ennyi. On szerint
mi g Jegfontosabb, amit tudnom kéne 6nrél?

~ Azért dolgozom, hogy megmondjam az embereknek,

h°gy meg fogom Oket védeni, és meg is teszem.
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- Hogyan?

- Azzal, hogy raébresztem Oket a veszélyre. Hogy +j
gyazzanak, és mindig a legrosszabbra szamitsanak, és ké-
sziiljenek fel. Arra négatom &6ket, hogy védjék meg magt.
kat, épitsenek fedezékeket.

- A vilag veszedelmes hely, 6n pedig mindig és minden-
kor erre figyelmezteti 6ket. Ez az 6n legfontosabb feladata?

- Nos, bizonyos, hogy az egyik legfontosabb.

- Es mik vannak még?

- A dolgok stiritése. A valasztasok és reakcidk korlatozasa.

- Ez miért fontos?

- Mert kordaban tartja az embereket és a kultardkat. Visz-
szatartja 6ket a kockazattdl vagy a tal sok tanulastdl.

- Mondana tobbet is a vélasztasok és a reakciok korlato-
Z4sarol?

- Természetesen. A dolgom az, hogy a valaszreakcidkat
két lehetéségre sziikitsem. Harc vagy hatraarc. Kiizdelem
vagy menekiilés. Csak ezek a véalasztasok azok, amiknek ér-
telmiik van a mai vilagban.

- Es mi van akkor, ha az emberek nem hallgatnak 6nre?

- Sok mas vélasztasi lehetdségiik is van.

- Shogyan gy6zi meg az embereket, hogy az rossz lenne
nekik?

- Konnyen. Ereztetem veliik, hogy til sok lehet6ség zi-
dul a nyakukba, és nem képesek valasztani koztiik. Meg-
koénnyiti a dolgukat, hogy én csak kett6t kinalok.

- On szerint mire fontos még megtanitani az embereket?
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Hogy az élet nem tréfadolog. Tulsagosan komoly és ret-

tenetes ahhoz, hogy élvezni lehessen.
Az életet ugy kell élni, ahogy a szarvas él a vadasz-
idényben.

_ Tokéletesen igaz. Fején taldlta a szoget. Mindenféle
szornyl dolog van, ami az emberekkel megeshet. A dolgom
az hogy allandéan emlékeztessem erre Oket, és elérjem,
hogy mindig résen legyenek.

- Szoval, 6n azt mondja az embereknek, hogy a vilag a
fenyegeté veszedelmek, a lehetséges szerencsétlenségek
szinhelye.

- Uhiim. Meg kell hagyni, nagyon tgy fest a dolog.

- Mit akar 6n, hogyan lassdk az emberek énmagukat?

- Ugy, hogy képtelenek szemtél szembe megvivni velem.
Tulajdonképpen arrél gy6zom meg Sket, hogy ha egyalta-
lan éreznek engem, akkor valami baj van veliik. Hogy min-
dent meg kell tenniiik azért, hogy megszabaduljanak azok-
tol az érzésektdl, amiket én nyujtok nekik.

- Es hogyan tudnak 6ntél megszabadulni?

- Természetesen sehogy. En osztom a lapokat. Van egy
tritkkkdém. Harc vagy hatraarc modszert alkalmazok. Olyan
életre kényszeritem Gket, amelyben menekiilni és mindent
keriilni kell. Ahelyett, hogy szembenéznének velem, mene-
kiilnek és rejtéznek. Meg tudom gydézni az embereket: ha
szembenéznek velem, meghalnak. Pedig épp az ellenkezgje
*gaz, de nem hagyom, hogy erre rajojjenek."

Akkor most nézziik a tévhiteket!
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Masok szeretetét, figyelmét, elfogadasat kikényszerithe
tem. Nem azt tanulom meg, hogyan szerethetnélek téged
hanem azt, hogy miként cserkészhetlek be azaltal, hogy sx:_
retetre méltdnak tartasz. Ezért foglalkozom sokat a kiilsém-
mel, megjelenésemmel, anyagi dolgaimmal. Ezért is lehetek
remek parti, mert olyanna alakitottam magamat, hogy en-
gem érdemes legyen szeretni.

Ehhez a témahoz kapcsolodik az a tévhit is, hogy muszdj,
hogy az emberek szeressenek engem! Muszaj! Nem birom
elviselni, ha valaki nem szeret. Ilyenkor félek, dithos vagyok,
vadaskodok, csabitok, vagy folyamatosan bocsanatot kérek.
Ismeritek azt, amikor valaki mindig j6 benyomast akar ten-
ni a kdrnyezetére? Amikor emberek k6zé megy, sosem mu-
tatja, hogy szomord, mert mindig tartja magat. A haragjat
sem fejezi ki, vagy ha egyszer véletleniil mégis, akkor utana
Otvenszer bocsanatot kér, és éjszaka nem tud elaludni. Ami-
kor pedig beteg lesz, mindenki csodalkozik, hogy pont 6?

Hiszen olyan erds volt.

Nem lehetek olyan boldog mint masok. Alig tudom ma-
gam jol érezni. Ha egy rovid idére mégis sikertil, akkor be-
kuszik egy gondolat: ennek meglesz a bojtje! Nem sokaig fog
ez tartani! , Az utébbi id6ben nem tortént velem semmi baj.
Annyira félek! Mi johet ezutan?"

Egyébként is mindig velem torténnek ilyen dolgok! Csak
én lehetek olyan peches, akinek az orra el6tt megy el reggel

a busz! Nem elég, hogy elaludtam, még a busz sem vart
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i /v mai napom tonkre van téve. Ma mar nem lehetek
boldog- Tulajdonképpen engedélyt sem ad maganak a bol-
dogsagra-

A boldogsagot ki kell érdemelni. Mekkora tévedés! Ki
mondta ezt nektek? Persze, tudom, valamelyik felnétt. Edes
fiam, elébb a kotelességedet végezd el! Apad jot akar neked.
Azt akarja, hogy ember legyél!" Ezek szerint tehat a kote-
lességiink elvégzése és a boldogsag nincsenek egymassal jo-
ban. Mérpedig a feladatainkat elvégezhetjiik kényszertien és
szabadon is. Amikor megtanuljuk a kotelességeinket szaba-
don tenni, akkor a boldogsag is bekopogtat.

Megtanulhatunk kedvet csindlni magunknak ahhoz, amit
meg kell tenniink.

Nem birom elviselni a szenvedést, a maganyt, a szégyent,
az elutasitottsagot. Valaki szakit a partnerével, és egy hét
mulva mar Osszejon valaki massal, nehogy a veszteséget at
kelljen élnie. Amikor a sziikséges szenvedéseinket el akar-
juk keriilni, rengeteg sziikségtelen, f6lsleges szenvedésnek
adunk teret. Hatalmas 6namitassa valhat a pozitiv érzések,
a pozitiv életfilozdfia hangsulyozasa, ha azt arra hasznaljuk,
hogy akkor is jol érezziik magunkat, amikor az volna a ter-
mészetes, hogy negativ érzéseink legyenek, és valami fajjon.
A valédi reményt és életigenlést az jelenti, ha van batorsa-
lgunk rosszul lenni, ha annak itt van az ideje.
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Masok felel6sek az én érzéseimért. Amikor valamely tet
tem miatt jogosan érezhetnék bilintudatot, akkor azt mon-
dom, nem én vagyok a hibds, mert folmérgesitett a felesé-
gem. Amikor ordibalok és a miskakancs6t hozzavagom a
feleségemhez, azt természetesen nem elé6zmény nélkiil te-
szem, hiszen a tarsam el6tte azt mondta: ,Dragam, a nyak-
kend6d nem all tal j6l", én pedig erre reagalva tamadok
neki. Vagyis: a feleségem folbosszantott, érthetd, hogy fejbe
vagtam a miskakancséval, mas se tette volna masképpen!
Tehat a tobbieket tessziik felel6ssé a sajat érzéseinkért és az
ezekbodl fakado tetteinkért. Ez a felel6sség attolasanak egyik
legbegyakoroltabb mddja.

En vagyok a felel6s masok érzéseiért. Az el6z6 parja. Ha én
vagyok felel6s a te érzéseidért, akkor allanddan azt kell fi-
gyelnem, hogy benned éppen mi zajlik. Ha pedig olyan ér-
zéseket mutatsz, amelyek bennem félelmet keltenek, mert
azt gondolom, hogy azoknak én vagyok az oka, akkor eze-
ket az érzéseket megtiltom neked. A nék gyakran megtiltjak
a férfiaknak, hogy haragudjanak, a férfiak megtiltjak a nék-
nek, hogy szomortak legyenek. Sokan annal szorongatébb
érzést nehezen tudnak elképzelni, hogy a férjiik haragszik
rajuk, masok onérzetét meg az kezdi ki, ha a feleségiik szo-
moru. Ezért is vagyok nagyon gyanakvo azzal a térekvés-
sel, amikor valaki boldogga akarja tenni a tarsat. Nagyon
sz€ép, ha arra torekszem, hogy boldog lehess mellettem, de

hogy az vagy-e, az mar talmutat az én hataskdromon.
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jnyithatom, hogy masok hogyan érezzenek irantam. Is-
mertem egy holgyet, tobbgyerekes anyukat, aki menthetet-
len szerelembe esett iranyomban. Ezt tigy fejezte ki, hogy el-
kezdett vég nélkiil leveleket irogatni, alig gy6ztem kidobalni
a kukédba. Tizféleképpen probaltam vele megértetni, hogy ne
tegye ezt, de lehetett latni, hogy semmi esélyem. Gondoltam,
kiprébalom, mi lesz akkor, ha egyszeriien nem reagalok. Jot-
tek tovabbra is egymas utan a levelek, amelyekben az érzé-
seknek, a gondolatoknak, a vagyaknak dobbenetes szines-
ségét vonultatta f6l, mikdzben én semmit sem tettem. Volt
egy levél, ami arrol szolt, hogy vegyem el feleségiil, 6 mar
mindent eltervezett, minden el6 van készitve, jaliusban ha-
zassagkotés, mar a gyerekekkel is megbeszélte, hova me-
gyiink naszutra. Még azt is pontosan megadta, hogy mennyi
sporolt pénze van rd, tehat nekem mennyit kell majd hozza-
tennem, hogy az 4j csalddommal el tudjunk utazni. Egy hét
mulva jott az Gjabb levél, amely arrdl tudositott, hogy én egy
aljas senkihazi vagyok, 6vele még senki ilyen piszok nem
volt, és ne is dlmodozzak arrdl, hogy velem oltar elé 1ép.
A kovetkez6 levélben arrél szamolt be, hogy 6 most nagyon
gyonge. Rajott, hogy nem tesz jot a gyerekeivel, ha nincsen
férje. A gyerekeinek nagy sziiksége van egy apukara, tehat
szedjem mar Ossze magam! Elteltek honapok tigy, hogy sem-
milyen reakciot nem adtam, mig 6 tovabb fantazialta a mi

6z0s torténetiinket. Elt a maga vilagéban, és az eldadasai-

on elmondottakat, templomi beszédeimet a ketténk ugy-

nevezett ,kapcsolatara” vonatkoztatta. Volt id6, amikor
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mindez nagyon zavart, aztan rajéttem, hogy szamara még
taldn ez a legjobb megoldds. Valami miatt képtelen megol,
dani a férfikérdést az életében. Ott kering benne egy sereg
érzés, igy inkabb kitaldl maganak engem. Ezzel szamtalan
vagyat és érzelmét képes olyan irdnyba vinni, hogy azzal ne
terhelje agyon a gyerekeit. Taldn éppen olyasvalakit vélasz-
tott, még ha nem is tudatosan, akivel kapcsolatban bizton-
sagban van, mert tudja, hogy ebbdl a kapcsolatbdl tigyse lesz
semmi. Vagyis a lehetd legszabadabban megélhet minden
érzést, vagyat és 0sztonkésztetést, ami benne munkal, hiszen
én nem zavarom. Ezért az 6 szempontjabdl ez a megoldas
kifejezetten logikus volt. Nemcsak érthetd, hanem nagyon
sok elénnyel jaré. Akkor értettem meg, hogy az, ha nem te-
szek semmit, csak elfogadom és elviselem, hogy 6 fantdzial-
jon rolam és kiildozgesse a leveleket, az 6 gyerekeinek nagy

segitség lehet. Amikor ez lesz(ir6do6tt bennem, arra jutottam,

hogy tegye, ha akarja.

Egyébként sebzettségiinkben mi sem vagyunk nagyon
masmilyenek, mert a tobbiekre gyakran ugy tekintiink, mint
statisztakra. Az érzéseknek, a vagyaknak, a hiedelmeknek, a
gondolatoknak, a sémdinknak teljes skaldjat atéljiik egyediil
is, a masik ember pedig epizddszerepléje a mi monodra-

manknak.
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Szeretetéhség
vagy szeretetmohdsag?

jMa kiilonbség a szeretetéhség és a szeretetmohosag kozott?
Hadd hozzak egy példat. Visszaemlékezhetiink gyermek-
korunk nyaraira, amikor érett a nagy szemi fekete cseresz-
nye, mi pedig fdra masztunk, és egy egész napot eltoltottiink
ott  Estig le se jottiink, hiszen volt gyiimolcs, finom lédus,
tehat inni se kellett, rd lehetett fekiidni egy enyhe délésti
agra - egyszertien minden kéznél volt! Persze, ha sokat et-
tink, fajt egy kicsit a gyomrunk - de megérte. Ha voltatok
gyerekek, tudjatok, hogy megérte. Ez a szeretetéhség képe:
eszem a cseresznyét, jollakom és jol vagyok, élvezem az éle-
tet, és meg tudok elégedni azzal, amit ad, az arat pedig meg-
fizetem.

A szeretetmohdsag ezzel szemben olyan, mintha {ild6z-
nének, ezért rémiilten felkapaszkodnék egy fara. Torténete-
sen cseresznyefdra, de ez nem szamit, hiszen felmdsznék
barmi masra is, péznara, masik ember hatara, csak megme-
nekiilhessek, mert szorongok, félek, rettegek. Csak jussak
egy kis biztonsagérzethez. Tavolrdl mit lehet latni? Az egyik
cseresznyefan is iil egy ember, a masikon is. A két torténet
kozott azonban donté kiilonbség van, tudniillik nem mind-
egy, hogyan és miért masztam oda f6l, mi torténik ott ben-

em és velem és mit varok. Az egyik esetben szeretnék jdl-
lakni, egymads utan szedegetem le a szemeket, mindig egyre

esebbet taldlok, és hallatlanul jél vagyok. Ismerem ezt a
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cseresznyefat, ahova holnap is eljohetek. Ez az éhség, majd
a jollakottsag. A masik esetben sz6 sincs 6romrél, boldog,
sagrol, elégedettségrdl, jollétrdl, legfeljebb pillanatnyi meg-
nyugvasrol, megmenekiilésrdl, némi biztonsagérzetrdl. Si-
keriilt valamit meguszni, talélni. A mai napon is valahogy
taljutottunk, néhany szemet elcsiptiink - és f6leg nem esett
nagy bajunk, de mar szorongva tekintiink a kovetkezd nap
felé. Ez a mohdsag.

Miért olyan nehéz a helyzetem, ha szeretetmohd vagyok?
Azért, mert ha csak éhes lennék a szeretetre, akkor miutan
azt megkaptam, jéllaknék. Am minél mohébban vagyom a
szeretetre, annal inkabb hatalmat és ellendrzést akarok gya-
korolni masok felett, és ez annal kevésbé teszi lehetévé, hogy
szeressenek, vagy hogy megengedhessem magamnak, hogy
szeressek. Ezért még rosszabbul érzem magam a béromben,
még tehetetlenebb vagyok, még jobban szorongok, és még
inkabb uralkodni vagyom vagy alavetni magam. Prébalok
megfelelni mindenkinek, de kdzben legyen minden ugy,
ahogy én akarom. Szeretnék levalni a tarsamrdl, mert uta-
lom ezt a koros fligg6séget, de rettegek az egyediilléttdl, és
sovargok az utan, hogy szeressen engem, hogy térédjon ve-
lem. Végiil pedig padlot fogok, mert nem megy a kett6 egy-
szerre.

A moho ember altaldaban nem tudja magarol, hogy az. Azt
mondja: én csak arra vagyom, hogy valaki egy kicsit szeres-
sen! E mogott persze azt dhajtja, hogy mindenki és nagyon

De ezt igy fejezi ki: csak egy kicsi megértésre vagyom, egy
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esi elfogadasra, hogy ez a parkapcsolat egy kicsit rélam is
szoljon! Hiszen én csak érted élek, és gy szeretnék egy ki-
csit visszakapni! Nagyon kevéssel is beérem! Helyzetét szim-
bolikusan ugy képzeljiik el, hogy a trikojan eldl az a felirat
van hogy kevésre van sziikségem, a hazassagkotés utan azon-
ban megfordul, és lathatéva valik, mi van a hatara irva: fo-
lyamatosan és mindig.

A sebzett és ezért mohd ember gyongének és kiszolgalta-
tottnak érzi magat, amit a tarsanak meg kellene értenie. Egy
alkoholista jatszmaban ez példaul igy fogalmazddhat meg:
Felbled én akdr meg is dogolhetek, neked mindegy! Tehat nagyon
keveset kér a masiktol. Nagyon-nagyon keveset. Csak azt,
hogy 6tven éven keresztiil viselje el, hogy iszik. Amikor pe-
dig a tarsanak elege lesz beldle, akkor jon ez: Csak nem vagy
képes most elhagyni, amikor ennyire nyomorult vagyok?! Mivel a
maga modjan a tarsa is benne van a jatszmaban, a szivéhez
kap, hogy tényleg, hogyan lehet ennyire szeretetlen? Pedig
nemegyszer ez az egyetlen megoldas, hogy valaki a jatsz-
mabol kiszalljon. Azt mondani (barmilyen durvan is hang-
zik): draga baratom, nagyon szeretlek, ezért szabadsagot
adok neked, hogy akar tonkre is tedd magad, ha azt akarod.
Mert amig a partner benne marad a jatszmaban - az alko-
holizmus itt csak példa, bdrmilyen jatszmaban -, addig mind-
ketten veszitenek. (Némi jatszmabéli nyereségekkel, amelyek
P°nt arra elegenddk, hogy a jatszmat tovabb folytassak.)

A moho ember hol azt kdzvetiti a tarsa felé, hogy ,én jo

agyok és csak jot akarok", hol pedig azt, hogy ,nagyon
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gyonge és rossz vagyok, nem is értem, miért szeretsz!". Be-
lil pedig azt gondolja: ,Mindenért te vagy a hibas! (Vagy az
anyukam, apukam, a gyerekkorom, a génjeim, a vilag.) De
én aztan nem! Ezért neked kell megvaltoznod." Valdjaban a
mohé ember mindig azt gondolja, hogy 6t kihasznaljak.
Amikor nagy ritkan hajlando szeretni, akkor rogton felmeriil
benne a gyant: nem hasznalnak most is ki? Lelke mélyén
ugy érzi, 6t senki sem szereti igazan, mert beldle hianyzik
valami fontos, csak fogalma sincs, hogy micsoda. De az biz-
tos, hogy valaki mastol kell megkapnia!

Hogyan all 6ssze mindez egy folyamatta? Szorongok, de
haragszom rad. Ellenséges vagyok veled, de bizalmatlan is.
Szeretetre vagyom, de nem hiszek abban, hogy szerethetd
vagyok. Képtelen vagyok a nélkiil a szeretet nélkiil élni, ami-
re vagyom, de amiben ugyanakkor nem hiszek. Kézben azt
gondolom, te nem is tudsz engem szeretni, vagy ha szeretsz,
azzal be is tudsz csapni. Ezért eltavolodom téled, de kozben
sziitkségem van rad.

Milyen kiilonbség van még a szeretetéhség €s a szeretet-
mohosag kozott? A szeretetéhség teljesen természetes és
konnyen érthetd jelenség. Ha éhesek vagyunk, akkor esziink,
jollakunk és megfelelden érezziik magunkat. A szeretetéhsé-
get azonban konnyl 6sszekeverni a szeretetmohosaggal. Sze-
retetmohdsag az, amikor valaki a masik szeretetére gorcso-
sen, szorongva, mohdon vagyakozik. A szeretetmohdsag a
sebzett ember szeretetéhsége, mert a mohdsag éppen annak

a tlinete, hogy valami nehézségiink adodott a szerectettel.
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A szeretetmoho0sag szorosan Osszefligg a tehetetlenséggel, a
szorongassal, hianyérzettel, a csdokkentértékiiség hiedelmé-
vel, vagyis hogy nem vagyunk szeretheték, és azzal a ta-
pasztalattal - amit nem szivesen ismeriink be magunknak -,
hogy nem is szeretiink annyira, mint ahogyan gondoljuk
magunkrol.

A szeretetmoho ember természetes emberi indittatasként
€éli és hatarozza meg a vagyat, amit és ahogy érez, ha pedig
arrél kap visszajelzést, hogy nala talan nem csak éhségrol
van sz0, azt tamadasként, a személye elutasitasaként érté-
keli, egy olyan torténésként, amib6l megint az deriil ki, hogy
0t nem szeretik, nem értékelik, nem értik, ki is 6 valdjaban,
és mire vagyik igazan. Az ¢életesemények minduntalan on-
védelemre késztetik, nehogy be kelljen ismernie, hogy valo-
jaban nem is szeretetvagyrol van sz6, hanem mohdsagroél.

Az dnvédelmének négy jellegzetes modja van.

1. Pozitiv érzések és érzelmek szerzése és atélése

Mottd: Ha szeretsz, akkor nem fogsz bantani.

»Mindenképpen ki akarom sajtolni beléled, hogy pozitiv ér-
zésekhez juttass engem, mert ha ezt megkapom téled, akkor
biztonsagban tudom magam. Ez az érzelmi megkiizdési
stratégiam. Pozitiv érzelemhez jutni barmi aron, mert az
hozza a megnyugvast. Valojaban azonban nem az a célom,
hogy szeress. A szeretet csak eszk6z. Nem az a célom, hogy

megfiirodjek a szeretetedben, és utana jol legyek, hanem az,
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hogy a szeretet altal pozitiv érzésekhez jussak, és egy kis le
vegOt kapjak - valdjaban azonban a kiszolgaltatottsagomon
és a tehetetlenségemen ez mit sem valtoztat. Szomjhalal szé-
lén all6 embernek egy korty viz. Ennyit ér. Kozben a szivem
mélyén nem is hiszek a szeretetben. Sem abban, hogy te sze-
retsz engem, sem abban, hogy én téged - de valahogy élet-
ben kell maradni."

Tehat egyiitt €l a tarsaval, de a kapcsolatuk kevésbé szol
a szeretetrdl, inkabb a szorongasrél, a félelemrdl, a hia-
nyokrdl, a tehetetlenség és kiszolgaltatottsag nyomasardl és

annak csillapitasardl a pozitiv érzelmek révén.

2. Onaléavetés

Mottoé: Ha beadom a derekamat, nem fogsz bantani.

Ligérem, jo leszek, csak nehogy bajom essék! Mondd meg,
te mit tartasz jonak, és majd én alkalmazkodom, igazodom!
Igyekszem szinte mindenaron megfelelni és j6 lenni neked."

Tehat valdjaban itt sem a szeretetrdl van sz6, hanem a fé-
lelmeim, szorongasaim oldasardl. A szeretet és a tars mind-

ehhez csak eszkoz.

3. Hatalomszerzés

Mottd: Ha hatalmam wvan, senki sem banthat.

,Ha sikeriil folénybe keriilndm veled szemben, akkor nem

fogsz tudni bantani."
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A hatalomhoz tartozik a siker, a birtoklas, a hirnév, a nép-
szer(iség és az intellektualis folény is.

Igyekszem uralkodni folotted, hogy a tehetetlenségemet
és a kiszolgaltatottsagomat ellenstilyozzam. Torekszem az
elismertségre €s a hirnévre, hogy ne kelljen a megalazottsa-
got atélnem. A birtoklassal pedig a hianyaimat prébalom be-
tolteni. A nehézség csak annyi, hogy ez a stratégia folsza-

molja annak a lehet&ségét, hogy tényleg szeressiik egymast.

4. Visszahtzdédas

Mottd: Ha visszahiizédom, nem érhet bant ddds.

A tavolsagtartas megdv attol, hogy banthass engem. A sze-
retetedet arra hasznalom, hogy életben maradjak, de amikor
meghittségbe keriilhetnénk egymassal, akkor elloklek ma-
gamtol, mert megno bennem a fenyegetettség érzése. Maga-
mat nem tartom szerethetdnek, tehat azt sem hiszem el,
hogy te szeretsz."

Vagyis minél jobban szereti 6t a masik, az szamara annal
fenyeget6bb és szorongaskeltobb. Nagyon sokan mohén
vagynak a szeretetre, de a csalodasaik és a szeretetbe vetett
hititk megrendiilése nem engedi 6ket mélyebben belemenni
azemberj kapcsolatokba. Sokan félnek az intimitastdl, mi-
kozben sziikségiik is volna ra, és ez kiilonféle félmegolda-
sokat, jatszmakat, kihasznaldésdit, uralkodésdit, veszeke-

d°sdit, aldozatosdit hozhat magaval.
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Ami megfér a szeretetben

1. A szeretettdl nem idegen, hogy mikozben szeretek vala-
kit, idénként lehetnek erds negativ érzéseim és indulataim
is vele szemben. Valakit szerethetek, de pillanatokra gytilol-
hetem, megharagudhatok r4, lehetek ra féltékeny, akar fél-
hetek is t6le. Ez mind belefér, nem mond ellent a szeretet-
nek. Viszont aki moho, allanddan fenyegetve érzi magat,
ezért folyton védekezik vagy tdAmad, és 6nmagat igazolja. Ha
a tarsa valaki massal is torédik, akkor az ugy ttnik £l el6t-
te, hogy elhanyagolja 6t. ,Hogy vagy képes engem itt hagy-
ni?! Ot hénap utéan el akarsz menni s6rézni a barataiddal -
hat nem latod, mennyire maganyos vagyok?! Hogyan tol-
tom én el ezt az estét egyediil? Pont ma, amikor semmi jo

film nincs a tévében!"

A tarskapcsolatban természetes, hogy kolcsonds igényeink
vannak egymas felé. Ha azonban egy szeretetmoho ember
felé igényeket tamaszt a tarsa, akkor a sebzett félben kony-
nyen folmeriilhet, hogy ez nem fog jora vezetni. ,Ma még
csak azt kéred, hogy htizzam le a WC-t magam utan - igy
kezdédik. Holnap mar a WC-deszka folhajtasat is. Harmad-
napra pedig talan fel is kell mosnom a WC-t! Jobb, ha az ele-
jén fékeziink, mert ezek valdjaban az uralom megszerzése-
nek triikk6s mandverei! Most kell résen lenni, mert ha az

elején elszaladnak a lovak, utana mar... rohanhatsz utanuk!"

Ha valamivel kapcsolatban a tarsa jelzi, hogy ez neki igy

nem jo, akkor a szeretetmohd ember tgy érzi, hogy iszo-
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nydan megalaztak. Nem azt éli meg, hogy a tarsa arra kér-
te, valamin valtoztassanak, hanem azt, hogy katasztréfa tor-
tént, ami 6t sarba tiporja, és romba donti az Onbecsiilését.

Ha egy szeretetmohd ember azt tapasztalja, hogy a part-
nere nem tokéletes, az benne félelmet kelt, mert csak egy t6-
kéletes tars mellett érezhetné azt, hogy biztonsagban van.
Ezért olyan elvarasokkal nyomorgatja a masikat, amelyek

megvalosithatatlanok.

2. A szeretettdl nem idegen, hogy a masik hozzajarul a
sziikségleteim betoltéséhez. igy sok jot kaphatok a kapcso-
lattdl, sok vagyam beteljesedhet. Ha valaki csak adni akar, az
nem az egészséges viszonyulasnak a jele, a szeretetben
ugyanis kapunk és el is fogadunk, kolcsonosség jellemez
minket. A szeretetmoho ember azonban a szeretetet és a tar-
sat eszkoznek hasznalja, hogy a vagyait ezaltal kielégitse.
Nem elégszik meg azzal, hogy font van a cseresznyefan, és
eheti a gylimolcsot, hiszen az egész csak arra jo neki, hogy
megmenekiiljon a kutya eldl. A szeretet végiil is csak eszkoz
szaméra. A tars meg plane. O az eszkoz eszkoze. Ha pedig
az eszkdz nem jol mikddik, vagyis nem ad, akkor 6 is ha-
mar megvonja a szeretetét. A szeretetmohd ember egyik leg-
markansabb jellemzdje, hogy ha a masik olyasmit tesz, ami
neki nem jo, akkor azt azonnal visszaadja, minimalis ideig
sem képes el6legezni, késleltetni. Ha a masik csunyat mond,
0 maris felveszi a keszty(it. Nem figyel ra a tarsa?! A valasz

az- hogy akkor 6 sem figyel! Rogton, nem tudatosan. Fol sem

107



Pal Ferenc

meriil az, hogy egy hétig ingyen adjon, hanem jon a va-
laszcsapas. S6t, sokszor megel6z6 csapast mér a tarsra, hi-
szen az a béke legjobb biztositéka, nem?

A szeretetre vald képesség egyik leghatékonyabb bizo-
nyitéka, hogy képes vagyok a sajat sziikségleteimet késlel-
tetni. Lehet, hogy a feleségembdl érakon keresztiil dél a szo,
és bar nekem is lenne mondanivalém, ma este nem keriil
ram sor. Az a kérdés, hogy ennek tudataban hogyan fekszem
le, hogyan alszom el és hogyan kelek f6l. Ha valakinek ennyi
elég, hogy kibillenjen az egyensulyabol, akkor ebbdl tud-
hatja, hogy 6 nem annyira szeretetéhes, mint inkdbb moho.
A sziikségleteink késleltetése - beleértve elemi, alapvetd
sziikségleteinket is - a szeretetre vald képességiink jele, ezért

a fentebb leirtakkal akar tesztelhetjiik is magunkat.

3. A szeretettdl nem idegen az, hogy az ember valamit akar
a masiktdl. Elsésorban persze 6t magat, azonképpen, ahogy
van. Az éhséget lehet csillapitani. Eszem, és koszondm szé-
pen, jol vagyok. Latlak, és ez jo érzésekkel tolt el, amibdl ké-
pes vagyok taplalkozni. Aki azonban moho, hiaba eszik, rog-
ton éhes lesz megint. Legfdljebb pillanatnyi enyhiiletet
szerez, valdjaban azonban nem mélyiil el benne az 6rom, és
a kapcsolatnak nem lesz kovetkezménye a boldogsag. Be-
szélgetések vonalvezetése arulkodhat errél. ElImondom én,
elmondod te. ElImondom én, és amikor mondanad te, az mar
nekem sok. Hallgatom, aztan beleszolok. Ha két perccel to-

vabb mondod, mar fesziilt leszek. Hazastarsak tudnak bele-
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bonyolédni abba, hogy mindenki csak a magaét mondja
mar, akar érdkon keresztiil, folyamatosan. A legkisebb jelét
nem latni annak, hogy miutan beszéltek, figyelnének a tér-
sukra is, és probalnak 6t megérteni. Az ért6 figyelem kima-
rad a folyamatbdl. Csak mondjak a magukét. Akkor vala-
melyikiik egyszer csak megkérdezi: miért muszaj, hogy az
utolso sz6 mindig a tiéd legyen? Dehogy muszaj, latod, most
is a tiéd volt az utolso szo, ezzel bizonyitottad be, hogy min-
dig a tiéd! Hat nem veszed észre, hogy megint te mondtad
az utols6 mondatot...? Kapjal mar észhez, éppen te beszélsz!
Dehogy én beszélek, hat te beszélsz!

A hattérben az is 4llhat, amit nehezen ismeriink be: hogy
nem kotelezdd tiink el a masik személye felé. Szerzédést ko-
tottlink arra, hogy a szeretetmohdsagunkat valaki kielégitse,
de ha ezt nem kapjuk meg, akkor fel is 1ut, le is ut. Ha a tar-
sunk atmenetileg nem elégiti ki a sziikségleteinket, és ennek
hatdsara a pozitiv érzelmeink hihetetleniil gyorsan elt(innek,
és tartdsan nem térnek vissza, akkor tudhatjuk, hogy szere-
tetmohosagrol van szo6. Egészséges esetben lehetséges, hogy
te mar hetek 6ta rossz passzban vagy, és sokkal kevesebbet
kapok téled, mint amennyi jolesne, azonban a pozitiv érzé-
seim nem szlinnek meg irantad. Idénként hidnyérzetem van,
néha szomoru vagyok és dithos, de a szeretet nem tlinik el
bellem. Egyszertien csak éhes vagyok, és varom, hogy mi-
kor kaphatok enni. Ha valakiben ilyenkor semmi mas nem
Marad, csak indulat és szorongas, akkor gyanithatjuk, hogy

egy moho emberrel talalkoztunk.
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4. A szeretettdl nem idegen, hogy magamat is fontosnak és
értékesnek tartom. A mohosagban azonban ez nem valdsul
meg, ezért a bennem levd trt neked kell betdltened. Akar
odaig is juthatok, hogy tulajdonképpen alig veszlek ember-
szamba. A te sziikségleteiddel egyaltalan nem tér6dom, és
koézben azt élem meg, hogy még mindig keveset kapok t6-
led. Hiszen bennem olyan nagy hidnyok vannak, és annyira
vagyom arra, hogy szeress! Nem jut se id6, se figyelem rad,
hiszen én még mindig nem vagyok boldog, még mindig nem
éltem 4t azt, hogy onfeledten oriilhetek! Ezért neked kell ad-
nod nekem, és nem forditva. Kézben a helyzetiink irrealita-
sa nem tudatosul bennem. Amikor eldsz6r merek szembe-
siilni azzal, hogy irrealis vagyok, az mar a gyogyulas elsé
lépése.

A moh6 ember gyakran, mert 6 egy sebzett valaki, meg-
vetést, lenézést, kozonyt és irigységet €l at, de ezt nem isme-
ri be, és talan nem is tudatosul benne. Példaul a feleség azt éli
at, hogy szereti a férjét, de kdzben a férje azt tapasztalja, hogy
a felesége altalaban neheztel ra, panaszkodik, kimeriilt, sér-
t6dott, elégedetlen, faradt, és megvaldsithatatlan kovetelései
vannak. A feleség igy gondolja, hogy mindent belead, csak
valami baj van a kapcsolattal, rosszabb esetben a férjével.

A moho ember fél felismerni az alapdilemmat, hogy mi-
kozben csillapithatatlanul és kielégithetetleniil vagyik a sze-
retetre, 6 maga tulajdonképpen alig szeret, csak folyton-
folyvast a sziikségletei koriil kering, amelyek azonban

betolthetetlenek. Tulajdonképpen dnmagat altatja. Ha meg-
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nézem a gesztusaimat, mogottiik olyan szandékok rejlenek,
amelyek ellehetetlenitik a szeretetkapcsolatot. A mohd em-
ber igenis kap szeretetet, de az alig gazdagitja vagy novesz-
ti 6t, nem tud vele élni, néha nem is képes elfogadni. Van,
hogy kifejezetten el is utasitja. Az élete mindenesetre nem
valik Oromteljessé. Tiinet: amig kapok, jol vagyok, de abban
a pillanatban, mikor a masik nem ad, rosszul leszek. Ismerds
ez? Szerintem taldlkoztunk mar vele. Féleg azokban a kap-
csolatainkban, amelyek megpiszkaljak a sebzettségiinket.
Tehat valoszintileg a legfontosabbakban.

Egyszer kimentettem a Tiszabdl egy fuldoklot. Még gim-
nazista koromban elmentiink paran fiirdézni egy hétvégé-
re, és mivel tizenévesek voltunk, sok baratom élvezettel iszo-
gatta kozben az alkoholt is. Ezért aztan sort sor, bort bor
kovetett, majd pedig ebben a heviiletben tigy dontottek,
hogy egy jot fiirdenek. En szokdsom szerint nem ittam, mar-
mint alkoholt. Egy hijan mind rendben kimasztak a vizbdl,
de volt valaki, aki talan tobbet ivott, mint a tobbiek, és kép-
telen volt folmérni a helyzetét, hogy nem fog tudni a folyé
erds sodrasaval szemben visszatszni. Egyvalamit kellett
volna tennie: hagyni, hogy a sodras kivigye valahol a part-
ra, és aztan folsétalni. Csakhogy nem volt abban az allapot-
ban, hogy ezt atgondolhatta volna. A tobbiekkel egyiitt lu-
bickolva egyszer csak meglattam az arcan az erdlkodést,
r"ajd a kétségbeesést. Gyorsan odatsztam hozza - és majd-
nem megfulladtunk mind a ketten. Nekem ugyanis akkor

"ég semmiféle tapasztalatom nem volt arrdél, hogyan kel-
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lene kimenteni valakit a vizbdl. Szemben odausztam tehat
hozza, és probaltam 6t atdlelni - de mit csindl az, aki éIni
akar és panikban van? Ugy belecsimpaszkodott a nyakam-
ba, hogy majd megfulladtam, kézben pedig semmit nem tett
azért, hogy kitsszunk, hiszen végre volt valaki, akiben meg-
kapaszkodhatott. Ot egy dolog érdekelte, hogy megmene-
kiiljon, igy aztan kezdtiink belefulladni a Tiszaba. Ilyen a
mohosag. Az volt a szerencsém, hogy az elemi életdszton
dolgozott bennem, és elkezdtem 6t rugdosni... mintha addig
nem lett volna mas baja szegénynek. Emlékszem, sikertiilt fo-
gast valtani, elkaptam a nyakat, és valahogy kilabtempdz-
tunk. Aztan iltiink a stégen nem is tudom mennyi ideig, és
meredtiink magunk elé... Szamomra azéta ez a szeretetmo-
hosag egyik képe. Persze érthetd volt a viselkedése, hiszen 6

élethalalharcot vivott, és majdnem ez lett a veszte.

Az tgynevezett megélhetési blin6zés mintajara: a ma em-
bere, aki szeretetmohdsagban vergddik, életben maradasi
blinozést kovet el - a szonak természetesen nem jogi értel-
mében. Megfojtjuk egymast! Hihetetleniil sok kart okozunk
egymasnak a mohdsagunkbol adéddan! Ha ezen valtoztatni
szeretnénk, el0szor is el kellene ismerniink, hogy a sebzett-
ségiinkbdl addddan ugy éljiikk meg szamtalan élethelyze-
tiinket, a szeretetvagyunkat, mintha az életben maradasért
kiizdenénk. Erthetd tehat, hogy minduntalan visszakozunk,
és gyakran tovabb erdltetjiik az életiinket tonkretevé maga-
tartasformakat. Nem az életet valasztjuk, hanem csak vala-

hogy igyeksziink fonntartani magunkat.
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1944-ben a vastti palyaudvar peronjan tiz év koriili kisfia
all riadtan a tomegben. Elszakitottak az édesanyjatdl, aki az
utols6 mozdulataval a csalddjuknak hozott hatalmas cipo-
val teli tarisznyat a gyereke nyakéba akasztja. O a legkisebb.
A kovetkezd esemény az emberek marhavagonokba terelé-
se lesz. A kisfit, bar nem érti, hogy mi torténik, érzi a fe-
nyegetettséget, és elhatarozza, hogy megszdkik. Elni akar.
Csakhogy a kenyér tul nagy, akadalyozni fogja a futdsban, a
vagonok kozotti atbujasban. Rettenetes dilemma, hiszen az
anyukajatdl kapott kenyérrel fonntarthatna magat egy ideig.
Dontson az otthonrol kapott vilaggal szemben? Lassan, ész-
revétleniil kibujik a tarisznya szoritasabdl, engedi a foldre
csuszni, majd amikor az 6rok figyelme mashova terelédik,
futasnak ered. Lének utana, de sikeriil kereket oldania. Az
életet valasztotta.

Milyen médon igyekszik ravenni egy szeretetmohd em-
ber masokat arra, hogy a mohdsagat megprobaljak kielégi-
teni? Ennek négy jellemzd utja van, és egy igazi tehetség
mind a négyet gyakorolja, mikozben altaldban nem tudato-
san, de torekszik megtaldlni a masik gyonge pontjait.

A szeretetmohd ember minden természetes elutasitast
nagyon fenyegetden él meg. Szamara nem elegendd az,
hogy a kdrnyezete egyszertien egy érzelmileg biztos, elfo-
gado légkort teremt szdmara. Neki a megfeleld helyzet ke-
vés - ez az egyik nagy tragédiaja. Vagyis, hogy éppen azok
2 helyzetek, amik gyogyithatnak, elégtelennek tlinnek fel

$2amara. Kevésnek, sziikdsnek, hidegnek, langyosnak, nem
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elég biztonsagosnak. Ezért is él tobbek kozott a fenyegetés
eszkozével, ami szamara az onvédelem egy lehetséges
modja.

A szeretetmohd ember 6nvédelmének mddjai:

1. Erzelmi zsarolas
Mottd: En nagyon szeretlek, de viszonzisul neked is
nagyon kell szeretned engem!

Igen 4m, de ezt leginkabb azzal tudod bebizonyitani, hogy
rajtam kiviil nem szeretsz senki mast. A szeretetmohdséag
ezen tiinete taldn jellemz6bb a nékre, mint a férfiakra. Egy-
szerlien azért, mert a nék az utobbi néhany évezredben - ki-
véve az utols6 néhany évtizedet - olyan kulturdlis utat jar-
tak be, amelyben elsésorban a szeretet, gondoskodas,
odaadas altal juthattak azokhoz az elény6khoz, amelyek a
létfenntartasukhoz sziikségesek voltak vagy a mohdsagukat
betolthették. A nék évezredeken at aldvetett szerepben vol-
tak a kulturankban, tehat azt tanultdk meg, hogy miutan
kozvetlen mdédon alig tudnak el6rejutni, a keriilé utat kell
valasztaniuk. Milyen a klasszikus keriilé ut? Szeretek egy
férfit, és rajta keresztiil megkapom azt, amire sziikségem
van. Vagy kozvetleniil téle, vagy rajta keresztiil a vilagtoi-
Mert ha valaki egy gazdag férfit szeret, akkor nemcsak 6t
kapja meg, hanem j6 esetben a hozza tartozé javakat és el6-
nyoket is! Ezért aztan érdemes nem kozvetlentiil belemenni

a létért folytatott kiizdelembe, hanem egy jomodu férfit sze-
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retni. Tegye fel a kezét az, aki arrdél dbrandozott kislanyko-
raban, hogy egy szegény, hatranyos helyzet(i, segitségre szo-
rul6 csaladbdl valo férfiilba lesz szerelmes. A ndék szamara
az egyik legjobb lehetdség tehat az volt, hogy szeressenek
egy férfit, és altala megkapjak azt a biztonsagérzetet és azo-
kat a javakat, amikre sziikségiik volt.

A szeretetre valo hivatkozas mogott ilyenkor valds tények
is allhatnak, és ezek elfedik a né eldl, hogy felismerje, itt mo-
hosagrol és érzelmi zsarolasrdl van szo. A né valdban sze-
retheti a férfit, valamennyire. Tényleg vannak iranyaban
gesztusai. Am ezek a tettek azt a célt szolgaljak, hogy iga-
zolhassa dnmaga el6tt is, hogy miért zsarolja a tarsat, és mi-
ért prébalja kikényszeriteni bel6le a szeretetet. Ilyenkor tehat
a szeretet és a gesztusok igazoljak a mohodsagot, ezért a hely-
zetet nem konny( folismerni.

Lehetséges az is, hogy megértelek, tamogatlak, segitelek,
gondoskodom rolad, cserében szeretned kell engem. Ilyen-
kor nem a szeretet igazolja a mohosagomat, hanem a gon-
doskodas, segités. Minden olyan gesztus, amelyben ugy al-
lok magam el6tt, hogy most tettem valamit a férjemért, a
gyerekekért, az anydamért, az apamért, a kozosségért vagy
barkiért, igazolja dnmagam el6tt azt a magatartasomat,
amelynek a hatterében valdjaban a mohdsag all. Tehat a sze-
ntet, segités, gondoskodas ragyogdan igazolhatja a moho-
sagot.

A szeretetmohosag kielégitésének Osszes tobbi utjanal is

azt fogjuk latni, hogy mindaz, ami a mohdsagot igazolja,
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egytdl egyig értékes és fontos. Masok ezért elborzadhatnak
toliink, mert amit képesek vagyunk szeretetként igazolni 6n-
magunk el6tt, az kiviilrél orditéan és latvanyosan mutatja
az érzelmi zsarolas képét. Mégis lépre csalhatjuk egymast,

mert az értékekre vald hivatkozasnak nehéz ellentmondani.

2. A szanalom felkeltése
Mottd: Szeretnetek kell, mert szenvedek,

és tehetetlen vagyok!

Neki gondolkodas nélkiil segiteni kell, hiszen bajban van!
Persze ugy kell segiteni, ahogy 6 akarja. Tehat az alkoholis-
ta még inni akar, a narkds még egy kis anyagot 6hajt, és ha
nem kapja meg, akkor maris robban: , Hat nem latod, hogy
szenvedek?!" Mi az, ami ebben az esetben igazolja 6nmaga
és a masik el6tt a mohosagot? Maga a szenvedés. Hadd te-
gyek ide egy labjegyzetet: a kereszténységben a szenvedés
sosem volt dnmagaban érték. Egy torz, embertelenné lett
kulturformajaban lehet, hogy a szenvedés dnmagaban ér-
ték, egyébként nem. A szenvedés persze egyrészt lehet ki-
keriilhetetlen vagy értelmes, masrészt lehet az egyetlen le-
hetdség arra, hogy valamilyen jo célt el tudjak érni. De a
szenvedés dnmagaban nem érték - ezért nem volna szabad
idealizalni vagy foloslegesen okozni, eltiirni, nem enyhite-
ni rajta.

Aki ezen az tton jar, el6szeretettel valasztja tudatosan

vagy tudattalanul a betegséget - leginkabb olyat, aminek 6-
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zikai tiinetei is vannak, és amit mar leletként is lehet mutat-
ni. Mert ha csak faj a fejed, az nem bizonyithato, de ha van
réla papir, ha mar vannak elvaltozasok, az mindjart mas. Ezt
egyszerre mondom éllel és egylittérzéssel, mert az olyan em-
ber, aki ezt a stratégiat {izi - nem rosszindulatbdl, hanem
sebzettségbdl fakadd mohosagbdl - tényleg beteg, csakhogy
ezen keresztiil nyereséget remél. Mert a szenvedése, a be-
tegsége bnmaga szamara is igazolhaté mddja annak, hogy a
szeretetet kizsarolja, és a mohdsagat igazolja a masik el6tt.
Ezért neki muszaj, muszaj rosszul lennie! Sajnos nem min-
den beteg akar meggyogyulni, példaul ezért nem.

Kérosan mtikddoé csaladokban a betegségek gyakran a
csalad miikodésmoddjanak a zavarara utalnak, féleg, ha na-
gyon gyakoriak, €s a tiinetek bizonyos helyzetekben, adott
eseményekhez kapcsolddva jonnek eld, vagy mindig ilyen-
kor sulyosbodik a tiinethordozé6 csaladtag allapota. Meg-
mutatkozhat abban is, hogy az illetével mindig torténik
valami baj. Ismertek ilyen élettorténetet? Mikor épp kezde-
nének jora fordulni a dolgok, akkor valahogy elszakad a bo-
kaszalagja, vagy elcstiszik a jégen, vagy eliiti egy auto, vagy
epp az utolso vizsgaja nem sikeriil, vagy lekési a gépet, ami
a boldogsag felé vitte volna 6t. Valahogy, véletleniil. Ezek a
véletlenek ordito jelek lehetnek! Persze ha valaki bedolgoz-
ta magat egy efféle miikodésmoddba, foltételezhetjiik, hogy
ezt tudatossag nélkiil tette. Vajon miért lépett tigy az auto
¢lé, hogy az ne tudjon megallni? Az ilyen baleset a lehetd

~gjobb megoldas, mert igazolhatjuk magunkat masok és 6n-
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magunk el6tt, hiszen pillanatnyi figyelemzavar barkivel el6-
fordulhat! Egyébként, ha van humorérzékiik, zsenidlisan
tudjak elmesélni a maguk szerencsétlenségét. A torténeteik
nemegyszer annyira szérakoztatdak, hogy a térdiinket csap-
kodjuk nevettiinkben, és azt mondjuk, hogy ez tényleg nem
lehet igaz, aztan egyesek sajatos kovetkeztetéseket vonnak le
sorsrdl, végzetrdl, atokrol, rontasrél és magiardl - mikdzben
valami egészen masrol van szo.

Van, aki Gjra meg Gjra kiszolgaltatotta teszi magat, hogy
segitséghez és gondoskodashoz jusson, mert meggy6z6dése,
hogy azt masképpen nem kapja meg, illetve, hogy anélkiil
nem tudja az életét fonntartani: példaul mindig elvesziti a
lakasat, az allasat. Az egész folyamat azt célozza, hogy me-
gint kiszolgaltatott legyen, mert ha az, akkor felel6ssé tehet
masokat az életéért. Mindez rettenetes helyzetekbe is tor-
kollhat, egészen a hajléktalansagig. Amikor kéreget6 em-
berekkel talalkozom, gyakran jut eszembe, hogy a helyze-
tiikknek lehet egy olyan értelmezése, hogy ,én most raszoruld
és kiszolgaltatott vagyok, te pedig gondoskodj rélam, és re-
agalj a sziikségleteimre, ahogy a sziileimnek kellett volna an-

nak idején, de nem tették meg".

3. Az igazsagérzetre valo hatas

Mottd: En ezt teszem érted - és te mit teszel értem ?

Mi az, ami 6nmaga és a masik el6tt igazolja a mohésagot?

Az aldozathozatal. Mindenféle aldozatom igazolja, hogy
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miért varhatok téled viszonzas nélkiili szeretetet. Ez a jelen-
ség el6fordulhat példaul az anya-gyermek kapcsolatban,
amikor az anyuka folyton-folyvast azokra az aldozatokra hi-
vatkozik, amelyeket (egyébként tényleg, természetes mo-
don) meghozott a gyerekéért. De a férjek is tehetik a felesé-
geikkel szemben, és forditva. LJEn 25 4rat dolgozom a
banyéban nap mint nap - kiért is?! Erted!" ,En meg egy fol-
ivel6 karriert lappasztottam le a hazassagunk miatt! El6ttem
egy fényes jové allt! Es te mit tettél értem?!"

Ez az adok, hogy adj elve. Ad, ad, de kozben minden fi-
gyelme arra iranyul, hogy mikor kap mar. Aztan jon a csa-
lédottsag, ha nem kap. Pontosabban: el8szor csak csalddott.
Aztan dithos. Aztan ezt szégyelli. Emiatt ideges. Azt igyek-
szik tompitani. Ett6]l szorong. Ezért boldogtalan. Ezért va-
gyik a szeretetre. Ezért mohd. Ezért zsarol. Konyvelést ve-
zet a fejében. Adok-kapok. Hoppa, ott egy kis lyuk! A ki-
adasi oldal jol latszik, de a bevételi oldal iires! Nyuszdka,
mit talaltam - hogy is van ez...? Es maris jon egy elvéras.

Az is lehetséges, hogy eljut oda, hogy mar csak a sajat jo-
tetteit latja. Van par személyes tapasztalatom arrol, hogy
amikor megkérdezek tiz-huisz éve egyiitt él6 hazastarsakat,
hogy szerinted mit tesz érted a masik, egyikiiknek se jut
semmi sem az eszébe. Van, hogy percekig nem torténik sem-
mi, mert a gondolataik tele vannak mindazzal, amit 6k ad-
nak, és azzal, amit még nem kaptak meg. Olyan listat pedig
nem vezetnek, hogy ma mit kaptam a férjemtdl, feleségem-

il, gyerekemtdl, anyamtol, barataimtol...
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Ez a strukttra egyre terheltebbé valhat, mert idével az a
benyomasa tamad, hogy jobban szereti a masikat, mint for-
ditva. Ezért elkezd félni: jaj, ez egy egyenl6tlen viszony! Két-
szer annyit adok, mint te! Akkor vegyiink vissza! Kozben
amiatt aggddik, hogy egészen kiszolgaltatott lett ebben a
kapcsolatban!

Vagy:

- Ha én a te helyedben lennék, akkor biztos megtenném
neked azt, hogy... Vagyis nem kérek tobbet, csak annyit,
amennyit én is megtennék forditott helyzetben. Itt tehat nem
az aldozathozatal igazolja a mohdsagot, hanem az adas.
Vagyis, hogy én is adnék neked, ha...

Azutan:

- Artottal nekem, miattad szenvedek, ezért kotelességed
szeretni engem! Ez a struktura is nagyon jol mikodik, akar
életfogytiglan. Azért hatékony, mert természetesen nem tud-
juk elkeriilni, hogy néha rosszat tegyiink a masiknak, faj-
dalmat okozzunk neki, bliint kovessiink el ellene. El lehet ezt
keriilni egy hosszt tavii kapcsolatban? Hazassagban? Lehe-
tetlen. Tehat mindkét félnek lesz egy olyan listaja, amire
sziikség esetén hivatkozhat. Ezért ezt a rendszert kifullada-
sig lehet mtkodtetni, arra valo hivatkozassal, hogy te ezt és
ezt tetted velem! Ezt aztan meger0sithetjiik a szenvedé-
siinkkel. Itt az az igazsagtalansag igazolja a mohdsagot, amit
velem szemben elkovettél. Marpedig ilyen mindig lesz. Az
igazsagtalansagra vald hivatkozas azért is nagyon jo madd-

szer, mert ezzel sajat igaz voltunkat is kozvetett mddon iga-
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zolni tudjuk. Te ezt tetted velem, én bezzeg... En ezt mindig
megtettem neked, te bezzeg... Ennek a strukturanak is ren-
geteg ,elénye" van rank nézve. A hatranya az, hogy tonk-

retesz minket.

4. A fenyegetés

Motto: Ha nem szeretsz, baj lesz!

Ha nem szeretsz, boldogtalan leszek. Ha nem szeretsz, meg-
0lom magam. Ha nem szeretsz, Gjra inni kezdek. Ha nem
szeretsz... Sosem felejtem el, kezd6 papnovendék koromban
lelki gyakorlatot tartott nekiink egy sokat megélt atya. Va-
laki azt kérdezte t6le, mit kell tenni, ha az egyszeri paphoz
becsonget valaki, és azt mondja neki: atya, ha nem segit, ak-
kor én folgytjtom magam! A pap elgondolkozott, és azt
mondta: ilyen esetben a hozzank fordulénak azt kell mon-
dani: ,Szerencsére van itthon kislapat, seprti, a hamvakat
Ossze tudom sOporni, €s van kuka is, ahova ki tudom szor-
ni." El6szor nagyon meghdkkentem - aztan megértettem.
Ettdl az atyatol egy életre megtanultam, hogy ha engediink
az ilyen fenyegetésnek, azzal se magunknak nem tesziink
Jot, se annak, aki fenyeget. Mert akkor tijabb jatéktere nyilik
egy olyan életre, amelybdl éppen az fakad, hogy ilyen esz-
kozokkel probal kontrollt gyakorolni masok felett. Ha azt
akarom, hogy a gydgyulas utjara lépjen, akkor érdemes ha-
tarozottnak lennem. Beszélgettem mar életemben nemegy-

szer olyanokkal, akik dngyilkossaggal fenyeget6ztek, és en-
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nek az atyanak az utmutatasa mindig nagy segitségemre
volt. Természetesen kotelességiink komolyan venni azt, aki
ilyet mond, mert nyilvanvaldan nagy bajban van; ha komo-
lyan gondolja, azért, ha nem, akkor pedig azért - csak nem
mindegy, hogyan segitek neki. Lehet, hogy elég azt monda-
ni: ,Nézd, szived joga, hogy mit teszel magaddal, én azon-
ban jobb megoldasnak tartom azt, hogy ha este nagyon rosz-
szul vagy, folhivhatsz telefonon, és beszélgethetiink. Holnap
pedig gyere el, délutan raérek." De a jatszmaba nem megyek
bele.

Hasonl6 fenyegetéssel masféleképpen is elé tudunk allni,
nem feltétleniil kozvetleniil az életre vonatkozdan. Kozve-
tett médon. Példaul a boldogtalansagra torténd hivatkozas-
sal vagy az erre utald magatartassal. Ugyanis, ha az lenne a
héazassagodnak a célja, hogy a hazastarsadat boldogga tedd,
akkor maris csapdaba keriiltél. Mert akkor konnyen azt
mondhatod: jaj, az egész életem azon all vagy bukik, hogy a
hazastarsam boldog-e vagy sem! Ugy tiinik, az 6 boldogsa-
ga az én kizarolagos feleldsségem! Most mondta, hogy raj-
tam mulik! Ez aztan a fenyegetd. Ezért, ha egy jegyespartol
azt hallom, hogy az a célom, hogy a tarsamat boldogga te-
gyem, akkor ra szoktam kérdezni: mi ennek a mondatnak a
tartalma? Mit értesz alatta? Mit fogsz akkor csindlni, ha a ha-
zastarsad egyszer depresszidba esik, és mondjuk egy éven
keresztiil olyan boldogtalan lesz, amilyen csak egy depresz-
szidés ember lehet? Akkor mit fogsz gondolni magadrol?

Nem lehet, hogy ezért a boldogtalansagért nem te leszel a
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felelés? Vagy nem csak te? Hogy neki is megvan a maga ré-
sze? Ez megint egy nagyon érzékeny pont lehet. ,Szedd 6sz-
sze magad, nem birom elviselni, hogy boldogtalannak las-
salak!" Miért is nem? Bizony, néha tudnunk kéne elviselni,
ha latjuk, hogy a masik szomort. Ha realis oka van ra, akkor
éppen azt éli at, amire sziiksége van.

A szeretetéhség és a szeretetmohdsag lényegileg térnek el
egymastol. A szeretetmohosag mogott sebzettség huizodik
meg, ami énvédelemre késztet. A cél az, hogy enyhitsiik a
rosszullétiinket. A szeretetmohodsagban vergédé embernek
csillapithatatlan és teljesithetetlen vagyai és kovetelései van-
nak. Ekdzben dnmagat gy éli meg, hogy keveset akar, ke-
véssel is beérné, amit azonban megtagadnak t6le. Ezért ma-
sokat hibaztat és tesz felel0ssé az életéért, azt gondolva, hogy
altalaban kihasznaljak, nem szeretik, nem becsiilik. Kézben
fél attol, hogy talan bel6le hianyzik valami. Szorong, de ha-
ragszik, ellenséges és bizalmatlan, mikdzben szeretetre va-
gyik, de nem hisz abban, hogy meg fogja kapni, mikdzben
ugy gondolja, hogy képtelen anélkiil élni, és fél, hogy nem
¢lég jo, de akkor is sziiksége van madsok kitiintetett figyel-
mére. Ezért is igyekszik mohon biztositani maga szamara
masok szeretetét, de igazolni is Snmaga és masok el6tt is a
mohosagét, sebzettségét. Onbecsiilés hidnya, szorongds és
szégyenkezés, bizalmatlansag, és mindezek elrejtésére tett,
gyakran nem is tudatos eréfeszités jellemzi.

A szeretetmoho ember tehat sokat szenved, erdtlen és

nemegyszer nincs kedve élni. A helyzete, szorongasa eldl
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igyekszik elszokni. Azokra vonatkozo, ésszertinek tiné ma-
gyarazatokkal probalhatja letagadni vagy tavol tartani
magat a negativ érzelmeket kivalté helyzetektol, végiil tore-
kedhet valamiféle boédultsaggal enyhiiletet talalni. Alkohol-
lal, munkaval, fiiggéségekkel. Kornyezetével - még a leg-
szorosabb kapcsolataival is - gyakran ellenséges, hiszen
bizonytalannak, tehetetlennek, kiszolgaltatottnak és fenye-
getettnek éli meg magat. Ezért a kapcsolataiban gyakran ka-
paszkodik masokba, és tulkovetel, mikozben 6 maga nehe-
zen és alig-alig képes a szeretetre, de ennek nincsen
tudataban. A masokra iranyul6 szeretetének gyongesége és
elégtelensége elmélyiti benne azt a meggydz6dést, hogy 6t
nem lehet szeretni. Ezért is vagyik olyan irrealis médon an-
nak bizonyitékaira és biztositékaira, hogy feltétel nélkiil sze-
ressék. Amikor pedig valdban szeretik, és azt kifejezik felé,
ez nem teszi boldogga, tartésan nem lesz jol téle. Az ideig-
oraig tartod pozitiv érzései egy pillanat alatt, akar egy sem-
miségtol is szerte tudnak foszlani. Ha tehetné, megszaba-
dulna Onmagatdl, szivesebben, minthogy igyekezzen
gyogyulni és fejlédni, mert a valtozassal jaro fajdalom és
szenvedés riasztdéan hat ra. Ezért inkabb a begyakorolt bol-

dogtalansagot valasztja.

Osszefoglalva, a szeretetmohdsagrol azt is eimondhatjuk,
hogy altalaban sulyosbodik. Az esetek nagy tobbségében az
ember egyre rosszabbul lesz, mert sokaig nem érdekelt a val-
toztatasban. Sajnos. A szeretetmohdsagrol valo lemondas

sok veszteséggel jar, és egy annyira begyakorolt, sajatunkka
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valt miikodésmod, életforma feladasaval, hogy igazan hdsi-
es kiizdelemre volna sziikség ahhoz, hogy attdl valaki meg-
szabaduljon. Hiszen el6szor altalaban nem a nyereségek ér-
keznek, hanem a veszteségek, és van egy pont, amikor agy
érzed, még semmit nem nyertél ezzel a folyamattal, viszont
maris rengeteget veszitettél. Olyan ez, mint gumikotéllel
megkotve lenni: minél nagyobb erével igyekszel tavolodni a
kényelmetlen helyzetedbdl, annal jobban érzed, hogy vala-
mi visszahuz. Ilyenkor érdemes volna tovabbmenni, egészen
addig, hogy a kotél végre elszakadjon. Arra is szamithatsz,
hogy amikor mar majdnem elszakadt, akkor érzed a legna-
gyobb vonzast, hogy felhagyj a szabadulasért tett eréfeszi-
téssel, és visszarohanj vagy visszarantod.

Egy ismerdsomet arra kértem, talaljon egy képet, amit az
eszébe idézhet, amikor foladnd, és segitségére lehetne ab-
ban, hogy folismerje, hol van, hol tart. igy fogalmazott:
,Amikor kezdek kitdrni ebbdl a mohdsagbdl, akkor egyszer
csak folfedezem, hogy milyen csodalatos dolgok vannak ko-
riilottem. Korbenézek, és egy gyonyort erdét latok, ahol ma-
darak csiripelnek. Az elsé néhany lépés tgy tlnik ol el6t-
tem, hogy ez maga a szabadsag. Egy hatalmas kaland var,
egy egész, felfedezésre varo vilag! Egyre nagyobb a vagy
bennem, hogy tovabbmenjek. Igen am, de ahogy teszem a
lépéseket a gydgyulas felé, kezd besziikiilni ez a vilag, és el-
fog a félelem. Lassan mar semmi mast nem latok magam
el6tt, csak az utat. A szép dolgok eltinnek, mar a madarakat

S¢ hallom, mar a napsugarzasnak azt a j6, meleg, a b6romet
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érint6 simogatdasat se érzem, mar csak az utat kémlelem. Egy
id6 utdn mar nem latok eldre sem, csak lefelé nézek, a kotél
pedig haz visszafelé. Amikor pedig az utolso 1épést kéne
megtenni, akkor annyira megijedek, hogy mint egy kivert
kutya, visszarohanok a kutyaolba, és csak azt varom, hogy
j0jjon a gazdi, és megsimogassa a maromat."

A szeretetmohosag csapdaja és a bels6 szabadsag kozott
pontosan ez a kiilonbség. Egy kutyadl és az aggodalom, a
szorongas, hogy a gazdi megsimogat-e - vagy megyek az er-
dében, koriilottem az egész vilag, és én otthon vagyok 6n-
magammal. Csak az a rohadt gumikotél ne volna...

Ezt a témat Karén Horney A neurotikus személyiség napjaink-

ban cim® konyvében bdségesen kifejti - érdemes lapozgatni.
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A sebzettségvezérelt élet jellemzdi

Azok az emberek, akik mar arrél is lemondtak, hogy a kap-
csolataikon keresztiil probaljak megkapni azt, amire sziik-
ségiik van, talan még sebzettebbek, mint azok, akik szere-
tetmohdsagban élnek. Ok azt mondjak: ha mar nem
kaphatom meg, amit akarok, és szenvedés az osztalyrészem,
akkor nem is probalom meghittebbé tenni a kapcsolataimat,
hanem éppen hogy lazitok rajtuk. Annak pedig, hogy ne
fiiggjiink masoktdl, és a figyelmiinket eltereljiik a szoron-
gasrol, a mi kultirankban harom kézkedvelt Gitja van: a hir-
név, a birtoklas és a hatalom. Nagyszerti onbecsiiléspotlékok.

Amikor valaki tudatosan vagy nem tudatosan tgy dont,
hogy inkabb ebbe az iranyba indul, akkor talan maga sincs
tisztaban azzal, hogy meghozott egy masik dontést is: hogy
nemet mond a bensdséges emberi kapcsolatokra. Sajnos sok
hazassag is ennek esik aldozataul. Ha egy parkapcsolatnak
az a bels6é dinamikaja, hogy muszaj, hogy én gydzzek, hogy
én legyek a jobb, az erésebb, vagy hogy sziikségem van arra,
hogy bebizonyitsam, hogy te vagy a rosszabb, akkor ez min-
denképpen az intimitas ellen fog hatni. Ha a parkapcsolat
harc, akkor az embernek nem célja hitelesnek lenni, 6nma-
gat, az érzéseit megmutatni, dszintének lenni, megérteni a

tarsat vagy rendelkezésére allni.

Sokakat megkisért, hogy ezen a modon karpoétoljak ma-
gukat, ha a szeretetet nem kapjak meg, és nem talaljak az 6n-

becstilésiik biztos alapjat. A mi kultirankban példaul sok né
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dilemmaja, hogy biztonsagra vagyik, mert a hattérben sok
félelme, szorongasa van, de nem egy meghitt, bizalmi vi-
szonyt keres ezek felolddsara, hanem a hatalmat és annak
megtestesiilését: egy erds pasit. Legyen gazdag, jo pozicidjy,
hirneves, rahajt! Ennek a helyzetnek az ¢ridsi csapddja, hogy
az a hirneves, erds, gazdag pasi vele szemben is meg akarja
Orizni a folényét. Azt meg nem szereti - s6t arra vagyik,
hogy tgy torténjen minden, ahogy 6 kivanja. Ez a kett6 pe-
dig kizarja egymast. Esetleg mindent elkdvet azért, hogy a
tarsa papucs legyen, de ha sikertil, szerencsétlennek érzi ma-
gat. Vagy pedig megprobalja a férfit megdrizni erdsnek, ha-
talmasnak és sikeresnek, de akkor attol szenved egy életen
keresztiil, hogy hozza képest vesztesnek érzi magat, és azt se

birja elviselni.

A sebzettségvezérelt ember szdmara az egyenrangu kap-
csolatok veszélyt jelentenek, ezért dllanddan azt keresi, ho-
gyan lehetne a masik folébe kertilni. Vagy behoédol, ha az ér-
dekei ugy kivanjak, de azzal a titkos vaggyal, hogy lesz ez
még masképp is! Azért hddol be, hogy ebbdl minden elényt
megszerezzen, és ha eljon a varazslatos pillanat, akkor le-
gy6zze a masikat. Kétféle késztetés tizi-hajtja: az uralkodasi
vagy és a félelem, hogy alavetettnek kell lennie.

A sebzettségvezérelt élet masik alternativaja a hirnév - le-
hetbség arra, hogy elismerjék és csodaljak. Az olyan ember,
aki ezt az utat valasztja, gyakran attél szorong, hogy meg-
alazotta valik, hogy kideriil az értéktelensége - igy aztan lesz
benne egy hatarozott hajlam, hogy leértékeljen, megvessen
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masokat. Esetleg kifelé tiszteletet mutat, beliil pedig keresi a
masik hibait. Mondjuk, itt il valaki, és azt mondja: ez az
eléadas egész jo, tetszik nekem! Kozben meg figyeli azokat
a mondatokat, amikbe belekapaszkodhat, és azt mondhatja:
no, ezt jol eltolta! De béna volt! Amikor pedig megéli ezeket
a pillanatokat, akkor egy kicsit kihtizza magat. Erdemes volt
eljonni! Hogy beégett! Persze, késébb akar el is szégyellheti
magat emiatt, ami csak noveli a szorongasat, de nem oldja

meg az alaphelyzetét.

A harmadik népszerti ut pedig a birtoklas, amikor az em-
ber mindig tobbet akar, ezért aztan egész életében giiriznie
kell. Vagy csalnia, lopnia, hazudnia, de akkor az a veszély fe-
nyegeti, hogy egyszer lebukik, ez pedig a szorongasat erési-
ti. Az ilyen ember bels6 késztetést €l at arra vonatkozoan,
hogy masokat kifosszon. Ennek a magatartasformanak meg-
vannak a maga kulturalisan bevett és legitim formai. Példa-
ul, ha valaki allanddan azt figyeli, hogy melyik nagyaru-
hazban adnak valamit olyan olcsén, ami nekik mar biztos
hogy nem éri meg. Amikor megneszeli, hogy az eldallitasi
arnal olcsébban lehet valamit megvenni, akkor elmegy, és
kéjes 6rommel vasarol. Sok olyan formaja van a kifosztas-
nak, ami legitim a mi vildgunkban. Ilyen lehet az is, ha sike-
riil ugy kart tennie, hogy azért ne kelljen felelnie. Autéstar-
sadalom. Az a félelemmel vegyes kéjes O0rom, ahogy
meghtizod a masik kocsijat, és latod, hogy nem fogsz lebuk-
ni- Koérbenézel, nincs itt senki, meg tudod tiszni. Otthagyod,

nem mondod el senkinek. Ugy allsz ki az autéddal, hogy ki-
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csit nekimész a masiknak hatulrdl. Recseg a rendszamtabla,
a mlanyag keret dsszetort. O tehet rola - miért allt olyan ko-
zel?! Elolrél nem mész neki, mert ott a te rendszamtablad
van. Amilyen 6vatosan mész eldre, annyira lazan tolatsz hat-
ra. Az ilyen ember élete tulajdonképpen folyamatos irigy-
kedés, és ha egy kis bajt okoz masoknak, miért szanna? Meg-
érdemlik.

A mi vildgunkban a versengés fontos dolog. De nem
mindegy, hogyan versengiink. A sebzett ember ugyanis ugy
verseng, hogy folyamatosan veszit. O allanddéan masokhoz
méri magat, és csak a gy6zelem elfogadhat6 szamara. Ezért
mindig veszit, mert mindig lesznek nala jobbak. Ezért is lesz

egyre rosszabbul. A versengés modjai:

1. Mindig kivételes és kiilonleges akar lenni. Példaul a par-
valasztasban arra vagyik, hogy a legjobbat kapja meg. A leg-
nagyszeriibb pasit vagy a legfantasztikusabb nét. Ezért bi-
zonyos életkor felett egyre né benne a szorongas, de még
mindig var az igazira. Harminc, s6t negyven folott is ra-
gaszkodik a jol elképzelt, részletes és kidolgozott képhez az
igazirdl. Esetében az igazi nem pusztan azt jelenti, hogy sza-
mara legyen a legmegfelel6bb - neki valdban a legjobbnak
kell lennie, hogy ha valaki meglatja mellette az utcan, az jus-
son eszébe, hogy az enyém rosszabb. Ezért az igazinak szex-
szimbolumnak kell lennie, de kdzben nagyon okosnak, si-
keresnek és szolgalatkésznek is. Es ennek rogton ki kell

deriilnie. Az utcan is. Mindig. Aztan persze olyan elviselhe-
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tétlen a hidny kinja, hogy beéri egy kicsit gyongébbel is. Az
elégedetlenség ilyenkor boritékolva van, mert mindig lat a
tarsanal jobbat. Csalddottan él. Azt mondja, tulajdonképpen
bejon nekem a feleségem, csak az orra... A Rozi orra viszont
pont olyan, amilyet szeretnék! Ezért a Rozit szeretném meg-
hoditani. Kell nekem a Rozi orra, de csak az orrat nem tudom
megkapni, ezért kell az egész Rozi. Meg aztan... a feleségem
oregszik is. Mar van két ranca. Igaz, még csak akkor, ha mo-
solyog vagy sir, de mér van. Htha! Akkor keresni kell egy
olyan nét, akinek nincs akkor se, ha nevet! Csak az a problé-

ma, hogy ilyen nd nincs, vagy ha mégis van, akkor gumibol.

2. Csak 6 lehet a gy6ztes, mas nem! Annal, hogy gy6zzon,
jobban akarhatja, hogy a masik veszitsen. Ha igazan 6szin-
te, akkor be kell latnia: tetszik neki a masik veresége. Jdlesik
neki. IDuplan sziiretel. Egy kicsit 6riil a gy6zelmének, és mér-
hetetleniil 6riil annak, hogy masok veszitenek. Ennek a hoz-
zaallasnak is vannak nagyon finom formai, példaul amikor
valakirdl rosszat mond. Valakinek rossz hirét kelti. Valakit
bemocskol - egy kicsit jobban, mint amennyire magat pisz-
kosnak érzi. Nem is a gyézelem a legfontosabb, hanem az,
hogy te veszits, és akkor mar egész jol érzi magat.

3- Ha dontenie kell a kapcsolat és a gy6zelem kozott, akkor
a gy6zelmet valasztja. Inkabb gydz, és menjen tonkre a kap-
csolat - majd taldl valaki mast. A kapcsolatndl sokkal fonto-
S2bb szamara az, hogy igaza legyen.
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A kulturankat és a sebzettségiinket nézve folismerhetiink
néhany nagyon gyakori ellentmondast, dilemmat, amelyek-
bdl sok, feloldasra varo fesziiltség szarmazhat. Példaképpen

lassunk néhanyat.

1. Kultarankban driasi érték a versengés és a siker - ha va-
laki kiszall a mokuskerékbdl, az megnézheti magat. Nem-
csak az Onértékelése szempontjabdl, hanem azért is, mert
nem jut hozza az élete fonntartasahoz sziikséges alapveto ja-
vakhoz. Igen 4m, de mikozben hatalmas értéknek tekintjiik,
hogy megalljuk a helyiinket, sikeresek vagyunk, képesek az
érdekeinket érvényesiteni, vagyunk valakit szeretni is, vala-
hol, valakinél megpihenni, akit6l viszonzast kapunk. Leg-
alabb néha nem kiizdeni és harcolni. Legaldbb egyetlen
olyan valakit, aki mellett nem kell attdl félniink, hogy ha el-
engedjiik magunkat, legy6z. A két vagy kozott azonban a mi
vilagunkban 6riasi fesziiltség huzodik. Mindkett6vel kap-
csolatban az a benyomasunk, hogy ha kicstszik a keziink-
bél, akkor valami stlyos veszteség ér. Ezért ember legyen a
talpan, aki meg tudja tenni, hogy élete bizonyos teriiletein
verseng, harcol és kiizd, mas teriiletein pedig lemond errdl,
sOt biztonsagot teremt maga koriil, és nem fenyeget maso-
kat. Ehhez érett személyiségnek kéne lenni, és elég erds én-
nel rendelkezni. Birni és merni vesziteni is. Tudni, mit jelent

a csatavesztés képessége. Elviselni, hogy egy vitdban ne fol-

132

Kulturdlis nehézségek

tétleniil a miénk legyen az utolsé sz6. Hogy ma az tortén-
hessen, amit a tarsunk kér. Hogy egy hétig els6sorban az tor-
ténjen, amit a tarsunk szeretne. Hogy egy idészakon ke-
resztiil az torténjen, ami a tarsunknak jobb, és kozben
elégedettnek maradni az élettel. Ezt megneheziti az a meg-
gy6z6dés, hogy ami az én sikerem, az a masik kudarca, és
forditva. Nagyszer(, ha képes vagyok tgy torekedni a si-
kerre, hogy az a tarsamnak ne legyen kudarc - hiszen a par-

kapcsolat alaplogikaja, hogy miként tudunk egyiitt nyerni.

2. A vagyainkat a mai kultara hihetetleniil f6lfokozza.
A reklamok kifejezetten azt a célt szolgaljak, hogy minél in-
kabb folbatoritsanak minket, hogy mindenféle, akar felesle-
ges dolog utan is vagyakozzunk. Kozben pedig minél erd-
sebbek a vagyaink, annal jobban tapasztaljuk, hogy sok
mindent nem tudunk elérni. Ez fololdhatatlan fesziiltséget
jelent a ma emberének. Minél jobban beleereszkedem abba,
hogy ez is kell, az is kell, meg amaz is kell, és miért nincs ne-
kem, ha a masiknak van, annal nagyobb lesz a veszteségtu-
datom. Ha azonban lemondok arrdl, hogy vagyakozzam az
utan, ami utan masok is, akkor is vesztes vagyok, mert nem
rendelkezem majd sok mindennel, amivel masok igen. Nem
akarok lemondani egyikrdl sem. Akarom azt, amit mindenki
m3s is akar, de nem akarom a veszteségélményt, ami a lehe-
téségeim korlataibol fakad. Raadasul el6szeretettel hasonli-
tom magam Ossze olyanokkal, akiknek jobb vagy tobb jutott

mmt nekem. Ugy latom, ma ettél nagyon sok ember szenved.
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Az utdbbi évtizedben lényegre torden foltartak a kutata-
sok a valasztasi szabadsagunk és a megnovekedett igénye-
ink, a felfokozott vagyaink és a boldogsagunk, jollétiink ko-
z0tti Osszefiiggést. Elsére gondolhatnank, hogy a kiszélesedd
lehet6ségek nagyobb elégedettséget hoztak magukkal, am
éppen az ellenkezdje tortént. Ma legalabb mar azt is tudjuk,
hogy miért. A szabadsag és a valasztasi alternativak gyara-
podésa ugyanis az elvarasainkat is megsokszorozta. Ervé-
nyes ez a targyak, de a személyek vilagaban is. Természetes-
sé valt, hogy van jobb, Gijabb, tokéletesebb. Az igényszintiink
megemelkedett, az elvarasaink ndvekedtek, a sok lehetsé-
gesbdl a legjobbat, az ,igazit" akarjuk. Amit valasztunk,
azonban sosem tokéletes, hamar lesz jobb és tjabb, ami egy-
feldl elrontja az 6romiinket, masfel6l a tokéletlenségbdl ere-
do veszteségérzésre iranyitja a figyelmiinket. Raadasul, ha
valami vagy akar valaki olyan is, mint ahogy szerettiik vol-
na, nem torténik semmi izgalmas vagy lelkesitd, hiszen leg-
foljebb azt kaptuk, amit elvartunk, a legtobb, ami torténhet,
hogy megfelel nekiink. Arrél mar nem is beszélve, hogy a
johoz hamar hozzaszokunk. Legjobb esetben is csak az va-
16sul meg, amire szamitunk. Ami azonban ezzel parhuza-
mosan egyre hatalmasabbra nd, az a nem valasztott, nem
birtokolt targyak, személyek, értékek jo tulajdonsagainak el-
vesztése fOlotti szomortisag, csaldédottsag. Raadasul a bi-
zonytalansag is fonnmarad, hiszen lehet, hogy valaszthat-
tunk volna jobbat, jobban is, és akkor talan elégedettebbek

lehetnénk. Ezt a gondolatunkat igazolni latszanak a folya-
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mat soran atélt negativ érzéseink. Mindazok a dolgok, érté-
kek, amiket nem valasztottunk vagy lemondtunk réluk,
koltségként kezdenek jelentkezni, megemelik a valaszta-
sunk arat. Hamar eljuthatunk oda, hogy azt gondoljuk, igy
mar til sokat fizettiink érte, rdaddsul nem is tokéletes.
A szabad valasztas terének a kitagulasa a felel6sség nove-
kedését is magaval hozta. Vagyis konnyen elégedetlenné
valhatunk magunkkal is, hiszen mi hoztuk a dontést, mast
sokkal nehezebben hibdztathatunk érte mint korabban,
vagyis a tévedési lehetdségeink is megndttek. A magas el-
varasok tehat természetes kovetkezményként fokozddod csa-
lédassal és a veszteségbol fakado elégedetlenségérzéssel pa-
rosulnak. Hogyan enyhithetnénk ezen a nyomason? Venni
kéne valamit, vagy minél jobban kitalalni, minek kéne tor-
ténnie, hogy boldogabbnak érezziitk magunkat. A kor itt be
is zarul, minden kezdd6dik eldlrdl. Talan most mar vilago-
sabban latjuk, miért van az, hogy jobban éliink, de rosz-
szabbul vagyunk, mint el6deink, illetve, hogy a kevesebb
hogyan lehet tobb. A tdl sok valasztasi lehetdség sajatos szo-
rongast idéz elS. A lehetdségek folyamatos mérlegelése pe-
dig zavarodottsagot és kimeriiltséget sziil, hiszen minden
dontésiinkhéz nagyobb eréfeszitésre van sziikségiink. Er-
dekes és elgondolkodtato, hogy akik a tokéletesre torekedve
hozzak meg a dontéseiket, akiknek csak a legjobb elég jo, ke-
vesbé boldogok, optimistak, és depresszidra hajlamosabbak,
mint akik kevesebbel is megelégednek. Raadasul, ha el is

érik, meg is szerzik, amit akartak, nem foltétleniil lesznek
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téle boldogok, az életmindségiik nem javul tigy, ahogy azt
vartak.

Néhany évvel ezel6tt beszélgettem valakivel, aki el-
mondta, milyen hihetetlen ellentmondas van a sziilei élet-
formaja és az 6 vagyai kozott. Mert 6t a sziilei egy szoba-
konyhaban nevelték, és most visszagondolva azt mondja,
hogy tulajdonképpen szamadra ez az élet j6 volt, boldog gye-
rekkora volt. Ezzel egyiitt 6 nem egy kis lyukban szeretne
csaladot alapitani, hanem az a minimum, hogy minden gye-
reknek legyen kiilon szobaja. A ma embere allando veszte-
ségtudatban él, mert be akarja teljesiteni mindazokat a va-
gyakat és igényeket, amelyeket a kultara eléje hoz, abban a
hiszemben, hogy ezaltal boldogabb lesz, mikozben egyre ér-

tetlenebbdl tapasztalja, hogy boldogtalanabb lett.

Természetesen, ha folfokozott vagyaink vannak, akkor
tudhatjuk: rengeteg kudarc fog benniinket érni. Ez szoron-
gassal tolthet el benniinket, és nem szivesen latjuk be, hogy
kudarcra itéltiik magunkat. A boldogsag kulcsa ugyanis az
alacsony elvaras, a kevesebbel valé megelégedés, a valasz-
tasi szabadsagunk onmagunk altali tudatos korlatozasa, a
dontéseink melletti elkotelez6dés, a jelenlegi életiink meg-
becsiilése, és a hala amiatt, ami mar a miénk. Tehat pont az

ellenkezdje annak, ami felé altalaban toreksziink.

3. Kultarank hatalmas erével hirdeti, hogy légy fiiggetlen
és autoném! Valositsd meg az életedet! Higgy magadban!

Ezzel szemben mi all? A korlatok. A realitas. Az, hogy minél
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inkabb szabadnak tartjuk magunkat, annal inkabb szembe-
siiliink azzal, hogy van egy sereg fololdhatatlan korlatunk.
Mert megoregsziink, mert betegek lesziink, mert a sikerhez
szerencse is kell, mert az se mindegy, milyen csaladba szii-
lettiink, hiszen elég csak néhany tiz kilométerrel arrébb nap-
vilagot latni, és maris sokkal kevesebb esélyiink van. Hogy
az esélyegyenléségnek, a szabadsagnak, a sikernek, az
egészségnek és a boldogsagnak szamtalan korlatja is van,
tobbek kozott a személyiségiink gyongeségei é€s sebzettsége,
és ezek a realitashoz tartoznak. A dilemma az, hogy minél
inkabb elfogadom ezeket a korlatokat, latszélag annal ke-
vésbé tudom magamat megvalodsitani. Mert akkor elisme-
rem azt, hogy vannak dolgok, amiket valdszintileg sosem
érek el, sosem valdsitok meg, sosem sikeriil beteljesitenem.
Sebzett emberi természetiink miatt nemegyszer éppen arra
lenne sziikségiink, hogy ne higgyiink magunknak, mert a ta-
pasztalataink, érzéseink, gondolataink egyarant félrevisznek
benniinket, hiszen inkabb a sebzettségeinket tiikrozik vissza,
mintsem a valdsagot. Tehat sokszor azt kéne mondanunk,

hogy bizom magamban, de nem hiszek magamnak.

4. Szintén altalanos kulturalis dilemma az dnatadas kont-
ra onmegvalositas problémaja. Ez talan az egyik legégetobb
ma, ugyanis alig van elfogadott kulturformaja a mi vila-
gunkban annak, hogy valaki onfeledten atadja magat vala-
minek, valakinek, akar életre széldan, és ez ne jelentsen va-

lamiféle fliggdséget. Ma tigy tlnik f6l, hogy ha valaki atadja
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magat valaminek, valakinek, akkor lemondott arrdl, hogy
valaki legyen. Még az a né is, aki képes onfeledten boldog
lenni abban, hogy 6 ,,csak" édesanya. Ez ma egyébként egy-
re ritkdbb, mert az anyasag mint kulturalis szerep nem hor-
dozza a beteljesiilésnek azt az igéretét, hogy nyugodtan, 6n-
feledten éld meg, és ezaltal boldog leszel. S6t, az 6natadas
sajatosan kulturalis kirekesztéssel is jarhat. Ha példaul egy
otgyerekes anyuka utazik a metron, akkor nem tud ugy el-
jutni a Széli Kdlman tértél az Ors vezér térig, hogy legaldbb
egyvalaki ne sz6ljon oda neki. De mondhatndm azt is, hogy
ha valaki pap, arrol sokan azt gondoljak, hogy nem teljesen
normalis, esetleg valami csaldéddas vitte erre az utra, vagy

egyszerlien élhetetlen.

Van egy dobbenetes élményem a kulturdlis sebzettsé-
glinkkel kapcsolatban. Magéhoz hivatott egy haldoklo, aki
éppen késziilt elmenni ebbdl a vilagbdl. Mit gondoltok, mi-
rél beszélgettiink egy o6ran keresztiil ahelyett, hogy 6rola
lett volna sz6? Arrol, hogy azért mi, papok lehetnénk egy ki-
csit Oszintébbek, és kimondhatnank, hogy ez miért éri meg
nekiink. Mert igy dm nehéz benniink megbizni! Mondta a
haldoklé. Nem viccelek: végig kellett hallgatnom a kritikajat,
hogy egyaltaldn eljussunk 6hozza. Ma, ha valaki olyan élet-
utat valaszt, mint példaul a papsag, nem hisziink neki, mert
kulturdnkban az onértékelés nagyban az dnmegvaldsitas-
hoz kapcsolddik. Az dnmegvaldsitas pedig elsésorban az
onkifejezéshez, és alig az onatadashoz vagy az onfelillmu-
lashoz.
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Van egy masik torténetem is. Jegyesekkel beszélgettem,
és a férfi egész varatlanul azt mondta, hogy neki tulajdon-
képpen az a legnagyobb vagya, hogy boldog csaladapa le-
gyen. Mit gondoltok, a leendd felesége oOriilt ennek? Egyal-
talan nem oriilt! Kifejtette, hogy szerinte a férje Kkicsit
tutyimutyi, béna ficko, és sokkal jobban szeretne egy olyan
férfit, aki sikeres is. Kevés munkaval. Azért legyen sokat ott-
hon is. Ti, n6ként megelégednétek-e egy olyan férfival, aki
egyszerlien szeret otthon lenni és a gyerekekkel jatszani?
Elég lenne-e nektek egy ilyen valaki? ,Inkabb keressen tob-
bet, ne a gyerekszobaban vasutazzon! Amikor lemegyek a
jatszotérre, mir6l szamoljak be a tobbi anyukanak? Hogy fol-
tjitottuk a terepasztalt? Hogy képzeld, a férjem kitalalta,
hogy 6t centivel farjuk lejjebb az elészobaban a fogast, mert
az sokkal esztétikusabb? Hogy hétvégén azt mondta: dra-
gam, te csak tévézz, én majd kiporszivozok?" Amig a férfi
porszivozik, ti néznétek a szappanoperakat, amelyekben

macsok motoroznak.

5. A szeretettdl nem idegen az a meggy6z6dés, hogy sze-
retetre méltd vagyok, és képes szeretni. A mohd ember
azonban ezt nem igy éli meg. O a szive legmélyén ugy érzi,
hogy nem szerethetd, azonban ezzel nem tud megbékélni,
es mindig a kornyezetétdl varja, hogy bizonyitsa az ellen-
kezgjét. Sebzettsége azonban gyakran olyan mély, hogy a
masik minden szeretete is kevés, hogy a meggy6z6dése at-

alakuljon.
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Aki valéban képes szeretni, az tudja, hogy 6 is szerethetd.
A szeretetmoho ember retteg attdl, hogy 6t valaki igazan
szeretni fogja, mert ez olyan kihivas, aminek, azt gondolja,
nem tud eleget tenni, hiszen akkor 6neki is szeretnie kéne,
mikdzben annak félelmét hordozza, hogy képtelen ra. Ezért
is irredlis elvarasokkal fordul a masik felé, hogy azt mon-
dassa: te nem szeretsz engem!

A szeretetéhségben természetes, hogy azt akarom, valaki
szeressen. A mohdsagban azonban tulajdonképpen arra va-
gyom, hogy mindenki mindenkor engem szeressen, ugy,
ahogy én akarom. Persze ennek a kivansagnak kiilénb6z6
hangstlyai lehetségesek - kinek a mindenkor, kinek a min-
denki, kinek az engem vagy az 1gy a legfontosabb. Ez a vi-
szonyulas akkor valik viladgossa, amikor egy nap, mondjuk,
tizenot emberrel taldlkozom, akik koziil tizennégyen nagyon
kedvesek velem, de ezt igy élem at, hogy épp csak nem hal-
tam éhen - aztan a tizen6tddik mond vagy tesz valamit, ami-
vel megbant, és ebben a pillanatban gy érzem, hogy az

egész napom maga volt a pokol.

Az is el6fordulhat, hogy a szeretetmohosag egy konkrét
személyre Osszpontosul. Példaul vannak férfiak, akik hal-
latlanul kedvesek, szolgalatkészek, batoritdak, egyiittérzo-
ek mindenkivel - csak egyetlen ember nem kap ebbdl: a fe-
leségiik. A sebzettségiik ebben a kapcsolatban mutatkozik
meg. A feleségnek ezért senki nem akarja elhinni, hogy a
férje igy banik vele. Mi...? Az a draga ember...? Aki csoda-

latosan rendbe rakta a keritést? Ez lehetetlen! Nem is hi-
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szem el! Sokszor végiil maga az asszony is azt gondolhatja,

hogy vele van valami baj, hiszen ha a férje mindenki szerint
annyira aranyos, akkor lehet, hogy neki vannak talz¢ igényei?

Akiben természetes szeretetéhség lakik, tudja, hogy érté-
kes és szerethetd, ezért masokra iranyuld életet él. A sebzett
ember retteg attdl, hogy kideriil, nem értékes, nem szeret-
hetd, ezért onmagara irdanyulo életet él, és ezt a kornyezeté-

tdl is elvarja.

6. A szeretett6l nem idegen az dnatadds és az aldozatkész-
ség. Mar hogyan is volna az? A szeretetmohosagban azon-
ban azért hozok aldozatot, hogy te azt viszonozd, és hogy
ezzel igazoljam az Osszes feléd iranyuld igényemet, elvara-
somat, neheztelésemet, panaszomat, dithomet és csalédaso-
mat. A legsajatosabb formadja az, amikor tényleg csak érted
élek, és ezzel jogosultnak tekintem magam arra, hogy akar-
mit elvarhassak téled. Anydk sodrédhatnak ilyen viszonyba
a gyerekeikkel. ,Hiszen én hordoztalak a szivem alatt! Amig
apad a karrierjét épitette, én mindent feladtam, és koriilotted
forgott az egész életem! Akkor az a minimum, hogy te..."
Es el6keriil a kivansaglista. Az dldozatok és a lemondas ilyen
esetekben valojaban eszkozok, bizonyos értelemben pedig
provokacio annak elérésére, hogy szeress engem. Tulajdon-
képpen minél inkabb szeretlek, anndl kevésbé élem meg al-
dozatként, amit érted teszek, de minél kevésbé szeretlek, an-
nal inkabb tartom hatalmas aldozatnak magam és amit

csinalok.
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A masik megoldas, ha azt mondom: nem akarok még egy-
szer csalodni, inkabb tavol tartom magam az emberi kap-
csolatoktol, és arra fogok torekedni, hogy minél fiiggetle-
nebb legyek masoktdl. Ennek van harom klasszikus formaja,
amelyeket a mi kultdrank sajnos meg is erdsit: presztizs-hir-
név, hatalom, birtoklas. Ezek a kiralyi titjai annak, hogy tob-
bé-kevésbé sikeriiljon fliggetlenednem az emberektdl, és ne
deriiljon ki, hogy sebzett vagyok. Ha valakiben csillapitha-
tatlan a hatalomvagy, a hirnév utani acsingdzas, vagy egy-
szerien nem elég neki semmi, ott gyakran a szeretet sebzd-

déseire gondolhatunk.

7. A szeretettSl nem idegen az a vagy, hogy a szeretetem be-
teljesedjen és a vagyaim kielégiiljenek. Azonban a mohé-
sagban azt gondolom, hogy ha csak ennyit kapok, az nekem
nem elég. Szamtalan mese szdl arrdl, hogy a kiralykisasszony
szivét kérék ostromoljak, neki pedig az a dilemmaja, hogy
melyikiik az igazi. Ekkor jonnek a megprébaltatasok. A mesék
hihetetlen élesen tudjak abrazolni azt, hogy a nyomorult ké-
rok a neurotikus kiralykisasszony feneketlen szorongasait a
maguk keze, feje, 1aba, nyelve, zsigerei altal csillapitjak. Csak-
hogy nem kell ahhoz koronat hordani, hogy magunkat titkon
ilyen kiralykisasszonynak képzeljiik, és a kéroket gyotorjiik.
Ilyen értelemben kéré lehet az az egy szem férfi is, aki valami-
kor azt mondta, holtomiglan-holtodiglan - csakhogy amiatt
szorongok, hogy biztos-e? Folmeriilt-e mar bennetek efféle ko-

sza, de tavozni nem akaro félelem a tarsatokkal kapcsolatban?
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Szeretsz?

Igen, szeretlek.

Mindennél jobban?

Igen, mindennél jobban.

Az egész vilagnal?

Igen, az egész vilagnal.

Szeretsz itt lenni velem?

Igen, szeretek itt lenni veled.
Szeretsz ram nézni?

Igen, szeretek rad nézni.
Butanak tartasz?

Nem, nem tartalak butanak.
Vonzoénak tartasz?

Igen, vonzonak tartalak.
Untatlak?

Nem, nem untatsz.

Szereted a szemoldokomet?
Igen, szeretem a szemodldokodet.
Nagyon?

Nagyon.

A kett6 koziil melyiket mégis jobban?
Ha az egyiket mondom, a masik féltékeny lesz.
Azért csak mondd!

Egyik gyonyoriibb, mint a masik.
Es a szemhéjam tetszik?
Igen-igen, tetszik.

Ez minden?
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A szemhéjad gyonyort.
Szereted az illatomat?
Igen, szeretem az illatodat.
Gondolod, jo izlésem van?
Gondolom, jo izlésed van.
Gondolod, tehetséges vagyok?
Gondolom, tehetséges vagy.
Szeretsz hozzam érni?
Igen, szeretek hozzad érni.
Szérakoztatonak tartasz?
A 5206 legjobb értelmében.
Szoktal nevetni rajtam?
Nem, nem szoktam nevetni rajtad.
Tényleg szeretsz?
Tényleg szeretlek.
Mondd, »szeretlek«!
Szeretlek.
Es minden rendben?
Minden rendben.
Meg tudsz eskiidni ra, hogy sose hagysz el?
Megeskiiszom ra, hogy sosem hagylak el,
két kezem a szivemre, és igy haljak meg
ha hazudnék.
(csend)
Tényleg szeretsz?"
(J. D. Laing: Tényleg szeretsz?)
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Lehet, hogy a feleségem szeret, de az nekem egyszeriien
nem elég, ezért elkezdek hoditani. Ez a né nem azért fog sze-
retni, mert neki viszem haza a pénzt! O talan valdban on-
magamért. A nék meg elkezdenek flortdlni: 6t is egy kicsit
meghdditom, a masik is a labaim el6tt hever! A férjem,
ugyan! Hat 6 kivel akarjon szeretkezni, ha nem velem? Mert
neki én vagyok csak. Ez nekem nem elég! Valaki, aki lehet-
ne massal is, és mégis velem akar lenni, az az igazi! Mert 6
akkor tényleg engem akar! Tényleg engem akar...? De miért
van felesége...? Hat akkor az a minimum, hogy akarjon el-

valni! Ha nem valik el, akkor nem is szeret!

8. A szeretettdl nem idegen a kdlcsonos fliggés. Az egy-
masra szorultsag, a tarsunkra utaltsag. Az elmélyiilt szeretet
mindenképpen egyfajta fiiggést is jelent. Szabadon vallalt
fiiggést. Tehat sz6 sincs arrol, hogy ha egy kicsit is fiiggo
helyzetben vagyok, az artalmas, és ha valakivel kdlcsondsen
szamitunk egymasra, az a gyongeség jele. Dehogyis!

A szeretett6l nem idegen a szeretett személy elvesztésé-
tél valo félelem. A mohdsagban azonban nem errdl van szo,
mert ott a fliggés mar talzott. Azért nevezhetjiik fliggdség-
nek, mert a tarsahoz és onmagahoz f{iz6d6 viszonyabdl hi-
anyzik a kell6 szabadsag, és lathatjuk a gorcsos igyekezetet
2 fliggdség kialakitasara és meglrzésére. Tehat elsésorban

nem a kapcsolatot, hanem a fiigg6séget akarja fenntartani.
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9. A szeretett6l nem idegen, hogy a kapcsolatunk egyedi
és folcserélhetetlen legyen. Példaul, ha egy gyereknek kis-
testvére sziiletik, akkor 6, a nagyobb, konnyen féltékennyé
valhat, és ez egészen természetes. Nemrég két, mar felnott
ember elmesélte nekem, hogy mit mondtak, amikor meg-
sziiletett a testvériik. Az egyikiik 6téves fitként néhany hét
utan igy szolt az anyukajahoz: ,Na, most mar térjen vissza
minden a rendes kerékvagasba!" Vagyis kiildjiik haza ezt a
kis porontyot, nem is tudom, hogy keriilt ide, 16jiik ki az
egérrel egylitt a Marsra, és menjen minden ugy tovabb,
ahogy eddig volt! A masikuk két és fél éves kislanyként oda-
allt a sziilei elé, akik éppen ringattak a picit, és a kovetkez6t
mondta: , Akkor most mar szeressétek 6t, én elmegyek!" El
is indult kifelé, nemcsak a szobabdl, hanem a hazbdl is, csak
nem nagyon érte fel a kilincset. Két és fél évesen! Szomort,
ha sziil6ként az a reakcionk, hogy csunyan megszidjuk 6t:
~Mi azt gondoltuk, szeretni fogod a kisocsédet! Olyan kis
védtelen, hat nem latod?!" Magunkban pedig: ,Jaj, mi egy
rendes csalad vagyunk, és ilyen kis kigyét melengetiink a
kebliinkon! Két és fél éves, és mar érzelmi zsarolasba fog!"
Sz¢6 sincs errdl! A kislany természetes valaszt adott arra a
kérdésre, ami a félelmébdl fakaddan tort f0l benne - mi lesz
most ezutan, lehet, hogy elveszitem a sziileim szeretetét? Hi-
szen eddig minden id6 az enyém volt, most pedig jott ez a
kis krampusz, és vele egyszeriben tobbet foglalkoznak mint
velem. Erthetd, ha a megvaéltozott helyzet szorongast, igy ha-

ragot idéz eld, hiszen a gyerek kiszolgaltatott. A szeretet-
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mohosagban fellépd féltékenység azonban olyan természet,
hogy nem csillapodik. Semmit sem lehet vele kezdeni. Racio-
nalis érvelésre meg sem rezdiil. Hidba magyarazza a masik,
hogy ha a szeretetembdl adok masnak is, az nem azt jelenti,
hogy téged nem szeretlek. A féltékenység ilyenkor az egek-
be csap, és csillapithatatlan. A szeretetmohdsag egyik tiine-
te, hogy nem tud és nem is akar osztozni. Nem elég szama-
ra az, hogy a tarsa kimutatja és bizonyitja, hogy gy szereti
6t, mint senki mast, hiiséges és elkotelezett felé. Ha mar mas-
sal is osztozni kell a szeretetén, az fenyegetettséget jelent. Az
a szeretet mar nem az igazi, de mindenképpen kevés. Egy
gyerek esetében az el6bb elmondottak alapjan a reakcié tel-

jesen egészséges, egy felndttnél pedig a sebzettség jele.

10. A szeretett6l nem idegen a feltétel nélkiiliség vagya és
akarasa. Azt hiszem, ez a szempont lehet a legfajobb és a leg-
provokativabb. Ugyanis a mostani kultirankban a feltétel
nélkiili szeretet méltan nagy megbecsiilésnek drvend. Ha va-
laki bizonyos értelemben kételyeit vagy fonntartasait fejezi
ki a foltétel nélkiili szeretetre vonatkozdan, az kdnnyen agy
tinhet fol, mint egy alapérték elleni kritika, s6t timadas. Er-
demes azonban arnyaltabban latni. A szeretettdl ugyanis
nem idegen az, hogy igényeket tamasztok veled szemben.
Képzeljiink el egy olyan hazassagot, amelyben nincsenek
természetes elvarasok! Arra egyszertlien azt lehetne monda-
ni, hogy nem hazassag - de még partnerkapcsolatnak sem

nagyon nevezhetd. A hazassag keretein beliil az elvaras igy
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fogalmazddhat meg: elvarom téled azt, hogy hiliséges akarj
lenni. Elvarom, hogy a kapcsolatunkat egyetlennek, kizaro-
lagosnak és maradandoénak tekintsd. Ezen a kereten beliil
tajékozodj, és keressiik kozosen a megoldasokat, ha valami
nehézség adddik. Ha gy kotiink hazassagot, hogy az alap-
elvardsokat nem tisztaztuk, az késébb komoly bonyodal-
makhoz vezet. Ha a szerelem vagy a szeretet nevében elhi-
tetjiik egymassal, hogy a kapcsolatunkban egyaltalan
nincsenek elvarasaink, akkor sajnos amitjuk a masikat és 6n-
magunkat is. A szeretetmohdsagban latvanyosan azt képvi-
seljiik, hogy , azért szeress, aki vagyok, ne azért, amit te-
szek", mindez azonban csak ideoldgiai hatteret biztosit a
mértéktelen és kielégithetetlen szeretetkdvetelésiinknek, mi-

kozben a kdlesondsség alig-alig valdsul meg.

A szeretetkapcsolattol ugyanis nem idegen az, hogy elva-
rasok is vannak benne, de kdzben - bar ez egy paradoxon -
lehet ezzel egyiitt foltétel nélkiili is. A ketté egyszerre van
jelen. A szeretetemnek lehet, hogy nincs foltétele, de a kap-
csolatnak van. Hogy egy kapcsolat lényegileg az lehessen,
ami, vagyis hazastarsi kapcsolat, tarskapcsolat, szeretetkap-
csolat, ahhoz bizonyos foltételeknek teljestilniiik kell. Ha a
kapcsolat foltételeit kdlcsondsen megteremtettiik, lehetdsé-
get biztositottunk a feltétel nélkiili szeretethez. Egy csalad-
ban a hagyomanyos feldllasban az anya inkabb a feltétel nél-
kiili szeretetet kozvetiti a gyerekek felé, az apa pedig
hatarozottabban az elvarasokat, igényeket, kdvetelménye-

ket. A csalad azért is lehet jol miikod6 rendszer, mert az
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egyes tagjainak nem kell alland6an szerepkonfliktusban él-
niiik, ki lehet osztani a szerepeket. Erdemes engedni, elfo-
gadni, hogy ki-ki betdltse a maga szerepét! Megterheli a kap-
csolatot, ha példaul az apuka nehezményezi, hogy a gyerek
az anyukanal oltalmat talalhat. Csak talaljon! De az is, ha az
anya az oltalomkeresést a gyereke részérdl kihasznalja a fér-
jével szemben, és foladva a tarsa iranti lojalitasat, a vele valo
szOvetségét, azt mondja: ,Latod, rdm szamithatsz, az apad
meg milyen rideg!"

A mohodsagban a feltétel nélkiili szeretet igénye torzult

formaban mutatkozik meg:

- Szeress annak ellenére is, hogy tdmadlak, visszautasitlak
vagy dllandéan védekezem! Szeress akkor is, ha undok va-
gyok, ha piszkoskodom veled! E jelenség mogott egy sebzett
meggy6zd6dés all, amely igy szol: konny(i azt szeretni, aki
kedves, aki jo, akivel minden rendben van! Ha csak azt sze-
reted, aki maga is szeret téged, az nem szeretet, hanem affé-
le adok-kapok viszony. Azzal tudod bizonyitani a feltétel
nélkiili szeretetedet, hogy akkor is szeretsz, ha én nem sze-
retlek! Ez a meggy6z6dés nagyon sulyos problémakat okoz
az emberi kapcsolatainkban. Amikor valakire rator a féle-
lem, a szorongas, a bizonytalansag, a bizalmatlansag, akkor
ahelyett, hogy a masik pozitiv magatartasat segitené azzal,
hogy szeretetet batoritdan viselkedik, éppen az ellenkezdjét
teszi. Na, bizonyitsd be, hogy igy is szeretsz! Ha szeretsz,
akkor ezt ki kell birnod! Ki kell tartanod, hogy megmutasd,
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akarmilyen nehéz is most, mégis szeretsz! Mindezzel nap
mint nap talalkozhatunk. Nagyon jo, ha valaki raébred arra,
hogy mindez téle sem idegen. Ha példaul a tarsa jelzi, hogy
,ilyenkor nem konnyited meg a dolgom, hogy szeresselek",
akkor ezt a szeretetmohd ember kritikanak, sértésnek, han-
tasnak, tAmadasnak veszi. Persze ha van benne egy pici re-
alitdsérzék, akkor a szive mélyén tudja, hogy ebben van
igazsag.

Most elérkeztiink egy kulcsgondolathoz. Ha rajovok arra,
hogy egy adott helyzetben nem arrol van sz6, hogy te nem
szeretsz, hanem arrél, hogy nekem kellene valtoztatnom,
véltoznom, az nagyon fenyegetének tiinik. Eppen ezért meg-
probalunk kitartani amellett, hogy azért nem vagyok bol-
dog, mert a masik még mindig nem hajlandé megtenni a
kedvemért, amit annyira szépen kérek, pedig csak egy kis
megértésre, odafigyelésre, szeretetre vagyom. Egy tarskap-
csolat eljuthat oda, hogy szinte mar semmi masrél nem szodl,
mint arrél, hogy mi az, amit a felek nem kapnak meg a tar-
suktol. Az 6rok kérdés: ha szeret, akkor azt a pici lépést, azt
a nyamvadt gesztust miért nem teszi meg értem?! Néha kol-
csondsen igy érzik, és ez egészen tonkreteszi a kapcsolatot.
Mert mindkettejitk meggy6z6dése az, hogy ha igazan sze-

retnél, akkor nem nekem kéne megvaltoznom, hanem neked!

- Szeress viszonzds nélkiil! Fogadj el, és fogadd el, hogy én
nem tudlak és néha nem is akarlak téged szeretni! Ha nem

szeretsz viszonzas nélkiil is, akkor nem szeretsz igazan! Mi
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van e mogott? Félelem és szorongas, hogy mi lesz, ha szem-
be kell néznem azzal, hogy amit az irantad vald szeretetnek
gondoltam, az talan nem is az. Vagy nem mindig az. Vagy
nem teljesen az. Mikozben természetes, hogy nem tudunk
minden pillanatban 6nfeledten/6natadottan szeretni vala-
kit, az ezzel val6 szembenézés a sebzett emberben mégis fé-

lelmet kelt, és nem realitasként hat.

- Szeress 1gy, hogy abbdl ne szdrmazzon semmiféle elényod!
Mert ha neked is megéri, az mar nem igazi szeretet. Akkor
valészinti, hogy csak azért szeretsz, mert azt te is élvezed.
Akkor hiszem el, hogy igazan onzetleniil teszel értem vala-
mit és valéban fontos vagyok neked, ha latom, hogy szen-
vedsz. Mert akkor teszed igazan értem. Esetleg nem kérek
segitséget olyanoktol, akikrél tudom, hogy azt szivesen meg-
tennék. Furcsa, nem? Mégis megtorténik. Nem adom oda
magam neki, hogy még élvezze is azt, hogy segithet rajtam!
Kozben félek, és azt gondolom, nem is vagyok igazan érde-
kes, fontos neked. Lehet, hogy most szeretsz, de félek, hogy

ez csak ideig-oraig tart.

- Szeress dldozatok drdn! Az igazi mély szeretetnek a jele
az, hogy szenvedsz, hogy aldozatot hozol. Az a szeretet, ami
kolesonos onfeledségben lubickol, nem is igazi szeretet! Bez-
zeg, amikor latom, hogy most te is elsirtad magad, te is pad-
tot fogtal, akkor egy kicsit megnyugszom. Akkor johet egy

kis szerepcsere - és én vigasztallak téged. Nem is értem, mi-
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ért sirsz! Nem kell az életet olyan komolyan venni! Latod,
egymasba kapaszkodunk, és szeretjitk egymast! Mi egy-
masnak vagyunk! Amig én itt vagyok, addig jé neked!
Ennek a jelenségnek a mélyén azt talaljuk, hogy csak ak-
kor szeretsz engem, ha minden aldozatot meghozol értem.
Azt pedig, hogy egy-egy helyzetben mi az a ,minden", majd
én eldontom. Allj mellettem, de mértéken feliil! Akkor gy6-
z6dOm meg arrol, hogy igazan szeretsz, ha mértéket veszi-
tesz. Tehat ha kezdesz folmorzsolddni ebben a szeretetben,
ha mar kezdesz te is rosszul lenni - akkor minden rendben
van. Akkor tényleg szeretsz. Végiil is azt akarom, hogy al-

dozd fel értem magad, de ne varj cserébe semmit.

Persze, a feltétel nélkiili szeretetben benne van az is, hogy
viszonzas nélkiil is adok, hogy sokszor nem kérek cserében
semmit, hogy hajlandé vagyok aldozatot hozni, hogy akkor
is megteszek valamit a kedvedért, ha nekem nem szarmazik
beldle elonydm. De ennek allandd elvarasa egy kapcsolat-
ban, az erre val6 hivatkozassal egyiitt nem a feltétel nélkiili
szeretetrdl szol, hanem valami egészen masrol. Kulturalis
értékeink érvként szolgalhatnak, hogy a szeretetmohdsago-
mat eltiintessem magam el6l, és igazoljam el6tted, hogy mi-
ért természetes, hogy ilyen igényeim vannak. Valdjaban
ennek nem sok koze van az dnzetlenséghez vagy nagyvo-
naltsaghoz, de a hatarvonal annyira finom, hogy 0sszemo-
sodhat benniink a kettd, és nem értjiik, miért nem muikodik
a kapcsolat. Ne mossuk tehat 0ssze az onzetlen szeretetet és

az arra vald hivatkozast azokkal a szeretetmohdsagbdl fa"
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kad¢ jelenségekkel, amelyek latszélag ugyanazt jelentik, va-
l6jaban a sebzettségiink tiinetei.

Hogy is irta Szab6 Lérinc?
Semmiért egészen

Hogy rettenetes, elhiszem,

De igy igaz.

Ha szeretsz, életed legyen
Ongyilkossdg, vagy majdnem az.
Mit banom én, hogy a modernek
Vagy a torvény mit kévetelnek;
Bent maga ura, aki rab

Volt odakint,

En nem tudok oriilni csak

A magam térvénye szerint.

Nem vagy enyém, mig magadé vagy:
Még nem szeretsz.

Mig cserébe a magadénak

Szeretnél, teher is lehetsz.

Alku, ha szent is, alku; nékem

Mais kell mar: Semmiért Egészen!
Két onzés titkos pdrbaja

Minden egyéb;

En tobbet kérek: azt, hogy a

Sorsomnak alkatrésze 1égy.

153



Pal Ferenc

Félek mindenkitél, beteg

S faradt vagyok;

Kivanlak igy is, meglehet,

De a hitem rég elhagyott.

Hogy minden irtézé gyanakuvdst
Elcsittithass, mdr nem tudok mdst:
Mutasd meg a teljes aldzat

Es dldozat

Orémét és hogy a vildgnak
Kedvemért ellentéte vagy.

Mert mig kell csak egy drva perc,
Kiilon; neked,

Mig magadra gondolni mersz,

Mig sajndlod az életed,

Mig nem vagy, mint egy tirgy, olyan
Halott és akarattalan:

Addig nem vagy a tobbieknél

Se jobb, se tobb,

Addig idegen is lehetnél,

Addig énhozzdm nincs kozod.

Kit torvény véd, felebardtnak
Még jo lehet;

Torvényen kiviil, mint az dllat,
Olyan 1égy, hogy szeresselek.
Mint ldmpa, ha lecsavarom,
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Ne élj, mikor nem akarom;

Ne szdlj, ne sirj, e bonthatatlan
Bortont ne lasd;

Es én majd elvégzem magamban,

Hogy zsarnoksigom megbocsisd.
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A sebzettségvezérelt élet
el6zményei

Személyiségfejlédésiink sordn tébb kihivassal és nehézség-
gel taldlkozunk, amelyek természetes velejaroi a novekedé-
siinknek, gydgyuldsunknak. Az egyik, hogy elébb-utébb
bekopogtatnak hozzank azok a rendezetlenségeink, gyo-
gyulatlansagaink, egyoldaltsagaink, sebeink, zavaraink,
amelyeket akar életiink kezdete 6ta magunkkal hordozunk.
A masik, hogy a leélt életutunknak is megvan a maga fel-
adata és terhe, mar mi magunk is sok mindent elhibaztunk.
Tehat egyszerre két vilagot is kézbe kellene venniink. Egy-
részt azt a sebzett vilagot, amit 6rokségiil kaptunk, és ami-
vel még nem tudtunk érdemben mit kezdeni, masrészt
mindazt, amit mar mi kovettiink vagy mulasztottunk el.
A rendezetlen, gyogyulatlan belsé tartalmaink pedig aka-
dalyt jelentenek a tovabbi fejlédésiink utjan.

A harmadik nehézségiink az, hogy raddbbeniink: bizo-
nyos tulajdonsagokra, értékekre, adottsagokra, készségekre,
erényekre volna sziikségiink, hogy a jelenben felismert ne-
hézségeinkkel banni tudjunk. Am most megértjiik, hogy ép-
pen ezekkel az eszkozokkel nem rendelkeziink. Arra joviink
ra, hogy utat kellene épitentink. Eddig azt gondoltuk, ut az
van, csak végig kell rajta menni, néha faraszto, legrosszabb
esetben pedig eltévedhetiink. Valdéjaban ennél tobbrdl van
sz0. Mégpedig arro6l, hogy sokszor azért tévediink el, mert

egy ponton elfogy az tut, és ilyenkor azt mondjuk, hogy ha
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erre nincs tovabb, inkdbb megyek egy masik iranyba. Az
ugyan nem oda vezet, ahova indultam, de legalabb lehet raj-
ta haladni. Menet kozben tehat raébrediink, hogy éppen-
séggel azok az adottsagok és készségek is a hianyaink lista-
jan szerepelnek, amelyek ahhoz kellenének, hogy a jelen
helyzetiinkkel elboldoguljunk. Ezért is érthets, hogy sokan
ezt a munkat mar nem vallaljak. Azt mondjak, ha nincs 1t,
akkor nincs ut! Hidba latom a megfeleld irdnyt, ugy tiinik,
nem lehet célba érni. En mér ilyen vagyok, és ilyen is mara-
dok - most vénségemre valtozzak meg?

Amikor elakadunk, a lélektani, érzelmi munkan kiviil két
tényez6 nagy segitségiinkre lehet. Az egyik az erkolcsi tar-
tas, a masik az eleven spiritudlis. Példaul van valaki, aki nem
tud biztonsagosan kotédni - Magyarorszagon minden ma-
sodik felnétt ilyen. Belép egy tarskapcsolatba, de ha akarna
se tudna stabilan kotodni a masikhoz, mert sebzett - tehat
konnyebben kibillenthetd, elragadhato, elcsabithat6. Foleg,
ha hidnyérzete tdmad, ilyenkor ugyanis nem azt ismeri fel,
hogy amit kap, azért kevés neki, mert nem kotédik eléggé a
masikhoz, hanem azt, hogy a tarsa nem ad neki eleget. Mi az,
ami ilyenkor segithet? Az erkolcsi tartds. Az a tapasztala-
tom, hogy sokak életében az erkolcsi megkozelités egy ide-
lg szamottevd, majd a nehézségek allandosulasa miatt at-
lépnek rajta. Az erkolcsi igényességiink tartast ad, és
mutathatja a helyes iranyt, de nem pdtol készségeket, adott-
sagokat, nem oldja meg a személyiségfejlédésiinkben fel-

dertiilé nehézségeket, nem gyogyit be minden sebet. Ezért
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vannak szamosan, akik kidbrandulnak bel6le, mert a mora-
lis elkotelezettségiiktél varnak olyan gyiimolcsdket, ame-
lyeket az nem teremhet meg. Példaul, hogy a kitartasukbdl,
hiiségiikbdl elégedettség, boldogsag teremjen. Mikozben az
elkotelez6dés a boldogsagnak csak az egyik foltétele, és nem
potolhat mas Osszetevéket. Nem ugyanazokra a készségek-
re van sziikségiink, hogy a megfeleld irdnyban maradjunk
vagy haladjunk.

A masik, segitséget add tényezd a spiritualitds. A sajat seb-
zettségiinkre és tokéletlenségiinkre, a tarsunk gyongeségére
és tokéletlenségére, arra, hogy a masik nem tud minket elég
jol szeretni, hogy kideriilt, mi sem vagyunk képesek megfe-
leléen szeretni a masikat, ranézhetiink spiritudlis szem-
pontbol is. Ekkor elindulhat egy megujulasi folyamat. Ra-
ébredhetiink, hogy senkit se szeretnek tigy, ahogy arra neki
sziiksége volna. Ha ezt el tudjuk fogadni, az segit benniinket
abban, hogy a tarsunkkal egyiitt tudjunk élni. Kiilonben re-
piilhetiink, mint a méhecske, egyik viragrol a masikra, hogy
valaki éppen ugy szeressen minket, ahogyan arra vagyunk.
Kimondhatjuk, hogy belatom, tokéletlen vagyok, és ezen
semmi sem valtoztat, nem leszek soha tokéletes, és tdled se
varom mar ezt. Radobbenhetiink, hogy az élet senkinek sem
ad meg mindent. Ezek a kapuk a spiritualitas felé nyitnak
meg benniinket, segitve abban, hogy a sebzettségvezérelt-
ség utjarol le tudjunk 1épni. A spiritualitasunk gyakran nem
megold, hanem élhetévé, értelmessé tesz nehéz élethelyze-

teket. A spiritualitas hatalmas eréforras, de nem valtja ki a
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személyiségfejlédésben nélkiilozhetetlen, 1épésrdl 1épésre
haladé belsd érzelmi munkat, er6feszitést. Abban ellenben
segitségilinkre van, hogy egy problémat meghaladjunk, ki-
néjiink. A sebzettségeink azonban érinthetik az erkdlesi, de
a spiritualis vilagunkat is. Ezért bizonyulhat gyéngének a
hitiink éppen akkor, amikor a legnagyobb sziikségiink len-
ne ra. A lélektani, moralis, spiritualis elakadasaink megero-
sitik benniink azt a folismerést, hogy a sajat korlatainkba {it-

koztlink, valtozasra, fejlédésre van sziikségiink.

Mindezen belatasokat nélkiilozve hidnymotivalt és seb-
zettségvezérelt életet éliink. A sebzettségvezérelt életttra
egyetlen példat szeretnék hozni, mégpedig azt, amikor az
ovodaskorban, a személyiségfejlédés odipalis helyzetében,
szakaszaban torténik sériilés, majd tulzottan is ez a sebzd-
dés alakitja és formalja a tovabbi sorsunkat. Szinte vezérel
minket.

Ovodaskoru kisfitiként rajongva nézek anyukamra, de at
kell élnem, hogy 6 mar foglalt. Ez nagy fdjdalmat okoz, mert
magzati kortol kezdve ugy tlnhetett, hogy csak az enyém,
de most, hogy nyiladozik az értelmem, racsodalkozom, hogy
nem egészen igy all a dolog, és indulatok ébrednek bennem
az apam irdnyaban. Rivalizalok vele, s6t le akarom gy6zni,
2 halalat is kivanva. Az indulataim - hiszen szeretem is 6t és
félek az elveszitésétdl - blintudatot, szorongast és fesziiltsé-
get keltenek bennem. A szorult helyzetbdl valé szabadulas
kulcsa a sziileim megfelel6 magatartasa, valamennyi énerd,

és annak elfogadasa, hogy le kell mondanom az ellenkezd
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nem sziil6rél, mint tarsrol. Kézben rajovok, hogy lehetnék
én is olyan, mint apu, tehat 1étrejon a hasonulas, és egyre in-
kabb szeretnék olyanna valni, mint az azonos nem sziilém.
Az azonosulas révén pedig kialakul a lelkiismeret €s az éni-
deal. Kezd kifejlédni az 6sztonkorlatozas képessége. A vagy-
ak és tettek kozé pedig beépiil a gondolkodas. Ez egy ter-
mészetes személyiségfejlodési szakasz, és mire 7-8 éves
leszek, anyukamon taljutva mar egy korombeli kislany utan
vagyakozom. Megy tovabb az élet. Mi torténik akkor, ha a
folyamatban elakadok?

1. Ottrekedhetek anyunal, mondjuk, mert a sziileim elval-
tak, apu alkoholbeteg. Ilyenkor az anya és a gyerek kozott
kiilonos szovetség alakulhat ki, a gyerekben pedig egy ér-
zés, amit f0l sem ismer: anya csak az enyém. Felndve esetleg
nem hazasodik meg, mert tovabb éli, hogy én és anya itt va-
gyunk egymasnak. Persze a kapcsolatnak a szinezete valto-
zik. Feln6ttként mar lehetséges, hogy dithds az anyjara, mar
csak kéthavonta latogatja meg vagy soha, mert egy masik
foldrészre koltozik, beliil azonban a kotelék fonnmarad, és
sebzettségvezérelten viszi tovabb az életét. Van, aki hiiséges
az anyjahoz, és tényleg kitart mellette. Van, aki gy htiséges
hozza, hogy kozben vannak kapcsolatai, de nem hazasodik
meg. E kett6t kiilonvalasztja. Anyam sose értené meg, ha en-
gem az oltarnal latna egy masik ndvel, boldogtalan lenne -
de a kaland belefér. Azt nem latja. Nem is beszéliink rola-

Tehat az els6 lehetdség, hogy legbeliil ottreked az édesany-
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janal, és el sem tud jonni téle. Mikozben boldogtalannak

érezheti magat, és nem érti, mi torténik vele.

2. A masodik lehet6ség, hogy az apja gyongének bizonyul
vele szemben. Sajatos katasztrofat jelent egy gyerek szama-
ra, ha sikeriil uralkodnia az apja f6l6tt, ha olyan helyzet ala-
kul ki, hogy az anyanak sokkal fontosabb a fia, mint a férje.
Példaul azért, mert éppen akkor torténik a valas, vagy mar
nincsenek joban egymassal, ezért az intimitas sziikségletét a
fiaval valé kapcsolataban éli meg. A gyerek azt tapasztalja,
az apam gyongébb nalam. Ezért pedig késobb stlyos arat fi-
zethet. Példaul egy realitasvesztett, beképzelt, folfuvalko-
dott ember valhat beldle, aki abban él, hogy az apjat legy6z-
te Otévesen, ové a vilag, fiityiilhet mindenkire.

Most forditsuk meg ezt a helyzetet, és képzeljiink el egy
nét, aki azt tapasztalta, hogy 6 lett a legfontosabb az apja-
nak. A sziil6k kozott a kapcsolat megromlott, az apa vele be-
szélte meg az {igyes-bajos dolgait, 6t szerette a legjobban.
Ennek a sebzettségnek a kovetkezménye lehet az, hogy a
lany huszonévesen keres egy hasonld helyzetet - vagyis egy
hazas férfit. Hiszen ezzel ismétli meg azt a mintat, amit kis-
lanyként megélt. A legérdekesebb az, hogy akinek az 6di-
palis korszakban valo elakadasa olyan jellegii, hogy sikertilt
legy6znie az ellentétes nem sziilgjét, konnyedén elszeret-
het valakit egy kapcsolatbdl, mikozben alig vagy egyaltalan
nincs is blintudata. Szamara ez a természetes vilag, amelybe

belenétt, és most egy masik helyzetben megismétli azt. Az is-
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métlésnek pedig része lehet a még kialakulatlan lelkiisme-

ret és az elégtelen Onreflexio.

3. A harmadik lehet8ség, hogy valaki nem ragad ott az any-
janal, nem is gy0zi le az apjat, hanem elindul, de nem ta-
1al senkit. Példaul, mert a sziilei kdzott a kapcsolat annyira
megromlott, hogy az apa mar nem érhet0 el, és egyszerlien
nem talal egy olyan férfit a gyerekvilagaban, akivel azono-
sulni tudna. Vagy talal valakit, de nem tudja eldonteni, hogy
most § az igazi vagy sem, vagy létezik ilyen személy, vagy
nem? Ilyenkor is folmeriilhet az a kérdésfoltevés, hogy az
eszemre hallgassak vagy a szivemre? Mert amikor az eszem-
mel dontdttem, az nem jott be, nem volt elég szenvedély.
Amikor meg szenvedélybdl valasztottam, abban a kapcso-
latban nem tudtam élni. Akkor hogyan kell ezt csinalni?

Milyen nagy dolog az, ha valaki a személyiségfejlodése
okan radobben arra, hogy 6 ezen a teriileten megsériilt, nem
tudott eljutni az anyatdl az apaig. Amikor a parkapcsolata
egy valsagos szakaszban van, kimondhatja, hogy vald-
szintileg lehetnék akarkivel, akkor is igy érezném magam.
Ha most otthagyom a csalddomat, mert jon a szerelem, egy-
két évig minden jonak tlinik majd, de feltehetéen az els

mélypontnal ugyantgy fogom érezni magam, mint most.
4. A negyedik lehet6ség, hogy el tudtam jonni anyatdl, ta-

laltam is valakit, nem is gy6ztem le, de 6 néha van, néha

nincs. Az elvalt sziil6k lanyainak klasszikus élethelyzete. Az
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alapélmény ilyenkor kislanyként az, hogy az apa, a férfi
néha van, néha nincs. Inkabb nincs. Ha van, akkor nagyon
szeret, de aztan eltinik. Ezért aztan szeret6i helyzetbe ke-
riilni az 6 alapmintajanak éppenséggel meg is felel. Jozan
ésszel nehéz elképzelni, hogy egy intelligens n6é hogyan hi-
het a szeret6jének, ha az mar tizenkét éve mondja, hogy a
valas a kiiszobon all. De ha az alapdinamikat, a strukturat
nézziik, akkor kérdezni se kell, maris értjiik, mert az & alap-
tapasztalataval mindez 6sszhangban van, hiszen az apja sose
jott vissza, sose mondta azt, hogy rajottem, veletek akarok
maradni, a tiétek vagyok! Ez nem tortént meg. Gondolatki-
sérletként mégis képzeljiik el, hogy a férfi egyszer csak el-
valik a feleségétdl, és odakoltozik hozza. Mi torténik? Lehet,
hogy nem tud vele élni. Ez a 1épés nincs kidolgozva. Fogal-
ma sincs, hogy mit kell kezdeni egy férfival, aki ott van. Az-
zal a férfival tud mit kezdeni, aki nincs ott. Szereti is, vagyik
is utana, jo is vele, de aztan elmegy. Ha hozza jon haza, az is-

meretlen helyzet szamara.

5. Az 6todik lehetdség, amikor éppenséggel van férfi, de
nem megfeleld, az azonosulas azonban megtorténik. Tehat
egy apa, aki példaul bantalmazza a csaladtagokat, vagy akit
valami miatt a nagy csalad kirekeszt, blinbakka tesz. Ilyen-
kor az anyatol és az apatdl el tud szakadni a lany, de hol van
a tars? Mert akit talal, azt nem lehet a szivébe zarni, amire ra-
talal, az nem élhetd. Ekkor latunk egy nét, aki ajbdl és ujbol

bantalmazd férfiakhoz megy hozza. Ez a sebzettségvezérelt
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élet. Ha 6t magat megkérdezziik, miért teszi ezt, nem tud ra
valaszolni. De ha megnézziik azt az élethelyzetet, amelyben
ovodaskorban volt, akkor mar kérdezni se kell, mert jol ért-
jiilk, miért torténik igy.

Ezt a modellt szdndékosan leegyszertisitettem, ok-oko-
zatszerten allitottam be. Anndl természetesen szabadabbak
vagyunk, hogy a korai életszakaszok teljesen meghataroz-
zanak minket, de meg akartam mutatni, hogy mit értek seb-
zettségvezérelt élet alatt. Hogy valamikor tortént veliink va-
lami, amire egyaltaldn nem latunk r4, éljiik az életiinket, azt
gondoljuk, hogy valamilyen irdnyba tartunk, dm egyszer
csak egészen mashol taldljuk magunkat, és nem értjiik, ho-
gyan torténhetett ez veliink. A sebzettségvezérelt és hidny-

motivalt életre eldszor is ralathatunk, aztan kindhetjiik.

Sebzettségbdl gydgyulni és a mar megtett életutunkkal
szembenézni, azt elrendezni kimagasl6 emberi teljesitmény.
Ezért ne tévessziik 0ssze az Onbecsiilést az énbecsiiléssel.
Nagyon sokan onbecsiilést mondanak, de énbecsiilést érte-
nek alatta. Ha valakinek sebzett az énje, és példaul egy pszi-
choldgiai targya konyv sugallatara gyakorolni kezd, a tii-
korbe nézve azt mondja maganak, hogy én vagyok a kirdly,
mindenre képes vagyok, az koriilbeliil annyit tesz, hogy egy
sebzett ént elkezdett felfajni. Az 6nbecsiilés nem az aktudlis
éniink folnagyitdsa. Az énbecsiilés nem Onbecsiilés. Igazan
hasznos, ha redlisabba, arnyaltabba tessziik az énképiinket,
és ezzel parhuzamosan meggéljiik azt, hogy igy is elfogadha-
téak vagyunk. Megtanuljuk tisztelni és megbecsiilni a seb-
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zett onmagunkat, aki azért lett ilyen, mert valahogy életben
akart maradni, és igy tudott. Nagyon hasznos, ha ezt meg-
tessziik. Nagyképtliségbodl azonban nem fakad Onbecsiilés.

Amikor talalkozunk az arnyékunkkal, a kezeletlen se-
beinkkel, és szembenéziink az eddig megtett életutunkkal,
az Oromet és fajdalmat egyarant hoz. Amikor az igazsaggal
vagy a realitassal taldlkozunk, az vagy felszabadit, vagy
szenvedést okoz. Természetes, ha ilyenkor legyongiiliink,
mert talalkozunk az arnyékunkkal, és az arnyék mogott a
sebekkel.

Kolt6i kérdés: 1étezhet-e 6nazonossag nélkiili dnbecsiilés?
A sebzettségeinkhez hozzatartozik az is, hogy raébrediink
az Onazonossagunk toredezettségére. Hogyan lehetne biz-
tos dnazonossagom, ha apamat utalom, anyammal nem be-
szélek, a gyerekeim utan meg nem fizetem a tartasdijat? Ho-
gyan lesz ez a helyzet az dnbecsiilésemnek a hattere? Tehat
dolgoznunk kéne azon is, hogy egyre jobban megszilardul-
jon az dnazonossagunk, mert ez teremti meg a hatterét an-

nak, hogy az dnbecsiilésiink valddi és realis legyen.
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Lehetséges valaszok az élet nehézségeire

Feln6ttként milyen valaszokat adhatunk a benniinket ért
igazsagtalansagokra és az ezek 4ltal atélt szenvedésre? Mi-
lyen lehetéségeink vannak, hogy tovéabb éljiink a benniinket

ért sérelmek, fajdalmak, veszteségek ellenére?

1. Ongyilkossagot elkdvetni. Egy ismerésém napkézis ta-
narndéként dolgozott. Nagyon rendes né volt, mindenki a
csodajara jart, hogy egy allami neveldintézetben felnétt va-
laki, akit sem az anyja, sem az apja nem akart, ilyen iigyesen
banik a gyerekekkel. O volt az, akit altaldban példanak hoz-
tak fel arra, hogy latjatok, mire képes az ember! Hatalmas
sérelmek, fajdalmak, elutasitdsok utan is lehet élni és ma-
soknak segiteni! Ennek a holgynek az életében az hozott
oriasi fordulatot, hogy beleszeretett egy fitlba, dsszehaza-
sodtak, és megsziiletett az elsé gyerekiik. A kiils6 szemléld
szamara az €lete a lehetd legjobb iranyba allt: volt munkdja,
otthona, lett sajat csaladja is. Mindez igazi sikertorténet le-
hetett volna - ha éppen ebben az idészakban nem ugrik ki
egy haz sokadik emeletérdl. A bucstulevelében arrdl irt,
hogy: ,Midta megsziiletett a gyermekem, mar biztosan tu-
dom, hogy képtelen vagyok 6t folnevelni. Amig csak segite-
nem kellett masoknak, azt gondoltam, ez azért még megy-
Amikor meghdzasodtam, mar kezdtem kételkedni abban,
hogy egyaltaldn képes leszek-e normalisan élni, de most,

hogy gyerekem sziiletett, mar biztos vagyok az alkalmat-
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lansagomban. Mindez akkora teher szamomra, amit nem bi-
rok tovabb elviselni. Biztosan érzem: képtelen vagyok arra,
hogy a gyermekemnek jé anyja legyek, hiszen azt sem tu-
dom, mit kezdjek vele." Amirél mi azt gondoltuk, hogy az
élete kiteljesedése és igazolasa, azt 6 elviselhetetlennek érez-
te a gyogyulatlan sebei miatt.

Apukam pildta volt, anyukam stewardess. Koriilbeliil 6t-
évenként lezuhant a légitarsasagnal egy repiilégép, és jol
emlékszem, hogy ezek a katasztrofak hogyan gytrtiztek be
a csaladunk életébe. Arra, ahogy sirtak a sziileim, mert ilyen-
kor mindig meghalt 6-8 baratjuk, pilotak, stewardessek.
Megszolal a telefon, kidertil, hogy lezuhant egy gép, a szii-
leim mindketten sirni kezdenek, aztan persze én is beme-
gyek a nagyszobaba, én is b6gok, bar nem tudom miért, és
kozben egyiitt a csalad. Az egyik férfi, aki meghalt, korab-
ban tobbszor volt nalunk vendégségben a feleségével. Ak-
kor mar tizenéves voltam, tehat jol emlékszem arra, hogy
az asszony nem tudta megemészteni, hogy mindez meg-
torténhetett. Gyonyorti hazassagban éltek, szerették egy-
mast, szamara elfogadhatatlan volt, hogy az & férjével ez
torténjen. Atélte azt, hogy ami vele tortént, annak nem sza-
badott volna megtorténnie, és beliil foltehetéen nem tuda-
tosan ugy dontott, hogy az életének vége van. Apukam és
anyukam is probalt a lelkére beszélni, Gjbdl és jbol meg-
hivtak hozzank - maig el6ttem van az alakja, ahogy hénap-
rél hénapra egyre sovanyabba valik. A lelkiismerete meg-

akadalyozta abban, hogy Onkezével vessen véget az
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életének, de abban nem, hogy fél év alatt elsorvassza magat,
és a férje utan haljon.

Amikor valaki egy igazsagtalansag nyoman ugy dont,
hogy igy nem akar élni, és a sz6 szoros vagy atvitt értelmé-
ben 6nmagat elpusztitja, akkor egy nagyon jogos harag dul
benne, amit azonban képtelen az élete szolgalataba allitani.
A harag azért van, hogy az embert megerdsitse, és az aka-
dalyokon keresztiilvigye, amikor azonban nem tud épit6 for-
maban megjelenni, akkor agressziot 6ltve dnmagunk ellen
fordulhat, amivel kdzvetett médon az igazsagtalansagot to-
vabbvissziik. Torténik valami, amit nem érdemeltem meg,
ezért olyat teszek, ami a legigazsagtalanabb cselekedet, amit

csak onmagammal szemben elkovethetek.

2. Megériilni. Kicsiben és nagyban is, sokféleképpen meg-
tehet6. Az igazsagtalansagra az Oriilet lehet egészen konkrét
és azonnali valasz, de lehetnek finomabb modozatai is.
Egy példa J. D. Laing tollabol. Egy n6 az emeleti halészo-
bajaban alszik, amikor egyszer csak neszezésre riad fel, és
meglep&dve veszi észre, hogy nincs mellette a hdzastarsa.
Kimegy a haloszobabdl, és lenézve a 1épcsd tetejérdl azt lat-
ja, hogy a férje egy meztelen nén fekszik. Osztondsen lekidlt:
ki ez? A férje a kanapérdl folnézve azt valaszolja neki: ,viz-
esés". Ezt talan viccnek szanja, nem tudni. A nd, aki évekig
jar pszichoterapiara, azt mondja, hogy abban a pillanatban
minden er6 kiszallt beldle, és azt gondolta, hogy meg fog bo-

londulni, mert csak két valasztasa maradt. Az egyik, hogy
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elhiszi, hogy a férje a vizesésen fekszik, és akkor az életét to-
vabb tudja folytatni. De ha a férje nem a vizesésen fekszik,
hanem tényleg egy nén, akkor az életérdl alkotott elképze-
lése darabjaira tort. Tehat, ha elfogadja, amit lat és hall, ak-
kor vége az életének, ha viszont hisz a férjének, akkor tovabb
élhet... Azonban ettdl a pillanattél kezdve nem hihet sem a
szemének, sem a fiilének. Tobbé nem hihet maganak, és az
maga az Oriilet. Mindenképpen vége van. Ugye érthetd,
hogy az Oriilet miért lehet bizonyos helyzetekben nagyon is
logikus valasz?

Egy masik torténet Feldmar Andrastél. Honapokon ke-
resztiil jart hozza egy 6tvendt éves nd, de Feldmar Andras-
nak mindig az volt a benyomasa, hogy valdjaban nincs ott.
Belenézett a szemébe, és a no tiz méterrel hatrébb volt. Hosz-
szt hdnapok multan azonban egyszer csak tigy érezte, hogy
a kliens megérkezett a szobaba - de elkezdett egy hatéves
gyerek szdokincsével, érzéseivel megnyilatkozni, és meg is
mondta, hogy 6 egy hatéves fia. Evekig folyt Ggy a terapia,
hogy megérkezett az Gtvenot éves nd, vele egy hatéves fia,
aki el tudta mondani, hogy milyen dobbenetes sérelmek ér-
ték. Nem eliras: otvenot éves nd, hatéves fit. Azért fit, mert
a holgy azonosult a fivérével. Ot magét olyan iszonyatos
'gazsagtalansagok érték, hogy a hatéves kislanynak az érzé-
sei még mindig messze voltak t6le, csak a testvérén keresz-
til tudott valamit atélni a sajat fajdalmaibdl. Amikor Feld-
mar Andras folismerte, hogy ebben a nében két személy

lakik, elindult, hogy megnézze egy szakkonyvben, mit kell
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tenni ebben az esetben. Ahogy kozeledett a polchoz, rajott,
hogy a konyvben bizonyara nagyon okos dolgokat talalna,
de lehet, hogy sosem értené meg a kisfiat. Mert kezelni akar-
na a nét és banni akarna a gyerekkel, ahelyett, hogy &t kér-
dezné meg, hogy mi van vele. Ezért végiil nem vette le a
polcrol a szakirodalmat, hanem inkabb tovabb beszélgetett
a kisfitival. A torténet j6 véget ért, mert a hatéves kisfit és az
otvenot éves no kezdtek egymassal talalkozni, és lett beldlitk
egy ember. Tehat a né nem bolond volt, hanem O6riilettel va-
laszolt arra, ami vele tortént. Tehat a megdriilés is egy le-
hetséges valasz az igazsagtalansagokra, elviselhetetlennek

tno fajdalomra.

3. Elutasitani az életet. Az élet értelmességébe vetett bi-
zalmat elvesziteni. Lehetséges, hogy valaki a nehézségeket
tapasztalva kiabrandul az életbdl. Nincs kedve élni, unja,
nem akarja az életet. Elutasitja, utalja, esetleg gytiloli. A ha-
ragjat nem maga ellen forditja, hanem a tiltakozas formait
valasztja. Azt mondta nekem valaki, mikdzben eljutottunk a
fajdalmas életeseményéig, hogy tulajdonképpen a legerd-
sebb kifogasa az élettel szemben, hogy 6 nem akart lenni.
Nem kivant megsziiletni, helyette dontottek, amit nagyon
zokon vesz. ,En nem dhajtottam idejonni, és most mégis itt
kell lennem." Ugy tlint, lemondott arrdl, hogy az életének

az értelmét megtalalja.
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4. Provokalni az életet. Az elbizonytalanodasunk miatt a
provokécié természetes valaszunk lehet. Ert egy nehézség
vagy sorscsapas, és most nem tudjuk eldonteni, hogy eddig
lattuk realisan a vilagot, és élhetiink tovabb a megszokott,
elfogadott értékeink és bizalmunk alapjan vagy sem. Lehet
hogy tévedtiink, az élet nem olyan, mint gondoltuk, ezért
meg kell valtoztatunk a hozzaallasunkat, életfelfogasunkat,
vilagképiinket. Lehet, hogy modositanunk kell az értékren-
diinkén. Amikor tehat nem tudjuk eldonteni, hogy miképp
alljunk az élethez, igyeksziink t6le valaszt kapni. Ez a pro-
vokacid. A sz6 aztjelenti: el6hivni. A gyerek is provokalja a
kornyezetét, hogy kideriiljon, hol vannak a hatarok, vilagos
legyen, hogy mi helyes és mi helytelen. A serdiil6 is provo-
kalja a sziileit, tanarait, hogy bizonyossagot nyerjen, meny-
nyire veszik komolyan, amirdl beszélnek, tényleg hisz-
nek-e értékekben vagy csak mondjak. Hitelesek vagy sem?
A tarskapcsolatban is provokalhatjuk a masikat, hogy tud-

hassuk, valéban szeret-e.

Lehetséges, hogy valaki hosszti tavon sem képes eldonte-
ni, hogyan viszonyuljon az élethez. Ezért megreked a pro-
vokaciénal. Rengeteg kérdése van, amire nem talal valaszt,
ezért vesztegel, nem ad bizalmat, nem dont, nem indul el
egy hatarozott iranyba. Viktor Franki erre azt mondja, hogy
elébb-utobb érdemes folismerni, hogy nemcsak mi kérdez-
ziik az életet, hanem az élet is kérdez minket. Az élet rank

kérdez, és valaszt var.
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5. Onsorsronténak, dnbiintetének lenni. Ennek egyik nem
tudatos formadja, hogy a szdamunkra fajdalmas, sériilést hozo
helyzeteket 1jbdl és Gjbol megismételjitk. Véletleniil olyan
férjet valasztunk magunknak, aki folytatja azt, amit az
apanktdl szenvedtiink el. Teljesen véletleniil olyan nét va-
lasztunk, mint az anyank, aki... Tehat az igazsagtalansag
nem oldddik f6l, hanem reprodukalédik. Vissziik tovabb,
tudattalan motivumoktél vezetve - és még rosszabbul va-
gyunk. Az onsorsrontds maradhat foltaratlanul, mikozben
kiviilrdl ugy tlnik, hogy valaki egyszeriien csak nagyon
szerencsétlen, a sors aldozata. A mar ismerds, de szamunk-
ra karos helyzetek létrehozasanak tobb mddja van. Megte-
remthetjiik 6ket, példdul bantalmazé vagy szenvedélybeteg
hazastarsat valasztva. Ezt a magatartast kiprovokalhatjuk.
Egyes tiineteket, jelenségeket folnagyithatunk. Amikor a
tarsunk hangosabban szol, kifejezi a nemtetszését vagy
megiszik egy pohdr bort, mi maris fenyegetve érezziik ma-
gunkat. Végiil az is lehetséges, hogy olyasmit is belelatunk
valakibe, egy helyzetbe, ami nincs is ott! A férjem focizik a
gyerekekkel, és amikor golt 16, azt a gyerekek elleni tdma-

dasnak latom.

Ha valaki meg van gy6zddve arrdl, hogy & rossz, és a szii-
lei joggal tették vele azt, amit tettek, akkor 6 ugyanazt sajat
magaval is megteheti. Ha egyszer rossz, akkor blinhédnie
kell! Az igazsdgossag 6si logikaja. Ha rossz vagyok, nem en-
gedhetem meg magamnak, hogy boldog legyek! Ha rossz
vagyok, nem szabad Oriilndm! Ha rossz vagyok, nem ér-
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demlem meg a sikert! Hany és hany embert ismeriink, aki a
siker kapujaban ,véletleniil" tonkretesz mindent? Elhitte,
hogy 6 rossz, és az eseményeket uigy kell alakitania, hogy

megfeleljen az 6nmagardl alkotott képnek.

6. Az igazsag megszallottjava valni. Ha valaki az igazsag
megszallottja lesz, azért nagyon sulyos arat kell fizetnie: egy-
részt sosem lehet igazan dnmaganal, masrészt sosem lehet
igazan a masiknal, mert nem engedheti meg maganak, hogy
egylittérz6 legyen. Az igazsag megszallottja nagyon kozel
van valamihez, de nagyon tavol valakitdl - egyvalami ér-
dekli 6t: hogy mi az igazsag. Ha példaul a felesége igy szdl
hozza: tudod, amikor reggel azt mondtad nekem, hogy te
szemétlada, dogolj meg, az nekem nagyon fajt! Mire a férfi
azt valaszolja: én nem ezt mondtam - azt mondtam, te sze-
mét, dogolj meg! Az igazsag megszallottja nem engedélyez-
heti maganak a szeretetet, és nem is bocsat meg, mert ab-
szolutizal valamit, aminek jegyében {it-vag mindenkit. Ezzel
onmagaval is duplan rosszat tesz, mert elidegenedik min-
denki mastdl, de leginkabb magatol. Néha piedesztalra al-
litjak 6ket, mikozben félelmetes, ha valaki az igazsagtalansag
aldozataként, valamilyen veszteség kovetkezményeként az

igazsag fanatikusa lesz.

Raadasul az igazsag megszallottja elébb-utdobb a maga
igazsaganak foglyava valik. Hiszen honnan tudhatnank,
hogy mi a teljes igazsag? Neki azonban mindig van egy el-

képzelése rola, és azt keresztiilveri barkin. Nem véletlen,
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hogy Jézus nem azt mondta, hogy legyen igazatok, hanem

hogy legyetek igazak.

7.Bosszut allni. Sokféleképpen. Nyilt bosszt, rejtett bosszu,
nagyon rejtett bosszti, bosszticska. Azért mondom ezt igy,
mert nem minden bossz1, ami annak latszik, és ennek a for-
ditottja is igaz, hogy sok minden nem latszik annak, ami az.
Ugyanis van, akinek az 6nmagardl alkotott képébe nem fér
bele, hogy 6 bosszut alljon. ,Sose lennék képes ra!" Dehogynem!

Tudjatok, mi all az Oszovetségben a szemet szemért, fogat
fogért szemléletmod hatterében? Az, hogy az ellenérzés nél-
kiili, mértéktelen bosszuallasnak hatart akartak szabni. Per-
sze a mai humanista nézépontunkbdl tgy latjuk, hogy ke-
gyetlen Onbirdskodas - valdjaban koriilbelill haromezer
évvel ezel6tt egy eléremutato 1épés volt ahhoz képest, hogy
te ram l6ttyintetted a levesedet, én meg cserében kiszurtam
a szemedet. Ez a méltanyos igazsagossagnak egy formajat
jelentette. Ezt multuk feliil kétezer évvel ezel6tt, a megbo-
csatas lehetdségével - elvileg. Ugyanis megbocsatasra az al-
kalmas, aki képes kindni az 0sztonds igazsagérzete altal dik-

talt magatartasformakat.

8. A kovetkez6 generacidénak tovabbadni a sérelmeket. Er-
r6l mar sok szo esett. Az 6sztonds igazsagérzetiinket meg-
nyugtathatjuk azzal, ha a minket ért csapdsokat tovabbad-
juk, am az adok-kapok egyenstilya csak benniink all helyre,

a kornyezetiinknek okozott fajdalmak idével visszahullhat-
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nak rank. Ismerek egy nénit, aki rendre arra panaszkodott,
hogy a fia mennyire szeretetlen. Néha elgondolkodott ma-
garol: ,Jo, azt elismerem, hogy a fiamat gyakran megver-
tem, megbiintettem - de miért nem képes mar folfogni,
hogy az 6 érdekében tettem?! Tudja is 6, hogy én mennyit
kaptam az apamtoél! Bellem is ember lett. Kiilonben is, mi-
felénk ez volt a szokas. O meg most ivolt velem, pedig én
csak a javat akartam! Mikor latja mar be ez a biidos kolyok,
hogy igy nem beszélhet az anyjaval?" A néni koriilbeliil
nyolcvanéves, a biidos kolyok otvennyolc - nem csodalom,

hogy ordit.

9. Az igazsagtalansagot, veszteségeket atélve megbeteged-
ni. [tt els6sorban testi betegségekre gondolok, mikdzben azt
is tudjuk, hogy a balesetek ugyanugy lehetnek pszichoszo-
matikus eredetliek, mint barmilyen fizikai tiinet. A betegsé-
geknek szamtalan rejtett okuk lehet, ezek koziil az egyik,
hogy nem tudjuk eldonteni, kit aruljunk el. Velem szemben
tortént igazsagtalansag, de ha azt a sziileim vagy szamom-
ra fontos, engem egyébként a maguk modjan szeretd sze-
mélyek kovették el, akkor ez ellen lazadni vagy ezt foltarni,
kifejezni, kimondani, akar segitséget kérni félelmet kelthet
bennem, hogy elarulom Oket. Természetesen nem igy van,
de gyerekkorban a sziileinkhez, csaladunkhoz tartozasnak,
@ rajuk szorultsagunk miatt, fokozott jelentdsége van.
Amennyiben a dilemma tudatosul, akkor igy fogalmazo6dik

meg: vagy a sziileimet arulom el, vagy magamat. Ha pedig
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valaki erre nem tud a maga szamara elfogadhato valaszt
adni, akkor beleragadhat a tehetetlenségbe, és az ebbdl ado-
do fesziiltség valahol megjelenik. Az mar egyéni, alkati kér-
dés, hogy kinek mi a gyonge pontja, a test melyik szerve a
leggyengébb, hogy annak miikddési zavaraval kifejezze a di-

lemmat és az elakadast.

10. Egy életen keresztiil masokat okolni és felel6ssé tenni.
Akivel szemben nagy igazsagtalansagokat kovettek el, meg-
sebz6dott, sokat szenvedett, f6leg gyerekkorban, gyakran
azt gondolja, hogy ennek 6 az oka, elhiszi, hogy 6 a rossz, és
a biintetést megérdemli. igy gyermekként onmagat teszi fe-
lel6ssé olyasmiért, amiért nem felelds, ez azonban annyira
nyomasztd lehet szamara, hogy a késébbiekben mindenért
masokat hibaztat, mert feln6ttként ezt mar megengedheti
maganak. Ezért a sajat életéért az ,itt és most"-ban nem val-
lal felel6sséget. Ha kozel merné engedni magahoz azt, hogy
0 ott és akkor nem volt felelds - ami persze driasi lelki meg-
terhelést jelenthet -, akkor képessé valna arra, hogy a jelen-
ben felelGsséget vallaljon onmagaért. De amig ezt nem teszi,
létrehoz egy sajatos egyensulyt, ami dnmaga karhoztatasa
és masok okolasa kozott alakul ki. Az utolsé pillanatig a szii-
leinket okolni a sajat életiink nehézségeiért, ezt nevezhetjiik

mamizmusnak, papizmusnak.

Gyerekkorban azért tehetjitk magunkat feleléssé sok min-
denért, mert a gyerek vilaganak a kozéppontjaban 6 maga

van. Ki mas lenne felelds, mint én...? Hiszen a gyerek egy

276

Lehetséges vélaszok az élet nehézségeire

énkozpontu vildgban él. Ezért gydgyitd hatasa lehet, amikor
kindjiik azt a latdismodot, amelyben az eseményeknek ma-
gunkra vonatkoztatva adunk jelentést és tulajdonitunk ér-

telmet.

11. Cinikussa, bantova, kritikussa vdlni. Gunyolodova,
csipkel6dévé, mogorvava, a masik embert megmarova, a vi-
laggal szemben ellenségessé valni. Sokan az &ket ért igaz-
sagtalansagot ezzel probaljak ellenstlyozni. Amikor Jézus a
halaltusajat vivta, sokan ott bamészkodtak, 16dorogtek, és
gunyolodtak rajta. Vajon mi vezet el embereket oda, hogy
amikor valaki tudhatdan egy igazsagtalan itélet kovetkezté-
ben szenved, akkor 16dordgjenek, bamészkodjanak, gunyo-
lédjanak? Valamiféle 6nvédelem. Ne kelljen szembesiilni, ne
kelljen egyiitt érezni, mert az elviselhetetlennek t{inik. Sok
olyan embert ismerhetiink, aki ha teheti, belénk rug, beszol
nekiink, minden gyongeségre lecsap, a legkisebb tévedést is
megtorolja. Ez lehet egy valasz az 6t ért igazsagtalansagok-
ra. Elszakitja magat masoktol, kihiil, fagyottan, megder-
medve él, apad6 testnedvekkel. Nem konnyezik, nem verej-
tékezik. Hiillésodik.

12. K6zombossé, kozonyodssé valni. Ennek egyik moédja le-
het, amikor valaki belecstiszik a depresszidba. A depresszi6
hatterében nemegyszer egy dilemmat figyelhetiink meg: to-
vabbra is megfeleljek valaki masnak vagy legyek 6nmagam?
Ha 6nmagam vagyok, elveszithetlek téged, és az elismerést,
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elfogadast, biztonsagot, amit téled kapok, ha viszont ra-
gaszkodom a kornyezetem igenlé hozzaallasahoz, akkor
magamat veszitem el. Tehat mindenképpen veszitek. A dep-
resszi6 nagyon jol kifejezi a helyzetbdl fakadé tehetetlensé-
get. Amikor valaki a tehetetlenségben ragad, az egyiitt jar a
gyasz hianyaval. Ha el tudnam siratni, meg tudnam gya-
szolni a veszteségemet, akkor tovabb tudnék lépni. Kiilon-
ben megrekedek. Sokszor oriasi szabadsagot hoz, ha valaki
rajon arra, hogy nem érdemes megprobalni mindenkinek
megfelelni. Sokan akkor lépnek ki a tehetetlenségb6l és on-
marcangolasbdl, ha el merik engedni azt a vagyat, hogy Oket
mindenki szeresse. Megsejtik: attdl, hogy valaki csinyan néz
rank, még nem dél Ossze a vilag. Azért, mert azt mondjuk
valakinek, hogy nem, attél még tovabb lehet élni. Ez nagy
dolog! Ha az dnmagamért vald kiallasom a masikban diihot
sziil, hat sziiljon! Amikor ezt valaki at meri élni, kigyogyul-
hat a depressziobdl. De az is lehet, hogy azaltal valik egész-
ségesebbé, ha rajon, hogy tulajdonképpen egy akaratos kis-
gyerek tombol benne, aki nem képes elengedni, hogy ezt én

igy akarom, és ebbdl nem engedek.

13. Felszines életet élni. Az élet nagy kérdéseit figyelmen
kiviil hagyni. Elmeriilhetiink, beletemetkezhetiink a 1ét-
fonntartasba, tulélésbe. Valhatunk anyagiassa, mert a targyi
vilag megfoghatébbnak, elérhetébbnek és kiszamithatobb-
nak tlnik, mint az emberek vagy az élet. Raadasul pénzzel

lehet valamennyi biztonsagot teremteni. Igyekezhetiink az
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anyagi javakon keresztiil szellemibb értékekhez jutni. A sza-
munkra biztosabb feldl. Sok mindent tarthatunk fontosnak,
de a lényegesrdl nem beszéliink, nem gondolkodunk, mert
szorongast kelt, bizonytalanna tesz. Nem kockaztatunk, hi-
szen a vilag éppen eléggé kiszamithatatlan, inkabb menedé-
keket kerestink.
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Az Onbecsiilést meghatarozo

tapasztalati hatter

Virginia Satir szerint az Onértékelés és Onbecsiilés sulyos
hianya vezet oda, hogy nem tudunk hitelesen kommunikal-
ni, ami csak tiinete annak, hogy nem tudunk hitelesek lenni.
A hitelesség azt jelenti, hogy képes vagyok dnmagammal
azonosnak lenni. Mind ez idaig arrdl volt sz, hogy miért és
miként idegenediink el sajat magunktdl, és a sebzettségiink
kovetkeztében milyen elégtelen valaszokat adhatunk a min-
ket ért negativ eseményekre. Most nézziik meg, hogy milyen

az egészséges Onértékelést megalapozo tapasztalati hattér.

1- Olyan emberek kozott nShetiink 61, akik szeretnek élni.
Az egészséges Onértékelést megalapozo tapasztalati hat-
térnek egyik legfébb eleme ez. Egyszer hallottam egy in-
terjut Singer Magdolnaval, Polcz Alaine egyik legkedvesebb
munkatarsaval. Azt kérdezte tdle a riporter, hogy tugy halt-e

meg Polcz Alaine, ahogy tanitotta, hogyan érdemes meg-
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halni. Singer Magdolna azt valaszolta, hogy sz6, mi szo,
Polcz Alaine a halalaval is adott neki egy nagy ajandékot:
megtanitotta kiilonbséget tenni a kozott, hogy valaki fél a
halaltdl vagy szeret élni. Amikor ugyanis megkérdezte Polcz
Alaine-t, hogy akar-e imadkozni, kevésbé akart, mint ahogy
gondolta volna, inkabb beszélgetett, zenét hallgatott. Singer
kezdett megrémiilni: fél a halaltél...? Haritja a halalt...? Az-
tan egy id6 utan rajott, hogy nem a halaltol fél, hanem sze-
ret élni. Még a halal torkaban is. Ahogy végiil elment, az iga-
zolta, hogy nem a rettenetrol, félelemrdl volt sz6 a halallal
szemben, hanem arrdl, hogy az utols6 pillanatig szeretett
élni. Ez pedig oriasi kiilonbség! Gyonyor(i, nem? Valaki
egész életében a halalrdl tanit, és amikor elmegy, az a végso
tizenete, hogy érdemes élni. Ameddig az ember itt van,
addig van minek Oriilnie, miért maradnia. Mellesleg Polcz
Alaine-nek nagyon nehéz, borzalmakkal teli élete volt, tehat
ha valaki, 6 tudott volna arrdl beszélni, hogy mit jelent az a

sz0, hogy igazsagtalansag, szenvedés.

A legfontosabb {izenet a csaladunk korébdl nem az, amit
szavakkal mondtak el, hanem amit beszéd nélkiil is meg-
érezhettiink: az, ahogyan az élethez viszonyulnak. A gon-
dolataink €és az életre vonatkozé alapallasunk kozott hatal-
mas fesziiltségek adédhatnak. Mondhatjuk azt, hogy az élet
hatalmas érték, mikdzben nincs kedviink €lni, vagy nem je-
lent 6nmagaban is 6romet, hogy lehetiink. Hogyan foglal-
natok Ossze a sziileitek életre vonatkozo {izenetét egyetlen

mondatban? A valasz sokatmondo...
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2. A sziileink elfogadtak és befogadtak minket az életiik-
be. Akartak és akarjak, hogy legyiink. Igent mondanak
rank. Gael Lindenfield alapjan az onbecsiilést megalapozo
szlil6i magatartashoz tartozik, hogy latjak az értékeinket, és
meg is nevezik azokat. Dicsérnek, ha raszolgaltunk, és sze-
retnek, ha éppen mi szeretetleniil viselkediink is. Leguggol-
nak, lehasalnak hozzank, hogy egy magassagba kertiljenek
veliink. Olyan nyelvet hasznalnak, amit megértiink, de nem
kezelnek le minket. Meghallgatnak akkor is, ha nem konny
minket kovetni. Lenyt(igozi és izgalommal tolti el 6ket a to-
likk kiilonboz6 képességeink, adottsagaink, iranyultsagaink
és tehetségiink megnyilvanulasa. Szabadon dlelnek és ad-
nak puszit, de tiszteletben tartjak a tavolsagra vonatkozo
igénytinket is. Feltétel nélkiil elkotelezettek, hogy gondos-
kodnak rélunk mindaddig, amig mi képessé nem valunk ra.
Olyan otthont teremtenek, amelynek a berendezése igazo-
dik a mi igényeinkhez is. Jatszanak veliink és mesét mesél-
nek nekiink. Igyekeznek nem nevelési elvekhez, hanem a mi
sziikségleteinkhez igazodni. ElsGsorban dicsérnek és jutal-
maznak, mintsem szidnak és biintetnek. Batoritanak, hogy
kifejezziik magunkat és a sziikségleteinket. Engedik, hogy
gyerekek lehessiink. A gyerekkort és a rank szant id6t érté-
kesnek tartjak. Elfogadjak az onallosodasi torekvéseinket, és
segitenek az ahhoz tartozé készségek fejlesztésében. Becsii-
lik a testiinket és az egészséglinket. A megfelel6 ndvekedés-
hez adnak teret, szabalyokat, kereteket biztositanak. Kovet-

kezetesek, de rugalmasak. Tamogatjak a csaladon tuli
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kapcsolatainkat is, mikozben védett kozeget teremtenek és
megvédenek. Az 6véktdl eltérd véleményiinket is tisztelet-
ben tartjak. Biznak benniink, engedik, hogy kiszamithato
kockazatokat vallaljunk, hogy tanulhassunk a hibainkbdl.
Bevonnak minket a vilagukba, de a generacids és szerepha-
tarokat fonntartjak. Elismerik a tokéletlenségiiket, beismerik,
ha hibaztak. Erettségiinknek megfelel$ elvarasokat tdmasz-
tanak veliink szemben, segitenek célokat kitlizni, feladato-

kat megvaldsitani. Engedik, hogy mi is adjunk nekik.

3. Miutan a sziileink 6nmagukat, egymast és minket is el-
fogadnak, ezért elfogadhatonak tartjuk magunkat. Igent
mondunk magunkra. De nagy dolog ez! A magyarorszagi
statisztikak szerint 90% folott van a testiikkel elégedetlen
nék aranya. A ndk testével elégedetlen férfiak vajon hany
szazalékot tesznek ki? Onmagam elfogadasahoz alapvetden
hozzatartozik, hogy elfogadom a testemet tigy, ahogy van.
Azt mondom: tudlak szeretni, ezért is gondoskodom rdlad
megfelelGen, és ezért sem k6zombos szamomra, hogy vagy.

Emlékszem, serdiilékor felé jartam, amikor egyszer édes-
anyam nagy zavarban azt kérdezte t6lem: ,Feri, nem akar-
nad a fiiledet hatravarratni? igy a kamaszkor hajnalan lassan
rad pirkad a szerelem - nem akarod novelni az esélyeidet?"
Anyukam kedves volt, de engem az a folszabadito érzés ke-
ritett hatalmaba, hogy ez mégiscsak az én fiillem! Tehat nem
varrattam hatra. Joban vagyok vele. Test, élettit, csaladunk,

Orokségeink, tehetségeink, tehetetlenségeink, sikereink, ku-
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darcaink - az Onelfogadasban mind benne van. Tehat nor-
malisnak tartom, tarthatom magam. Tudatosak az erényeim,
jo tulajdonsagaim, eredményeim. Merek dnmagamban biz-

ni. Alkalmasnak tartom magam az életre.

4. A vilagnézet atadasa. Nagyon fontos, hogy egy gyerek ké-
pes legyen a vilagot, azt a szamara egyre tagul6 kozeget is
megbecsiilni, amiben él. Mit mondunk neki a vilagrél? Azt,
hogy a csalad az egyetlen biztonsagos kozeg, a kiilvilag
azonban fenyeget6? A csaladban oltalom alatt vagy, itt sze-
retnek téged, de odakint élethalalharc folyik? Egy olyan vi-
lagnézetet kellene kozvetiteni, ami nemcsak az ,én"-r6l és a
,te"-r6l szol pozitivan, hanem arrol a vilagrol is, amelyben
az ,én" meg a ,te" benne van. Hogy a vilag, amelyben éliink,
szintén jo. Egy ilyen Osszefiiggésnek az atadasa nagyon fon-
tos, kiilonben rettenetesen megterheljiilk a gyerekeinket,
mert kilépve az otthonuk ajtajan maris a harctéren talaljak
magukat, ahol minden fenyegetd, mindenért kiizdeni kell és
senki sem joindulatd. Mindez az otthonlétiinket is megter-
heli, mert akkor idehaza nem lehetnek problémak, mindig
békének kell lennie, hogy atérezhessiik, az egész napi harc-

hoz van honnan erét meriteni, megpihenni.

Nem minden embernek a személyisége kész arra, hogy
hivatasszeriien éljen. Annak, hogy valaki a vilag felé, masok
felé pozitiv, szeretetteljes, a masikat is jonak latd tekintettel
tudjon fordulni, és energidkat fektessen be, tigy tudjon al-

dozatokat hozni, hogy kozben 6nmagat ne tartsa annak,
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dontd eleme, hogy a sziilei mit kdzvetitettek felé a vilagrol,
amelyben éliink. A ma emberének az ugynevezett toleran-
cidgja nemegyszer csak k6zombosség. Mindenki csindljon
amit akar. Mindez nem a vildgnak, az emberi kiilonb6z6sé-
geknek a pozitiv szemlélete és mély elfogaddsa, hanem ko-
z0nyodsség, érdektelenség. Tehat nincs elkotelezettség a vi-
lag felé.

Egy teologust egyszer megkérdeztek arrdl, hogy Isten
miért szentharomsag, miért nem szentkettdsség? Miért van-
nak harman? A valasz: azért, mert két ember egymas iranti
szeretetének is része, hogy egyiitt szeretnek masokat. Azzal
valik teljessé a szeretetiink valaki irdnt, ha atélhetjiik, hogy
egyiitt szeretiink egy harmadikat. Ezt gyonyord gondolat-
nak tartom.

Egyszer eljott hozzam egy bortonlelkész, nagyon rossz lel-
kiallapotban. Hosszti hdnapokig beszélgetett a bortonben
egy fogva tartottal, és az volt abenyomasa, hogy ez id6 alatt
oriasi fejlédési utat jart be, megtért - am miutan kiszabadult
a bortdnbdl, szinte egy csapasra folhagyott a hive életével, és
megint blincselekményeket kovetett el. A lelkész azzal a di-
lemmaval érkezett, hogy bizhat-e azokban, akiket a borton-
ben folkeres. Van-e a tevékenységének értelme...? Nem egy-
szerlien azért mutatnak sokan valtozast, hogy ezaltal
elényokhoz jussanak? Nagyon meg volt rendiilve, és kiab-
randultan beszélt a munkdjardl. Egyszer csak folmeriilt egy
alapvetd kérdés: vajon azoknak az embereknek a személyi-

sége, akik a bortonben iilnek, altalaban elég szilard-e ahhoz,
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hogy mélyen elkotelezddjenek? Természetes-e, realis-e ezt
varnunk? Ezért megbecsiilhetiink egy-egy napot, egy-egy
villanast, azt a torekvést is, amelynek lehet, hogy csak bizo-
nyos ideig van latszatja. Hiszen sokuknak az a nehézsége,
hogy kikotik a csénakot a bikahoz, de a bikat is elviszi a viz.

Albert Schweitzert egyszer megszolitotta egy ujsagird:
,Kedves doktor ur! Osszefoglalnd egy mondatban a hitét?"
Ez a kérdés arra utal, amit én ugy nevezek, hogy instant
szemlélet. Tehat a bolcsességet bezarjuk egy teafiiternyi pa-
pirkaba, és abban a hitben ringatjuk magunkat, hogy ha azt
megvessziik és elfogyasztjuk, akkor mar a miénk. Egy mon-
datban foglalja 0ssze a hitét... Albert Schweitzer korbené-
zett, ramutatott a betegekre, és azt mondta: En mar Ossze-

foglaltam a hitemet."

Az Onbecsiilést, novekedést lehet6vé tevs egységes vilag-
nézet hatalmas kincs €s ajandék. A sziil6k, a csalad tobbek
kozott azaltal teszik lehetévé, hogy a vilagra vonatkozé in-
formaciokat Osszegytjtik és megsziirik a gyerekek érdeké-
ben, illetve az érettségiiknek megfelel6 modon valaszolnak
a legnehezebb kérdésekre is. Alapszabalyként kijelenthetjiik,
hogy ne mondjunk a gyerekeinknek olyat, amit késobb visz-
sza kell vonnunk. Azutan segitenek az informacidkat meg-
érteni és értelmezni, valamint elrendezni, 0sszefiiggésbe al-
litani és torténelmi tavlatba helyezni. Sziikségiink van arra
is, hogy egyre vilagosabba valjon az az értékrend és értel-
mezési keret, amelynek alapjan mindsitést adunk arrdl, hogy

mi helyes és mi helytelen. A csalad visszajelzéseket ad, és
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kozvetit egy szabalyrendszert is, amihez igazodhatunk, ami
ellen lazadhatunk, de ami életvezetési tampontokat is nyujt,
és eligazit az élet dolgaiban azaltal is, hogy megmutat egy le-
hetséges kovethetd hozzaallast és viszonyt, szemléletmddot
a nehézségekkel, problémakkal, folmeriil6 feladatokkal, kér-
désekkel kapcsolatban. A sziil6k eligazitanak a problémak
megoldasaban érzelmi tdmogatassal, tanacsadassal, a meg-
oldasi lehet6ségek feltarasaval, konkrét segitségnyujtassal.
A csalad értékeli is a csaladtagok, gyerekek magatartasat, jo-
vahagyja és motivalja a megfeleld cselekvési formakat. Ezen
OsszetevOk egylittes hatasa, kovetkezménye lehet, hogy
olyan életszemléletre, vilaglatasra tesziink szert, ami az 6n-

becsiilés hatterét biztositja.

5. Megfelel§ kapcsolatok. A csaladban lehetnek szerepek,
alarcok nélkiil, megoszthatom magam, és feltarhatom az ar-
nyékomat, sebeimet is, mikdzben biztonsagban érezhetem
magam. Félelem nélkiil, biztonsagban kifejezhetem az érzé-
seimet, sziikségleteimet, élményeimet, nem kell allandéan
igazodnom és megfelelnem. A veled valé talalkozasban le-
hetek 6nmagam, és a velem vald talalkozasban lehetsz 6n-
magad. Meghittség. Az Onbecsiilés szempontjabdl a kielégi-
t6 emberi kapcsolatok, els6sorban a csalad és a kdzdsségek
természetes kozeget biztositanak az érzelmi és tarsas intelli-
gencia fejlédéséhez.

A didkmisén az egyik kislany allandoéan azt kutatta, hogy

milyen valaszt varok a kérdéseimre. Mikdzben azt prébal-
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tam elérni, hogy a gyerekek merjék hasznalni a fantaziaju-
kat, képzelGerejiiket, és mondhassak, amit gondolnak, ez a
szomoru arcu kislany gorcsosen {iilt nagy igyekezetében,
hogy kitalalja, mit tartok helyes valasznak. Amikor a halot-
tak napjarol beszélgetve megkérdeztem t6liik, hogy mivel
toltenétek az él6k napjat, ha volna ilyen, azt valaszoltak,
hogy jatszanank, énekelnénk, nagyokat ennénk, buliznank.
Ez a kislany mit mondott? Gyonnék. Ne mar! Mi tortént ve-
led? Mennyi szorongas lehet ebben a gyerekben?

A testi-fizikai sziikségletek mellett alapvet6 érzelmi sziik-
ségleteink is vannak. A csalad, a megfelel6 kapcsolatok lehet6-
vé teszik és biztositjak ezen sziikségleteink betdltését. A séma-

terdpia szakirodalma lényegre toréen fogalmazza meg Oket:

1. Biztonsagos kotédés. A biztonsagra, stabilitasra, gon-
doskodasra és elfogadasra vald igény.

2. Igény az autonémiara, a kompetenciatudat meger6so-
désére, az énazonossag kialakulasara.

3. Igény az érzelmek és a sziikségletek kifejezésének sza-
badsagara.

4. A jatékra és a spontaneitasra vonatkozo igény.

5. Realis keretek és az dnkontroll gyakorlasanak igénye.

A megfelel6 6nazonossag, onbecsiilés kialakulasanak fol-
tétele, hogy olyan csaladban, kozegben néhessiink fol,
amelyben ezen alapvetd érzelmi sziikségleteinket is betoltik,

azokra megfeleld valaszokat kaphatunk.
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6. Tapasztalatbdl kiemelkedd kompetenciatudat. Vagyis
nem arrdl van sz6, hogy megdicsérjiik a gyereket akkor is, ha
nem szolgalt ra - mert akkor hazudunk neki. Nem hiilye,
hanem gyerek: idével egyre pontosabban tudja, ha valamit
nem csinalt jol. Ezer mas dologért meg lehet 6t dicsérni, de
ha azt tupirozzuk, ami nincs, azzal nem tesziink jot neki.
A tapasztalatbdl kiemelked6 kompetenciatudat azt jelenti,
hogy at tudja élni: elérheti a céljait, a kapcsolatait képes fenn-
tartani, a nehézségekkel meg tud kiizdeni, a képességeit,
adottsagait tudja hasznalni, fejleszteni. Vagyis olyan koze-
get biztositunk, amelyben batran vallalkozhat 1j dolgokra.
Kisérletezhet és gyakorolhat, mikdzben 0sztonzést, batori-
tast, segitséget, elismerést kap, és engedélyt arra, hogy hi-
bazzon és felelésséget vallaljon.

Bejott hozzam egyszer egy tiz-tizenegy éves kisfit, és
olyat kérdezett, hogy ha nem ldk, biztos hanyatt esem.
,Feri atya, tudod, én rogton hittandrara jottem az iskolabdl,
ezért ezt még a sziilleimmel nem tudtam megbeszélni, de té-
ged meg szeretnélek kérdezni valamirél. Ma megkaptam a
matematikadolgozatomat, és 97%-os lett. Nekem akkor kor-
repetalasra kell jarnom?" ,Nem!" - valaszoltam rémiilten.
Ilyen az, amikor egy gyereknek még kialakulatlan a tudasa,

a sajat képességeivel, teljesitményével kapcsolatban.
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A gyermekkor sebeinek gyogyitasa

Hermann Hesse Uveggyingyjiték cimt regénye gimnéaziumi
éveim egyik legnagyobb konyvélménye volt. Hesse, aki
1946-ban az életmiivéért kapott Nobel-dijat, utolsé éveit st-
lyos depresszidban toltotte, amirdl nem sok szé esik. De azt
se igen tudjak, hogy élete els§ éveiben mi tortént vele - mar-
pedig a kettd szoros Osszefliggésben all egyméssal. Hesse
életutjat Alice Miller értelmezi igazdn megfontolasra érde-
mes modon A tehetséges gyermek drdmdja és az igazi én felkuta-

tdsa cim(t miivében.

Hermann Hesse édesapja és édesanyja is napldt vezetett,
ami nagyon megkonnyiti, hogy megértsiik, miért lehetett
depresszios az id0s ird, holott az emberek rajongtak érte. Né-
hany érdekesebb részletet idézek.

1881. ,Hermann gyerekotthonba megy. Indulatos termé-
szete sok veszédséget okoz nekiink." A gyermek ekkor ha-
roméves!

1883. ,Hermann, aki a gyermekotthonban gyorsan az
erény mintaképévé valt, némelykor alig elviselhet6. Bar
megalaz6 szamunkra, de komolyan gondolkodom, ne ad-
juk-e intézetbe vagy idegen hdzhoz. Tul idegesek és gyongék
vagyunk hozzd, és az egész haztartds nem elég fegyelmezett
és szabalyos. Ugy tlinik, mindenben nagyon tehetséges. Fi-
gyeli a holdat és a felhéket, hosszasan fantdzidl a harmo-

nium el6tt, csodés rajzokat fest tollal és ceruzaval, egész ren-
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desen énekel, ha akar, és sosem fogy ki a rimekbdl." A kis
Hermann ekkor 6téves.

1884. ,Hermannal, akinek nevelése oly sok vesz6dséget
és faradsagot okoz nekiink, kicsit jobban mennek a dolgok.
Januar 21. és junius 5. kdzott végig a gyermekotthonban volt,
csak a vasarnapokat toltotte veliink. Ott jol viselte magat, de
sapadtan, sovanyabban és lehangoltan keriilt haza. Az uté-
hatas: lathatoan jo és egészséges. Most sokkal kdnnyebben
kezelhetd." A gyermek hatéves.

Amikor Hermann betdlti a tizenotot, sziilei tigy dontenek,
hogy végképp nem tudjak a nevelését biztositani, mert kezel-
hetetlen gyerek, és beadjak egy olyan intézetbe, ahol szellemi
fogyatékosokkal foglalkoznak. A fit innen diithddt leveleket ir
anyjanak és apjanak, hogy azonnal vigyék haza, amelyekre
azok tjabb elutasitasokkal valaszolnak. Tizenhat évesen a kis
Hermann (aki ekkor mar nem kicsi, hanem serdiil6) tigy dont,
hogy jo fiti lesz - csak hogy kikeriiljon végre az intézetbdl.

Mar idéztiink Hesse Demian cimii regényébdl, amelyben
lathattuk, mennyire foldolgozatlanul, gyogyulatlanul ma-
radtak a korai életévek sebei. A konyvben tgy irja le a szii-
161 hazat, ahogyan azt gyerekként idealizalva szivesen latta
volna, és hosszan ecseteli, hogy az apukadja és az anyukaja
az erény mintaképei. Igaz, utana hozzateszi: persze gyerek-
kora éta megismert egy masik vilagképet is, a cselédek, a
szolgak, a hentesek meg a kiabald kofak vilagat - és ez a ket-
t6 valahogy sosem valt eggyé szamara. Otthon volt a szép

vilag, kint meg a csunya. Az id6s Hesse is mindvégig ra-
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gaszkodott ahhoz, hogy otthon szép vilag volt. Elérkeztiink
a depresszid egyik gyokeréhez! A sziil6k nem tudnak mit
kezdeni a gyerekiikkel, aki azonban kiszolgaltatott nekik,
nem akarja elvesziteni a szeretetiiket, ezért mindazt, ami &,
ami 6 lehetne és ami & szeretne lenni, nem élheti meg. Mivel
a sziilei tehetetlenek, a gyerek sok mindenrdl kénytelen le-
mondani, hogy azt a minimalis sziiléi gondoskodast meg-
kaphassa, ami az életben maradasahoz sziikséges. Ebbdl is
kovetkezik, hogy szamtalan késztetést, ami 6 volna és lehet-
ne, nem élhet meg. Amikor pedig felndttként egy helyzet-
ben megtehetné, mar nem engedi meg maganak. Sem a szo-
morusagot, sem az 6romot, sem a haragot, sem a vagyait.
Hogyan tudja elfedni a mélyben mindazt, ami lehetett vol-
na? Mi az, ami ezt az egész hatalmas érzés-, 0szton-, vagy-,
indulathalmazt képes kordaban tartani? A depresszio, ami
valamiképpen védekezés az ellen, hogy elarassza 6t mindaz,
amit gyerekkoraban nem élhetett meg, nem érezhetett at. Ez
a depresszio egyszerre tiinet, ami jelent, kifejez valamit, se-
git és véd, hogy ne kelljen szembenézni a sziilék hianyossa-
gaival és annak rank gyakorolt hatasaval, és akadaly is egy-

ben, mert a sziikséges fejlédés ttjaban all.

Mi torténik azzal a felnéttel, aki depresszioval védekezik,
hogy a gyermekkoraban at nem élt érzései felszinre keriilje-
nek? Az ilyen ember megvetéssel stjthatja sajat személyét,
mikozben a gyerekkori 6nmagaval egyaltalan nem egyiitt-
érz6. A hianymotivalt embereket az is jellemzi, hogy egyal-

talan nem egyiittérzéek onmagukkal. Ha megkérdeznénk
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Oket, az deriilne ki, hogy nem szeretik magukat. Lehetnek
onzdek, akik hihetetleniil sok élvezetet probalnak begyfjte-
ni, akar végteleniil nagyképtliek és akarnokok, nagyzoldak
és akaratosak - de valdjdban nem szeretik magukat, f6leg
pedig azt a gyereket nem engedik kozel magukhoz, aki meg-
sériilt kicsi kordban. Azt a gyereket szégyellik - de sokan
még ezt sem ismerik el. Naluk még annak a foltarasa is kii-
16n folyamatot igényelne, hogy egyaltalan milyen érzéseik
vannak sajat magukkal kapcsolatban, ha a gyerekkorukra
gondolnak. Ezért minden tovabbi nélkiil el tudom képzelni,
hogy valaki szdmara ez a gondolatmenet pszichologizalas-

nak, okoskodasnak tiinik.

A dalai ldma minden évben 0sszehiv kiilonb6z6 neves tu-
ddsokat, hogy fontos dolgokrol értekezzenek. Ennek a tu-
ddscsoportnak az egyik beszélgetésébdl késziilt a Rombold
érzelmek cim( kotet, amibdl szeretnék néhany sort idézni.

,...heves vitat valtott ki a tibetiek kozott arrdl, hogy az
angolban - és a nyugati kultirdban - az egyiittérzés elvét
lathatéan csak mésokra vonatkoztatjdk. Oszentsége meg-
kérdezte Owent. - A tor6désre és egyilittérzésre hasznalt ti-
beti sz0, a tsewa magunkra és masokra egyarant értendd.
Amikor 6n egyiittérzésrdl beszél, nem vonatkoztatja maga-
ra, csak masokra?

- Nem vagyok biztos abban, mi a jo valasz - felelte Owen.
- Arisztotelész jut eszembe, aki azt mondja, hogy az 6nma-
gunk irant érzett szeretet nem mindig 6nz6. Az snmagunk

irant érzett tisztelet is ide tartozik.
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- A kérdés valojaban az, hogy az »egyiittérzés« sz6 pusz-
tan emberbarati értelemben hasznalatos? - folytatta a dalai
lama. Ez Iényegi kiilonbség, igy heves tarsalgas bontakozott
ki Oszentsége és a forditok kozott a buddhizmus kiilonboz6é
elveivel kapcsolatban, amelyet angolra mind egyetlen sz6-
val, az egyiittérzéssel forditanak. [...]

A dalai lama bdlintott, hogy ezt érti. Az alacsony 6nbe-
csiilés témaja felmeriilt az 1990-es Elme és Elet Konferencian
is, amelynek témaja az egészséges érzelmek volt, és amely-
nek szintén én voltam a moderatora. Sharon Salzberg, egy
amerikai buddhista tanar szamolt be az altala javasolt me-
ditaciorol, amely azzal kezddédik, hogy az ember masok
el6tt magaval szemben fejlessze ki a szeret6 gyengédséget.
Mint magyarazta, erre azért van sziikség, mert manapsag
nyugaton nagyon sok embernek igen alacsony szintl az 6n-
becsiilése, s6t szinte megveti magat. Amikor meghallotta ezt,
a dalai lama el&szor hitetlenkedett, annyira idegen volt tole

az ongytlolet gondolata."

A dalai lama tehat megdobbent azon, hogy mi, nyugatiak
az egyiittérzést mindig csak masra vonatkoztatjuk, és ma-
gunkra nem. Ez, tigy tlinik, kulttrjelenség, amit Keleten nem
is értenek.

Mire van sziiksége egy gyereknek? El6szor is arra, hogy
tiszteljék, és vegyék komolyan azt, aki és ami 6. Erzéseit, ér-
zeteit, sziikségleteit és azok kifejezodéseit is. Figyeljenek ra,
kapjon szabad teret a névekedésben, de szabalyokat is, hogy

el ne vesszen. Itt kezd6édnek az igazi nehézségek, tudniillik
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erre nem minden sziilé képes, hiszen koztiik is sokan van-
nak, akik tobbé-kevésbé hianymotivaltak. Ez rank nézve azt
jelenti, hogy amire sziikségiink lett volna, nem tudtak ne-
kiink megadni. Az a sziil6, aki hianyt szenvedett, folyama-
tosan keresi azt a valakit, aki 6t megérti, komolyan veszi, al-
kalmazkodik az igényeihez és minden foltétel nélkiil szereti.
Kiben lathatja meg ennek lehet&ségét? A sajat gyerekében.
Egy hianymotivalt sziil6, aki maga sem kapta meg mindazt,
amire sziiksége lett volna, a sajat gyermeke sziiletésekor sa-
jatos lehet6ség birtokaba jut. A kezében van egy pici lény,
aki fiigg t6le, csling rajta, aki latszélag mindazt a hianyt ké-
pes lesz betdlteni, amit a sziil6 a sajat sziileivel valé kapcso-
latabol hozott. Ebben az Osszefiiggésben a gyerek sziikség-
lete a masodik helyre keriil. Minél inkabb hidanymotivalt a
sziilg, annadl tobb olyan helyzet addédhat, amelyben 6 a fon-
tos, és nem a gyerek, hiszen 6neki vannak nagy hianyai.
Ilyenkor kinek kell alkalmazkodnia? A gyereknek, ugyanis
6 kiszolgaltatott az apukajaval és az anyukajaval szemben,
ezért hattérbe kell szoritania sajat sziikségleteit. Epp jatsz-
hatna, Oriilhetne, szomortu lehetne, akaratos lehetne, tom-
bolhatna is - de nem teheti meg, mert a sziilének sziiksége
van ra. Mivel rdszorul a sziileire, ezért - és ez az evolucié
bolcsessége - tudattalanul kialakul benne az a képesség,
hogy a sziilei akar nem tudatos sziikségleteire is figyeljen.
Nagyon finom érzéke alakulhat ki az ilyen mdédon sebzett
gyereknek, hogy képes legyen masok ki nem mondott sziik-

ségleteit folfogni és azokra valaszolni.
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A segit6 foglalkozastiak gyakran hianymotivalt sziilokkel
néttek fol, és az életben maradasuk foltétele volt, hogy ra-
hangolddjanak a sziileik kimondott és ki nem mondott, tu-
dattalan és valamennyire tudatos sziikségleteire, és ezeket a
maguk maddjan beteljesitsék.

Egyik sétam kozben egy fiatal hazaspar ment el6ttem.
Mindketten magas termettiek. Mellettiik egy két év koriili
kisfit szaladt és bégott. A hazaspar az imént palcikas fagy-
laltot vasarolt maganak, és élvezettel nyalogattak. A kicsi is
hasonlé fagylaltot akart. A mama szeretetteljesen azt mond-
ta: gyere, kaphatsz az enyémbdl, az egész tul nagy és hideg
volna szdmodra. A gyerek azonban nem csak egy nyalasnyit
akart, kinyujtotta a kezét a palcika utan, amit az anyja elhu-
zott eldle. A kicsi kétségbeesetten sirt. Es most az egész jele-
net megismétlédott az apaval. Itt van, kicsikém, mondta az
apa szeretetteljesen, ehetsz az enyémbdl. Nem, nem! - kia-
balt a gyerek, és tjbol futni kezdett, megprobalva ezzel sajat
figyelmét elterelni, de mindig 4jbodl visszatért. Irigyen és szo-
moruan nézett fel a magasba, ahol a két felnétt elégedetten
és egyetértésben élvezte a fagylaltot. Ahanyszor az egyik
sziil6 folajanlott egy nyalast, a gyerek 1jbdl nytjtotta a ke-
zecskéit a fagylalt utan, és akkor a felnétt, kincset tart6 kéz
4jbol visszahtizodott. Minél jobban sirt a gyerek, a sziil6k
annal jobban deriiltek rajta. Sokat kellett nevetnitik, és azt
remélték, ezzel a nevetéssel a gyereket is felviditjak. Na,
nézd csak, ez egyaltalan nem olyan fontos {igy, nem értjiik,

miért csinalsz bel6le ekkora jelenetet! Egyszer csak a gyerek
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letilt a foldre, és a valla folott apro koveket kezdett dobni
anyja felé, majd hirtelen folkelt, nyugtalanul koriilnézett,
hogy ott vannak-e a sziilei. Amikor az apa a palcikardl telje-
sen lenyalta a fagylaltot, azt odaadta a gyereknek, és to-
vabbment. A gyerek varakozassal telve lenyalta a darabka
fat, nézte, eldobta, jbdl fol akarta venni, de nem tette, és egy
mély, kidbrandult zokogas razta meg az egész testét. Aztan
engedelmesen a sziil6k utan sétalt.

A sziil6k tehat szeretetteljesen beszéltek a gyerekkel,
folajanlottak neki, hogy ehet a fagyibol, még a palcikat is
odaadtak, még deriisen nevetgéltek is. A gyerekek sziile-
ikre utaltsaga, kiszolgaltatottsaga és sebezhet6sége sokkal
nagyobb, mint ahogy altalaban érzékelni, tudatositani
szoktuk.

Mikor lehet egy gyerek sajat maga? Tobbek kozott akkor,
ha a sziilei visszatiikrozik szamara azt, hogy 6 értékes és jo.
Bar most bekakilt, ezzel egyiitt szerethetd. Bar most topor-
zékol, azért még nincs vele semmi komoly baj. Ha a sziilé
visszatiikrozi a gyerek szamara, hogy 6 elfogadhaté és sze-
retetre méltd, akkor a gyerek egészségesen tud felnéni. Ha a
sziil6 hianymotivalt, akkor a gyerek az anya és apa hianyai
betoltésének eszkozévé valhat. Minél tobb mindent utasit el
a szil6 a gyerek sziikségleteibdl azért, mert a gyerek az 6
hidnyai pétlasdnak eszkdze, annal inkabb kialakul egy na-
gyon sz(ikos, sebzett, részleges és emiatt egyoldalti En. Sét,
nemcsak egy tobbé-kevésbé sebzett, hanem gyakran egy ki-

fejezetten sztlik, deformalt és sok értékes adottsagtol meg-
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fosztott, hianyos En lakhat benniink, de mire felnSttek le-
sziink, azt gondoljuk, ezek vagyunk mi.

Mi kovetkezik ebbdl? Példaul az, hogy tévesen észle-
liink. A dalai lama irja egyik mtivében a kovetkezot: ,Az
embernek két nagy tévedése van. Az egyik: hogy valdsag-
nak tartja azt, ami nem az. A masik: hogy nem tartja valo-
sagnak azt, ami az." Marpedig ez mindnyajunkra tobbé-
kevésbé igaz. Mivel a szilikos, sebzett, hianyos éniinkbdl
tudunk csak kitekinteni, azt gondoljuk, hogy az a vilag,
amit latunk, ami pedig a vilag valéjaban, azt nem latjuk.
Ezért a cél az lenne, hogy ez a hidnnyal teli, sebzett valaki,
akinek alig van fogalma a valdsagrdl, bar néha valamit
megpillant beldle egy-egy cstcsélményben, egyszer csak
megengedje maganak, hogy olyasmit is atéljen, megta-
pasztaljon és magaba fogadjon, amit pici koratél nem volt
szabad megtennie, és amiért jelenleg az énjének ez nem ré-
sze, mikozben a személyiségének az. Mi kovetkezik ebbol?
Sok fajdalom. Olyan fajdalmak, amiket példaul Hesse nem

tudott, akart atélni.

Hessével szazaval, ezrével leveleztek a vilag kiilonb6zd
pontjairdl, mint egy nagy nyugati guruval, mert a konyvei-
ben olyan sok bdlcsességet irt. Beliil meg ott reszketett egy
sziikre szabott vilagba kényszeriilt, sebzett gyerkdc, aki nem
mert szembenézni azzal, hogy a sziil6i haz egyaltalan nem
olyan volt, amilyennek felnéttként szivesen latta volna.
A gyogyulashoz vezetd ut az, hogy épp azt a szlk, szé-

gyenletesnek tiind, nevetségesnek hatd, gyonge és sebzett
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gyereket kellene részvéttel, egyiittérzéssel korbeolelni, és
megtanulni szeretni. Ennek révén pedig atélni sok olyan szo-
morusagot, fajdalmat, 6romét, vagyat, amit ott és akkor nem
allt moédunkban megtenni.

Az egyoldalt fejl6désiinkbdl és sebzettségiinkbol kovet-
kezik az is, hogy feln6ttként nem vallalunk feleldsséget ott,
ahol valoban kellene, és ott vallalunk felel6sséget, ahol sem-
mi keresnivalonk.

Ugyanezt a jelenséget irja le az is, hogy nehezen szeretjiik
azokat, akiket szerethetnénk, de foggal-korommel ragasz-
kodunk azokhoz, akikkel pedig nem kellene fiiggdségi hely-
zetben lenniink.

Azutan nem féliink attdl, amitdl kéne, de rettegiink attol,
amitél nem kéne. Egy szenvedélybeteg egyaltalan nem fél
az alkoholtdl, attol viszont, hogy atélje azt a megsemmisiilés
élményt, ami nyomorult helyzete realitasabol fakadna, majd
megszabaduljon tdle, retteg. Vagyis egy életen keresztiil el-
tol magatdl egy félelmet, amit at kellene élnie, helyette pedig
olyasmivel szerez enyhiiletet maganak, amit6l sokkal jobb
volna, ha rettegne.

Elképzelhetetlen mennyiségti irredlis, neurotikus btlintu-
dattal kiiszkodink, mikdozben amikor szabad akaratbdl el-
kovetjiik a gazemberségeinket, akkor nincs lelkiismeret-fur-
dalasunk, mert korbemagyarazzuk, lehasitjuk, kidumaljuk
a cselekedeteinket. Mert blinnek tartjuk azt, ami nem bfin,
és egyaltalan nem latjuk annak azt, ami pedig joggal faj-

hatna.
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Egy fiatal holgy azzal keresett meg, hogy rendkiviil gyon-
ge az Onértékelése. Bénanak, hiilyének, csunyanak, rossznak
érzi magat.

- Feri atya, mit lehetne itt tenni? - kérdezte télem.

- Tehat te mindennap sokszor kimondod magadnak,
hogy hiilye vagyok, szerencsétlen vagyok, béna vagyok, ron-
da vagyok.

- Persze - valaszolta.

- Hanyszor?

Elgondolkodott, majd azt vallotta:

- 50-60-szor.

- Akkor a kovetkez6t javasolom: vegyél egy magnot vagy
diktafont, és mondd fel ra legalabb szazszor, hogy szeren-
csétlen vagyok, béna vagyok, nyomorult vagyok, hiilye va-
gyok, ronda vagyok. Ezutan naponta haromszor hallgasd
meg.

- Micsoda?! Nem vagyok hiilye, hogy egy ilyen magno-
szalagot végighallgassak! - valaszolta folhaborodottan.

- Mit hallok, hogy nem vagy hiilye? Lehet, hogy amiért
jottél, mar meg is talaltad.

Mindenkinek érdemes lenne végighallgatnia, mi mindent
vag a sajat fejéhez nap mint nap. Ostorozom magam, mond-
ta valaki. Ennél a képnél is elid6zhetnénk, hogy megretten-
junk attél, ahogy magunkkal banunk

Amikor tehat megprobalnank gydgyulni, akkor egy do-
logban majdnem biztosak lehetiink. Félni fogunk attdl, hogy
¢bbél a vilagbdl valami feltaruljon elSttiink. Ugy érezhetjiik:
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ha egy bizonyos életeseményt és az azzal jaro érzéseket ko-
zel merjiik engedni magunkhoz, az szorongaskeltd, fenye-
geto, veszélyes, a meglévd egyensulyunkat kikezdo, esetleg
szégyenletes lesz. A szorongasainkon keresztiiljutni a gyo-
gyulasnak a foltétele. Ezt a szenvedést meg lehet ugyan spo-
rolni, de akkor bajosan gydgyulunk meg, vagy sosem tanu-
lunk meg a sebeinkkel egyiitt élni, azokon tullatni.

Az a sokfeldl lehasitott, sebzett és egyoldalu valaki, akivel
azonositani szoktuk magunkat, azért formalédott igy és ala-
kult ilyenné, mert életben akartunk maradni. Valamikor
megsziiletett egy valasz benniik, hogy elpusztulunk vagy

sebzetten éliink tovabb, és mi az életet valasztottuk.

Mit tehetiink akkor, ha a csaladunkban az egészséges onér-
tékelést, onbecsiilést megalapozo tapasztalati hattér nem allt
rendelkezésiinkre? Milyen jo valaszt adhatunk a benniinket
ért rossz dolgokra, Alice Miller kifejezésével: a fekete peda-

gogiara?

Engedélyezziik a tudast magunkrol, a sziiléinkrdl és a gye-
rekeinkrél. Adjunk engedélyt arra, hogy tudhassuk, mi tor-
tént veliink, mi tortént a sziileinkkel és mit tettiink a gyere-
keinkkel. Ez persze rettenetesen nehéz is lehet. Hanyszor
hallottam mar olyat: apam, anyam megirta élete torténetét -
nem birtam elolvasni. Nagyon gyakori, hogy egy felnétt gye-
rek rakialt a sziileire: errdl ne beszélj - mert még nem enge-

délyezte maganak a tudast arrdl, hogy mit tettek vele a sziilei.
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Az sem valik javunkra, ha masokat kizardlag gonosznak,
rossznak, elvetemiiltnek latunk, akikkel szemben egyetlen
realis és megengedhetd eszkoz létezik: az agresszid. Nézhe-
tink agy masokra, hogy 6k csak rosszak. A tudas, amit
ilyenkor nem engedélyeziink az, hogy altalaban minden tet-
tes egykor aldozat volt. Ezt igyekezhetiink nem tudatosita-
ni, mert sokkal egyszerlibb azt mondani, hogy & egy senki,
egy velejéig romlott gonosztevd. Nehogy véletleniil meglas-
suk, hogy milyen volt a gyerekkora. Ezzel a bantalmazé ma-
gatartast nyilvanvaldéan nem kivanom fehérre festeni, csak
arra szeretném felhivni a figyelmet, hogy van olyan tudas,
amit kifejezetten nagy belsé munka aran merhetiink csak en-

gedélyezni magunknak.

Egyik kliensem mesélte, hogy az édesanyja elindult egy
Onismereti Gton, és folismerte, mi mindent tett rosszul a fia
nevelésével kapcsolatban. Egy idé utan errdl elkezdett a
mar felnétt gyerekével beszélgetni. Elmondta, hogy mar lat-
ja, milyen oriasi hibakat kovetett el abban a hitben, hogy a
tettei a javat fogjak szolgalni, de most mar radobbent, meny-
nyi kart okozott neki. A fiinak azonban érthet6 mdédon az
els6 reakcidja a harag volt az édesanyjaval szemben. Fel-
kialtott, hogy hallgass, ne mondd ezeket, nem akarom tud-
ni! Ne deriiljon ki semmi, ne legyen vilagossag, félek tudni,
hogy mi tortént!

Amikor anyukam haldoklott, hazahoztuk a kérhazbol,
hogy az utolso heteiben otthon lehessen. Mar morfint kapott,

de voltak néha tiszta 6rai, és egy beszélgetésben azt mond-
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ta nekem: , Feri, nagyon sajnalom, hogy neked kevesebb ju-
tott." Merthogy van egy ikertestvérem, és anyukam a hala-
la el6tt ki merte mondani azt, hogy 6 tobbet kapott a szere-
tetébol, mint én. Mi volt az elsé reakciom? Iszonyu dithosen,
megrendiilten mentem el aznap, és azt mondogattam ma-
gamban, hogy minek kellett elmondania?! Ennek mi értelme
volt?! Ma azonban mar halas vagyok azért, hogy follebben-
tett egy fatylat, lehet6vé téve a tisztabb megértést. A tudas
engedélyezése Oriasi belsé munkat igényelhet - de nagyon
megéri!

A gyerekeinktol, a gyerekeink altal is rengeteget megtud-
hatunk magunkrdl. Raeszmélhetiink példaul, hogy nem is
vagyunk olyan békettiréek, mint gondoltuk. Megtapasztal-
hatjuk a hatarainkat - legalabb nem idealizaljuk magunkat
tovabb. S6t, a gyerekeinktdl nagyon sokat megtudhatunk a
sziiléinkrol is. Valaki igy szdlt egyszer hozzam: , Feri, kép-
telen vagyok visszaemlékezni arra, hogy a sziileim mit tettek
velem bizonyos helyzetekben, de arra emlékszem, hogy én
mit tettem a gyerekemmel ugyanezekben a szituaciokban.
Gondolom, valami olyasmit kaptam én is." Vagyis meglatta
magat gyerekként, ahogyan vele teszik azt, amit & csinalt a
gyerekével. Gyerekként pedig elborzadt attdl, ami sziil6ként
jogosnak tlint szamara. Az is sokatmondo lehet, ahogy a szii-
leinket latjuk az unokaikhoz fordulni, hiszen gyakorta azok
a rutinok jelennek meg, ahogy veliink bantak. Tehat a gye-

rekinktdl is nagyon sokat tanulhatunk.
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A tanulashoz egyiittérzésre van sziikségiink a gyerekeink
és dnmagunk irant. Amikor valaki a masikat bantalmazd
ember lesz, és iiti-vagja aldozatat, akkor tulajdonképpen a
sajat sebzettségét, traumajat ismétli meg. Lélektani értelem-
ben prébal taljutni a vele torténteken, ezért jbol atéli a meg-
alazottsagot, a kiszolgaltatottsagot, de kizarélag az agresszor
szerepébd], tigy, hogy egyaltalan nincs benne egyiittérzés az
aldozattal. Ezért nem tud meggyogyulni. Ha az egytittérzé-
se megjelenne az aldozatra vonatkozoan, akkor egyiitt tud-
na érezni onmagaval is, a sebzett részével, de ahhoz 6l kéne
ismernie, hogy 6 valamikor aldozat volt, és akkor nem lehe-
tett egylittérz6 magaval, esetleg a leghasznosabb az volt a
szamara, ha egyaltalan nem is érez. Valamikor az 6t bantal-
mazd sziileivel kellett egyiitt éreznie. Most pedig elvalaszt-
ja magat attol a részétdl, akitdl gyerekkoraban el kellett ide-
genednie, vagyis sajat, kiszolgaltatott gyerekkori valdjatol.

Tehat a tanulashoz egyiittérzésre van sziikségiink, kii-
l6nben bizonyos tartalmakat nem engedhetiink magunkhoz

kozel.

Folfelé és ne lefelé valaszoljunk a csaladunkban atélt sé-
riiléseinkre, vagyis a sziileinkkel nem rendezett kapcsola-
tainkat ne vigyiik at a tarsunkra, majd a gyerekeinkre. Ren-
geteg valas hatterében az is all, hogy egy {6l nem dolgozott,
meg nem oldott, at nem vivodott sziil6-gyerek kapcsolat di-
namikait atvissziik a hazastarsunkra, és nem ott prébaljuk a

Problémat megoldani, ahol az keletkezett. A parvalaszta-
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sunk egyik tudattalan, természetes motivuma a sebzettsé-
glink, a sebzettségek talalkozasa, régi, megbetegito helyze-
tek ismételgetése, mikozben nem értjiik, mi miért torténik az
életiinkben. Ezért, ha valaki a sziileivel valé kapcsolataba
energiat fektet, az sokszorosan megtériil a partnerével és a
kovetkez6 generacidval valo kapcsolataban. A legrosszabb
stratégia az, hogy nem érdekelnek tobbé a sziileim, mert
most U4j életet kezdek a sajat csaladomban! Ilyen egyszeriien
nem létezik. A sziileink itt vannak benniink, az dsszes fel-
dolgozatlan nehézséget vissziik tovabb, probaljuk kézben
tartani, megoldani, fololdani, atélni, gyégyitani... Az mas
kérdés, hogy milyen modszereket, lehetdségeket érdemes
igénybe venniink a sziileinkkel val6é kapcsolat rendezésére,
ha a sziileink tovabbra is bantalmazodak veliink. Jogunk van

megvédeni magunkat.

A serdiil6kor nagy lehetéség dnmagunk megismerésére.
A serdiil6kor azért kitiintetett kor, mert ilyenkor a szemé-
lyiségiink nagy fejlédésen, valtozason megy keresztiil, gyen-
gének érezziik magunkat, sok minden atrendezddik, majd
az dnazonossagunk, onértékelésiink szilardabba valik. A ser-
diild, bar nem akarja, olyan intenzitassal él meg érzéseket,
élményeket, olyan tapasztalasai lesznek, melyeket lehet,
hogy pici koraban élt meg utoljara, mert azdta megtanulta
magat kontrollalni, fegyelmezni. Tanulnia kellett, kiilon-
orakra jarni, kotelességeket teljesiteni, késziilni az életre...

Egy gimnazium jelmondata igy iizen a felnétteknek: ,Mi
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nem késziiliink az életre, hanem éliink." Erdemes tgy te-
kinteni a gyerekeinkre, hogy mar most is vannak.

Egyszer egy csalddos kozosségben iiltem, és az egyik
anyuka hirtelen kifakadt: , Egyszertien elviselhetetlen, hogy
a gyerekeim, akik régen olyan aranyosak voltak, most hiva-
talbol ellenségnek tekintenek!" Teljesen fel volt dalva, holott
egyébként pedagogus, de mdas az, amikor a sajat gyere-
keinkkel kapcsolatban tudatosul benniink valami. A serdii-
16bdl elemi erdvel tornek eld 0sztonkésztetések, és ebben a
korban természetes mdédon végigjarjuk a személyiségfejld-
dés mar ismerés allomésait. Eppen ezaltal valik lehetséges-
sé, hogy modositsunk, atirjunk, gyoégyitsunk valamit, ami-
nek lenyomata mar benniink van. Magzati korban beliilrél
rugdostuk az anyukankat, serdiiléként pedig - képletesen -
kiviilrdl tessziik ugyanezt. Ezért a kamaszkor mindenki sza-
mara Oriasi lehetdség lenne - ha a sziil6k elfogadnak és bir-
nak a nehézségeit, tudva, hogy ez az életszakasz is elmulik,
nem tart orokké. Sajnos sokan csak azt élik at, hogy veliik
szorny(i igazsagtalansag torténik - és ez bizonyos szem-
pontbdl igy is van. Ha csak azokat a mondatokat vessziik,
amelyek elhangoznak a serdiil§ ifjak szajabdl, elfogadhat-
juk, hogy fajdalmas lehet hallgatni Sket. Kifejezetten ember-
probald. Ha azonban - és ez Alice Miller érdekes gondolata
- a sziil6k ezt az utolso természet adta lehetdséget a gyere-
keik fejlédésére nem becsiilik meg és hasznaljak jol, akkor a
gyerekeik még nehezebb helyzetbe keriilhetnek. Hamar az
alkoholhoz, droghoz nytlhatnak, mégpedig azért, mert ezek
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szabad teret biztositanak, hogy a nem engedélyezett élmé-
nyeiket, érzéseiket, vagyaikat végre megéljék, megtapasz-
taljak. Hogy mégiscsak ratalaljanak egy olyan vilagra, ahol
onfeledtek és szabadok lehetnek, legalabb élményszinten...
Vagyis, a sziileiktdl vald filiggést a drogoktdl és az alkohol-
tol valo fiiggdségre cserélik f6l. Nagyon elgondolkodtatd, ha
egy fiatal mar csak valami kiilsé dologtdl vald fiiggdségben
merheti megélni azt, amit megélhetne 6nmagabdl fakadoan
is, ha kapna és maga is adna ra engedélyt, ha lennének fel-
nottek, akik megfeleld bolcsességgel és énerdvel elviselnék
az 6 érzelmi hullamzasat.

Sok serdiil6kort fiatalt tanitottam mar, ismerds szamom-
ra az a hianyérzet, ami abbol fakad, hogy mintha évekig csak
beletennék a kapcsolatba, és semmit sem latnék viszont be-
16le. Ul a kamasz elutasito faarccal, semmi nem jo neki, bar-
mit mondok. Aztdn harmincéves koraban, amikor talalko-
zunk az utcan, azt mondja: de szivesen jartam azokra az
orakra, milyen szép id6k voltak... Hm...

Az Onismereti munka keretében ezért érdemes és izgal-
mas visszaemlékezni, hogy milyen tartalmak tortek belSliink
felszinre, amikor serdiil6k voltunk. Mit prébaltunk ott atél-
ni, és mit nem mertiink megélni? Lehet, hogy bizonyos kész-
tetéseket ekkor engedtiink meg magunknak utoljara, és az-
ota megint bezarédtunk. Van, aki serdiilékoraban volt a

legelviselhetetlenebb és egyben a legnormalisabb.
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Kamaszkori vagy felnéttkori fiiggéségeink gyakran a gyer-
mekkori fiiggdségek és alavetettségek, kiszolgaltatottsagok
ismétlései. Feln6ttként tehat sok esetben megismételjiik azt
a dinamikat, ami gyerekkorbol mar ismerds szamunkra.
Fliggdségi viszonyba pedig barkivel, barmivel keriilhetiink,
aki, ami elég er0s vagy tartds érzelmi valaszt tud kivaltani
beldliink. Azt is mondhatnank, hogy most mar nem a sziile-
ink hatnak rank, esetleg manipulalnak, hanem mas szemé-
lyeknek, szereknek szolgaltatjuk ki magunkat, hogy mani-

pulalhassanak minket.

Végsé soron nem haragudni akarunk a sziileinkre, hanem
szeretni 6ket. Ez néha nagyon nehezen megy, de a sziviink
mélyén ezt akarjuk. Nagy nehézségekbe iitkdzhetiink, mert
ha az embert felndttkoraban éri igazsagtalansag, bantalma-
zas, az ellen valamennyire tud védekezni. Gyerekként nem
vagy alig. Ha engem feln6ttként igazsagtalanul elvisznek a
Gulagra, akkor ott akar gytilolhetem is a fogva tartéimat.
Szabad haragudnom rajuk. Oloffson Piacid atya példaul az
indulatot is a tulélés eszkdzévé tette, mert azt mondta: a ret-
tenetes tiz év alatt az is segitett, hogy kiilonb akartam lenni
a fogva tartéimnal. Nagyon kreativ megoldas, mert megdr-
zOtt altala valamit az emberi méltosag tudatabdl. Nemcsak
azt mondta, hogy 6k is emberek, 6k is aldozatok voltak va-
lamikor, szeretniink kell 6ket, hanem hogy kicsiként is lehe-
tek nagy. Azért ebben van élni akaras, asszertivitas, ugye?

Piacid atyanak ezen a mondatan sokat gondolkodtam, mert
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latszdlag nem elég keresztény. Valdjaban azonban jé irany-
ba tereli az agresszidt, a haragot, az indulatot, a gytldletet,
a bossztuivagyat. Majd én megmutatom nektek, hogy lehet
emberségesen is élni!

Tabddy Istvan atya tobb mint 18 évet {ilt bortonben, eb-
bol 6 évet Recsken, ahol nap, nap utan jott egy smasszer, és
iszonyatosan megverte. Tabody Istvan, aki katonatiszt volt
korabban, mindig azt mondta: ,,O megver, én szeretem." Mi-
utan azonban mar nagyon sokszor volt vele kegyetlen, azt
gondolta magaban: ,Ha még egyszer hozzam ér, agyon-
itom." Be is jott az &r, de ez egyszer nem kezdte iitni, ha-
nem azt kérdezte: ,Mondja, Tabody, ha én most magat szaz-
huszonnyolcadszor is megverem, akkor is szeretni fog?"
Tabddy azt valaszolta, hogy igen, bar magaban arra gondolt,
hogy ha kezet emelsz ram, agyoniitlek. Erre az 6r azt mond-
ta: ,Ide figyeljen, amig itt lesz, én magat megvédem." Ez az
Or, amig Recsken volt, mindent megtett érte. Dobbenetes do-
log, amikor az agresszor egyszer csak képes valtani, és
egylitt érezni az aldozataval!

Ha tehat valaki felndttként Recsken vagy a Gulagon ra-
boskodik, akkor szabad neki gytilolni a fogva tartojat, és azt
gondolnia, hogy ha még egyszer kezet emelsz ram, agyon-
iitlek. A gyereknek a sziileivel szemben nagyon veszélyes
ezt gondolnia, mert ha érzelmileg elszakad t6liik, rettenete-
sen egyediil maradhat, ezért a kiszolgaltatottsaga sokkal na-
gyobb. Azért tud olyan embertelen helyzetbe keriilni egy

gyerek, mert annyira kiszolgaltatott, hogy nemegyszer a ter-
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mészetes érzéseit sem engedélyezheti maganak. Ugy is meg-
fogalmazhatnank, hogy a gyerek egy szeretett {1ld6z6 elott
all, ezért védtelenebb, kiszolgaltatottabb. Vagy azért, mert a
bantalmazas attol érkezik, akit6l a gondoskodas is. Egy ti-
beti szerzetest arrél kérdeztek, hogy mi volt a tobb évtize-
des kegyetlen bortonélet soran a legszornytibb szamara.
~Amikor elvesztettem az egyiittérzésemet a fogva tartéim-
mal" - valaszolta.

Onmagunk elaruldsahoz a sziileink szeretete is kellett.
Nem csak a félelem és a kiszolgaltatottsag. Ez nagyon fontos,
mert a sziilok leértékelése, megvetése, démonizalasa nem se-
giti a novekedésiinket. A sziileink ugy szerettek minket,
ahogy tudtak, de biztos, hogy szerettek a maguk modjan. Ez
mit jelent? Hogy egy gyerek a sziileivel szemben nemcsak
azért arulja el magat, mert kiszolgaltatott, hanem azért is,
mert egy rola valamiképpen gondoskodd ember veszi erre
ra. Ez a csavarnak a csavarja. Hogy azért is tessziik meg vé-
giil, mert szeretnek.

Egy 6tvenéves pap a kovetkezdvel jott el hozzam: ,Uj 4l-
lomashelyre keriiltem, nagyon vartak itt. Hallatlanul lelkes
vagyok, még egy csomod er6m van, de nem akarom sokadja-
ra is talvallalni magam és teljesen kikésziilni, mert akkor
mar a realis lehet6ségeim alatt szoktam teljesiteni.” Azzal
érkezett, hogy nézziik meg, mi a kulcsa annak, hogy kizsi-
gereli magat. Elmondta: azt szokta meg, hogy a plébanianak

az ajtaja mindig nyitva van, hogy barki bejohessen. Egyik al-
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kalommal éppen fehér klottgatyaban pihent az agyan, és
ahogy jobbrol balra fordult, arra lett figyelmes, hogy egy het-
venéves néni all az agyanal. ,Jaj, atya, bocsasson meg, de ez
annyira jo, hogy magahoz mindig lehet jonni..." Megkér-
deztem tdle, mi veszi ra arra, hogy nyitva hagyja az ajtot, és
erre azt valaszolta, hogy a hivek szeretete. Hogy szeretik 6t.
,Olyan szeretettel fogadtak, azt mondtak, oriiliink, hogy té-
ged kaptunk, mert olyan szépen beszélsz vasarnap, és ugy
szeretiink téged!" Vagyis egy Otvenéves papot szeretettel ra
lehet venni a sajat szabadsaganak, hatarainak, sziikségletei-
nek az elarulasdra. A sajat onvédelmének a feladasara. Csak

szeretni kell.

A helyzetiink tehat azért annyira nehéz, mert a sziviink
mélyén mindannyian szeretjitkk a sziileinket, és a maguk
modjan a sziileink is szerettek minket. Ezért tlinhet a sziile-
ink elarulasanak, ha gyogyulni akarunk. Azt gondoljuk, ha
fol kell ismerniink az altaluk okozott karokat, azzal elaruljuk
6ket, azzal hiitlenné valunk, szeretetlenné, halatlanna, becs-
telenné, igazsagtalanna - ezért inkabb nem megyiink bele
ebbe a folyamatba. Pedig mondhatunk egyszerre nemet a

sziileinknek és igent a sziileinkre.

A harag, esetleg a gytilolet, a bosszufantaziak atélése nél-
kiillozhetetlennek ttinik. Aki az 6t megnyomorit6 szoron-
gastol meg akar szabadulni, kénytelen lesz a haragjaval
szembenézni. Amikor elindul valaki az dnismeret atjan,

akkor egyszer csak - ha nem nagyon sériilt - jonnek a bosz-

212

A gyermekkor sebeinek gydgyitasa

szufantazidk. Jon a harag. Erkeznek az agressziv indulatok.
Elképesztéen utalhatjuk a sziileinket, nagysziileinket, tana-
rainkat egy ideig. Ez Gjabb félelmeket kelthet benniink, mert
indokolatlannak téinik. Honnan ez az eszméletlen bosszu-
fantazia. ..? Mi ez az iszonyatos harag...? Megrémiiliink ma-
gunktdl. Mi lesz igy velem? Ez biztosan nem jé ut! Eddig azt
hittem, tudok szeretni, és most kidertil, hogy nem? Kideriil,
hogy tulajdonképpen rossz vagyok? Az 6nmagunkrol alko-
tott képbe tudniillik ezek az indulatok altalaban nem férnek
bele, mert mar kicsi korunkban elkezdtiik 6ket kirakni on-
nan. Ezt tgy mondja a lélektan, hogy ha az érzéseket, indu-
latokat a sziil6 nem engedélyezi, akkor ezeket le kell hasita-
ni, és ugy felndéni, hogy az dnmagunkrol alkotott képnek
ezek nem lehetnek részei. Ezért, amikor felnéttként jon egy
gyuldlethullam vagy bossztifantazia, akkor megrémiiliink.
Pedig ugy tlinik, ezeknek a feln6tt ember esetében mar in-
dokolatlannak t(in6 érzéseknek az atélésére igenis sziikség
van, féleg, ha mar kidugtak a fejiiket, mint a giliszta es6ben,
amikor nem kap elég levegét. Altalanossdgban elmondhat-
juk, hogy az indokolatlanul erds szorongas elfojtott agresz-
szidra, az agressziv magatartas pedig elfojtott szorongasra
utalhat. Ezért a szorongd ember feltdrdé indulatai egy éret-
tebb egyensuly lehet&ségét hordozzak magukban.

Van egy zsenialis mondas: a harag a fajdalom el6szobaja.
Ez a kijelentés két dolgot is iizen. Az egyik, hogy a harag-
nak, a bossztufantaziaknak, az indulatoknak az atélése sosem

a végpont. Utana rosszabb jon. Tehat aki mar attél megret-
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ten, hogy milyen késztetések vannak benne, annak a kovet-
kezd 1épés szinte elviselhetetlennek tiinik. Ha azonban a ha-
ragomat valamennyire engedélyezem, azért az egyfajta meg-
konnyebbiiléssel, folszabadulassal jarhat egyiitt. Persze, ha
valaki mar huisz-harminc éve haragszik a sziileire, akkor el-
akadt. A haragnak, az indulatnak az atdolgozasa egy lépés
a fajdalom felé, mert a harag és az agresszié mogott a gyasz
kezdédik. Egy mélységes szomorusag, amit még nehezeb-
ben engediink meg magunknak. Egy végtelen csalodottsag,
hogy ez vagy az megtorténhetett veliink, hogy éppen a szii-
leink tették, akiket szerettiink. Nagyon sok fajdalom johet
ilyenkor. Van, aki épp azért akad el a haragjaban, hogy el-
keriilje a fajdalmat, a gyaszt, holott azt at kellene élnie, hogy
aztan gyogyulhasson és magara talalhasson. E nélkiil nehe-
zen jutunk el a valddi szeretetiinkhdz, amit mar szabadon
élhetiink meg azok felé, akik ugyanugy nem tokéletesek,
mint mi. Tehat, ha valaki azt mondja, énbennem nincs is ha-
rag, akkor azt gondolom, valdszin(i, hogy a diihétdl elszaki-

tottan él. Talan valamikor a szorongas felé vette az iranyt.

A harag mogott a valddi fajdalom, a veszteség, a gyasz at-
élése lehet6vé valik. Ez nem egyenld azzal, hogy sajnaljuk
a sziileinket. Itt szoktunk cstsztatni. Valamennyi ismeretet
és haragocskat engedélyeziink, de mivel ez nem hatol elég
mélyre, sem a harag, sem a gyasz nem jelenik meg, marad a
sajnalat. Az pedig kevés a mély, megdolgozott, szabad sze-

retethez. Legfoljebb az dnsajnalat mocsarahoz visz kozelebb,
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mikdzben sokkal értékesebbek vagyunk annal, hogy az on-

sajnalattal is beérjiik.

Abszurdnak t(iné viselkedésiinknek megvan a maga kora
gyerekkori el6torténete. Ezek a motivumok ezért nagy kin-
csek az Onismeret szempontjabol. Az almaink, az elszola-
saink, a magunk szamara is varatlan reakcioink, indulataink
és masok szamara furcsa szokasaink kincsesbanyat jelente-
nek. Biztosan mindenki sok példat tudna sorolni arra is,
hogy amikor szerelmesek lesziink, olyasmiket tesziink, ami-
ket magunk se gondoltunk volna. Nem furcsa, hogy olyan
tarsadalomban éliink, ahol a gyasz vagy a szerelem nem ok

arra, hogy szabadsagra menjiink?

Ha annyira tisztelnénk a gyerekeinket, mint a sziileinket,
akkor nagyon jé gyerekkoruk lenne. Merthogy a sziileink
irant hallatlanul lojalisak vagyunk. Még akkor is, ha felndtt-
ként tele vagyunk kifogasokkal veliink szemben, tudattala-
nul a lojalitasunkat fonntartjuk. Nem donthetiink arrol, hogy
kik a sziileink, de arrdl sem, hogy hozzajuk tartozunk vagy
sem. Az Osszetartozasunk lehet tudatos vagy tudattalan.
Amennyiben nem tudatos, az ereje, a hatasa még meghata-
rozdbb lehet, mert ellendrizetleniil formal minket és alakit-

ja az életiinket.

Ahogyan onmagunkkal banunk, nagyrészt igy bantak a

sziileink veliink. Ezért nagyon érdemes racsodalkozni arra,
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hogyan banunk magunkkal. Ezt szebben is tudom mondani:
minden felndttben €l egy gyerek, és az a kérdés, hogy a ben-
ned él6 gyerekkel hogyan bansz. Sajnos az a tapasztalatom,
hogy nagyon durvak vagyunk vele, és - gyermekkori logika
alapjan - ha ugy gondoljuk, hogy rossz, akkor megvonjuk
téle-magunktdl a szeretetet. Ennek nem mond ellent, hogy
kozben mindenféle élvezetekkel prébaljuk elviselhet6vé ten-
ni annak kovetkezményeit, hogy elitéljiik, megvetjiik 6nma-
gunkat. Akkor maradnak a fiigg6ségek és az élvezetek, mert

az élet szeretetéhez és 6roméhez sokkal nehezebb eljutni!

Ismerjiik meg sziileink életét, hogy a sajat életiinket él-
hessiik. Minél kevésbé ismert, tudatos szamunkra a sziileink
élete, annal intenzivebben jelenitjiik meg azt a sajat életiink-
ben.

A masodik vilaghdbort utani Németorszagban pszicho-
légusok, pszichiaterek arra a dobbenetes dologra figyeltek
fel, hogy mikozben a sziil6k semmit sem mondtak gyereke-
iknek a sajat életiikrdl, 6k mégis elkezdték annak szimboli-
kus megélését és tovabbvitelét. Példdul egy anorexias kis-
lany, akivel szinte semmit sem kozoltek a sziilei arrdl, hogy
mi tortént veliikk Auschwitzban, a pszichidterének azt mond-
ta: én is éppen 28 kil6é vagyok, mint az anydm volt a lager-
ben. Ez volt a gyerek szamara az egyetlen szal, ami a kap-
csolatot jelentette az anyjahoz, mert errdl a tényrdl tudott.
De az anya kiilonben nem volt hajlandé beszélni az életének

errdl a szakaszardl. Ennek az lett a kovetkezménye, hogy a

216

A gyermekkor sebeinek gydgyitasa

gyerek magara vette ezt a titkot és annak terhét, és olyasmit
probalt megélni, amit az anyjanal kellett volna hagynia. Mar
teljesen munkaképtelen volt, ott fekiidt 28 kilésan az agya-
ban, és milyen targy volt az éjjeliszekrényén? Az édesanyja-
nak a kiskanala, amit Auschwitzban hasznalt, mikozben ko-
riilbeliil annyit is evett, mint 6. Ezeknek a helyzeteknek a
felolddsaban nagy segitség, ha a sziil6k - szamukra is elfo-
gadhato formaban - beszamolnak arrol, hogy mi tortént ve-
liik, és kifejezik azt, hogy ezzel nekik kell foglalkozniuk, nem
pedig a gyerekeiknek.

Tehat ismerjiik meg sziileink életét, hogy a sajatunkat él-
hessiik! Nem feladatunk az 6vékét feldolgozni és megolda-
ni, mert ez az 6 dolguk. Hany és hany helyzet sz6l arrdl,
hogy valaki, aki gyerekkorban megszokta, hogy megmenti
az anyjat az apjaval szemben, vagy lelkére beszél a részeg
apjanak, hogy ne igyon tobbet, felnéttként is jbdl és tjbdl
megprobalja megmenteni a sziileit. Pedig ez nem az 6 dolga.
Sokan nem képesek meghtizni a sajat felel¢sségiik redlis ha-
tarait, ami pedig altaldban a kovetkez6 generdcionak a ka-
rara valik.

Jott hozzam egy nagyon kedves valaki.

- Feri atya, édesanyamnal rosszindulatii daganatot diag-
nosztizaltak, és hétrdl hétre nagyon stlyosan romlik az alla-
pota. Ezért felajanlottam Istennek, hogy ha taléli a rdkot, én
elmegyek apacanak, hogy 6 élhessen. Mi a véleményed errdl?

- Azt gondolom, te mindent megtennél, hogy az anyu-

kad éljen. Latom rajtad, hogy mindent. Azt nem tudom,
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hogy van-e koze a te apacahivatasodnak az édesanyad rak-
jahoz.

Kicsit gondolkodoba esett, aztan azt mondta:

- Mar évek ota nincs baratom, és arra gondoltam, miért
ne lehetnék apaca? Lehet, hogy ez egy kivételesen jo pillanat.
Lehet, hogy ez az én élethivatasom.

- Akkor te azt mondod nekem, hogy az Isten az édes-
anyad gyodgyulasa révén fogja megmutatni neked, hogy
van-e szerzetesndi hivatasod? - kérdeztem tdle.

- Igen.

- Akkor ez azt jelenti, hogy édesanyadnak meg kell hal-
nia, ha Isten gy dont, hogy ne legyél apaca.

- Erre nem gondoltam - mondta.

Nem gondoltam, hogy van a dolognak egy masik oldala
is. Mi eddig folyamatosan ezzel a masik oldallal foglalkoz-
tunk. Hogy felnéttiink, de valakinek a gyerekeként érezhe-
tink késztetést arra, hogy megmentsiik a sziileinket. Egész
tudattalan modon, pedig ez nem a mi dolgunk. Azt gondo-
lom, ez a kedves lany sokkal jobban jart azzal, hogy tudato-
sitott magaban valamit, mint ha tiz év mulva 6rok fogadal-
masként beszélgettiink volna arrél, hogy van-e neki hivatasa
vagy nincs. Ezzel egyiitt lehet, hogy apaca lesz. Remélem,

szabadon dont majd rdla.
Ismerjiik 6l a megvaldsithatatlan erkolcsi kovetelmé-

nyeinket, amelyeket a gyermekeinkkel szemben tamasz-

tunk, mert 0k ezek teljesitéséért az életerejiikkel fizethet-
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nek. Minden erét, életkedvet elveszithetnek. Ne varjuk el
egy gyerektdl, hogy mindig jol viselkedjen, és kozben kiza-
rolag pozitiv érzései legyenek, ha pedig valami nem sikeriil
neki, ne lehessen diihds. De sokan teszik ezt! Azt akarjak,
hogy tigy legyen jo, hogy kdzben még csak ne is érezhessen,
gondolhasson semmi olyat, amit nem illik. Nincs felnétt, aki
ilyen lenne - és egy gyerektél megkoveteljiik? A megvald-
sithatatlan célok kittizése lelki, de akar testi értelemben is
megbetegité egy gyerek szamara, ha azt elérend6 kovetel-
ményként allitjuk elé. Legyél mindig 6szinte, de tilos hara-
gudni, vagy jatsszal onfeledten, de ne piszkold be a ruhadat!
A sort hosszan lehetne folytatni. Sokan gondoljak, hogy a
gyerekeiket azaltal tisztelik, értékelik és becsiilik meg, ha
olyan dontéseket is rajuk biznak, amelyekhez még nem elég

érettek, tapasztaltak és felelGsségteljesek.

Tanuljunk meg az agresszionkkal egyiitt és nem annak el-
lenében élni. Az agresszi6 a harag veresége. Tehat elsésor-
ban a harag megfelel6 formakban valé megélését és megje-
lenitését kéne engedélyezniink és megtanulnunk. Az
onérvényesités masokat nem fenyegetd, veszélyezteté mod-
jait. Nagyobb szabadsagot és érettséget jelent, ha valaki ké-
pes kontroll alatt tartani az agresszidjat, mint ha el van vag-
va tble. Példaul a jo vezetdi alkat ismérve, hogy szereti a
hatalmat gyakorolni, de azt kontrollalt formaban teszi. Az
eredményes sportold képes a szabalyok adta kereten beliil

hasznalni az agresszidjat. Fizikai tdmadas, bantalmazas ese-
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tén onmagunk megvédéséhez megfelel6 mértékii agresszio-

ra is sziikségiink lehet.

Ne varjuk el, ne kényszeritsiik ki a fé6lmentést, a megbo-
csatast a gyerekeinktdl! Azt vagy szabadon megkapjuk té-
likk, vagy megint valamiféle kényszert alkalmazunk veliik
szemben, mint gyerekkorukban. Kimondhatjuk, hogy fiam,
most latom csak, mit tettem, lanyom, most mar masképp
tenném! De hagyjuk azt a mondatot, hogy ugye meg tudsz
bocsatani anyadnak, aki szeretett téged! Végre itt a nagy pil-
lanat, hogy megengedjiik, hogy megbocsasson vagy ne bo-
csasson meg nekiink. Hogy folmentsen benniinket vagy ne
mentsen fol. A legtobb ember egyébként, ha kap néhany hi-
teles mondatot a sziileitdl, megbocsat. Ez a tapasztalatom.
Ezer és tizezer vétekre lehet feloldozast nyerni egy hiteles,
beliilr6]l megdolgozott sziiléi kiallassal, a sérelmek elisme-
résével. Ne koveteljitkk a gyerekeinktdl, hogy bocsassanak
meg! Bizzuk rajuk, hogy megteszik vagy sem. Ha erdltetjiik,
mert megrémiiltiink, blintudatunk van, féliink vagy szé-
gyenkeziink, tjabb terhet rakunk rajuk, hiszen ismét ki-
hasznaljuk 6ket, hogy altaluk félmentést kapjunk. Rendez-
ziik ezt el magunkban, a gyerekeket meg hagyjuk szabadon!
Raadasul kelld szabadsag hianyaban alig beszélhetiink meg-
bocsatasrol, sokkal inkabb megfelelésrdl van szd, tehat nem

is azt kapjuk, amire vagyunk.
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A biintudatot ne keriiljiik el, ne haritsuk az okat masra és
féleg ne védekezziink. Lehetéleg ne mondjuk azt a gyere-
kiinknek: ,Ha te nem teszed akkor ezt vagy azt, én sem csi-
naltam volna, amit végiil tettem." ,Elképzelheted, anyad
sem adta volna azt a nyaklevest, ha te..." Amikor a sziileink-
kel valé kapcsolatunkrol gondolkodunk, felnéttként lehetd-
séglink van arra, hogy a felel6sségiink hatarait a realitdsnak
megfeleléen htzzuk meg. Apam megvert, de meg is volt az
oka ra! Mi volt az az ok? Az, hogy a haragjaval, az agresszi-
ojaval nem tudott mit kezdeni, hogy az Osszes pedagogiai
modszerébdl kifogyott. Nem arrél van szd, hogy persze
hogy az apam megvert, de igaza is volt, és végképp nem ar-
rol, amit a nagyon sériilt emberek szoktak mondani, hogy
,Ma, de ember is lett beldlem"! Ahhoz, hogy ember sziilessen
a vildgra, nem verekedni, hanem szeretkezni kell. A verés
legfontosabb iizenete, hogy a helyzeteket agressziéval meg
lehet oldani. Hogy az életben vannak olyan helyzetek, ame-
lyeket agresszioval szoktunk kezelni, és az lehet agressziv,
aki foliil van, aki er6sebb. Annak szabad. Aki alul van, az

meg porul jar. Ez az iizenet.

Nem érdemes az 6nvaddban sem megrekedniink. A biin-
banattartas nem azt jelenti, hogy ameddig meg nem halunk,
magunkat kell szidnunk, bantalmaznunk, sanyargatnunk.
Amikor valaki elindul az 6nismeret ttjan, és elkezd topren-
geni dnmagdara vonatkozdan, akkor ratalalhat magaban egy
sériilt gyerekre, aki igyekszik megvédeni magéat, és nem be-
latni a gyongeségeit, mert azt gondolja, akkor vége az éle-
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tének, vége a vilagnak. Ezért tehat, ha nehezen indulunk el
onmagunk felé, és mar kis dolgoktol is rank tor a félelem,
akkor ez nem annak a jele, hogy most kideriilt, milyen rosz-
szak vagyunk. Nem ez deriilt ki, hanem az, hogy sériiltek

vagyunk, elfogadasra, gyogyuldsra szorulunk.

Az érzéseinknek is sziikségiik van térre, iddre, figyelemre.
Egy érzésnek megvan a maga élete benniink. Az utja, mod-
ja, helye, ideje, felfutdsa, lecsengése, eltlinése. Aki kozel van
a hiteles érzéseihez, elég kozel juthat 6nmagahoz. Az onis-
mereti munkaban azt is felismerhetjiik, hogy az érzelmeink
mogott nemegyszer mas érzések, érzelmek talalhatok, ame-
lyek fontosabbak lehetnek, mint a felszinen 1évék. Raadasul
léteznek parazita érzelmek is, amelyek a helyzethez, ép 6n-
magunkhoz kapcsolodd természetes érzelmek helyére 1ép-
nek. Példaul, valaki felé kifejezziik a szeretetiinket, vala-
szolva egy sziikségletére, teljesitve egy kérését, mire 6
elszomorodik vagy diihds lesz. Gyakran figyelhetiink meg a
megvetés mogott vagyakat, a harag mogott sziikségleteket,
a dith mogott szorongast, az agresszio mogott félelmet és
csalodottsagot. Ilyenkor lehetdségiink van a felszin alatti ér-
zelmekre, lelkidllapotra figyelni és reagalni. Természetesen
az is fontos, hogy megkiilonboztessiik egy érzés megélését

és kiélését. Atélni valamit és kiélni valamit nem ugyanaz!

A sajat eredeti tapasztalasainkhoz az érzéseinken keresz-

tiill visz az Gt, megteremtve a személyes meggy&z6désiink
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kialakulasanak foltételét. Tehat, ha egy gyereket megfosz-
tunk attdl a lehetOségtdl, hogy az érzéseit, érzelmeit atélje,
mert neki mindig illedelmes kisfitnak, kislanynak kell len-
nie, akkor akadalyozzuk a sajat meggy6z6désének kialaku-
lasat. Ezért csak atvett, tanult hite lesz, ami pont akkor bi-
zonyul majd gyongének, amikor a legnagyobb sziiksége
lenne ra.

Aki az arnyékanak a sotétjétdl elhatarolja magat, nehezen
jut el a mély, személyes meggy6z6déshez. Nagyon becsiile-
tes, kitartd igyekezetig el lehet érkezni, de azért is nagy arat

kell fizetnie neki is és a kornyezetének is.

A gyerek egészséges folnovekedéséhez érzelemteli, biz-
tonsagot ado, sziikségletekre figyeld, elfogado, kélcsonds-
séget batorité 1égkorre van sziikség, aminek a gyiimdlcse
az engedelmesség. Sokan alig emlékeznek a gyerekkorukra,
de ha eseményeket nem is tudnak folidézni, a csaladban
uralkodd hangulatot mindannyian 6rizziik magunkban. Az
alaphangulat, amit az érzelmi emlékezetiinkben Orziink,
elég pontosan fejezi ki azt a kozeget, ahol felnéttiink. Egy
elég jol m(ikodd csalad belsd vildgaban, ahol a gyerek gye-
rekszerepben van, a sziil6 pedig sziil6szerepben, a gyerek
engedelmessége a sziil6 szeretetére adott valaszként jelenik
meg, nem pedig a biintetéstdl vald félelemként vagy a ha-
talmasabbal szembeni kiszolgaltatottsdgként. A sziil6i sze-
retetre érkezd szabad valaszként. Az engedelmességre tehat

sziikség van, de nem mindegy, hogy mi all a hatterében.
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Hamis sziil6i vélekedések

Rengeteg hamisitvany van forgalomban, hamis igazsagok,
albolcsességek. Ezekbol mondanék huszonotot Alice Miller
alapjan. Van beldle sokszor ennyi is, de fogalmazzunk meg
néhdany jellegzetesei, aztan tegyétek hozza a sajatjaitokat,
amiket ti kaptatok vagy ti adtatok. J6jjon egy bepillantas
ebbe a vilagba!

El8szor is egy régi keleti tanmese. A hamissag és az igaz-
sag elmennek egyiitt fiirdeni egy szép tohoz. A hamissag -
merthogy ilyen a természete - gyorsan kiuszik, folveszi az
igazsag ruhajat és tavozik. Mire az igazsag is kitempozik, azt
latja, hogy a parton mar csak a hamissag ruhai vannak. Az
igazsag eltopreng, mit is tegyen. Végiil gy dont, a hamissag
ruhdjat nem veszi fol, ezért aztdn mezteleniil marad. Jelleg-
zetes hiedelmiink, hogy az igazsag mindig 6romet okoz, fol-
emel és békét hoz, mikozben a hamissag felhaboritd. Mivel
azonban a hamissag az igazsag ruhdjaban jar, azt rezzenés-
telen arccal elfogadjuk, tovabbadjuk, sulykoljuk masokba -
és amikor az igazsaggal talalkozunk, azon haborodunk fol
Kikérjiik magunknak, diithdsek lesziink ra, meztelensége in-
dulatokat valt ki beléliink, és a legkevesebb, hogy raszolunk:
01t6zzon mar fol! Ezért kovetkezzenek most az igazsag gu-

nyajaba bujt téveszméink:

1. A felnéttnek az a dolga, hogy uralkodjon a gyereken.

Cserkésztaborban voltunk, és harom fii szeszes italt fo-
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gyasztott. Mint a cserkésztabor lelki vezetSje odahivattam a
sracokat, hogy beszéljiikk meg, miért nem birtak ki alkohol
nélkiil. Ahogy beszélgettiink, egyszer csak elkezdtem ké-
nyelmetleniil érezni magam, mert minden szandékom elle-
nére az, hogy 6k torokiilésben iiltek én meg alltam, talsago-
san is ala-folé rendelt viszonyba helyezett minket. Tiz perc
utan elegem lett ebbdl, és leiiltem kozéjiik. Erre az egyik ti-
zenhat éves srac, a legvaganyabb koziiliik, azdta sokgyere-
kes apuka, megszdlalt: ,Erre vartam, hogy mikor iilsz mar
le!" Valéban ez a kérdés: hogy a szénak mindenféle értel-
mében le tudunk-e guggolni, hasalni egy gyerekhez? Tu-
dunk-e ott lenni, ahol 6 van? A gyereken ugyanis nem kell
uralkodni, erre nincs sziikség. Azt kellene megmutatni, meg-
tanitani neki, hogyan képes dnmagat uralni. Ehhez azonban
nekem is tudnom kéne uralni magamat! Mikor egy gyerek
folott uralkodni akarok, az altaldban annak a jele, hogy ma-
gamat nem tartom a kezemben. Azért teszem, hogy ne hoz-

zon ki a sodrombdl. Hogyan is csindlta Matula bacsi?

Egy lelkész ismer6som a 70-es évek elején azon vivodott,
hogy politikai értelemben kialljon-e a meggy6z&déséért. Vé-
giil ugy dontott, hogy lesz, ami lesz, kiall, vallalva ezzel akar
a sulyos szankcidkat, a bortont, a verést is. Elment a lelki aty-
jahoz, és kozolte vele ezt a szandékat. Mire az Oreg lelkész
azt mondta: ,En nem értek ezzel egyet. De ha ezt gondolod,
csinald igy." Majd révid hallgatas utan hozzatette: ,Ha va-
lami bajod lesz, én legyek az elsd, akihez fordulsz!" Ez szép!

Nem értek veled egyet, de ha bajod lesz, gyere hozzam! Azt
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értem Matula bacsi mddszere alatt, hogy nem hatalmat gya-
korlok, hanem a helyzetnek megfelelGen, érettségét figye-
lembe véve engedem donteni a masikat, de kozben azért ott

allok mellette, és ha sziiksége van ram, segitek.

2. Mindig a feln6tt hatdrozza meg, mi a j6 és mi a rossz.
A fekete pedagdgia egyik jellegzetes kijelentése. Ezeket a fel-
nétt tudja, és a gyerek ahhoz sem szoélhat hozza, hogy adott
esetben mi esne neki jol. Erdekes, hogy amikor a sziil§ eteti
a gyereket, azt mondja: finom! Honnan tudja? A gyerek evett
mar beldle? Vagy mondta? Mondhatnank, hogy: papi. Vagy:
alma. De hogy finom...? Majd a gyerek eldonti, hogy fi-
nom-e! Jjesztd, amikor a sziil6 donti el, hogy a gyereknek mi
kell, hogy jolessen, mihez kell, hogy kedve legyen, hogy mit

tartson szorakoztatonak vagy mikor mit érezzen.

3. A rossz gyerek gyakran feldiihiti a sziileit. A sziilok a sa-
jat érzéseikért a gyereket teszik feleldssé, és efféléket mon-
danak: ,,Ne diihits fol! Ne bosszants! Ne hozz ki a sodrom-
bol!" Végiil is kinek a haragjarél van sz6? Minden
érzésemért a masikat hibaztatni tulajdonképpen a felelésség
atharitasa. Valojaban a sziil6-gyerek kapcsolatbdl hozzuk ezt
a reflektalatlan fogalmazasmodot.

Nemrégiben a plébanian tettem-vettem. Kozben az a va-
laki, akit vartam, megérkezett, és miutan rendszeresen szo-
kott hozzam jonni, beiilt a szobamba. Amikor kinyitottam

az ajtot és varatlanul megpillantottam 6t, felkidltottam: de
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megijesztettél! De nem 6 ijesztett meg, 6 teljesen jamboran
iilt ott. Ha megall az ajté mogott, és ram kialt, hogy hu, arra
mondhatnam, hogy ne ijesztgess, de § nem csinalt semmit,
csak iilt, és varta, hogy megjojjek. Ennek a széhasznalatnak,
szemléletmodnak a gyokereit a gyermekkorbol hozzuk, és
felndttként ritkan reflektalunk ra, pedig a tarskapcsolatunk-
ban is hasznat vehetnénk. Természetes, hogy gyermekko-
runkban Osszekotottiik a sziileink érzéseit és a magatarta-
sunk megitélését. Ha apa dithds vagy anya szomord, akkor
az, amit tettem, nem volt helyes. Tehat a sziileink érzésein
keresztiil kezdtiik megtanulni, mi a j6 vagy rossz. Feln6tt-

ként azonban arnyaltabb latasmoédra van sziikségiink.

4. A gyereknek kimélnie kell a sziileit. Maradj csendben,
Ferike, apad faradt és alszik! Hogy én ezt hanyszor hallot-
tam! Az apak, ha keményen dolgoznak, akkor faradtan fog-
nak hazajonni, ez tehat azt jelenti, hogy egy gyereknek a hét-
végén kiviil mindig kimélnie kell &t, és tiszteletben tartania,
hogy az apukaja faradt, és kotelessége azt a sajat sziikségle-
tei elé helyezni. Szombaton pedig apa alszik. Hiszen egész
héten a gyerekért dolgozott! Vasarnap meg joga van egy kis

szabadidore.

5. A gyerek spontan érzései, indulatai, vagyai a rosszasa-
ganak a jelei. Azok a sziil6kre veszélyt jelentenek - gondol-
juk mi, sériilt feln6ttek. Amikor keresztelés kozben a gyerek

sir, sok sziil6 azt mondja: ne 1égy rossz! Mert ha nem sir, ak-
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kor j6 gyerek. Katasztrofdlis kijelentések! Mit tegyen sirds
helyett? Oldjon meg matematikai feladvanyokat? Persze
hogy sir! Ilyenkor a kedves apucik, anyucik az sszes 1étez6
targyat megprobaljak belegyomoszolni a gyerek szajaba,
hogy ne sirjon, utana pedig meglepetten figyelik, hogy szin-
te mindig van valami a szajaban, cigi, étel, ragogumi, soros-
iiveg és a tobbi. Hiszen az érzéseit ugy csititottak el, hogy a
szdjaba dugtak valamit! Persze hogy ugyanehhez a megol-
dashoz fordul felnéttkoraban is, ha mar olyan jél begyako-

roltattuk vele!

6. A gyerek akaratat koran meg kell torni. Kulturkeresz-
tény korok divatos téveszméje. Azt mondjak: aki az akara-
tat nem aldozza fol, az nem lehet Krisztus kovetdje. A kér-
dés inkabb az, hogy a sajat akaratomat, amit fejlesztek,
hogyan tudom 0Osszefiiggésbe hozni Isten akarataval. Hogy a
két akarat tud-e egylittmiikddni egymassal. Vagyis a gye-
reknek ne csak lemondania kelljen az akaratardél, hanem
megtanulni az akarataval a sziilével valo egyiittmikodés
mellett donteni. Nagy sziil6i erény, ha valaki képes kedvet
is csindlni ahhoz, amit helyesnek, kovetenddének tart, hogy
késbbb a kotelességeinkhez mi magunk taldlhassuk meg a
motivaciot, és akkor is elvégezziik azokat, ha terhet, nehéz-

séget jelentenek.

7. A gyerek kotelességtudatabdl, engedelmeskedésébdl

szeretet fakad. Rettenetes tévképzet: kotelességtudova ne-

228

Hamis sziiléi vélekedések

veliink egy gyereket, megtorjiik az akaratat, és akkor majd
szeretni fog benniinket. Meg a feln6tteket.

Veletek is megtortént, hogy amikor 0sszebalhéztatok a
tesdtokkal, arra kényszeritettek a sziileitek, hogy kérjetek bo-
csanatot? Addig innen nem mentek el, amig nem kértek bo-
csanatot! De &szintén! Szivbdl! Sajat elhatarozasbol! A szii-
leink azt mondtak nekiink: , Térdeljetek be a sarokba! Csak
akkor allhattok fol, ha odamentek egymadshoz, és §szintén
bocsanatot kértek!" Mit tanulhatunk meg ebbdl? Képmuta-
tast. Azt, hogy hazudni kell, és akkor csinalhatjuk, amit aka-
runk. Testvéremmel meg is beszéltiink, hogy ilyenkor egy
kicsit térdeliink, aztan odamegyiink a masikhoz: bocs, teso,
megbocsatok, teso - és mehetiink a dolgunkra. Vagyis, ha
egy hamis kibékiilési ritust végigcsinalunk, akkor utana
nyugodtan {ithetjiik-vaghatjuk egymast tovabb. Engem ez a
modszer nem a bocsanatkérésre tanitott meg, hanem arra,
hogyan legyiink cinkosok a nagyokkal, a hatalommal szem-
ben - és csodalkoztam, hogy a sziileink nem latjak, mirél van

sz0.

8. Heves indulatokat, érzéseket tiltassal ki lehet irtani, el
lehet tiintetni. J6tt hozzam egy 17-18 éves fii, hogy beszél-
gessiink. ,Rajottem, hogy szivboél utdlom az egyik tanaro-
mat - ez blin?" Fogods kérdés. Valaszom: ,Utdlod - ez egy
érzelem. Nem esik az erkolcsi itéletalkotas korébe, de két
nagy kérdést hoz magaval. Az egyik: mit kezdesz az utala-
toddal? A masik: mit kezd veled az utdlatod?" Ezekrdl ér-
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demes volna gondolkodnunk. Amikor kitiltunk egy érzel-
met magunkbdl, arrél mondunk le, hogy nekifogjunk hazia-

sitani.

9. A gyerek 6szinte megnyilatkozasai a tiszteletlenség je-
lei. Egy igazi klasszikus. Haroméves kislany azt mondja a
testvérének: ,Apa olyan, mint a karacsonyfa. Mindenhol
sz6ros, csak a tetején nem." Tényleg kopaszodik a papaja -
ez egy eredeti hasonlat, nincs benne tiszteletlenség!

Apuka a gyerekének: ,Figyelj, Rozikam, most el fogunk
menni ide és ide..." Mire Rozi azt mondja: ,Apa, nekem eh-
hez nincs kedvem!" ,,De miért nincs?" ,, Azt még nem gon-
doltam ki!"

*

A gyerek megnyilatkozasai tehat egyszertien 6szinték, és
nem elleniink vannak. Nemcsak tilthatunk, hanem a lehet-
séges kovetkezményeket is foltarhatjuk.

10. A gyereket nem kell tisztelni, legfeljebb a teljesitmé-
nyéért - a sziil6t viszont mindig. Egymas kolcsonos tiszte-
letébe kétségkiviil a gyerekek is beletartoznak. Miért olyan
természetes a mi vilagunkban, hogy a hatalmasabbat kell
tisztelni? Goethe azt irja egy helyen, hogy életutunkban négy
tiszteletet sajatithatunk el. Folfelé, lefelé, mellettem és ma-
gam felé. El6szor kicsiként megtanuljuk tisztelni a nalunk
nagyobbat, aztan novekedve a nalunk kisebbet, ifjakorunk-

ban a veliink egyenrangut, végiil sajat magunkat.
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11. A kikényszeritett engedelmesség erdssé tesz. Az efféle
engedelmesség szerintem nem erdssé teszi az embert, ha-
nem nyomorultta. A szabadon megélt engedelmesség ezzel
szemben a személyiségiink értékes része. Nagyon is az em-
ber voltunkhoz tartozik, hogy képesek legyiink leborulni.
A természettel kapcsolatosan is jobb, ha némi belatasra ju-
tunk, példaul tudomasul vessziik, hogy a foly6 a magasabb
pontokrol az alacsonyabbak felé folyik, és tiszteletben tartjuk
ezt a torvényszerliséget. Az embert kicsit sem aldzza meg az
engedelmesség - kivéve az afféle engedelmesség, amikor
meghunydszkodast, megalkuvast varnak téliink. Az enge-

delmesség igazodas az élet rendjéhez.

12. A dicséret elbizakodotta tesz és karosan hat a helyes
onértékelésre. Szlogenszerti, ahogy valaki azt mondja: nem
akarlak szembe dicsérni... Miért is nem akarsz...? Csak nyu-
godtan! Ne fogd vissza magad! Nagyon is a masik szemébe
kell mondani a jot! Mitdl féliink? Hogy elbizakodott lesz?

Nem is tudtam, hogy a jonak ilyen rettenetes hatdsa van.

13. Az alacsony onértékelés masok megbecsiiléséhez ve-
zet. Mindig keresd magadban a hibat! Ez a mondat, ebben a
formaban, embertelen. Ha azt mondjuk: fontos, hogy meg-
vizsgald magad, és meglasd, mi az, amit nem tettél jol, az
realis. De hogy mindig magadban keresd a hibat, emberte-
len. Az alacsony onértékelés nem maésok megbecsiiléséhez

vezet, hanem fiigg6séghez, tehetetlenséghez és realitasvesz-
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téshez. Amennyiben egy senki vagyok, akkor mindig rad
szorulok, aki valaki vagy. Ha én nem tudok boldogulni, mert
kis béna vagyok, akkor kapaszkodnom kell beléd, te, nagyon

okos és ratermett.

14. A gyongédség a sziild részérdl karos, mert elkényezte-
ti a gyereket. A normalis gyongédségre is azt mondjak so-
kan, hogy majomszeretet! Minek kell nyalni-falni azt a gye-
reket? Hat nem nyalja-falja, hanem adott neki két puszit!
A gyongédség hianya nem edzetté, hanem sériiltté tesz. Ami
edzettségnek tlinik, sajnos inkabb érzéketlenség. Természe-
tesen az elkényeztetés nem azonos a gyongédséggel. Az el-
kényeztetés is azt tiikrozi, hogy a sziil6 nincs tisztaban a gye-

reke sziikségleteivel.

15. A gyerek érzelmi sziikségletei nem lényegesek. Nagyon
sok sziilé azt gondolja a gyerekérdl, hogy tulajdonképpen
neveletlen kis allat, akit § kell hogy emberré formaljon. Most
faragok bel6le embert! Ismerds mondat, ugye? Fiam, én csak
embert akartam belSled faragni! Miért, mi volt addig? Allat
volt, ember lett? Okor volt és ember lett? Béka volt és ember
lett? Azért ne akarjunk embert faragni a gyerekeinkbdl, mert

mar azok.

16. A keménység jo elGkésziilet az élet nehézségeire. Sajnos
egyaltalan nem. A keménység a késObbi felndttet éppen

hogy kiszolgaltatotta teszi, mert annyira sériilt lesz, hogy az

232

Hamis sziil6i vélekedések

élet természetes kihivasaival is alig képes megbirkdzni. Hi-
szen amikor feltoltédhetett volna azzal, hogy értékes va-
gyok, szerethet6 vagyok, meg fogom tudni csinalni, szép az
élet, jok az emberek, és ha nem, azt is el lehet viselni, akkor
6 nem ezt kapta, hanem iitotték-vagtak. igy felndttként nem
tud feln6tt modra élni, mert akarva-akaratlanul azt keresi,
amit nem kapott meg, pedig sziiksége lett volna ra. Kozke-
leti tévedés, hogy valakit az életkorahoz képest érettebbnek
szeretnek latni, hogy elénybe keriiljon felndttkoraban. E16bb
kezdjen beszélni, szamolni, irni-olvasni... A realitas inkabb
az, hogy aki gyerekként nem lehetett gyerek, annak feln6tt-

ként nehezére fog esni a felndttség.

17. A gyerek a verésbdl ért. Hadd osszak meg veletek egy
kis Janikovszky Evat, engem teljesen elragadott. A m{i cime:

Pedagdgia.
~A LEMEZ EGYIK OLDALA:

Elbadja az apa, indulatoktol dtfiitott hangon, idénként a magasba
emelve, majd reményvesztetten 0lébe ejtve fia ellendrzd konyvet.
Fia ldtszolag az apai szézatra figyel, valdjdban a »Csak fiatalok-

nak cimi tdnczenei miisort hallgatja.
Mikor né mar be a fejed lagya? Mondd, édes fiam, hat mikor

né mar be a fejed lagya? Maholnap tizennégy éves leszel, és

ugy viselkedsz, mint egy 6vodas! El vagyok keseredve, édes
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fiam, mert egyszertien nem értelek. Hat hogy képzeled te az
életet? Azt hiszed, hogy az élet csak jatékbdl all? Hat egyal-
talan, hogy jut az neked eszedbe, hogy az iskolaban, énekdra
alatt, egy tussal feketére mazolt gesztenyét htizkodj a tanari
asztal tetején egy szal damilon? Szeretném tudni, hogy jut
ez neked egyaltalan eszedbe! Hat nem szégyelled magad,
hogy azt a kedves Jolan nénit, aki téged csak szépre és jora
tanit, m{ svabbogarakkal akarod halalra rémiteni?! Még ak-
kor is, ha az csak egy gesztenye, és nem te mondtad, hogy
svabbogar, hanem 6! Hat vedd tudomasul, édes fiam, én na-
gyon Oriilok annak, hogy Gedeon tanar tr személyében vég-
re emberedre talaltal. Megmondom neked, édes fiam, hogy
ha én vagyok az & helyében, akkor nem tiszod meg egy osz-
talyfénoki intével, de nem am! En moresre tanitottalak vol-
na, de tigy, hogy még nagypapakorodban is megemlegeted!
Mert én, édes fiam, ha tudni akarod, hat gy jartam ki az is-
kolat, hogy pisszenni se mertem a tanaraim el6tt. Te magas-
sagos uristen, hat hogyan is jutott volna nekem eszembe,
hogy az énektanar orra el6tt egy tussal feketére mazolt gesz-
tenyét htzzak el egy damilon?! Nem, fiacskam, ez nekem
almomban sem jutott volna az eszembe, és nem azért, mert
akkor még nem volt damil, vagy tus, vagy gesztenye, hanem
azért, mert az én szememben a tanar egy magasabb rendd
valaki volt, akire csak felnézni lehet, aki el6tt a didk neve
hallgass! Hogy is mertem volna én egy tussal feketére mazolt
gesztenyét damilon elhtizni a boldogult Lichtenberg tanar

ur orra el6tt?! Kaptam volna tiz kdrmost a nadpalcaval, és
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huszonotot a fenekemre, és tigy 16ditott volna ki a fiillemnél
fogva az iskolabél, hogy a labam se éri a foldet! Ugy am! De
nem is egy ilyen égbekialté gaztettért, hanem egy semmisé-
gért, egy pisszenésért is kiloditott volna, mert miveliink nem
bantak ugy a tanarok, mint a himes tojassal, de nem am!
Minket keményen fogtak, bolcs szigorral neveltek, de em-

bert is faragtak beldliink, tgy am!
A LEMEZ MASIK OLDALA:

Eléadja ugyanaz az apuka, amikor értesiil arrdl, hogy Gedeon ta-
ndr ur is beigért eqy nyaklevest a fidnak, amennyiben viselkedése

a félév folyamdn még egyszer panaszra ad okot.

Miiit? Hat mit képzel a tisztelt tanar ar, hol éliink? Persze, az
a legegyszerlibb megoldas, hogy egy ilyen nagy melak be-
htzzon egyet egy gyonge gyereknek, aki ki van neki szol-
galtatva, aki még védekezni se tud! Hat ezértjart a tisztelt ta-
nar ur egyetemre? Ezt tanitjdk ott? Hallatlan! Es még a
damilt is elvette? Az egész spulnival?! Hat nem mondtad
neki, hogy az a damil az apadé?! Mit képzel ez az ember,
csak gy zsebre vagja a mas damiljat? Megall az eszem. El-
veszi a damilt, megfenyegeti a fiamat, és még 6 irkal nekem
az erkolesrél meg a magatartasrol!

Na, de hat ezt nem fogom annyiban hagyni, szép kis is-
kola, ahol egy artatlan gyerekcsinyért, amin mosolyogni

kéne, mar veréssel fenyegetik a gyereket. Manapsag! Azt hi-
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szem, a tandr ur elnézte a naptart! De bennem aztan embe-
rére taldl, mert én holnap bemegyek az iskoldba, be én, egye-
nesen az igazgatohoz, és megkérdem, hogy van-e tudomasa
arrol, hogy egyes tanarok mit engednek meg maguknak, és
azt is megkérdem, hogy vajon mit 6hajt ez ellen a tisztelt
igazgatd ur tenni? Mert én elégtételt kovetelek, és én igenis
azt kovetelem, hogy az ilyen Gedeon-félék a sajat karukon
tanuljak meg, hogy vége van mar azoknak az idéknek, ami-
kor biintetlentil lehetett egy gyereket megiitni.

Te pedig ne vigyorogj, édes fiam, mert az én tiirelmem-
nek is van hatara, és zard el azt az atkozott radiot, ha én be-
szélek hozzad, de ha mindenéron akarsz egy pofont, meg is
kaphatod!" #

Alice Miller azt mondja, hogy sokkal helyesebb volna jo
dolgokért dicsérni és jutalmazni, mint rossz dolgokért biin-

tetni.

18. A megjatszott és kikényszeritett beleegyezés jobb, mint
az Oszinte ellenkezés. Mert az ellenkezés az tiszteletlenség,
neveletlenség, illetlenség. Amikor valaki nemet mond, azzal
nemcsak elutasitast, tiltakozast, hatartartast fejez ki, hanem
azt is, hogy valami mast szeretne. Valami vagy valaki fon-

tosabb most szdméara. Vajon mi?
19. A viselkedés fontosabb, mint a bels6 valosdg. Szeret-

nék helyes magatartassal élni ebben a vildgban. A magatar-

tast nagyon szép szénak tartom - vagyis, hogy az ember ma-
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gat tartja. Az embernek van gerince, ezért onmagaért ki tud
allni, képes magat, az élet sulyat hordozni. Ez a magatartas.
A viselkedés meg ugy érint, mint a ruha. Azt az ember vise-
li a testén, de hogy mi van alatta, azt nem tudjuk. Ha az igaz-
sag meztelen, szdmon kérjiik rajta a ruhat, de nem térédiink
azzal, hogy mit mond, mert el§szor 61t6zzon f6l.

A csalad jon haza a templombdl, és azt mondja a nagy-
mama a kétéves kisfitnak: ,Gaborka, hogy megizzadtal a
misén!" Mire Gaborka azt valaszolja: ,Igen, nagyi, a temp-
lomban viselkedtem." Valamit kétségkiviil sikeriilt megér-

tenie.

20. Veréssel, biintetéssel megtanithat6 az igazsag. Ameny-
nyiben az igazsagot szeretetleniil képviseljiikk, az mar nem
igazsdg! Az igazsagnak része az, hogy az a masik javara, a
masikkal egyfitt érezve hangzik el és jelenik meg. Az igaz-
sagot nem lehet elszakitani a masik javatol, vagy mondjuk
igy nagyon egyszertlien: a szeretettdl. A farizeus azt gondol-
ja, az igazsagot el lehet szakitani a szeretettdl, és annak, aki-
nek igaza van, a masikat jogaban all kényszeritenie is. Vagy-
is, hogy az igazsag foljogosit a szeretetlenségre.

Még egy Janikovszky Eva, a cime: Hazugsdg.

~A LEMEZ EGYIK OLDALA:

Elbadja az anyuka, mély erkolcsi felhdboroddstol remegd hangon,
abbdl az alkalombdl, hogy kisfia iskolatdskdjdban egy céduldt ta-
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lait, amelyen ez dllt: »Ha tucc gyere délutin le a térre, ha nemen-
gednek, mond azt hogy az isibe kelmenned és ha lehet hoz megin ci-

git Karesz.«

Mit olvasok itt, Zsolti? Hogy nekem azt kellett megélnem!
Hogy az én fiam, akirdl azt hittem, hogy maga az Gszinte-
ség, a becsiilet, akirdl azt hittem, hogy mindig egyenes titon
jar, akiben vakon megbiztam... Hat ide jutottunk! Milyen
ember lesz beldled, Zsolt, ha mar tizéves korodban becsa-
pod az édes sziiléidét, ha mar tizéves korodban ravisz a 1é-
lek ilyen gazsagra, hogy hazudj a te édesanyadnak! Meny-
nyire igaz az a mondas, hogy aki hazudik, az lop is, és aki
lop, az meg, az meg... ki tudja még mire képes! Most nézz a
szemembe, és azonnal mondd meg, hogy ki ez az elvetemdilt
kolyok, ki ez a Karesz, és hova jarkalsz te délutan, amikor
én azt hiszem, hogy az iskolaban vagy? Hat tudod-e, hogy
én mar soha tébbé nem fogok neked hinni, hogy ezzel az én
nyugalmamnak egyszer és mindenkorra vége! Nem érdekel,
hogy ki ez a Karesz, majd én ezt a Margit nénivel fogom tisz-
tazni, és ha ez a Karesz is odajar az iskolaba, hat nem soka-
ig fog odajarni, ezt megjosolom neked! Most azért bégsz,
mert a draga baratodat félted? A rossz lelkiismerett6l bez-
zeg nem fakadtal sirva, anyadat bezzeg nem sajnaltad, csak
a te dragalatos baratodat, aki téged hazugsagra tanit, aki té-
ged arra tanit, hogy meglopd édesapadat!

Hat honnan vittél te ennek a Karesznak cigarettat? Mond-

hatod te nekem most mar fiam, hogy csak azt adtad neki,
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ami abban a szép dobozban maradt, amit apad johiszemtien
neked ajandékozott, ki hisz egy hazug gyereknek?

O, én szerencsétlen, hogy éppen az én fiam ilyen elvete-
miilt, hazug kolyok! No, de varj csak, majd hazajon apad.
Majd 6 tisztességre tanit téged! Most ugye konyorogsz, most
fogadkozol, most egyszeriben draga anyuci lettem, csak ne
mondjam meg édesapadnak, csakhogy erre hamarabb kel-
lett volna gondolnod, fiam.

Nem, Zsolti, hiaba is b6gsz, én apad el6tt nem hallgatok
el semmit, mert igenis mindenkinek vallalnia kell a tetteiért
a feleldsséget. Ezt neked is meg kell tanulnod. Mert aki egy-
szer eljatssza a becsiiletét... Nem, fiam, nincs semmi anyu-

cikam, én nem fogok apad el6tt semmit sem elhallgatni.
A LEMEZ MASIK OLDALA:

Eléadja néhdiny nap miilva ugyanaz az anyuka, miutin kikisérte
Elvira nénit, aki egy csomagban érkezett valodi kiilfoldi pulovert

adott el anyukinak a gyerek fiile hallatira.

Ugye, szép pulcsit hozott az Elvira néni anyunak, Zsolti-
kam? Tetszik? Te persze ehhez nem értesz még, de fogd csak
meg, hogy milyen puha, finom, angéra. Hat az angora az
egy nagyon finom fonal, amilyet itt nem kapni, még a dup-
lajaért se, egyaltalan nem. Ugye jol all anyukanak? Hogy
miért piszkos a nyaka? Te kis buta, hat tudod, hogy milyen

messzirdl jott ez a szép, puha, finom pulcsi? Az dceanon tul-
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rol, bizony. Hat nem csoda, hogy amig ideért, egy kicsit be-
piszkolddott. De hat ki lehet azt tisztitani, olyan lesz, mint az
4j, mindenki megcsodalja.

Hanem, Zsoltikam, ide figyelj, te mar okos, nagyfia vagy,
kérhetek t6led valamit? Nem, most nem az iivegeket kell le-
vinned a Kozértbe, te kis csacsi, hanem arra kérlek, hogy
apukanak ne szdlj errdl a pulcsirol. Legyen ez kettdnk titka,
j0? Apukanak azt se kell tudni, hogy Elvira néni ittjart, apu-
ka nem szereti Elvira nénit, emlékszel, a multkor is milyen
csunyan beszélt réla, amikor azt a szép, fényes lila nadragot
hozta nekem. Azt, azt, amit az6ta odaadtam a Nellikének!
Hogy vén uzsorasnak nevezte, aki mindig atver engem?
Hogy te mi mindenre emlékszel! Lehet, hogy valami ilyesmit
mondott, de hat persze nem gondolta komolyan. Nem, de-
hogy, Elvira néni nem ver at engem, és egyaltalan, hogy kép-
zeled te, hogy anyukat at lehet verni? Ez az Otszaz forint,
amit a pulcsiért kér, egyaltalan nem sok, s6t nagyon is ke-
vés. Es nem is kell egyszerre kifizetni, mert Elvira néni adja
részletre is, hat a részlet azt jelenti, hogy havonta fizetek va-
lamennyit, igen. Amit most kért, azzal még tartoztam neki
egy cipdért, hat te mindenre odafigyelsz? Gyere ide, kisoreg,
kapsz egy puszit.

Széval, Zsoltikam, nem kell apukanak mindenrdl tudni,
majd azt mondjuk, hogy Juci nénit6l kaptam ezt a pulcsit,
mert kihizta, ha ugyan egyaltalan észreveszi rajtam apuka.
Nem azért, mintha apuka sajnalna erre a szép pulcsira a

pénzt, csak tudod, 6 nem ért hozza. O csak azt hajtogatja
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folyton, hogy miért nem veszek iizletben. Hidba mondom
neki, hogy ott nem kapni ilyet! Azt a par forintot, amibe ke-
riil, igazan kdnnyen megsporolom. Azt hiszed, apad észre-
veszi, ha f{6z6kolbaszt teszek a bablevesbe? Vagy ha marga-
rint hasznalok vaj helyett? Neki csak az a fontos, hogy
telerakja a hasat.

Hat hogy volna az hazugsag, Zsoltikam, hogy a Juci né-
nitél kaptam? Hat nem mindegy az apukanak, hogy kit6l
kaptam? Csak éppen nem akarom az Elvira nénivel felbosz-
szantani. Ejnye, de értetlen vagy! Hat miért tartozna az
apadra, hogy honnan van nekem ez az 4j szép pulcsim. Vé-

giil is nem loptam!"

21. A gyerek a sziileinek nagy bajt okozhat és okoz is a
rosszasagéaval. Janikovszky Eva ezt jol leirta 1978-ban! Tonk-
reteszed anyadat! Sirba viszed apadat! Megoérjitesz engem!
Teljesen kikésziilok téled! Négy-ot évesen mar a mitikus, szo
szerinti korszakban vagyunk. Pszicholégusok sokat tudna-
nak mesélni arrdl, mi torténik, amikor a nagymama azt mon-
dogatja, hogy kis unokam, sirba viszel engem, és miutan
meghal, a gyerek szétlan és sapadt lesz, amit a sziil6k pozi-
tivan értékelnek, mint a jélneveltség jelét. Az életorom, élet-
igenlés, életkedv hianya pedig csak évtizedek mulva valik

vilagossa.

22. A test piszkos és undorit6. Ez nagy téma. A sziil6kben

milyen sok, a neveltetésiik altal hozott szégyen munkal!
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Gyakran a legelemibb dolgokrdl sem mernek beszélni. Ho-
gyan lehetséges példaul az, hogy a gyerek minden testré-
széhez hozzaérhet, csak a nemi szervéhez nem? Milyen lo-
gika ez?

A kisfit éjszaka atmegy a sziilei halészobajaba, a pizsa-
magatyajan oriasi folt. A kovetkez6t mondja: ,,Anya, én nem
pisiltem be, kifolyt belélem!" Milyen igaza van! Milyen zse-
nialisan érti a szavak jelentését! ,Mar megint bepisiltél!" Ez
olyan, mintha valaki almaban, tudatos rossz szandékkal el-
dontené, hogy most bepisil, és nyomna, hadd jojjon! A bepi-
silés megtorténik az emberrel! A kisfiti ezt pontosan kifejezte:
nem én csinaltam, az csindlta velem! A gyerekektdl sokat le-
het tanulni, mikozben szamtalan hamissagunkra fény deriil.

Jon a gyerek, némi blintudattal a hangjaban: ,Anya, ki-
esett az orrombdl a takony a rajzomra!" Milyen pontosan fo-
galmaz! A sziil6 azt mondja: ne taknyozd 0ssze a rajzot! De
a gyerek nem Osszetaknyozza - az 6 orrabol az kiesett, a gra-
vitadciénak hala.

23. A heves érzések karosak és veszélyesek. Olykor nagy-
mamam vigyazott rank. Akkor mar atletizaltam, és volt ott-
hon egy nagyon ruganyos kanapénk. Nekifutottam, és a ka-
napé tamlajarol a harom méterrel odébb 1évd agyszivacsra
tavolugrottam. Zokniban. Rettentden élveztem. Ahogy
azonban ott ugraltam, nagymamam két virslifélvagas kozott
ram nézett, és megszolalt: ,Ferikém, ha sokat csinalod ezt,

kiugrik a szived!" Betojtam! Valdjaban pani félelem fogott
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el. Még most is bennem van ez az élmény. Nagymamam ki-
ment, hogy folytassa a f6zést, amit nem értettem, hogy le-
het, hiszen én itt épp haldoklom, é pedig tovabb vagja a virs-
lit? Addig soha nem jutott volna eszembe, hogy azt
hallgassam, hogyan ver a szivem, de akkor... El6tte éppen
htisz percig tavolugrottam, gondolhatjatok, mennyire kala-
palt a szivem. Csoda, hogy élek.

Tehat a heves érzések karosak és veszélyesek. Ide tarto-
zik mindenféle guny is. ,Ha tudnad, most hogy nézel ki! Pis-
tike, menj, és nézd meg magad a tiikorben!" Vagy a kisla-
nyoknak: ,Hogy lehetsz ilyen nevetséges, ilyesmiért sirsz?",

,Ha sokat bégsz, csinya leszel, és tigy maradsz."

24. A sziil6k 0sztonmentes és bilintelen lények. Az 9szton-
mentesség és a bilintelenség 6nmagaban is érdekes tarsitas.
Az életerd, életkedv, élni akaras, életszeretet honnan szar-
mazik? A kotelességtudatbdl? A segitd egyik leghatéko-
nyabb gyogyulast, fejlédést segitd tulajdonsaga az, hogy sze-

ret élni.

25. A sziiléknek mindig igazuk van. A sziil6 jobban tudja,
mi kell a gyereknek, mint a gyerek. Ez konkrét helyzetekben
sokszor nincs igy. Mar miért is tudna jobban az anyukam
vagy az apukam, hogy én mit érzek, hogy milyen sziikség-
letem van, vagy mi volna a legnagyobb segitség? (Termé-
szetesen messzebb lat, és olyasmit is képes szamitasba ven-

ni, amire én nem gondolok.)
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Zerka Moreno, a nagyszer( pszichodramatikus mondta: a
csoportokban régen megtanultam azt, hogy el6szor gyakran
azt kell adni, amit az illetd kér - és csak azutan azt, amire
valoban sziiksége van. Micsoda felismerés! A felnétt kap-
csolatainkban is hidba sejtem esetleg, hogy neked mire len-
ne sziikséged, ha te valami egészen mast kérsz, akkor el6-
szOr azzal tudok segiteni, hogy azt adom, amit kérsz - és
utana adom azt, amirél mar tudom, hogy neked sziikséged
van ra, de te talan még nem. Ezt az els6 1épést gyakran par-
kapcsolatban sem sporolhatjuk meg.

Ezek a téveszmék azért tarthatnak fogsagban minket,
mert a sajat sziikségleteinkkel, sebeinkkel, arnyékunkkal
nem vagyunk eléggé tisztaban. Ezért a nevelésiink kiilon-
b6z6, gyakran tudattalan felnétt sziikségleteket arul el. Ezek
a betoltetlen, reflektalatlan sziikségletek gatolhatjak a gye-
rekek fejlédését, féleg akkor, ha helyesnek tartott téveszmék
formajaban jutnak folszinre. Mikdzben arrdl is meg vagyunk
gy6z6dve, hogy a gyerekeink érdekét tartjuk szem el6tt.
Csakhogy a sajat hiteles, valddi érzelmeinket, szabadsagun-
kat és alkalmassagunkat nélkiilozve fontos készségeknek,
érzékenységnek, hatékony cselekvikészségnek a hianyaban
els6sorban nevelési elvekre fogunk tamaszkodni. Marpedig
a gyerekeinknek elsdsorban nem nevelési elvekre, hanem a
sziileikre van sziikségiik. Ezért a gyerekek szamara nem a
sziil6i szabadsag jeloli ki a hatarokat, amikre sziikségiik van,
hanem a nevelési megfontolasok. A sziil6k bels6 bizonyta-

lansaga a szabalyok ellenére is elbizonytalanithatja a gyere-
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keket. Ezért is provokalhatjak sziileiket, hogy azok valddi
arcukat megismerjék, és biztonsagra talalhassanak. A folme-
riil6 nehéz helyzetek igazolni latszanak a fenyités és biintetés
logikajat és sziikségességét. A sziilok ugy vélhetik, szigo-
rubb banasmoddra van sziikség, majd a téveszmék megerd-
s0désével még tavolabb keriilnek a gyerekeiktdl. A gyerekek
meg nem értettnek, elutasitottnak, tanacstalannak érezhetik
magukat, mikozben a valddi sériilésiiket senki sem tekinti
annak, nem veszi komolyan. Ezért egyediil maradnak, és
nem lelnek otthonra. A kapcsolat és egyiittérzés utani mély
vagy agresszio formajaban torhet felszinre, amelyre tjabb
elutasitds a valasz. Kozben természetes mdédon igénylik a
sziileik szeretetét, és nem akarjak Oket elvesziteni. Ezért
igyekeznek eltiintetni magukbol mindazt, amivel kapcsolat-
ban a sziileik tehetetlennek bizonyultak. Elutasithatjak bi-
zonyos késztetéseiket, érzelmeiket, vagyaikat, sziikségletei-
ket, tulajdonsagaikat, a testiiket vagy dnmagukat is. KésGbb
sziiléként a magukbol kivetett tartalmakat a gyerekeikkel
kapcsolatban is igyekeznek lekiizdeni és uralni, félve azok
visszatérésétdl. A szorongas és az dnbecsiilés hianya pedig

allandoésul, és a kovetkezd nemzedéknél megismétlodik.
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A személyiségfejlodés titka:

kindni magunkat

A tizenegy fejli sarkany

Bodrog Miklés igy fogalmazott, hogy sajat magunk arnyéka-
ban éliink. Nem kis emberi teljesitmény abbdl kilépni, és on-
magunk addig takarasban 1évé részeivel taldlkozni! Oriési
elismerésem mindazoknak, akik ennek nekilattak!

Ha elindulunk a gyégyulas ttjan, és tudatosan vallalko-
zunk a személyiségfejlédésre, akkor magatdl értetédden ta-
lalkozunk a tizenegy fejli sarkannyal. El6sz0r naivan gon-
dolhatjuk, hogy egy-két fejet le kéne nyisszantani, esetleg a
sarkanyt megolni, de ha mar van valamennyi élettapaszta-
latunk, egy kis bolcsesség benniink, rajoviink, hogy ezeket a
fejeket nem kell levagni. Mar csak azért sem, mert visszand-
nek. Mégis vannak, akik egy életen keresztiil ezeket a fejeket
igyekeznek lekaszabolni, eltiintetni, amelyek azonban akar
valahol mashol, de folyton visszanének. Raadasul a sarkanyt
nem lehet megdlni, akkor pusztul el, amikor mi meghalunk.

Mindenkinek megvan a maga sarkanya, akit sem megdlni,
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sem elkeriilni, de még megszeliditeni sem lehet. Akkor mit
tehetiink? Megtanulhatunk vele élni. Ezért nagy elérelépés
elkezdeni szot érteni a tizenegy fejii sarkanyunkkal!

A tizenegy fejnek kiilonb6z6 nevei vannak: seb, hiany,
szlikséglet, sérelem, vagy, tokéletlenség, veszteség, hiba,
probléma, szenvedés, ellentétek. Amennyiben életiink a spi-
ritudlis dimenzidban is kezd elmélyiilni és kibontakozni,
megvaltozik a sarkanyhoz és a fejekhez fiz6d6 kapcsola-
tunk, és élményszerii tapasztalatbol szarmazé folismeré-

seink lesznek.

1. A sebek. Vannak olyan sebeink, amelyek talan soha nem
gyogyulnak meg teljesen. Olyanok, amelyek ha be is heged-
nek, nyomukat egész életiinkben magunkon viseljiik. A se-
beinknek azonban sokat koszonhetiink, mert altaluk érzé-
kennyé, egyiittérzové valhatunk. A sebeink életeréket és élni
akarast mozgositottak benniink. Ennek kovetkeztében 1j
készségeket, képességeket fejleszthettiink ki magunkban.
A sebeink tehat értékeket, s6t kincseket rejtenek. Nem vé-
letleniil alakult ki a sebzett gydgyitd alakja, mert a sebeit el-
fogadd és azokkal tor6dé emberbdl lesz a leghatékonyabb
segits. Erdemes tehat foltenniink magunknak a kérdést: mit

koszonhetek a sebeimnek?
2. A hianyok. Lesznek olyan hidnyaink, amelyek végigkisé-

rik az életiinket anélkiil, hogy betdlthetnénk azokat. A teg-

napi dlelést, a multbéli dicséretet, a mult havi gyongédséget,
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a mult évi biztonsagérzetet, az elmult évtizedbeli boldogsa-
got és a gyerekkori gondoskodast ma mar nem kaphatom
meg. Lehetek moh¢, igyekezhetek ravenni a kdrnyezetemet,
hogy a hidnyaimat toltsék be - mindez elérelathaté kudarc-
cal fenyeget. Masfel6l megnyithatom magam ennek a nap-
nak a simogatasa, elismerése, egyiittérzése, egyenstlya, 6r6-
me és ajandékai felé, mikdzben hordozom a hidnyaimat, és
a beldliik fakad6 hianyérzetemet nem igyekszem minden-
aron tompitani. A fajdalomcsillapitds nem gyogyit, ellenben,
ha folfedezziik és megelégsziink azzal, amit a mai nap ad,
féleg ha tesziink is érte, hogy kaphassunk, az megelégedet-

té tehet a hianyaink ellenére.

3. A sziikségletek. Az egyik legnagyobb csalodasunk és ér-
tetlenségiink abbdl fakad, hogy alapvetd, jogos, érthetd, rea-
lis sziikségleteinkre nem mindig kapunk megfelelé valaszt
az élettdl, a kapcsolatainkbol, de még a szeretteinktdl sem.
Jogos, természetes és érthetd igényeim vannak, mégis betol-
tetlenek maradnak. Megtehetem, hogy 6nmagamat igazol-
va elvarasokat fogalmazok meg, de ezzel csak elodazom azt
a pillanatot, amikor belathatom, hogy senkit sem szeretnek
ugy, ahogy neki arra sziiksége lenne. Ez jelentheti a fordu-
lopontot, amelyben megélhetévé és kimondhatova valik: ér-
tékesebb vagy szamomra, mint a sziikségleteim. A tarskap-
csolatok elkeriilhetetlen valsaghelyzete ez, amelyben
szembesiilok azzal a kérdéssel, hogy téged szeretlek, vagy

valakit, aki a sziikségleteimet betolti?

249



Pal Ferenc

4. A sérelmek. Mindegyikiinket érnek igazsagtalansagok,
méltanytalansagok, sérelmek, amelyekért senki nem kér bo-
csdnatot, nem fejezi ki a sajnalkozasat, nem rehabilitdlnak
minket, s6t még csak el sem ismerik azokat. Az igazsagta-
lansagra sokféle, magunkat és masokat pusztitd, rombolo
valaszt adhatunk. Vannak jogos sérelmeink, amelyek az
igazsag, igazsagossag rendjének megsértésébdl fakadnak.
Nemegyszer éppen a rettenetes tapasztalataink vezethetnek
el az emberi méltésagunk folismerésére és megbecsiilésére.
Arra a méltosdgra, ami az ember voltunkhoz tartozik és ab-
bol kovetkezik, ezért mas ember sem nem adhatja, sem nem
veheti el. Lehet folismerni és kimondani vagy nem meglat-
ni, de elvenni lehetetlen. Nem abbdl kovetkezik vagy azaltal
van, hogy valamiféle alkotmany, alapszerz6dés, alaptérvény
vagy nyilatkozat megfogalmazza, hanem magabdl az em-
berbdl, aki folismerheti és megbecsiilheti. Tehat nem adha-
td és nem vehetd el. A keresztény gondolatvilagban ezt ugy
fejezik ki, hogy Isten sajat képmasara teremtett minket, és a
vele val6 kapcsolatunk elszakithatatlan. Mindenesetre, ha
folfedezziik az emberi méltéosagunk természetét, akkor a
megbocsatasra is képessé valhatunk, ami az igazsdgossag vi-
laganak a feliillmulasat is jelenti. Konkrét élethelyzetekben
tudatosulhat bennem, hogy fontosabb vagy, mint hogy iga-
zam legyen. Fontosabb vagy, mint hogy csak igazam legyen.
Lehetek igaz is. Marpedig igazza nem tud tenni sem a felém
irdnyuld bocsanatkérés, sem a jovatétel, sem valamiféle kar-

potlas, sem a rehabilitacio. Igazzd magamat formalhatom.
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5. A vagyak. A vagyaink végtelenek. Rengeteg vagyunk
sosem elégiil ki. Az élet senkinek sem ad meg mindent. A fel-
szines, féleg a rendezetlen vagyaink sovargova és kielégii-
letlenné tesznek minket. A vagyainktol nem szabadulha-
tunk, de megtanulhatunk szabadon vagyakozni. Szabadon
vagyakozni az tud, aki eljutott a legmélyebb vagyaihoz,
amelyeknek a megélése nem sévargova, hanem értékessé
tesz minket. A legmélyebb vagyaink, ha teret kapnak, er6t
adnak, akér a haldlunkon talmutaté életcéljainkhoz is. Esz-
revétlentiil elrendezik a felszinesebb vagyainkat és a hozza-
juk fliz6d6 viszonyunkat. Ennek kovetkeztében kevesebb
dolog utan vagyakozunk, a kielégiiletlen vagyainkkal képe-

sek vagyunk megbékélni és megelégedetten élni.

6. A tokeéletlenség. Nem lesziink tokéletesek, mikdzben ezt
nehéz elfogadni, mert a sajat hianyossagainkkal, gyongesé-
geinkkel, esenddségiinkkel nekiink kell egyiitt élni nap mint
nap. Mi magunk és az életiink soha nem lesz egész, de lehet
teljes. Jézus élete derékba tort, Buddha a latszélag mindent
megado jomddbol indult utnak. Kevesebbel is lehet az éle-
tiink teljesebb, és a végén méltan mondhatjuk, hogy betelje-
sedett. Az egészség sem a betegség hianya. Raadasul bete-

gen is €lhetiink teljesebb életet, mint egészségesen.
7. A hibak. A tokéletlenségiinkbdl is természetes médon ko-

vetkeznek a kudarcaink, a vereségeink, a biineink, a hiba-

ink. Rdadasul lehetséges, hogy mindent megtettiink, amire
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képesek voltunk, mégis kudarcot szenvedtiink vagy veszi-
tettiink. A vereségek, hibak, blinok elkeriilésére tehat a to-
liink telhet6 minden is kevésnek bizonyulhat. Ez az életta-
pasztalat az egyik legfontosabb belatashoz segithet minket.
Koéziink van egymashoz, sziikségiink van egymasra. Nem
rendelkeziink mindennel, ami az életiinkhoz sziikséges. Te-
hat mikozben szabad hibaznunk, elrontanunk valamit és té-
vedniink, egymasra is raszorulunk, mert sziikségiink van se-
gitségre, megbocsatasra, irgalomra, valakire, valakikre, akik
olyasmit adhatnak nekiink, amit nem tudunk megfizetni, de

kiérdemelni, megszolgalni és megszerezni, birtokolni sem.

8. A veszteségek. A veszteségek elkeriilhetetlenek. Mikoz-
ben ezzel egyetérthetiink, rengeteg energiat, figyelmet, f6-
l6sleges erdfeszitést tesziink a veszteségek elodazasara, el-
keriilésére. A veszteségek kérlelhetetlensége megtanithat
arra, hogy vannak sziikséges és sziikségtelen veszteségeink.
Aki a sziikséges, fejlodést hozd veszteségeket meg akarja
sporolni, szamtalan sziikségtelen, felesleges szenvedést, faj-
dalmaz okoz maganak és masoknak. A veszteséghez f(iz6d6
megfeleld viszonyunk az élet ndvekedésének és fenntarta-

sanak egyik kulcsa.

9. A problémak. Aki problémakoézponttan él, feneketlen ve-
rembe ugrott. Eppen a nehézségeink, megoldando feladata-
ink, életiink és onmagunk lattan donthetiink a megoldas-

kozpontusag vagy a személy- és kapcsolat-kozponttsag
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mellett is. Megtanulhatunk megoldatlan és/vagy megold-
hatatlan problémakkal is egyiitt élni. Ha ezt nem tessziik,
akkor a férjek, feleségek, sziilok, gyerekek, testvérek, baratok
mehetnek, és a problémak maradnak. A problémainkat ki-

noéhetjik, feliilmalhatjuk.

10. A szenvedés. A szenvedés nemcsak értelmes vagy értel-
metlen lehet, hanem el6bb-utobb az élet rank kérdez, hogy
képesek vagyunk-e a szenvedésben is meglatni az életiink
abban rejlé értelmét. Ha igen, tovabbjutunk, és folismerjiik,
hogy az élet értelme néha kivételes, de nehéz helyzetekben
éppen és kizarolag a szenvedésben megtalalt értelem révén
tarul fol. A szenvedésben és a szenvedés altal foltaruld ér-
telmes élet csak azon keresztiil érhetd el, massal nem fel-
valthato vagy poétolhatd. Ezért donthetiink amellett, hogy
inkabb szeretnénk gy élni, ahogy érdemes, mint szenvedé-
seket elkeriilve, és olyanna valva, amilyenné nem érdemes

lenniink.

11. Az ellentétek. Sokat beszéltiink mar az ellentmondasok-
rél, dilemmakrél, ellentétekrdl és az azokbodl fakado fesziilt-
ségekr6l. Nem mindegy azonban, hogy a szorongasoldas,
fesziiltségcsokkenés milyen modon, formaban torténik.
A személyiségfejlédés és a spiritualitas kibontakozasanak
egyik fontos tényezéje, hogy tudatosan is elkezdiink hor-
dozni, elfogadni, s6t fenntartani fesziiltségeket, dilemmakat,

akar a veliik jard szorongassal egyiitt. Nem akarjuk mar
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megkdnnyiteni a helyzetiinket, az életiinket azzal, hogy sar-
kitunk, kizarunk, kirekesztiink, tagadunk valakit, valamit,
hanem az egyoldaltsag helyett viseljiik az ellentéteket és
azok terhét. Akik az ellentmondasokat, fesziiltségeket elfo-
gadtak, tal is lathatnak és juthatnak rajtuk. Az egyensuly-
hoz, egységhez, harménidhoz az ellentéteken keresztiil, és
nem azokat elutasitva juthatunk.

Az életlinkben egy ideig tehat azt gondoljuk, hogy a prob-
Iémainkra megoldast kellene talalnunk. A spiritualitas nove-
kedésével folfedezziik, hogy a probléma a megoldas része.
A veszteség a novekedés része. Az ellentétek az egység részei.
A tokéletlenségeink a tokéletes felé iranyitanak. A sebeink

masok gydgyitasanak, gydgyulasanak eszkozeivé lesznek.
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A teljesség négy dimenzidja

Milyen lehetdségeink vannak, amennyiben szeretnénk gyo-
gyulni, fejlédni a hianymotivalt, sebzettségvezérelt életbdl?
Mibe kapaszkodhatunk, ha novekedésmotivalt és teljesség-
vezérelt életre vagyunk?

Hogyan tudnank magunkat a teljesség fel6l meglatni, kéz-
be venni, ndvekedni és gyogyulni? Hadd osszak meg vele-
tek egy modellt. A teljességnek négy dimenzidja van. Az els6
a személyiségem minden rétege, a masodik a kapcsolataim
Osszessége, a harmadik a teljes élettit és a negyedik az egye-

temes realitasok.

1. A személyiség minden rétege. Ha szeretnék a csokkent-
értékiiségem hiedelmébodl kigyogyulni, és dnbecsiiléssel tel-
jes életutat éIni, akkor érdemes elkezdenem taldlkozni a sze-
mélyiségem minden rétegével. A sebzettségiinkkel egyiitt
ugyanis azt is felismerhetjiik, hogy a személyiségiink egyol-
daltan fejlédott. Bizonyos funkcidkra nagy hangsulyt fek-
tettiink, példaul az akaraterdre, mikozben az érzéseket, az
érzelmeket elhanyagoltuk. Teljesen eluralkodhat rajtunk a
személyiségiinknek egy része vagy funkcidja, és a masikban
maradhatunk fejletlenek, tigyefogyottak. C. G. Jung szerint
négy pszicholdgiai alapfunkcioval rendelkeziink: a gondol-
kodassal, az érzéssel, az észleléssel és az intuiciéval. Nem
létezik olyan ember, akinél mind a négy egyforman fejlett,

kifinomult volna. A gyongébb funkcidink tehat folfedezésre,
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fejlesztésre varnak. A tudattalanrdl mar nem is beszélek,
vagyis hogy a személyiségiink elenyészd részére latunk ra,
a nagyobb rész takarasban van. Lattatok az olimpiat? Min-
den magyar gy6zelem utan sirtam. De miért? Nem tudom.
Felhivtam egy pap baratomat, aki erre azt mondta: Te, én is
sirok. Miért konnyeziink ezen? Fogalmam sincs, de nem cse-
rélnék azzal, akinek szaraz a szeme.

A személyiségiinknek tehat szdmtalan dimenzidja van,
olyan sok rétege, funkciodja, oly sok minden lakik benne,
hogy a fejlédésiink, a gyogyuldsunk, a ndvekedésiink egyik
iranya, hogy rajuk csodalkozunk, folismerve a létezésiiket,
és megtanuljuk tisztelni a benniink lakd eréket, lehet6sége-
ket. Elkezdhetiink a személyiségiink egészével szamolni. Al-
talaban mar azért is egyoldaliisagban vagyunk, mert a
személyiséglinknek szdmtalan teriiletére rd sem latunk,
mintha ezek nem is lennének. Akkor érthetd, hogy kiszol-
galtatottak vagyunk. A személyiségiink egészéhez hozza-
tartoznak kollektiv tartalmak is. Magunkban hordozzuk a
csaladtorténetiinket, a nemzetiink torténelmét, az egész em-
beriségét. Néha egy-egy archetipikus alom formajaban tarul
fel valami ebbdl a mélységbdl, ami nem a mi életutunkbol
szarmazik, de benniink jelenik meg.

A személyiséglinkhoz tartoznak, masra vissza nem ve-
zethet6 mddon, az esztétikai, etikai és spiritudlis dimenzidk
is. A jollétiinkhoz, a testi-lelki egészségiinkhoz, az onbecsii-
lésiinkh6z természetes mddon jarul hozza és hatarozza meg,

hogy képesek vagyunk-e meglatni a szépet, tudunk-e szem-
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1él6dni anélkiil, hogy birtokolni akarnank, vagy gyonyor-
kodni anélkiil, hogy gyonyor utan sovarognank. Haborgo
lelkiismerettel vagy lelkiismeretleniil aligha élhetiink onfe-
ledt és kiegyenstulyozott életet. A jollétkutatasok azt bizo-
nyitjak, hogy nem egyszertien csak kapcsolatra van sziik-
ségiink, hanem kolcsondsségre alapuld kapcsolatokra,
amelyekben mi is adunk, rank is lehet szamitani, mert meg-
bizhatok vagyunk, és készek a sajat sziikségleteinket késlel-
tetni tudd, onzetlen magatartasformakra.

C. G. Junghoz egy alkalommal egy fiatalember érkezett,
hona alatt sok szaz oldalas analizisének a leirasaval - és csa-
lodottsagaval, hogy az analizis ellenére is egyre rosszabbul
van. Jung beszélgetett vele, majd amikor kidertilt, hogy évek
ota egy iddsebb holgy nyakan éléskodik, kihasznalva, be-
csapva, hazudozva neki, tjabb és tjabb Osszegeket kicsalva
tole, a kovetkezdkkel fordult a fiatalemberhez: ,,Nézze, amig
on ugy él, mint egy diszno, ne is varja, hogy meggyogyuljon."

A spiritualitasrodl és jelent6ségérdl hadd idézzek egy gyo-
nyorii torténetet Rohrig Géza tollabol:

,Az Ujvilagba menet a hajorél egy matréz egy almacsut-
kat hajitott a vizbe. A tatot kisér6 csapatbdl az egyik delfin
azonnal elkezdett bohdckodni a csutkaval. Palackorraval
yjra és ujra a magasba dobta.

- Milyen jatékosak! - jegyezte meg valaki.

- Dehogy - szolt a Rebbe  egyszeriien csak meg akarjak
menteni a csutkat. Egy delfin szamara ugyanis, ami elmertil,

az bajba jutott, beteg, a halalan van.
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Az utas erre kozelebb htizédott a Rebbéhez, mire 6 igy
folytatta:

- J6 okuk van ezt gondolni. A delfinnek tudniillik mar
félperces koraban oda kell hagynia az anyatejet, hogy feljo-
hessen leveg6ért. A delfin két vildgban él. Az egyikbdl eszik,
a maésikbol lélegzik. Eppen, mint egy cadik - somolygott a
Mester."

Spiritualitas nélkiil élni olyan, mintha gy szeretnénk
fonntartani magunkat, hogy csak esziink és iszunk, de soha

nem vesziink leveg6t.

2. Kapcsolataink 0sszessége. A teljesség masodik dimen-
zidjahoz tartozik az 0sszes kapcsolatunk. Kezdve a testiink-
kel vald viszonyunkkal, a természethez, a viligegyetemhez
fiz6d6 kapcsolatunkig. Ide tartoznak mindazok az €16 rend-
szerek, amelyeknek tagjai vagyunk, amelyek hatnak rank.
Ide vehetjiik a genetikus és evolucids jellegzetességeinket,
meghatdrozottsdgunkat. A segit6k, a segités gyerekbetegsé-
ge, ha kizardlag az egyes embert latjuk és a személyt 6nma-
gaban nézziik. Péld4ul egy fiatal n6, aki nem ldzadt otthon,
az apukdjat mindig tisztelte, folnézett r4, mindig jé kislany
volt, a serdiil6kor nehézségeit, annak késébbi hozadékaival
nem élte meg. Most harmincvalahdny éves, és a személyi-
ségfejlodésének ez az allomésa kikeriilhetetleniil bekopog,
mert nem tudna tovabb fejléddni, ha a személyes meggy6z6-
dés hianyaban megmaradna a tekintélytisztelet gyermeki fa-
zisaban. Ekkor elmegy segitséget kérni, és az avatatlan segi-
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t6 kiszimatolja, hogy mirdl van itt sz6. Lazadni kell! Biztat-
ja a nét, hogy élje most meg a személyiségfejlodésének ezt a
kimaradt allomasat. Mondjon nemet, hasznadlja az akaratat!
Ez nagyszer( is volna - ha kozben éppenséggel nem egy fe-
leségrol, anyardl lenne sz6. Mert igy lehetséges, hogy ezt az
elmulasztott 1épését most valdban bepédtolja, csak ramegy a
kapcsolata, csaladja. Tehat nem a probléman kell segiteni,
hanem az emberen, 6 pedig kapcsolatokban él. Azt is mér-
legelniink kellene, hogy milyen médon és mértékben érde-
mes a hianyokkal, sebekkel, beteljesiiletlen késztetésekkel
foglalkozni. Mert ha rosszul kalkulalunk, akkor végiil kis
nyereség és nagy veszteség lesz a mérleg. Tehat soha nem-
csak az egyes embert és az 6 személyiségfejlédését kellene
nézni, hanem a kapcsolatrendszert, az Osszefiiggéseket,
amelyekben él. A kérdés tehat tgy szol, hogyan élhetné meg
az elmaradt szakaszt igy, hogy azzal ne tegye tonkre a kap-
csolatait. Arrdl nem is beszélve, hogy lehetséges, a férje ép-
pen azt a személyiségfejlédési allomast €li tijra, amelyben
megtanulja kifejezni a sziikségleteit, mer kérni és gyonge
lenni, kezdi kozelebb engedni magahoz az érzelmeit. A fér-
fi végre kér, a n6 végre tud nemet mondani, de hogy hat ez
a kapcsolatukra? Katasztrofalisan! A szakemberek ilyenkor
beszélnek szétfejlédésrdl, mint a valas, szakitas érthetd oka-
rol. Igen am, csakhogy ha a személyiségfejlédésiikben nem
torténtek volna elakadasok, akkor mindketten szabadon
tudnanak nemet mondani valamire, és kozben igent mon-

dani egymasra, valamint képesek lennének szabadon kérni
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is, kifejezni a sziikségleteiket, és kozben elviselni, késleltet-
ni annak beteljesedését, kielégiilését, ha a tarsuk nemet
mond. Az életiik nehézsége éppen abban rejlik, hogy még
nem tartanak itt. A novekedésmotivalt, teljességvezérelt va-
lasz az lenne, ha folismerve a helyzetiiket, meglatnak, hogy
nem egymas ellenében, hanem egyiitt is lehetséges a fejlo-
dés, amennyiben elviselik a fesziiltséget, ellentmondasossa-
got, és azt nem igyekeznek kikeriilni vagy rovid tavon eny-
hiteni a szakitassal, valassal. Ehhez azonban tagabb
nézdépontra van sziikség, amellyel ralatnak magukra, a tar-
sukra, egymasra, a kapcsolatukra, helyzetiikre, életutjukra,
tehat arra a rendszerre, amelyben élnek.

Sokféle oka lehet annak, ha valakik elmennek parterapia-
ra, de végiil elvalnak. Az egyik tényezd, hogy ha valaki egy-
két évig dolgozik egy kapcsolaton, az nyilvan hatni fog a sa-
jat személyiségére is. Egy ilyen folyamatnak a természetes
kovetkezménye, hogy jobban magunkra ébrediink, szemé-
lyiségiinkben fejlédiink. Amikor valaki jobban magara talal,
az gyakran azzal jar, hogy felteszi maganak a kérdést: mit
keresek én ebben a rossz kapcsolatban? Most, hogy kezdek
megerdsddni, a dolgok valddi természetére ralatni, fogal-
mam sincs, miért vagyok egyiitt ezzel az emberrel. Még ha
a terapia éppen egy kapcsolat megerdsitése érdekében is fo-
lyik, akkor is térvényszer(i, hogy torténhet valamennyi elta-
volodas, magunkra eszmélés. Mindez csak egy folyamat ré-
sze, és ha ezzel tisztaban vagyunk, akkor azt is tudhatjuk,

hogy nem sziikségszertien a végallomas.
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A kapcsolati halonkhoz mi minden tartozik még hozza?
Nemcsak életiink dsszes jelenlegi és multbeli kapcsolata, de
a meghalt személyekhez, st az el6z6 nemzedékekhez f(iz6-
d6 kapcsolataink is, a transzgeneracids 6rokségek. Olyanok
is hatnak rank, akiket nem is ismertiink. Apai nagypapam
hat hénappal azel6tt halt meg, hogy megsziilettem, mikoz-
ben nagyon varta az érkezésemet. Milyen érdekes, hogy va-
lakivel, akivel nem is talalkoztam, lehet kapcsolatom, mert
6 vart engem, neki fajt, hogy mar nem lathatott, én meg na-
gyon halas vagyok neki ezért. Egészen rendkiviili, kivéte-
les kapcsolat!

Akkor latunk csak valakit, ha a kapcsolataival egyiitt néz-
ziik 6t. A férfi évek Ota potenciazavarral kiizd, de amint a
feleségével vald kapcsolata rendezddik, a potenciazavar el-
mulik. Egy n6 évek 6ta nem menstrudl, pedig nagyon sze-
retne gyereket - amint az édesanyjaval val6 kapcsolatat tisz-
tazza, rendszeressé valik a ciklusa, és megfogan. A kislany a
sziilei konfliktusa, veszekedései lattan asztmas rohamot kap,
ami semmilyen hagyoméanyos gydgymodra nem reagal, am
megsziinik, amikor a sziilei megbékélnek egymassal. Az
unoka, aki a nagysziilei altal soha el nem mondott helyzete-
ket, félelmeket dlmodja. A sort a végtelenségig folytathat-
nank.

A kapcsolatokhoz rdadasul nemcsak a kétszemélyes vi-
szonyok tartoznak hozza, hanem a kapcsolatrendszerek is.
Csaladi kapcsolatrendszer. Kozosségek. Osztalyok. Intéz-
mények. Hazank. Egyhazaink, a maguk teljes orokségével.
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A nemzetiségi, vallasi, kulturalis hatteriink, 6rokségiink.

Mindegyiknek van szine és arnyéka is.

3. A teljes életut. A harmadik dimenzi¢ a teljes élettt, és an-
nak dinamikus folyamatjellege. Erdemes volna az életet, a
személyiségfejlédést a maga folyamatossagaban latnunk.
Hajlamosak vagyunk arra, hogy a személyeket, helyzeteket,
nehézségeket pillanatfelvételként nézziik, és igy is reagal-
junk rajuk, mikdzben az életiink allandé folyamatban levés.
Az, ami éppen van, mindig egy folyamatnak a része is. Ha
valaki nem latja az életnek az idébeliségét, akkor elakadhat
a bels6 munkaban, a problémaiban, az dnbecsiilésében.
Amennyiben tudatositottam, hogy az életnek folyamat-
jellege van, akkor példaul a megbocsatas folyamataban a ha-
rag elfogadhato lesz. Ha haragszom arra, aki bantott, az nem
mond ellent annak, hogy békeszeret$ vagyok, mert az indu-
latom a megbocsatasi folyamat elengedhetetlen része. Ha va-
laki azt mondja 40 évesen, hogy nem okozhatok fajdalmat
anyanak azzal, hogy elkoltozom, akkor azt a szomorusagot,
amit az 6ndllésodasa valt ki, nem latja egy folyamat részé-
nek. Pedig ha az egy folyamat része, akkor az anya el6bb-
utdbb tal lesz rajta. Ha latjuk az életnek a folyamatjellegét,
akkor az is nyilvanvaléva valik, hogy minden életszakasz-
nak megvan a maga kiilon szerepe és jelentésége, ezért ezek
biintetleniil nem hagyhatdk ki, nem gyorsithatok fel. Rette-
netes, amikor nem adjuk meg minden életszakasznak a

maga méltosagat, és példaul a négyéves gyereknek mar ir-
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nia, olvasnia, szamolnia kell, hogy le ne maradjon semmi-
r6l, és elérébb tartson a tobbieknél! Lehetdleg ne tegyiik ezt
vele, hadd jatsszon a kis Mirr-Murral, mert az felel meg az 6
életkoranak, nem a matematikai feladatok! Amikor egy élet-
szakaszt at akarunk ugrani, annak a sajatossagait megpro-
baljuk kikeriilni, sokszoros veszteséggel szamolhatunk. En-
gedjiik meg a gyerekiinknek, hogy gyerekként gyerek
legyen, serdiil6ként serdiild, és akkor felnéttként majd sajat
maganak is megengedi a felnéttséget. Ellenkezd esetben ro-
vid tavu sikerért hosszu tavu eldnyodket dobunk félre.

A serdiil6 ugyanazt teszi, mint amikor magzat volt, csak
most nem beliilrél rugdos, hanem kiviilrél! Azt se gonosz-
sagbdl tette, amikor beliilrdl rugdosott, csak sziik volt neki a
hely. A serdiil6 most kiviilrél rugdos, mert kell neki a tér,
hogy a sajat vilagaban meg tudjon sziiletni. Ennek most ép-
pen te allsz az atjaban.

Amikor szerelmes leszel, természetes, hogy idealizalod a
tarsadat, hogy az Osszes szép, valodi, nagyszer(i értékébdl
készitesz rola egy tablot, és azt mondod: én vagyok a leg-
szerencsésebb ember a vilagon! Néhany év mulva azonban,
amikor OsszetOrik ez a kép, a negativ mozaikokbdl alkotsz
rola egy masikat: hogy nem vettem észre, mennyire lusta, fi-
gyelmetlen, 6nz6? Ha nem folyamatokban latsz, ilyenkor azt
mondod: most mutatkozik meg a valddi énje, most deriilt ki,
hogy kihez mentem hozza! De ostoba vagyok, mennyire be-
csaptam magam - ezt a kapcsolatot nem lehet folytatni! Ha

azonban latom, hogy egy folyamatban vagyunk, akkor azt

263



Pal Ferenc

is tudom, hogy el6bb-utdbb a negativ kép is Osszetorik, és
kialakulhat a realis latas. Ha valaki mindig a pillanatnyi
egyensulyaval foglalkozik, akkor a hosszu tavu egyensulyat
nagy valdszintiséggel elvesziti. S6t, aki nem meri kockaztat-
ni a rovid tava egyensulyat, hosszt tavon egyre egyensuly-
vesztettebbé valik.

De nagy dolog egy krizist krizisként folismerni! Tudni,
hogy azért vagyok ilyen rosszul, mert egy elkeriilhetetlen
életciklus valtépontra értem, de nem maradok igy, majd tal
leszek rajta. Példaul itt vagyok 47 éves asszonyként, és most
ram szakadt az életnek az a terhe, hogy mar biztosan nem
lesz tobb gyerekem, akik vannak, el6bb-utobb elkoltoznek,
hogy a férjem olyan, amilyen, hogy mar tobbet éltem, mint
amennyit fogok, és egyébként is vilagvalsag van. De ha be-
azonositom, hogy most éppen életkdzepi krizisben vagyok,
akkor nem kell mindent felrobbantanom magam koriil.

A sebzettségvezérelt életre jellemzd az, hogy minden sza-
kaszban az éppen ahhoz kapcsolodo Osszes téveszmét, hie-
delmet, Oriiltséget, hibat végigcsinalja, a sajat borén megta-
pasztalja. Az a mondat, hogy mindent ki kell prébalni, egy
17 éves szajabdl érthetden hangzik. De nyilvanvaldan neki is
sziiksége volna valami rendre, fegyelemre, hogy ez a ,, min-
den" ne nyelje 6t el. Azok, akik fiatal emberként valamennyi
fegyelemhez szoktak, kés6bb jol jarnak vele. A mai kulttra
azonban nem ezt erdsiti meg, hanem azt, hogy minden pil-
lanatbol hozzuk ki a legtobbet, akar a hosszu tavu célok ro-

vasara. Ezért a fegyelmezettség, az elérelatas, a kitartas, a
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hiiség, az engedelmesség ma nem népszerii értékek. Rovid
tavon annak latjuk elényét, hogy mindig az aktualis igénye-
inknek, késztetésiinknek engedelmeskedjiink, és fiityiiljiink
mindenre, ami ez ellen szol. Mire azonban 40-50 évesek le-
sziink, nem értjiik, hogy keriiltiink oda, ahol éppen va-
gyunk. Nem ilyen életet gondoltunk magunknak. Tehat az
élet els6 felének nagyon fontos szerepe van abban, hogy
rendhez, fegyelemhez, kitartashoz szoktassuk magunkat.
Aki ezt a szabadsag és az életélvezés filozofiajara hivatkoz-
va megsporolja, késobb keser(i gyiimolcsoket arat.

Minden életszakasznak megvan tehat a maga jelentésége
és célja. Fiatal emberként természetes, hogy szeretnénk meg-
vetni a labunkat a vilagban, otthont teremteni, csaladot ala-
pitani. Ehhez erds énre van sziikségiink. A fegyelmezettség
és mértékletesség abban is segit, hogy kozben ne essiink ma-
radéktalanul az éniink uralma ala, igy az életutunk masodik
felében még személyesebb életet élhessiink, ami azonban
egyre kevésbé szol rolunk. Az élet folyamatjellegébdl ado-
doan megérthetjiik a tarskapcsolat vagy a csaladi kapcsolat-
rendszer természetes életciklusait, és a valtopontokon eset-
legesen fellépd kriziseket folkésziiltebben fogadhatjuk.
A legtobb kapcsolat gyonge pontja ezért nem is annyira a
szilardsag hianya, hanem a valtozassal, valtoztatassal kap-
csolatos rugalmatlansag. A teljességhez tartozé folyamatjel-
legbol adodik, hogy az életiinket Osszefiiggésben lathatjuk
a csaladtorténetiinkkel, a hazank és az emberiség torténeté-

vel. Esetleg Kkitlizhetiink halalon talmutatd életcélokat is,
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amelyek hatassal lehetnek a gyerekeink, unokaink jollétére,
de a magunk vilagara is.

A harmadik dimenziénak tehat driasi jelentdsége van: tu-
datosithatjuk, hogy mindaz, amit itt és most megéliink, egy
folyamatnak a része. Példaul egy nagyobb gyerek elkezd
Ujra bepisilni. Ha a sziil6 ilyenkor nem lat semmi mast, csak
azt, hogy eddig volt egy szobatiszta gyereke, és most van
egy nem szobatiszta, az elkeserité! Mi mast vehet még ész-
re? Azt, hogy a gyereke par nappal a kistestvére sziiletése
utan kezdett bepisilni. Maris egy kapcsolatrendszer része-
ként latja a gyerekét és értelmezi a bepisilését. Ha az esemé-
nyeknek latja a folyamatjellegét is, akkor mar nem azt mond-
ja, hogy van egy bepisilés gyerekem, hanem azt, hogy a
kistestvér érkezésére, a csalad atalakulasara a gyerekem be-
pisiléssel valaszolt. Ez egy fejlédési folyamatnak a része.
Most ideiglenesen visszalépett egy olyan szakaszba, amit
mar egyébként meghaladt, mert a csaladi rendszerben olyan
valtozas tortént, amire a személyisége még nem volt felké-
sziilve. Ha azonban az anyukaja megfeleléen gondoskodik
rola, odafigyel ra, akkor természetesen megint kinovi ezt a
fazist.

Egészen masképp allok az élet jelenségeihez, ha latom,
hogy honnan hova tart valami! Hogy adott torténés egy fo-
lyamatnak melyik része, melyik allomasa. igy sokkal tobb
mindent meg tudok engedni, és sokkal kevesebb dolog
zavar. Még csak nem is kell hozza tiirelmesebbnek, nagyvo-

naltibbnak lennem, mert magatol értetédéen sokkal elfo-
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gadhatobb lesz valami szamomra, ha beillesztem egy folya-
matba.

Példaul 6sszekoltozik a férfi meg a nd, akik addig kiilon
éltek. Fiatal hazasok, az 0sszecsiszolédasnak lesz egy csomo
nehézsége! Ha ebbdl semmi mast nem latnak, csak azt, hogy
a masik tiirelmetlen, értetlen, nehézkes, idegesitd, akkor az
elviselhetetlen. Ez var ram még Otven évig...? Az optika
azonban megvaltozik, ha megértem: minden atalakult an-
nak kapcsan, hogy egyiitt éliink, és a kriziseink a kapcsola-
tunk folyamatanak a részei - amelyeken keresztiiljutunk, sét
amelyek révén formalédunk tarsakka. Vagyis nagyon fon-
tos, hogy dnmagunkat és masokat, az életeseményeinket egy

folyamat részeiként is lassuk.

4. Az egyetemes realitasok dimenzidja. Vannak szubjektiv
realitasok. Szubjektiv realitas példaul az, hogy egy nagyot
aludtam délutan, és amikor felébredek, szinte Ggy érzem
magam, mintha reggel lenne. Nyilvanvaldan nincs reggel,
de az én megélésem szubjektiv, és kdzben realis is, mert
tényleg igy érzem magam. Persze attél még tudom, hogy
este van - ezt objektiv realitasnak nevezhetjiik. Azért nem
egyetemes realitasnak, mert a f6ldon veliink szemben ekkor
éppen reggel van. Tehat nem mondhatja mindenki azt a
realitdshoz tartva magat, hogy este van. De mi az egyetemes
realitds? Az, hogy az emberi élethez a nappalok és az éjsza-
kak, a reggelek és az esték valtakozasa kétségkiviil és kike-

riilhetetlentil hozzatartozik. Az emberi életnek része vala-
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miféle hullamzas, valamiféle ciklikussag. Legfoljebb van,
ahol hosszabbak a nappalok, hosszabbak az éjszakak, ebben
adddnak kiilonbségek. De azt, hogy a nappalok és éjszakak
valtakoznak az emberi élet szempontjabdl, egyetemes reali-
tasnak nevezem.

Egy amerikai terapeuta egyszer azt mondta, hogy ami ko-
z0s az Osszes kliensében, az a realitashoz f(iz6d6 toredékes
viszony. Problémas viszony a realitashoz. A negyedik di-
menzid azért nagy jelentéségii, mert az életiinknek vannak
olyan egyetemes realitasai, amelyek a lelki egészségiink, 6n-
becsiilésiink szempontjabdl a legjelentdségteljesebbek. Pél-
daul, hogy valaki elfogadja azt, hogy meg fog halni. Az em-
ber a végtelenségig beszélgethet egy j6 szakemberrel, hogy
mit é]l meg, hogy nagyon fél a halalt6l, hogy mi mindent kell
elengednie. Lelilhet az dsszes gyerekével kétnaponta, hogy
jaj, azt még nem mondtam el nektek... jaj, még téled nem
kértem bocsanatot... Probalhatja kézben tartani az egész
rendszert, a folyamattal is tisztaban lehet, hogy igen, épp itt
tartok, most jon majd az alkudozas szakasza, a depresszio
fazisa... De sosem lesz jol, és nem lesz egységben magaval,
az dnbecsiilésének a talaja ingovanyos marad, ha nem tudja
elfogadni azt, hogy meg fog halni, hogy ez természetszertien
be fog kovetkezni. Mindig mélyen megrendit, amikor jon
hozzam valaki, és folhaborodottan, csaldédottan, értetleniil
azt mondja: ,Hogyhogy végstadiumos rak? Ez hogy lehet?
En egész életemben egészségesen éltem!" Nyilvanvalo, hogy

egy ilyen helyzetben neki leginkabb arra a gyogyito felis-
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mérésre lenne sziiksége, hogy ez massal is megtortént mar.
S6t: a tobbség odaat van. Tehat nem kiszuiras, nem pech,
nem egyéni sorscsapas ez, hanem most éppen 6 kovetkezik.
Ezt nagyon egyedien, személyesen éljiikk meg, folhaboro-
dunk, hogy miért nem 6t évvel késébb, miért pont igy... Ert-
het6. De attol még a haldlunknak van egy egyetemes realitds
jellege is. Nem lesziink soha jol, ha ezt nem akarjuk meg-
emészteni. Ugyanigy van ez a betegséggel is. A betegség
normalis, mint ahogy az egészség is az.

Gyakran latok olyan élettorténeteket, amelyeknek valahol
az elején megsebzddik egy néd, és a sebzettségének az egyik
kovetkezménye az lesz, hogy elcstszik a maga biologiai ide-
jéhez képest. Ezért sokkal hosszabban valogatja a tarsat, pél-
daul, mert nincs meg az élethez a batorsaga, el van foglalva
a sebzettségével, atéli a kapunyitasi panikot, nem tud elsza-
kadni otthonrdl. Akkor 6 35-40 évesen jut el oda, hogy beliil
folkésziilt a tarsvalasztasra. Beliil odaért. Mar megvan az az
érettsége, az a batorsaga, amire, ha a személyiségfejlédése a
biolégiai ritmusaval egyezik, 20-30 éves koraban tett volna
szert. De 6 elcstszott tiz évvel. Mi lesz ennek a kovetkez-
ménye? Az egyetemes realitdsokbdl adéddan 6 sokkal kitet-
tebb lesz annak, hogy tijabb csalédasok érjék, mert példaul
nehezebben vagy egyaltalan nem sziiletik gyereke vagy va-
lamilyen rendellenességgel jon a vilagra. Azok a nék tudnak
valamiképpen jol lenni ezzel a nehéz helyzettel, akik képe-
sek azt mondani: ,Nekem fontos volt, hogy a sajat szubjek-

tiv idémhoz igazodjak, ezért 10-15 év késéssel tettem meg
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néhany dolgot - de ez nagyon jo, mert most egy olyan vala-
kivel élhetek, akihez megérkeztem. Ezt koszonom az élet-
nek. Am ennek megvan az ara: ezért most lehet, hogy nem
lesz olyan gyerekem, akit én sziiltem." Ez hogyne fajna an-
nak, aki megéli! Még nekem is faj, ha erre gondolok! Mégis
kozel engedheti magdhoz a realitast, hogy a biologiai lehe-
téségekhez képest egyszertien késén érkezett el oda, hogy
gyereket tudjon vallalni. Persze fontos, hogy beszéljen err6l,
adott esetben segitséget is kérjen, ugyanakkor azt tudja mon-
dani: , Az életemnek ez az dra. A fejlédéstorténetemnek ez
egy természetes kovetkezménye. Nem esik jol, nagyon f&j,
de mint realitast elfogadom." Amig ezeket a realitdsokat
nem engedjiik kozel magunkhoz, még tobb szenvedés var
rank. Ilyen realitas az is, hogy dregsziink. Oregedd lények
vagyunk. Aki ezt az egyszer(i tényt nem képes elfogadni,
arra rengeteg folosleges szenvedés var. Az oregedés az egye-
temes realitds része.

Az életnek folyamatjellege van, és az élet elsé szakasza-
nak is megvannak a feladatai: hogy megtalaljuk a helyiinket
a vilagban, munkaképessé, kapcsolatképessé, a meghittség-
re alkalmassa valjunk. Igen am, de a sebzettség miatt gya-
kori, hogy valaki az élet elsé szakaszanak a feladatait nem
tudja elvégezni, ezért 40-60 évesen jut el oda, ahova 30 éve-
sen is elérkezhetett volna, ha a folyamat a maga természe-
tes idejében megy végbe. Ezért mi fog torténni? 40-60 éve-
sen megprdobal olyasmit is beépiteni az életébe, ami az élet

elsé részének a feladata és dolga. Példdul valaki 40 évesen
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megallapitja azt, hogy de mas nét vennék mar el, mint 15
évvel ezel6tt! De mas né valdé nekem! Ez egy realitas. Tu-
dattalan motivuma volt a hazassagkotésének: 6 férfiként
egy anyat vett el. Tele volt hiannyal, a legfontosabb az volt
szamara a nében, hogy j6 meleg, puha, gondoskod¢ legyen.
Ahogy azonban egyre jobban lett, mert ment az élet el6re a
maga természetes ttjan, 40 évesen azt mondja: ,Most, hogy
ilyen jol vagyok, mar egy masfajta né volna hozzam vald!
Most mar nem egy anyukdra vagyom, inkabb egy olyan
ndre, akivel szenvedélyes és kalandos az élet!" Mar elég
egészséges ahhoz, hogy birja a fesziiltséget, most mar tud
kiizdeni is a néért, elesni, majd folallni, de htiszévesen még
nem tudott. Hiszévesen még Osszerogyott, ha csiinyan né-

zett ra a né.

Mekkora jelentésége van annak, ha valaki igyekszik ra is
latni a helyzetére, és atlatja, hogy éppen mi torténik vele.
Hogy bizonyos tudattalan motivumok alapjan valasztott tar-
sat, bezzeg ma mar egészen masvalaki mellett dontene. Ak-
kor, amikor tarsat valasztott, még nem tartott ott, hogy elég-
gé arnyaltan és Osszetetten lasson. Most mar ott tart. Ezért
ilyenkor természetes indittatast érezhet arra, hogy a hibat ki-
javitsa, és most mar olyat valasszon, aki az érettebb szemé-
lyiségének megfelel. Igen am, de a masik oldalon elkezd
megagyazni egy hatalmas veszteségnek, ami a késdbbi élet-
szakaszaiban a fejlédés akadalyava valhat. Hiszen a valasz
kovetkeztében valamit tjra kell kezdenie, és amig a kortar-

sai egyre inkabb a belsd és kiils6 javak tovabbadasaval, el-
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engedésével foglalkoznak, neki még a fiatalemberek har-
cossagaval kell a sziiletendd, formdalodd uj vilagat védel-
meznie és fonntartania. Az élet masodik felében egyre sze-
mélyesebbé valhatunk, mikdzben nem szorulunk ra, hogy
az élet rolunk szoljon. Ezt 6 nem vagy alig engedheti meg
maganak. Ilyenkor a spiritualitas segithet, hogy felismerje:
igen, a sebzettségem miatt tortént mindez igy, de kdzben
mar 45 éves vagyok, csalddom van, gyerekeim - nem lehet-
séges, hogy most talalkoztam a sarkanyom egyik fejével?
Azt nem levagni kell, hanem szembenézni ezzel a veszte-
séggel és fajdalommal, ezzel a belsé ellentmondassal és di-
lemmaval. Az is lehetséges, hogy egyazon idészakban elég
sok fej bekdszon, és éppen annak a dontésnek a nyoman,
hogy ezekkel szembenéziink, egy nagyon jelentds valtozas
torténik: a spiritualis dimenzié segitségével megérkeziink a
sajat életkorunkhoz. De ez csak annak sikeriil, aki azt a faj-
dalmat, szenvedést, veszteséget, hogy most mar massal sok-
kal jobb lehetne, elviseli. Tehat itt egy onfeliilmulas segithet
ahhoz, hogy megérkezziink a sajat életkorunkhoz. Ennek az-
tan lesz egy feladatjellege, és ha eltelik még ot-tiz év, egy
bolcs férfi allhat el6ttiink. Az ilyen férfiakbol lehetnek a leg-
jobb nagypapak.

Szolhatunk tgy is, hogy én azt akarom megélni, ahol ép-
pen beliil tartok - nem érdekel, hogy 45 vagy 50 éves va-
gyok, a 30 éves kornak megfeleld élményekre vagyom!
A bels6 szubjektiv valdsagot tekintem alapnak, és most Gj-

rakezdem az életem. Esetleg 50 évesen vallalok még két uj
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gyereket. Igen am, de akkor szembetalalkozom egy masik
realitassal. Nemcsak azzal, hogy 50 évesen mar sokkal tii-
relmetlenebb vagyok, mar nincs annyi erém meg kedvem a
gyerekneveléshez, hanem azzal is, hogy az életnek olyan az
ive, hogy ha valaki tényleg jol akar lenni, 60-70 éves kora-
ban el kellene kezdenie elengedni a dolgokat. Egy 60-70
éves, érett ember azt tudja mondani, hogy nekem mar egy-
re kevesebb mindenre van sziikségem, kdszonom, kevéssel
is jol vagyok, és nincs sok vesztenivalom. Egészen gyonyort,
ahogy a hindu kultiraban folfestik az életutat. Szamukra ter-
mészetes, hogy egy fiatal ember legyen szerelmes, hazasod-
jon, éljen. Természetes, hogy a kozépkort ember allja meg a
helyét, dolgozzon és jusson elére. Es ugyanilyen természe-
tes, hogy a harmadik fazisban kezdje el tovabbadni mind-
azt, ami az 0vé, segitsen masokat eldre, nevelje ki a kovetke-
z0 generaciét, mert még elég erés ahhoz, hogy ezt
megtehesse. A negyedik fazisban, az oregségben meg elen-
gednek mindent: elmennek koldulni vagy szerzetesnek.
A nyugat kulturalis betegsége, hogy nalunk ez szinte teljes-
séggel hianyzik. Ahelyett, hogy az életnek ezt a folyamatjel-
legét élnénk, és hatvanéves korunk utdn egyre szabadabbak
lennénk, kevés olyan bator idés embert latunk, aki ezt meg
tudja valositani. Ebbdl is latszik, hogy nem koénnyt az tut!
Hogy milyen sokan elkezdenek valamikor vesztegelni. Ha is-
meriink olyan iddseket, akik egyre szabadabban, elengedet-
tebben tudnak éIni, megdobbeniink, hogy az ember hova

tud fejlédni. Ismerek egy-két ilyen embert - egyszertien
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lenylig6zbek! Mert mindeniiket odaadtdk, nincs veszteniva-
16juk.

Az egyetemes realitdsokhoz tartozik annak elfogadasa is,
hogy mindannyian tokéletlenek vagyunk. Hazastarsi kap-
csolatban nagy jelentésége van, hogy elfogadjuk egymas
tokéletlenségét! Mint ahogy azt is elfogadhatjuk és termé-
szetesnek tekinthetjiik, hogy egymasra utaltak vagyunk, ra-
szorulunk masokra.

Szamomra a nyaralds mindig kaland. Nomadozom, auto-
ban alszom, nem viszek satrat, pénzt is alig, minek. Néhany
évvel ezel6tt éppen Olaszorszagbdl tartottam hazafelé, és
volt még 40 eurdm, autopalyadijra meg benzinre. Megalltam
egy benzinktutnal mosakodni, de a pénztarcam kidudoro-
dott a gatydm zsebébdl, és akaddlyozta a mozgasomat. Ezért
fogtam a pénztarcat, kitettem a zsebembdl, és... ottfelejtet-
tem. Mar az autdban iiltem, de nem indultam még el, amikor
észrevettem, hogy nincs ndlam a pénztarcam. Visszamen-
tem a mosdodba, ott mar nem volt. Kérdeztem a benzinku-
tast, nem talaltak-e egy pénztarcat. Dehogynem, mondta, és
odaadta a pénztarcamat az irataimmal, de az 9sszes pénz hi-
anyzott beldle. Tehat ott alltam Olaszorszagban egy benzin-
kutnal, tgy, hogy kellett még pénz az autdpalyadijra meg
benzinre, és nem volt ndlam egy petak sem. Most mit fogok
csinalni? Egy pillanat alatt bekoszontott a kiszolgaltatottsag,
és bar hihetetlen sok ember nyiizsgott koriilottem, olyan
egyediil voltam, mint a kisujjam. Szerencsére akkor mar volt
mobiltelefonom, igy folhivtam egy pap baratomat: , Te, sze-

reted a kalandokat?" ,Hogyne, persze!" , Akkor én addig
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megyek, mig van a tankban benzin, te pedig gyere el odaig!"
Amikor mar csak két liter benzinem volt, folhivtam, hogy
mar Ausztriaban vagyok, csak idaig kell eljonnod! Aztan le-
fekiidtem aludni. Fantasztikus érzés volt, amikor hajnali ha-
romkor bekopogtatott az ablakon, hogy megjottem! Vagyis
az, hogy raszorulunk egymasra, teljességgel természetes.
A sarkany tokéletlenség és hiba nevti fejét nem lehet levagni.

Az életlinkben a dolgoknak megvan a maguk ideje. A ma-
guk helye. A folyamatoknak van elejiik, kozepiik és végiik.
Magassaguk és mélységiik. Az életnek van ritmusa, ciklikus-
saga, sulya és konnyedsége, hossza és rovidsége. Ha ezt szem
eldl tévesztjiik, ugy kiestink a realitasbdl, hogy sosem tudunk
igazan jol lenni. Ezt nevezem egyetemes realitasoknak.

A négy dimenzi6 figyelembevétele megalapozza a teljes-

ségvezérelt életutat.
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Ellentéteken innen és tul

A sebzettségeink mogott gyakran olyan belsé konfliktus all,
amely aktudlisan fololdhatatlan szdamunkra. Mivel nem va-
gyunk képesek az ellentétnek mindkét oldalat egyszerre
megélni, megjeleniteni, elfogadni és elviselni, s6t, gyakran
tudatositani sem, ugy tlinik fel szdmunkra, hogy az egyik-
nek a kizarasa biztositja azt, hogy tovabb tudjunk élni vagy
fejlédni. Ezért aztan az egyiket elharitjuk, eltoljuk magunk-
tdl vagy elfojtjuk, de az elfojtds nem mindig elég hatékony.
Miutédn az elharitds nem sikeriilt megfelelen, a konfliktus
valamilyen formaban kifejezésre jut, és megjelenik egy tii-
net - sokszor egészen masutt, mashogy, mint az eredeti
probléméban. A tiinet ugyanis csak jelzi és hordozza azt,
hogy valahol tortént egy belsé konfliktus, amivel nem tud-
tunk megbirkdzni, amit képtelenek voltunk feloldani vagy
talhaladni. Ezen sebzettségeink mogott tehat tudattalan bel-
s6 konfliktus all. Igen am, de az elharitott, elfojtott, letiltott
késztetések nem t(innek el belbliink, hanem tovabbra is ha-
tast gyakorolnak rank, de mar a nem tudatos belsd vila-
gunkbol. A feloldatlan fesziiltség és szorongas pedig,
amennyiben hosszabb ideig fennall, egy tiinetbe sfir(isodik,
ami a sebzett embert jellemzi és meghatarozza.

Kari Gustav Jung sokat tudott ezekrél-a konfliktusokrdl,
rdadasul sem a moralis, sem a spiritudlis dimenziét nem
hagyta figyelmen kiviil. Gondolatai, félismerései mar so-
kaknak adtak kapaszkodoét, gyogyité munkadjanak és élet-
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miivének kincseib6l mi is szabadon valogathatunk. Nézziik,
mi az, ami segitségiinkre van, elsdsorban az 6 konyvei alap-
jan, a személyiségfejlédésiinkben, gyogyulasunkban.
Amikor folismerjiik, hogy egyensulyt veszitettiink, akkor
azt mondja, hogy a cél az 6sszhang, az egyensuly, az egység
helyreallitasa lenne. Ehhez kapcsolododan leir egy torténetet.
Egy harmincéves fiatalember a masodik vilaghaboru egyik
bevetésében szanitécként szolgalt. Szivbdl utalta a fegyve-
reket, az er6szakot, a haborut, és kizardlag az a gondolat ve-
zette 6t a hadszintérre, hogy majd fegyver nélkiil fog segite-
ni azoknak, akik az életiiket teszik kockara a harcban.
Amikor iitkozetre keriilt a sor, 6 azzal a meggy6zd&déssel tar-
tott a tarsaival, hogy jo kezekben van, hiszen ott volt a
fénoke, egy magas rangu katonatiszt is, akiben teljesen meg-
bizott. Igen am, de egyszer csak egy haborus konfliktus-
helyzet kozepén talaltak magukat. A fiatalember kezdte el-
veszteni a biztonsagérzetét, foltort beldle a szorongas, a
félelem, a harag és a bizonytalansag - kiilonosen, amikor par
ora mulva azzal szembesiilt, hogy az ¢ tisztje, akire olyan
nagyon folnézett, magabdl kikelve {ivoltozik, és minden jel
szerint fogalma sincs, mit kellene tennie. Ez még csak hagy-
jan lett volna, de néhany ujabb éra elteltével éppen ez a tiszt
nyomott a kezébe egy fegyvert - neki, aki elhatarozta, hogy
erre az egyre soha nem keriilhet sor! Abban a pillanatban,
ahogy megkapta a fegyvert, elsotétiilt el6tte a vilag, és ké-
s6bb is nagyon nehezen tudott szamot adni arrol, hogy ezek

utan mi tortént vele. Arra mindenesetre emlékezett, hogy vi-
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szonylag rovid idén beliil negyven fokra szokott fel a laza,
rettenetes fejfajast élt at és teljesen tehetetlenné valt. Ki kellett
6t menekiteni ebbdl a haborts helyzetbdl, mert még felallni
se tudott. Megprobaltak kezelni, a 1azat le is tudtak szoritani,
a fejfdjasa azonban nem mult el. Nem mult el egy hétig, egy
honapig, egy évig. Ezért leszerelték, késébb pedig munka-
képtelenné valt. Bar a fajdalom néha megszlint, azutan tjbol
és ujbol eldjott, az orvosok nem tudtak vele mit kezdeni.

Ahhoz, hogy megértsiik, mi is tortént, fontos megismer-
niink a torténet hatterét. Ez a fiatalember ugyanis 14 éves
koraban elkoltozott otthonrél. Edesapja ekkor mar régota
nem élt, alkoholista édesanyja pedig egy nagyon stulyos, kri-
tikus pillanatban puskaval fenyegette meg 6t. A fitat tigy el-
ontotte a harag, hogy széttorte a fegyvert, majd maga is meg-
dobbenve azon, hogy mit tett, fogta magat, és elhagyta a
sziil6i hazat. Egy tanaraban taldlt tamogatora, aki valami-
képpen az édesapjat potolta a szamara, és mindenben segi-
tette 6t. Kés6bb maga is tanar lett, és tett néhany alapvetd
fogadalmat, mégpedig, hogy soha nem fog karomkodni,
inni, lopni, verekedni, és soha nem fog a kezébe fegyvert.
Onmagardl tehat kialakitott egy képet, hogy 6 egy masokon
segitd, szolgalatkész, kifejezetten erészakmentes ember, aki-
ben nincs harag és gytildlet, és aki mentes az agressziv kész-
tetésektdl. A hadborts helyzet azért valt-megoldhatatlanna
szamara, mert ellene szo6lt mindannak, amit addig 6nmaga-
rol gondolt és vallott. Mivel a kiilsé koriilmények nem segi-

tették megerdsddni abban a képben, amit Snmagarol érzott,
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hiszen a harag, az indulatok, az agresszivitas lehetdsége ki-
keriilhetetleniil tort fol bel6le, érzelmileg nagyon nehéz hely-
zetbe keriilt. Valdjdban tehdt nem akkor tortént meg az
egyensulyvesztés, amikor az a valaki, aki szdmadara addigra
mar megszlnt hitelesnek lenni, fegyvert nyomott a kezébe.
Ez csak az a kritikus pillanat volt, amire azt szoktdk mon-
dani, hogy most csordult ki a pohar.

Amikor olyan helyzetbe keriilt, hogy a kép, amelyet 6n-
magarodl alkotott, nem volt tovabb fonntarthatd, akkor azon
valtoztatnia kellett volna - szamara azonban ez ott és akkor
tal nagy tehernek téint. Sem elfogadni nem tudta az indula-
tait, sem elfojtani, ezért az ellentmondas fololdhatatlanna
valt. A sebzettség segitett abban, hogy magatehetetlen alla-
potaban valaki kimentse 6t a fenyeget$ helyzetbdl - de ez a
szorongatd fejfajas egész tovabbi életében figyelmeztette
arra, hogy van valami, amivel szembe kéne néznie, amivel
kezdenie kellene valamit, torténetesen a haragjaval és az ag-

ressziv késztetéseivel.

A sebzettség értelme, hogy foltarja: az 6sszhang, az egyen-
suly, az egység helyreallitasanak, az ellentétek elfogada-
sanak sziikségességét. Kisebb-nagyobb ellentmondasokat,
fesziiltségeket képesek vagyunk elviselni, tudunk hamis
kompromisszumokat is kotni vagy altatni magunkat. Vala-
hogy elevickéliink. Am a sebzett ember életében eljon egy
pillanat, amikor ez a lavirozas tarthatatlanna valik. Amikor

el kellene fogadnia, hogy mas tartalmak, késztetések is van-
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nak benne, mint amikrdl tudni szeretne, és ezeket tobbé mar
nem képes kiszoritani, lehasitani, elfojtani. A sebzett ember
(eleinte nem tudatosan, késébb akar tudatosan is) eréfeszi-
tést tesz azért, hogy a benne fesziil6 ellentmonddasokkal, ren-
dezetlenségekkel ne kelljen szembenéznie, hogy ne kelljen
4j egyensulyt taldlnia, am a kiilonb6z6 tiinetek allanddan
felszolitjdk arra, hogy egységbe hozza az életében mindazt,
ami addig nem volt egyensulyban, egységben. Ezért a seb-
zettség minden nehézségével egyiitt hatalmas lehetéség a
fejlédésre - de ezt majd kés6bb bdvebben is kifejtem.
Szamtalan ellentét van az életiinkben, amelyek valami-
képpen folszinre szeretnének keriilni, és 6sszhangban, egy-
ségben létezni benniink. Ezek a fesziiltségek, amik szinte fel-
oldhatatlannak tlinnek, gyakran a parkapcsolat teriiletén
valnak a legkinzdbba, és olyan fajdalmas realitdsként jelen-
nek meg, hogy mar nem tudunk eldliik elmenekiilni. Hisz a
tarsunk nemegyszer a puszta jelenlétével megmutathatja,
képviselheti azokat a részeinket, amelyekkel nem szeretnénk
talalkozni. Akar abban a formaban, hogy azok 6benne meg-
vannak, akar gy, hogy tiikrot tart elénk, és szembesit min-
ket veliik. A tarskapcsolatban tehat a sajat el nem fogadott
részeinkkel is hadakozunk, csakhogy nem magunkban sze-
liditjitkk meg azokat, hanem a tarsunkban kiizdiink elleniik!
Példaul az eldbb emlitett férfi a tarskapcsolataban konnyen
valhat kritikussa vagy csaldédotta a felesége indulatai vagy
agressziv megnyilvanuldsai lattan. Lehet, hogy mindent

megtesz azért, hogy a feleségét megvaltoztassa. Az is elkép-
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zelhet8, hogy inkabb beletorddik, és kiszolgaltatottnak érez-
ve magat kidbrdndultan szenved a tarsa mellett. Esetleg el-
valik, hogy biztosan ne kelljen szembenéznie a tarsan ke-
resztiil a sajat indulataival. De kialakulhat egy kapcsolati
egyensuly is, amiben a férfi hordozza és képviseli a békét,
nyugalmat, harmoniat, megértést és elfogadast, a felesége
pedig az 0sztonkésztetést, a szenvedélyt, a kiizdeni tudast
és az er6t. A kapcsolati egyenstly révén azonban nem a sze-
mélyiségen beliil, hanem a hézastarsak kozott teremtddik
meg az egyensuly vagy robban ki a viszaly.

A kialakult rendszer foltételezhetSen fesziiltségekkel teli,
csakugy, mint a belsé konfliktust hordozo6 személy. A fe-
sziiltség abbdl adodik, hogy amit magédban nem tudott elfo-
gadni, miért fogadna el a tarsaban? Persze még ez sem el-
képzelhetetlen, el6fordulhat, hogy amit mdsoknak meg
tudunk engedni, magunkndl elfogadhatatlannak tartjuk.
Konnyen megeshet tehat, hogy magamat jonak tartom, a tar-
samat pedig rossznak, és ezzel egyiitt az 0sztonkésztetést fe-
nyegetének, a szenvedélyt artalmasnak, a kiizdeni tudast
onzésnek és agresszionak, az erét pedig félelmetesnek te-
kintem. Azért latjuk igy, mert ezeknek az adottsagoknak a
negativ oldalat ismerjiik. Ha vildgos volna szdmunkra a po-
zitiv oldal is, nyilvan mernénk vele taldlkozni, nem szoron-
ganank miatta és kiizdenénk ellene. A magatartdsunk moz-
gatorugdit pedig altaldban gyerekkorunkbdl hozzuk, ahogy

ez a szanitéc fiatalember is.
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A tarskapcsolatban az is természetes, hogy rahangolo-
dunk nemcsak a masik tudatos, hanem a tudattalan vilaga-
ra is, és donthetiink gy, hogy azt majd mi képviseljiik és
hordozzuk.

Ezért is mondhatta C. G. Jung azt, hogy ha életemben né-
hanyszor taldlkoztam olyan emberekkel, akik szentnek
tintek, mindig megnéztem a feleségiiket. Mert lehet, hogy
ha 6 egyszerre szent és normalis, annak a felesége fizeti meg

az arat. Erdemes tehét a vizsgalodasaink korét kitagitani.

Minél mélyebb a sebzettség, annal inkabb elkeriilhetetlen
az életfelfogas gyokeres, radikalis megvaltoztatasa. Ami-
kor eltanacsoltak a papneveld intézetbdl, ez remek alkalmat
kinalt arra, hogy elgondolkodjak, hol vagyok sebzett, igy egy
éven at pszichoanalizisre jartam az almaim rajzokkal il-
lusztralt kotetével. Ebbe nagyon bele lehet am jonni - ha el-
kezdesz figyelni, egy éjszaka akar négy-ot kiilonb6z6 alom-
epizoddot is el lehet csipni. El tudjatok képzelni, mennyi id6
ezeket mind leirni? Felkelés utan tehat egy-masfél orat tol-
tottem azzal, hogy leirjam az almaimat. Belsé kinlédasok
aran rajottem, hogy az almaim sok olyan tartalmat hoznak
folszinre, amikkel eszem agaban sem volt szembesiteni ma-
gam. Szoval ugy tlinik, ha folismertiik, hogy valamit egy-
ségbe kellene hoznunk az életiinkben, akkor az komoly val-
tozassal jar - a valtozas meg fajdalommal, mint a novekedés.
Gyerekkorotokban ti is néttetek egy év alatt olyan sokat,
hogy fajt az 0sszes csontotok és izmotok? A lelki novekedés
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hasonlé fajdalommal jarhat. Miutan a bels6é egységrdl és
egyensulyrdl, a szorongasainkbdl, a sebzettségeinkbdl valo
gyogyulasrol beszéliink, arra gondoltam, ide hivok valakit,
aki majd ellenpontoz engem. Ezért én fogok leiréan és meg-
értéen beszélni, 6 pedig élesen és provokativan.

Ezért a kovetkezékben sokat idézek majd Ram Tzu mes-

tert6l, aki elgondolkodtato szavakat fog nekiink mondani.

,Mit gondolsz, ki vagy?
Kiilonb6zol Istentdl?

Elkiilontlsz Télem?

Ha igy van,
Mibdl késziiltél?

Es az honnan ered?

Ne fordulj a tudomanyhoz segitségért,
A fizikusok mind misztikusokka lettek.

Nem mész tobbre veliik, mint Ram Tzuval.

Ha tényleg van eszed,

Hatat forditasz, és tovasétalsz,

De gyorsan!

Csak 1ézengj még itt, és minden esélyed meglesz,

Hogy elveszitsd, mi kedves neked.
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Eredj vissza a vallasodhoz, a templomodba,
A terapeutadhoz, a dileredhez, az asramodba,
Ott talan még percnyi nyugalmat taldlsz.
Egyszer mar megtortént.

Itt csak az {iresség var rad,

Semmi taplalék az egodnak.

Mi lenne, ha draga ontudatod
Osszezsugorodna és eltlinne?
Hol lennél akkor te?

Mi torténne?
Jobb nem is kockaztatni."

Egy kedves pszicholégus ismerdsomtdl 6rzok egy fontos
mondatot. Ha valaki mar huszono6tddszor mondta el neki,
hogy mennyire szerencsétlen és mennyire beleragadt egy
helyzetbe, amib6l nem tud kikeveredni, akkor is végighall-
gatta, majd azt kérdezte téle: ,Mondd csak, és ez j6 neked?"
Ez egy nagyon egyszerd és fontos kérdés, mikdzben ralat-
hatsz, hogy ezt a kort mintha mar tavaly is lefutottad volna,
ezért érdemes lenne valamit kezdeni magaddal, nem a ma-
sikkal, nem a vilaggal, kiilonben egy életen at toporoghatsz

egy helyben.

A sebzett ember, aki tudja magarol, hogy az, kdzelebb van
a megoldashoz, mint az, aki nem tudja. Jung foltett egy kér-
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dést: ki tud kimaszni a godorbSl? Es rogton meg is vala-
szolta: aki beleesett! Nagy aldas, ha rajottiink, hogy belees-
tiink a godorbe, mert akkor ki lehet maszni bel6le. Amig
ugyanis azt gondoljuk, hogy nem vagyunk benne, addig
nincs sok esély.

Egy neurdzisban szenvedd kliensem mondta nekem a ko-
vetkezbt: ,Az a probléma, hogy 45 éves vagyok, és tudom,
hogy 17 éves korom ota latszatéletet élek, amelynek boldog
neurozis sziget a neve, és ahol még semmi sem tortént. En-
gem nem lehet meggydgyitani, mert ha tijra emlékeznék, 17
éves kamaszként ébrednék fol, és ra kellene jonnom, hogy
életemnek ilyen sok évét pazaroltam el. igy viszont van re-
ményem, és tudok élni." Ez elég fajdalmas, ugye? Ram Tzu

ehhez is hozza akar tenni valamit:

,Beddlsz a hizelgésnek.

Imadod azt hallani,

Hogy te nem vagy mas, mint:
Tiszta szeretet

Végso josag

Tokéletesség

Isten

Minden, mi Csodalatos és Ertékes.

Olyan Mesterekhez rohansz,
Akik biztositanak afeldl,
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Hogy nem az a kozonséges
Kis seggfej vagy,
Akinek titokban tartod magad.

De tudod mit?

Az a Te, amir6l 6k beszélnek,
Nem te vagy."

Hm. Ram Tzu elég durva mester.

Lelkiink foltarasa valamiféle csatornazasi vallalkozasra
hasonlit, amely orrfacsard biizt eredményez, és az belSliink
jon! Szeretjiik tgy gondolni, hogy a masik nem mosakodott
harom napja, de nem igy van. Mi bfizliink. Erdekes, Ram
Tzut csodéalkozni ldtom azon, hogy C. G. Jung ilyesmit mon-
dott, de mar hallom is, ahogy ratesz egy lapattal:

»~Ram Tzu tudja:
Létezhet béke,
Teljesség, harmonia,

Szeretet és Orom,

De csak ha te nem vagy ott."
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Jung azt mondja, hogy ha nem sikeriil kipusztitanunk az
egész foldet és megsemmisiteni onmagunkat, kénytelenek
lesziink rafanyalodni egy komolyabb onnevelési munkara.
Mi segithet, hogy beismerjiik, ez a mi szagunk? Altaldban
az, ha elfogad minket valaki. Kiilonben az embernek min-
den erejét az koti le, hogy igazolja sajat maga el6tt is, hogy
joga van élni, hogy értékes és szerethetd. Masok elfogadasa
folszabadit minket, hogy elkezdjiink 6nmagunkon dolgozni.
Ezért az 6nismereti munka, az 6nnevelés és a gyogyuldsunk
elszakithatatlan att6l, hogy valaki elfogadjon minket, vagy
hogy mi fontosnak tartsunk valakit, aki igent mond réank.
Késébb pedig halasak lehetiink azért, hogy volt emberiink,
aki elviselte a szagunkat, és bizott abban, hogy egyszer illa-
tozni fogunk.

A hétkoznapok kotelességét nem teljesité ember sebzetté
valik vagy az marad. Sebzetté valunk vagy maradunk, ha a
hétkdznapokban nem alljuk meg a helyiinket. C. G. Jung ke-
rek perec megmondja: ,Az utolsé6 maradvanya valami iste-
ninek az ember becsiiletes igyekezete." S6t: ,A mindenna-
pok feladatait tiirelemmel, odaaddassal, Kkitartassal,
onfelaldozassal, aldzatossaggal, rejtettségben elvégezni, ez
a lelki egészség titka." Azt irja az onéletrajzaban, hogy szam-
talanszor széthullott volna mentalisan, ha nem ugy éli az
életét, hogy évtizedeken keresztiil reggel bemegy a klinika-
ra, és ott kora déluténig dolgozik - 6, aki egyébként egy sza-
bad, kreativ zseni volt. Biztos vagyok benne: sok ember azért
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nem tud meggydgyulni, mert ezt az egyszerli igazsagot nem

veszi magara.

Ram Tzu megint kikopott magabol néhany szoét:

,Keresed az Igazsagot,

Ha muszaj,

De ne felejtsd el

Kivinni kézben a szemetet."

Jung azt is mondja, hogy a legtobb ember igyekezete nem
becsiiletes, hanem szemfényvesztd, alsagos. Olvastam egy
torténetet err6l. Egy édesanya a fiat er6szakosan elpaterolta
pszichoanalizisre, hogy ,fejlédjon a személyisége". A fiu kel-
letleniil vagott neki, de aztan kedvet kapott hozza, és valo-
ban épiilni kezdett. A valtozas persze megbillentette a csa-
ladi egyensulyt, ahol addig az anya volt a f6nok. Erre az
anyuka megjelent az analitikusnal, és ezer markat ajanlott
neki, ha a folyamatot visszaforditja. Az analitikus természe-
tesen nem fogadta el a pénzt. A torténet hihetetleniil hang-
zik, mikozben hozzam is gyakran jonnek parok azzal, hogy
a feleség szerint a férjnek kellene megvaltoznia, a férj szerint
meg a feleségnek, és én segitsek nekik abban, hogy a tarsuk

végre legyen olyan, amilyennek ok akarjak.

A legnagyobb és legfontosabb életproblémak megoldha-
tatlanok. Tudom, hogy ez furcsan hangozhat, de egy meg-
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oldhatatlan problémanak is lehet megoldasa. A hétkoznapi
logika persze azt mondja benniink, hogy ha két it van, és se
erre, se arra nem tudunk menni, akkor nincs harmadik meg-
oldas. Holott a természet csupa harmadik megoldasbdl all!
Hadd hozzak erre néhany példat.

John M. Gottman pszicholdgiaprofesszor kutatasai szerint
a hazasfelek kozotti konfliktusok nagy része megoldhatat-
lan. A konfliktusok zome, koriilbeliil 70%-a allandosult vagy
megoldhatatlan problémak miatt alakul ki. Ez alapjan kony-
nyen gondolhatnank tehat, hogy az esetek tobbségében
nincs megoldas. Csakhogy van. Mégpedig az, ha megtanu-
lunk megoldhatatlan problémakkal egyiitt élni.

Kutatok arra voltak kivancsiak, hogy a hipnoterapeuta
meg tudja-e allapitani, ki az, aki valdban hipnézisban van, és
ki az, aki szinlel. Van-e mddszer arra, hogy ez megallapit-
hato legyen? Kideriilt, hogy van. A kisérlet a kovetkez&kép-
pen zajlott: a terapeuta leiilt valakivel, akirél nem tudta,
hogy éppen hipnozis alatt all-e vagy sem, és azt kérdezte
téle:

- Ugye tudja, hogy karacsony van?

- Igen.

- Itt vagyunk egy szobaban, és kdztem meg maga kozott
van egy gyonyorl karacsonyfa. Latja?

- Latom.

- Kérem, most jojjon ide hozzam!

Mit mond a hétkoznapi logika, hogy aki hipnézisban van,

mit tesz? Kikeriili a karacsonyfat. Es aki nincs hipnézisban?
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Atmegy rajta. A valésag azonban ennek épp az ellenkezéje!
Ugyanis, amikor valaki hipnézisban van, akkor atmegy a ka-
racsonyfan, noha allitdsa szerint latja azt. A hipnotizaltak
90%-a igy tesz. Akik azonban megprobaltak becsapni a te-
rapeutat, azok 80%-ban kikeriilték a karacsonyfat. Ezt a ki-
sérletet annak illusztraldsara meséltem el, hogy képesek va-
gyunk a megszokottol egészen eltéréen, mégis ésszeriien
cselekedni tigy, hogy latszolag valamilyen illogikus dolgot

tesziink vagy valaszt adunk.

A sebzett ember nem azért beteg, mert elveszitette a régi
hitét, hanem mert nem taldlta meg legjobb igyekezetének
4j formajat. Tehat nem az a feladatunk, hogy visszamene-
kiljiink, vagy visszakényszeritsiitk magunkat a régibe, a
megszokottba, hanem, hogy ratalaljunk valami tjra. Val-
sagos élethelyzetekben vagy -szakaszokban sokat segithet-
ne ez a kijelentés. Gyakran tapasztalom tarskapcsolati kri-
ziseknél, hogy a par azzal érkezik, hogy nem akarunk
egylitt élni, de amikor alaposabban, mélyebben betekin-
tiink a hazassagukba, akkor az deriil ki, hogy igy nem akar-
nak egyiitt élni. De nagy kiilonbség! Tehat nem arrdl van
sz6, hogy nem akarnak egyiitt élni, hanem ahogy eddig élI-
tek, azt nem akarjak tovabb folytatni, és az 1j formajat a
kapcsolatuknak még nemi talaltdk meg, nem dolgoztak ki,
talan azért sem, mert olyan véltozasra volna sziikségiik,
amit még nem latnak maguk el6tt. Ongyilkossagi gondola-

tokkal viaskoddknadl is megfigyelhetjiik, hogy esetiikben
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sem arrol van szo, hogy nem akarnak €élni, hanem ahogy
addig éltek, gy nem megy tovabb, és nem tudjak, hogy le-

hetne masképpen.
Ram Tzu pedig azt mondja:

Az Igazsagot nem lehet kimondani,

Csak ramutatni lehet.

Minél kidolgozottabb és ékesebb
Egy ttjelzé tabla,
Annadl kénnyebben Gsszetéveszti az ember

Az Gt céllal.

Benneteket kivéve,

Oh, spiritualis aszkétak.
Szamotokra

Minél vilagosabb és egyszertibb
Egy utjelzé tabla,

Anndl kénnyebben tévesztitek Gssze
A céllal.”

Carl Whitaker, a csaladterapia egyik nagymestere sokszor

kifejezetten arra torekedett, hogy valamilyen élménnyel

meghokkentse azokat, akik hozza fordulnak, kizokkentse
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Oket a régi kerékvagasbdl. Ki is alakult egy 6nallé iranyzat,
amit ugy hivnak, hogy élmény terapia. A zen buddhistak ezt
mar régen tudjak, éppen azért mesélik a koanokat, hogy va-
laki, aki mar huszon6tszor nem tudta jol megoldani ugyan-
azt a helyzetet, egy rovid torténet altal egyszer csak pilla-
natnyi megvildgosodashoz jusson. Ezt Whitaker sokszor
egy-egy provokativ megjegyzésével érte el. Egyszer egy
anyuka jott hozza, akinek az volt a problémaja, hogy a 13
éves lanya a fejére nétt, nevelhetetlenné valt. Kidertilt, hogy
miutan a holgy elvalt a férjétdl, a gyerekével osztotta meg
élete nagy problémait, és t6le kért segitséget. A kislany gyor-
san elkezdett felnéni - ha mar megterhelték ezzel, akkor ko-
molyan vette a helyzetet, koraérett lett. Whitaker ezért igy
szolt hozza: ezek szerint te most az anyukad anyukaja vagy
- nem lehet konny1 a sajat nagymamadnak lenni! A 13 éves
kislany elcsodalkozott ezen, és elképzelte, hogy 6 egyszerre
a sajat nagymamaja €s a sajat unokaja és az anyukajanak a la-
nya és az anyukajanak az anyukdja. Elég b&séges szerep-

osztas jutott neki, pedig csak ketten vannak a csaladban.

A szenvedés alapja, ami a sebzettségb6l fakad, a szellemi
tétlenség és a lelki medddség. Vagyis ugy tlinik, a seb al-
landdan arra figyelmeztet bernitinket, hogy érdemben kezd-
jiink valamit magunkkal. Ram Tzu azt mondja, hogy a meg-
oldast a sebzettségbdl altalaban intenziv szenvedés aran
talaljuk meg, amit szivesen elkeriiliink. A szenvedés mutat-

ja meg, hogy mennyire vagyunk elviselhetetlenek magunk
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szamara. Ram Tzu! Ez egy zsenidlis mondat! Valoszintileg
el kellene jutni oda, hogy annyira elviselhetetlenek vagyunk,
amivel mar nem birunk egyiitt élni, igy nekilatunk a valto-
zasnak.

Nem konnyti a dontés, mert tgy tlinik, hogy amikor meg-
probalunk 1 egységet, egyensulyt kialakitani magunk sza-
mara, akkor mindig valamiféle szenvedésig jutunk el. Akar-
melyik iranyba is megyiink, allanddéan azzal taldljuk
magunkat szembe, hogy nem létezik olyan tt, ahol a szen-
vedést elkeriilhetnénk. Gondolhatunk Jézusnak arra a két
sorara, hogy , aki meg akarja menteni az életét, elvesziti azt,
de aki elvesziti énértem, megtalalja azt".

Fontos kiegészités. A pszichodrama atyamestere, Jacob
Moreno allapitotta meg, hogy az ember reményvesztett, hi-
tetlen allapota altalaban csak bizonyos helyzetekre vonat-
kozik. Nem érezziik magunkat mindig igy. Csak ha a f6-
nokkel kell beszélni... Csak ha a feleségem vagy a gyerekem
igy vagy ugy viselkedik... Moreno tugy fogalmaz, hogy
ilyenkor kinyitunk egy szerepkonzervet, és eljatsszuk a te-
hetetlen, hitetlen, nyomorult valaki szerepét. Vagyis megint
elfogyasztjuk az unalomig ismert ételt, ami mar ki tudja, mi-
6ta be van zarva abba a dobozba. Es a ,nyomorult vagyok"
konzervbdl van a spajzban tobb polcra vald! Adott helyzet-
ben csak felnyitjuk a konzervet, és essziik a régit, holott na-
gyon kéne mar valami friss. Nahat, Ram Tzu, ez olyan volt,

mintha te mondtad volna...
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A sebzettségben a még fejletlen személyiség egy értékes
darabja rejt6zik. Amennyiben nem keriilém el a szembesii-
lést, akkor rataldlhatok. Péld4ul, ha a mi csillapithatatlan fej-
fajasban szenved6 harmincéves fiatalemberiink szembe mer-
ne nézni azzal, hogy 6 nem csak az a jambor tanar, aki soha
senkit nem tudna béantani, akkor talalhatna valamilyen meg-
oldast a munkaképtelenségére. A kincs, amire rdbukkanhat-
na, pedig az, hogy van benne életerd és élni akaras. Hogy az
6 élete is fontos. Hogy joga van dénmagat megvédeni, maga-
ért kidllni. Most azonban magatehetetlen bénan egy hord-
agyon kell hurcolni, és kozben egy életen at hivatkozhat
arra, hogy f4j a feje. Itt tehat életerd és egyéb kincsek vannak
elrejtve - de elszor nem azok jonnek szembe, hanem a f4j-
dalom. El&szor altalaban olyasmivel taldlkozunk, ami eldl
szivesen menekiilnénk, és csak kés6bb vessziik észre, hogy
az valamiképp a javunkra van. Aki ezt az utat megprobalja
megsporolni és kikeriilni, nem gydgyul meg, s6t gyakran el-
viselhetetlenné vélik a sebzettsége.

Jungnak egyszer igy halalkodott egy kliense: , Doktor tr,
nagyon koszonom, hogy végiil is nem gyodgyitott ki a neu-
rézisombdl, mert ez a betegség pontosan megmutatja nekem
azt, amikor kezdenék letérni a jo utrdl. Ha rosszabbodik az
allapotom, tudom, hogy megint valamit rosszul csinalok.
Halas vagyok ezért a sebzettségért, mert ha ez nem lenne,
akkor rengeteg felesleges kort futnék, ahogy régen."

Szoval a tlineteink nagyon sokat segithetnek nekiink -

mar amennyiben kildtunk a szokasos vaksagunkbdl. ,Hat
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nincs nekem elég bajom, még a hatam is faj! Hogy lehetek
ennyire szerencsétlen, hogy amikor a legnagyobb a hajtas,
akkor kezd el fajni a hatam is? Ilyen is csak velem torténik!"
Ram Tzu erre biztos azt mondana, hogy: ha ébren van, akkor

miért alszik?

A sebzettség egyoldala fejlédést eredményez. Fontos ko-
vetkeztetés, mert hiszen valamit igyekeztem elharitani, va-
lamivel nem nézek szembe, ezért ugyan fejlédom, de egy-
oldaltan. Nem véletleniil hangstlyozza Jung, hogy a
személyiségnek a leggyongébb oldalat kellene erdsiteni ak-
kor is, amikor éppen nem vagyunk rosszul. Manapsag
nincs kénnyl dolgunk, mert azt is megtanultuk, hogy igye-
kezziink valamiben kitlinni, szakértévé valni, specializaléd-
ni, hogy ezaltal versenyképesebbé, életképesebbé valjunk.
Mikozben a tehetségiink, erdsségiink erdsitése haszonnal
jar a munka teriiletén, nagy hatranyt jelenthet a lélek vila-
gaban.

Ram Tzu megint szélni akar!

,Hiszel dnmagadban,

Hiszel a pozitiv gondolkozas erejében.
El6adasokra jarsz,

Hogy kezedbe vedd

Az életed.
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Ujra megfogannak benned
A hatartalan lehetéségek latomasai.

Minden a tiéd, csak meg kell ragadnod.

Csupan ki kell
Ttznod céljaidat,
Bejelentened kivansdgaidat,

Kinyilvanitanod jogaidat.

Ezutan felvonulhatsz,
Kovetelve mindazt,

Ami téged megillet.
Ram Tzu feltenne neked egy kérdést:
Most éppen mibe cstszott hiba?"

A sebzettség eredete altalaban a gyerekkorba nyulik
vissza, vagy legalabbis vannak ebbél a korbdl szarmazd
elemei. Sokféle sebzettség arulkodé tiinete, ha valaki fel-
néttként arra vagyik, hogy jojjon valaki, aki megmenti, mi-
kozben éneki nincsen dolga, feleléssége. Eppen ezért sok hé-
zaspar szamara nagyon nehéz feladat, hogy amikor
igyekeznek kiutat talalni egy problémajukbol, a fesziiltség
és a szorongas miatt valamilyen gyerekkori megoldas vagy
reakcié érhetd el csak szamukra. Eppen a nehéz élethelyze-

tekben nagy feladat, hogy a benniink éI6 felnétt a tarsunk-
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ban levo felnéttel legyen képes beszélgetni, szot érteni.
Gyakran ugyanis a feln6tt helyett a sziild szdélal meg, még-
pedig egy kioktatd, ellendrzd, alavetd sziil6: hat nem meg-
mondtam, hogy varrd fel a gombot a gatyamra?! De ugyan-
igy az is gyakori, amikor egyszer csak megjelenik egy
alavetett vagy lazado gyerek ott és akkor, amikor az nem se-
git. Példaul az egyikiik azt mondja: nekem nagyon fajt, hogy
nem tartottad meg az igéretedet, mire a tarsa visszacsuszik
megszeppent kisgyerekbe, és azt valaszolja: , de hat tudod,
hogy nem szandékosan csinaltam..." A gyerek oltalmat ki-
van vagy lazad, a sziilé meg elkezd 6vni, védeni vagy har-
colni, a lazadét letorni. Tudjatok, milyen gyakori az, hogy el-
kezdddne egy valtozas, és mi rogton meg akarjuk a masikat
6vni téle? Vagy éppen 6nmagunkat. Erzem, hogy most talan
tudnék valamiben valtozni, de visszah6kolok, és azt mon-
dom: nem, ez olyan sok szenvedéssel jarna, inkabb tekint-

stink el téle.

Egyoldaltsagaink nem véletleniil alakulnak ki. Képzel-
jink el egy gyereket, akit pici koratdél kezdve nagyon szigo-
ruan, rengeteg szaballyal, tiltassal és biintetéssel neveltek.
Feln6ttként kiiszkodhet a spontaneitas, kreativitas, folsza-
badultsag és konnyedség hianyatdl, onmagat is hibaztatva,
megvetve érte. Csakhogy, amikor a sziileinek valé megfele-
lés érdekében ezek az adottsagok hattérbe szorultak, annak
megvolt a maga értelme. Biztositottak szamara a sziileihez
tartozast, az érzelmi, fizikai életben maradas foltételeit. Az

egyoldaltsag tehat valamikor egy adott életkornak, élet-
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helyzetnek megfeleld, sokszor egyediili lehetséges valasz
volt a személy részérdl, ami ott és akkor segitette az életét,
mara azonban akadallya valt. Az 6nbecsiilésiink szempont-
jabol nagy jelentésége van annak, hogy a sebzettségeinkre
ugy tudjunk tekinteni, mint érthetd, sziikséges, sét kialaku-
lasukkor hasznos dolgokra. Sebzettségeink nemegyszer élet-
ben maradasunk arat jelentették.

Jungnak egy mondatat idézem: ,A paradoxon a legfébb
szellemi johoz tartozik. Az egyértelmiiség azonban a gyon-
geség jele."

A sebzettség atmeneti szakasz, nyughatatlansag két hely-
zet kozott. A sebzettségeinkben ellentétek fesziilnek egy-
masnak, am éppen ezekbdl nyerhetiink éltetd energidkat,
amelyek aztdn a gyogyuldshoz segithetnek. Ez azt jelenti,
hogy a fajdalmat csak annyira kellene enyhiteni, hogy elvi-
seljiik, amig diilongéliink az egyik helyzetbdl a masik felé.
Sziikségiink van a lazra, a fajdalomra, a szenvedésre, mert az
mutatja meg nekiink még masnap is, hogy tulajdonképpen
még mindig elviselhetetlenek vagyunk dnmagunk szamara.
Nagy csapda nem akarni mast, mint egy kicsit jobban érez-
ni magunkat, ahelyett, hogy azért tennénk, hogy jobban le-
gylink. Amennyiben csak a szorongasainkat akarjuk tompi-
tani, akkor visszamegyiink a boldog neurdzis szigetre. Ezért
valamennyire hajotorottnek kell lenni ahhoz, hogy elindul-

junk a szarazfold felé.
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A sebzettség kisérlet az ongyogyitasra. Ha képes vagy kez-
deni vele valamit, akkor jobb lesz az életed. Gyakran az a ta-
pasztalatunk, hogy vannak emberek, akiknek javukra valna,
ha sebzettnek latnak magukat, nem pedig olyannak, aki biz-
tos benne, hogy egészséges. Hadd idézzek megint egy mon-
datot Jungtdl: ,, Hdla istennek, ra tudta szanni magat arra,
hogy neurotikus legyen." Hamvas Béla ezt tigy mondana:
tett egy lépést abba az irdnyba, hogy az élethazugsagot, a
léthazugsagot felszamolja. Ennek ellenére persze lehetséges,
hogy a sebzettség nem mulik el, hanem megmarad - itt me-
gint csak el kell mondanom, hogy van olyan sebzettség, ami-
bél nem gyoégyulunk meg. Am amikor egy bizonyos seb-
zettségtél nem tudunk megszabadulni, az még segithet
abban, hogy leszamoljunk dnmagunk idealizalasaval. A fa-
rizeus tragédidja az, hogy azt gondolja, ¢ olyan, amilyennek
mutatja magat. Hogy 6 csak jo, benne arnyéka sincs az ar-
nyéknak. Ez a nagy tévedése. Tudjatok, mit mondtak régen,
hogy kinek nincs arnyéka? A halottnak, amikor visszajon.
Onnét lehet tudni, hogy kisértet. Tehat, ha kisértetként aka-
runk bolyongani a f61d6n, akkor gondoljuk csak nyugodtan,
hogy nekiink nincsen sotét vagy rejtett oldalunk, nincsenek
sebeink.

A sebzettség, mint az 6ngyogyitas eszkoze, ahhoz hason-
lit, mint amikor azoktdl az emberektdl jon a gyogyulas lehe-
tésége, akiket a legjobban utalunk. Az ellenségeink nagyon
jol helyre tudnak minket tenni, olykor 6k mondjak ki azokat
@ mondatokat, amelyekre éppen sziikségiink van, vagy
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szembesitenek minket valamivel, amit6l a barataink meg
akartak kimélni, vagy egyszertien csak elfogadtak, mert sze-
retnek minket.

Az érzéseink egy evollcids stratégia részei is, és egy-egy
cselekvési programot ériznek magukban. A szomorusag pél-
daul nem elleniinkre van. Amikor szomoruak vagyunk, az
mar eleve segit abban, hogy megalljunk. Egy szomort ember
lelassul, és kénytelen dolgokon elgondolkozni, amelyeken

taldn mar régen érdemes lett volna eltGprengenie.

A gyodgyulas az egész személyiség bevetését igényli. Ez
nem azt jelenti, hogy mindig teljesen be kell vetni magun-
kat, de lesznek pillanatok, amikor igen. Hadd mondjak egy
példat. Egyszer beszélgettem egy hazasparral, és az egyi-
kiik éppen arra panaszkodott, hogy amikor 6 belekezdene
valamibe, akkor a tarsa mindig beléfojtja a sz6t. Ekkor na-
gyon kinos dolog tortént: én is belevagtam a mondataba.
Annyi lélekjelenlétem azért volt, hogy felismertem, mi tor-
tént, és lattam is, hogy abban a pillanatban lehtiztdk néla a
redényt. Olyan kinban voltam, hogy két percig nem is hal-
lottam, mit mond. Miutdan magamhoz tértem, megkérdez-
tem tdle: \

- Mit szdltal ahhoz, hogy pont azt csinaltam veled, amire
panaszkodtal, hogy szenvedsz tdle?

- O, semmi gond, egyaltalan nem bantott - valaszolta.

- De lattam az arcodon, hogy diihds voltal!

- Jo, tényleg igy volt! Olyan diihds lettem rad, hogy azt
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gondoltam, soha tobbet nem jovok ide! Ez volt az a pillanat,
amikor egyszer csak, mint a segitd, fontos helyzetbe keriil-
tem. Jon a hazaspar, akinek probléméja van, ott {ilok segitd-
ként, mikozben én vagyok az, aki segitségre szorul. Ez volt
az a pillanat, amikor teljesen be kellett vetnem magam, ak-
kor is, ha fajt. Persze hogy fajt. Am ha egy ilyen helyzetben
latszélagos magabiztossaggal, okoskodassal probalok mene-
kiilni, és nem vetem be magam, akkor az egész annyit is ér.
Semennyit se. Pont ott akadunk el, ahol én elakadok. Az, aki
eljott hozzam, tovabb tudna jutni, de én nem megyek tovabb.
Egy komoly barati beszélgetésben, amikor a baratod meg-
osztja veled a problémajat, és esetleg tanacsot kér téled, szin-
tén eljon ez a pont, amikor egyszer csak te vagy teritéken, és
ki kell mondanod, hogy fogalmad sincs, mi a helyes lépés.
Olyan felszabadité tehetetlennek lenni egy ilyen helyzet-
ben! Ez olyan, mint amikor a betegdgy mellett te ugyan-
olyan eszkoztelen vagy, mint a beteg - aki ezt a pillanatot
varta, mert akkor végre ugyanott vagy, ahol 6. Akkor mar
lehet veled beszélni, de addig nem, amig a magaslatrol ta-
nacsokat osztogatsz neki. Tehat eljon a pillanat, amikor mi
vagyunk teritéken, méghozza akkor, amikor nem is szami-
tunk rd. Akkor pedig minden erénkre, lélekjelenlétiinkre
sziikség lehet.

Ram Tzu dithés ram, hogy nem engedem szdéhoz jutni,

ugyhogy most hagyom érvényesiilni.
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,Ram Tzu tudja:

Egy lyuk
Tatong benned,
Amit kétségbeesetten

Prébalsz betomni.

Kiulonféle élvezeteket
Ontesz bele,
Hogy ettdl

Jol érezd magad.

Id6nként,

Amikor elég élvezetre lelsz,
A lyuk csordultig telik.

Ez a kiegyensulyozottsag
Aldott pillanata.

Am az {r

Feneketlen,

Tartalma keresztiilfolyik rajta,
S te megint ott allsz

Uresen,

Kétségbeesetten

Még tobbet akarva.

302

Ellentéteken innen és tal

Ram Tzu tudja, mi a teendd:
Téged kell a lyukba hajitani."

Jung azt mondja: a férfiak életitk nehéz pillanataiban
gyakran éreznek késztetést arra, hogy mihamarabb egy ndi
kar oltalmaba vessék magukat, mikdozben hatalmas lelki ha-
szonnal jarna, ha ezt nem tennék meg. Nem oltalmat keres-
ni egy nénél, hanem atgylirni magunkat a fajdalmon. Ez azt
jelenti, hogy bizonyos lelki folyamatokat érdemes lenne ko-
molyan venni, azokat tisztelni, és nem gyorsan valamiféle

enyhiiletet keresni.

A gyodgyulas folyamataban lekiizdhetetlennek tiiné aka-
dalyokba fogunk iitkdzni. Ez a realitds. Régen, vagy huisz
évvel ezel6tt elmentem egyszer a lelki atydmhoz azzal, hogy
nagy baj van! Rajottem, hogy a legonzetlenebbnek latszo tet-
temben is van valami, ami az én javamra is van! Ha masért
nem, akkor azért, mert tudom, hogy a teljesség felé fog segi-
teni. Ez egy 6rdogi kor, mert minél rendesebb ember leszek,
annal énzébbnek érzem magam, mert annal inkdbb valami
olyasmit teszek, ami nekem is jo! Ezen aztan Oszintén két-
ségbeestem, am akkor ez a tapasztalt lelki segit6 ram nézett,
es azt mondta: ,, Tudod, Feri ez amolyan szent Oriilet." Aztan
elkoszont télem, mert ezzel tobbet nem érdemes foglalkozni.

Egy elviselhetetlennek tiind belsé konfliktus gyakran azt

bizonyitja, hogy batrak voltunk nem elmenekiilni valami
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eldl. Aki képes atélni elviselhetetlennek tind konfliktusokat,
valoszintileg nem keresett olcs6 megoldasokat ott, ahol nincs
olcsé megoldas.

Hipnoterapeutak egy eléggé nyakatekert, de éppen emiatt
izgalmas kisérletre adtdk a fejiiket. Egy asszisztens jelenlé-
tében hipndzisba vittek embereket, &m a szobdban volt egy
negyedik, iires szék is. A terapeuta azt mondta a hipnoti-
zéltnak: ,Most meg fogom kérni az asszisztensiinket arra,
hogy a jobb oldali székbdl iiljon 4t a bal oldaliba." A kliens-
nek azt hipnotizalta, hogy ez meg is tortént, &m az asszisz-
tens valojaban a helyén maradt. A terapeuta ekkor megkér-
dezte a hipnotizaltat, latja-e, hogy mind a két széken ott iil az
asszisztens. Az alany latta. A terapeuta arra kérte a hipnoti-
zaltat, dontse el, melyik az igazi. Erre a feladatra az éber al-
lapottii embereknek csupan néhany szazaléka képes hosz-
szabb gondolkozas utdn megoldast talalni. Azok, akik
hipnézisban vannak, 6tven szazalék folott taldlnak megol-
dast, azonban nem azon a racionalis, logikus tton, ahogyan
azt megszoktuk, hanem masként. Mondok nektek két meg-
oldast, az egyiket egy n6, a masikat egy férfi hozta. A né azt
mondta: elkezdtem nagyon-nagyon kérni mindkettdjiiket:
kérlek, te, aki az igazi vagy, emeld fel a kezed! En ezt most
nagyon kérem, és nagyon mélyen szuggerdlom neked! Es
lassatok csudat, egy bizonyos idd elteltével az asszisztens-
nod feltette a kezét. Erre a hipnotizalt azt mondta: most mar
tudom, 6 a hamis! Mert az igazi ugyan honnan tudna, hogy
én mire gondoltam? A férfi pedig tigy oldotta meg a felada-
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tot, hogy egyszer csak folallt, és odament az egyikhez, hogy
megcsokolja. Megallt el6tte, és azt mondta: tudom, hogy ez
a hamis - mert az igazihoz nem lenne batorsagom. Az ese-
teknek majdnem 100%-aban olyan modszert talaltak ki a
hipnézisban levék, amellyel valoban el tudtdk donteni, hogy
melyik az igazi és melyik a hamis, mik6zben nem jottek ki a
moédosult tudatallapotbdl.

Ez a kisérlet azért olyan izgalmas, mert egy sajatos iize-
netet kozvetit felénk: lehetséges ezeknek a dilemmaknak, pa-
radoxonoknak, ellentmondasoknak, , megoldhatatlan” hely-
zeteknek is ésszerti, ambar nem foltétleniil a szokvanyos
értelemben logikus megoldasa. Léteznek hihetetleniil frap-
pans masféle valaszok is! A sebzettségben tehat az eddig
megszokott mddszereinkkel lekiizdhetetlen akadalyokba {it-
koéziink, &m a gydgyulasban képesek vagyunk mas miko-

désmoddra valtani.

A sebzettség azt a teljesitményt kéri téliink, hogy tavo-
labbroél is ranézziink az érzelmeinkre, és ne valjunk azok
tehetetlen aldozatava. Tavolodjunk el, és reflektaljunk ma-
gunkra, helyzetiinkre! Az 6rddgi korokben éppen az az or-
dogi, hogy nyakig benne vagyunk valamiben, amihez ren-
geteg negativ érzés tarsul, és nem latjuk magunkat kiviilrol.
Emlékszem, egyszer egy Onismereti pszichodrama csoport-
ba a tehetetlenségem témajat vittem. Torténetesen egy gim-
naziumi orat azzal az osztallyal, akikkel nem birtam. A fe-

jemre néttek, mert ligyetlen voltam hozzdajuk, innen pedig
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mar csak egy l1épés, hogy ezért ket okoljam. Berendeztiik a
termet, a csoport tagjai életre keltették az osztalyt, valaki
megszemélyesitette a tanart, azaz engem, és elkezdték csi-
nalni, amit mondtam nekik. Rovid idé mulva a csoportve-
zetd megkérdezte télem, hogy ezt a valakit, aki most az én
szerepemben van, milyennek ldtom. Bel6lem pedig 0szto-
nodsen jott a valasz: rohejesnek! De amig benne voltam a szi-
tudcioban, sajat magamat nem nevetségesnek, hanem nyo-
morultnak éltem meg. Elég volt csak tiz lépést eltavolodni, és
maris érkezett egy egészen mas gondolat és érzés. A tavol-
sag sok mindent megmutat, ezért az elakadt helyzeteinket
érdemes kiviilrél is megnézni. Mindezt a képzeletiinkben is
megtehetjiik. Ranéziink egy helyzetre, és egyszeriben egé-
szen masképpen latjuk! A szabad cselekvés tere kib&viil.

Valds torténet: egy hazaspar két lanygyereke koziil a na-
gyobbik Gtéves, a kisebbik két és fél. Egy este a kicsit mar
lefektették, a csalad tobbi tagja a nappaliban iil, a nagylany
éppen szinez. Egyszer csak a kislany pizsiben kibilleg a szo-
bajabdl, odadll az anyukaja elé, és azt mondja: , Kéjek kaka-
jot!" Anyuka, aki azt gondolta, hogy mar rég alszik a gye-
rek, prébal a két és fél éves kislany értelmére hatni, és azt
valaszolja neki: ,Kicsikém, nincs tej." ,Kéjek kakajot!" - igy
a két és fél éves kisgyerek. ,De hat nyuszikdm, mondtam,
hogy nincs tej! Tej kell a kakadhoz! Erted?" No, erre a kis-
lany elsirja magat. ,Kakajot!" - szlikiti le a mondatot egy
szora. ,Nyul! Ha nem lenne itt az apad, a farkasok bejonné-

nek, szétmarcangolndnak! Ertsd mar meg, nincsen tej! Tej
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nélkiil nincs kakao! Neked mar rég aludnod kéne!" A hatast,
gondolom, nem kell kiilon ecsetelnem... Az 6téves kislany,
aki addig csendben szinezett, hallva ezt a jelenetet, egyszer
csak megszolal: ,Adj neki vizet!" Az anya meglepddik, de
megteszi, mire a kislany azt mondja, kdszondém, majd visz-
szatipeg a szobdjaba. Tudniillik szomjas volt, de ezt két és
fél évesen még nem tudta ilyen szabatosan megfogalmazni.
Ha szomjas, 6 kakaot szokott inni, és nem kell tudnia, hogy
a kakao tejbSl van. Ha hatralépek, az egész torténet arrdl
szol, hogy a nagyobbik kislany nem vonddott bele a jelenet-
be - anyuci és a hiiga meccseltek, 6 meg szinezett. Ez pont
elég, hogy tudja, mi torténik, még csak oda sem kell néznie.
A huaga szomjas, ha kap vizet, elmegy szépen aludni. Egy
ilyen konfliktus kinzd, &rjité tud am lenni - ha csak benne
vagyunk -, és ilyen egyszeri megoldasa lehet, amennyiben

tavolsagot vesziink téle.

Most latom csak, Ram Tzu mester is eljott a szobajabol,

ugy latom, nem szomjas, hanem mondani akar valamit.
,Ram Tzu tudja:

Megizlelted az eksztazist,
Mélyet huztal nektarjabol.

Most hat vagy szivedbe zarod,
Vagy nem is érinted tobbé.
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Mit szamit?

Fliggd vagy, remete,
Sajat egdd
Halojaba kertltél.

Minél keményebben kiizdesz,
Annal biztosabb,
Hogy felfigyel rad a pdok."

Hihetetlen ez a Ram Tzu! Asitott egyet, és visszament a

szobajaba.

Nem azt kéne kutatni, hogyan lehetne megsziintetni a seb-
zettséget, hanem megtudni, mi a jelentése, mit iizen, mit
tanit, mi az értelme és célja. A sebzettségeink a legjobb se-
gitséget nyujtjak nekiink ahhoz, hogy megtudjuk, kik va-
gyunk. Elaruljak, hol vannak a nehézségeink, s6t még arra
vonatkozdan is egy sereg informacidt szolgaltatnak, hogy
mire van sziikségiink €s mit is kellene tenniink.

Néhany évvel ezel6tt tortént velem valami fontos. Hetekig
nem nyitottam ki a tévét, elhataroztam, hogy nem megyek
moziba még szerdan sem, nem olvasok Gjsagot, bojtolni fo-
gok, és naponta fél éraval tobbet imadkozom. Nem csak el-
hataroztam, csinaltam is, és belekeriiltem egy folyamatba,
amit ezen latszolag kiilsé dolgok bevonasaval is probaltam

komolyan venni. Mindez egy dlommal kezd6dott.
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A kovetkez6t almodtam: este egy kihalt parkon mentem
keresztiil, és nem messze t6lem elhaladt egy csapat huligan.
Hirtelen az villant at rajtam: csak nehogy belém kdossenek!
Egyediil vagyok itt a sotét parkban, 6k meg tobben van-
nak... Ezt nem tisznam meg... Tudjatok, milyen az alom,
ahogy eszembe jutott, hogy nehogy folfigyeljenek ram, mar
jottek is oda, és kiméletleniil, iszonyatosan megvertek. Snitt.
Kovetkez6 jelenet. Fekszem az orvosnadl, tigy Osszetortek,
hogy a miit6éasztalon varom, hogy j6jjon a doktornd, akir6l
tudom, hogy nem meggyodgyitani akar engem, hanem meg-
Olni. Akkor minden erémet 0sszegytjtve levanszorgok az
agyrol, kikuszom valahogy a mfitébdl, ki a kérhazbdl - az-
tan elb6gom magam. Ulsk a kérhaz lépcsdién, és zokogok.

Ez az alom rendkiviil erételjes hatast gyakorolt ram. Volt
benne nagy adag félelem, egészen a halalfélelemig, kiszol-
galtatottsag és tehetetlenség, egy csomo agresszié (a suhan-
cok részérdl), és végtelen mélyrdl feltord szomortsag, ahogy
ott sirtam a kérhaz lépcséjén. Amikor folébredtem, elkezd-
tem toprengeni azon, hogy mit is iizen ez az alom. Ki ez a be-
teg valaki, akit megvertek, majdnem megoltek, aztan ilyen
keservesen sir? Ugy tiinik, sok-sok agressziot, tehetetlensé-
get, félelmet és szomorusagot sikeriilt magamba gyijtenem,
mert az alom ezt a négy motivumot hozza. Hiszen a suhan-
cok is az én lelkemnek a részei! Ezek a huliganok azok, akik-
kel prébalok nem talalkozni, mert tele vannak agresszivi-
tassal - és egészen odaig jutottak mar, hogy a tudatos

Onmagamat azzal fenyegetik, hogy félholtra piifolik. Koz-
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ben az a siras ott a korhaz lépcsdjén keserves, de egyben fol-
szabaditd is volt. Aznap reggel tehat elhataroztam, hogy el-
6hivom magambol ezt a négy lelkiallapotot. Kivancsi va-
gyok, hol van bennem az énmagam ellen fordulé agresszid,
miért valok tehetetlenné, hol vannak a félelmeim és mitdl
valok olyan mélyen szomoruva.

Ebredés utén eltelt néhany ora, és jott hozzam egy kliens.
Meghallgattam az élettOrténetét, és mert nyitott allapotban
voltam, nagyon megrenditett. Aztan megint jott valaki, 6 is
elmondta az élettdrténetét, és az még sokkal mélyebben ha-
tott rdam. Miutan elment, egyszer csak kezdtem atélni azt a
szomorusagot és fajdalmat, amit az almomban, és ezért azt
mondtam magamnak, immar tudatosan: na, Feri, pont jo
tton jarsz, probalj meg sirni! Almodban mar sikeriilt, és jot
tett, probald meg most is! Akkor elkezdtem zokogni. Sok
tizpercen keresztiil. Hasonldéan, mint az alomban. Ahogy
pedig sirtam, egyszer csak erdt vett rajtam egy nagyon mély
félelem, amirdl sosem gondoltam, hogy bennem van. A fé-
lelem mogott pedig rataldltam a haragra és az agresszidra.
Radobbentem arra, hogy van egy sebzett félelmem még az
Istennel szemben is. Nem egy jo félelem, hanem egy seb-
zett embernek a sebzett félelme - és a mogott egy hatalmas
indulat, hogy ebbe én nem tér6ddém bele, nem fogok tdled
félni!

A szobamban drizgetek egy nagyon szép régi fesziiletet,
még az édesanyamtol kaptam, fabol késziilt. Szimboluma az

orokségemnek, a csaladnak, a hitemnek, a hivatdsomnak,
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mindennek. Nos, én fogtam ezt a fesziiletet, és izzé-porra
zuztam. Olyan erdvel tortem szét, hogy beszakadt a szek-
rény teteje. Vagyis visszafelé végigjartam azt az utat, amit
az alom mar jo eldre jelzett: a nagyon mély szomortsagot, a
sirast, a siras mogott a félelmet, a félelem mogott az agresz-
sziot, mogotte a haragot, a harag mogott pedig az élni aka-
rast - és ugy megkonnyebbiiltem, olyan szabadsagot éltem
at, amit mar nagyon régen nem. Egészen szabad lettem. Ak-
kor 0sszeszedtem a fesziiletemnek a darabjait, visszatettem
Oket a megmaradt csonk mellé, és az el6tt elkezdtem imad-
kozni. Egyszeriben fontos folismeréseim tamadtak. Akkor
elhataroztam, hogy napi fél éraval tobb ima, bojt, és elso-
sorban azzal akarok foglalkozni most, ami elindult bennem.
Attol kezdve koriilbeliil egy héten keresztiil mindennap sir-
tam. Reggel felkeltem, elkezdtem imadkozni, és fél 6ra mul-
va sirtam. Kisirtam sok olyan konnyet, ami mar nagyon
régota gytlt bennem. Olyan haragok tamadtak {6l bennem,
amelyek mar gyerekkorom 6ta feszitettek. Mara megértet-
tem, hogy az alom gyokerei egészen a kisgyerekkori torté-

netemig, sebeimig nyultak vissza.

A lelki folyamatainkat tehat szabad komolyan venni, egy
alombol jelentds felfedezések sziilethetnek. A szomorusag, a
fajdalom, a tehetetlenség, az agresszid és a harag mogott
pedig értékes dolgok varnak rank. Vagyis nemcsak azt kel-
lene kutatnunk, hogyan lehet a sebezettséget megsziintetni,
hanem megtudni, mi a jelentése, mit tizen, mit tanit, mi az

értelme, a célja. Ha a sebzettséget akarom megsziintetni, ak-
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kor még mélyebbre nyomom a szomorusagomat, a tehetet-
lenségemet, a félelmemet meg a haragomat. Az Gt azonban

pont ezeken keresztiil vezet.

Nem a sebzettséget gyogyitjuk, hanem a sebzettség gyo-
gyit minket. Az élet néha olyasmivel kindl meg minket, amit
utalunk, és ha bevessziik, igazan keser(i, de amikor leér a
gyomrunkba, akkor mar édes. Mi pedig rajoviink, hogy pont
arra volt sziikségiink. Ha valaki egy kedves lélektanasz is-
merdsomhoz fordul a szorongasaval, félelmével, haragjaval,
akkor 6 gyakran két kérdést tesz fel: ,Mit csinal veled a fé-
lelem? Es te mit csinalsz a félelemmel?" Amikor tudatoso-
dasra lenne sziikségiink, érdemes ezt a két kérdést kimon-
danunk, és egy-egy valaszt adni ra. Tehat a sebzettség éppen
azért van, hogy altala gydgyuljunk - sokkal mélyebben, mint
ahol maga a sebzettség van. Ez nagy titok, mert a sebzettség
altalaban tiinetek formajaban mutatja meg magat, és azt gon-
doljuk, most épp az a legnagyobb bajunk, hogy f4j a fejiink.
Aztan példaul kideriil, hogy a kronikus fejfajas egy megol-
datlan erkolcsi dilemmabdl fakad. Ilyenkor nem a fejfajast
kell gydégyitani, mert az egy tiinet, hanem az erkolcsi életiin-
ket rendezni. Megfelel6 valaszt talalni az Osztonkészteté-
seink és a lelkiismeretiink konfliktusdbdl fakado¢ fesziilt-
ségre. Sokan minden téliik telhetét megtesznek, hogy a
tiineteiket enyhitsék, és szinte semmit, hogy valdban meg-

gyogyuljanak, fejlédjenek.
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Gyakran el6fordul, hogy a befektetett energiak révén el-
mélyiiltebbek, tudatosabbak lesziink, az életiink pedig telje-
sebbé valik, mikdzben sebzettek maradunk. Nem tulzas azt
allitani, hogy nemegyszer az eréfeszitéseinket és a sikerein-
ket kiséré kudarcaink inkabb a javunkra valnak, mintha

meggyogyultunk volna.

A gyogyulas nem abbél fakad, amit mi kitalalunk, hanem
a nalunk t6bbdl, aki, ami gydgyit minket. Jung itt egy pszi-
chiaterhez képest meglepd dolgot mond, nevezetesen azt,
hogy a gyogyitas spiritudlis kérdés is. Ahol a természet nem
segit, ott az orvos hiadba iparkodik. Nem mi gyogyitunk, nem
mi vagyunk a folyamat kulcsa, hanem valami és valaki hoz-
za a gyogyulast, de ezzel a nalunk t6bbel kapcsolatba kelle-
ne keriilniink. Hiszen éppen azt latjuk be egy-egy mélyebb
sériilésiink, tartds szorongasunk kapcsan, hogy a sajat
erénkbdl nem tudunk magunkon segiteni.

Ram Tzu ezt sokkal egyszeriibben is el akarja mondani.

,Ram Tzu tudja:
Néhanyan koziiletek, ti nagyon okosak,
Megfejtettétek

A metafizikai rejtvényt,

Es erre biiszkék is vagytok am!
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Leereszked&en szemlélitek,

Ahogy az ostobak végigbukdacsoljak
Szanalmas kis életiiket,

Mit sem tudva az altalatok ismert

Igazsagrol.

Miko6zben
Egyre inkabb elszigetel6dtok,
Hiivosen és tartézkoddan tiltok

Magasztos birodalmatokban.

Mignem egy szép napon
Réébredtek,

Hogy féltek,

Hogy oregek,
Maganyosak

Es, 6h, nagyon-nagyon okosak vagytok."

A sebzett ember az, aki ugy lépett tul az arnyékan, hogy
azzal semmit sem kezdett. Nem meriilt bele azokba a di-
lemmakba és ellentmondasokba, amelyek abbdl fakadnak,
hogy mi minden van még benne azon tal, amit mar ismer
magabdl. A sebzett ember a személyisége arnyékban 1év6 ré-
szén egy elegans mozdulattal atlép, és azt mondja: ez nincs
is, de legalabbis nem fontos. Erdemes megjegyezni, hogy az

Onismeret nem azonos az énismerettel, mint ahogy a leg-
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tobben Onbecsiilésnek hivjak az énbecsiilést, mikézben 6n-
magukat nem becsiilik. Ezeket a legtobb ember 6sszekeveri.
Azt gondoljuk, az 6nismeret azt jelenti, hogy tudom, ki va-
gyok én. Ilyenkor jonnek a tipoldgiak és karakterologidk,
amelyek feltarjak, amit eddig is tudtunk. Aztan persze nem
értjiik, hogy mar harom karakteroldgiat megtanultunk, mar
ismerjiik a jungit, a riemannit és az enneagrammot is, az éle-
tiink mégsem moccan semerre sem. Ez abbdl a félreértésbdl
is fakad, hogy az onismeretre azt gondoljuk, hogy az egyen-
16 az én ismeretével. Dehogyis! Az 6nismeret ott kezdédik,
hogy eddig azt gondoltam, ez vagyok - most pedig nézziik
meg, mit prébaltam elfedni, mi az, amivel még nem szem-
bestiiltem, ami mar tiinetek formajaban jelentkezik. Az onis-
meret tehat a személyiség egyre boviilé ismeretét jelenti,

nem pedig az énismeretet.

Jung azt mondta: aki azt szeretné, hogy ne legyen arnyé-
ka, éljen éjszaka! Ez azt is jelenti, hogy ha valakinek sikeriilt
elmeriilni a blin sotétjében, akkor neki vilagos lesz az ar-
nyéka. A legbrutalisabb biin6zéknek, akik a sotétségben él-
nek, vildgos az arnyékuk. Ok a sotét oldalukkal élnek, és a
vilagossal nem néztek szembe, azzal nem tudnak mit kez-
deni. Az arnyékban ugyanis sotét és vilagos dolgok egyarant
vannak, tehat foltarhatok eddig meg nem ismert pozitiv tu-
lajdonsagaink is. Sok jot hordozunk a személyiségiink mé-
lyebb rétegeiben, és ezeket is felszinre hozhatnank. Erre
néha sokkal nagyobb sziikség van, mint a rossz dolgok fol-

fedezésére. J6 tudni azt, hogy hol vannak az erényeim, hogy
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micsoda gyonyorh dolgok is vannak a lelkem mélyén! Ram
Tzu, most miért hallgatsz?

Jung arrdl is beszél - megint csak nagyon redlisan -, hogy
minél fényesebb valaki, annal s6tétebb az arnyéka. A nagyon
fényes emberek nagyon sok energiaval rendelkeznek. Hon-
nan jon az energia? Onnan, hogy folyamatosan hatalmas
eréket kell dsszpontositaniuk, hogy a fényességnek megfe-
lel6 sotétséggel elbanjanak. Ezért mondhatjak a legnagyobb
szentek azt, hogy mi vagyunk a legblindsebbek. Ilyenkor
egyre nagyobb a fesziiltség, egyre tobb a sotét és egyre tobb
a vildgos, emiatt nehezebb eldrejutni. Ezért van fokozottan
sziikségiink arra, aki/ami tobb nalunk. A cél a kettésség
vagy az egyoldaltisag helyett egy konfliktusos egység, majd
a konfliktus feltilmulasa, kindvése.

A jot a tulzas nem javitja, hanem rontja. A mértékletes
ember példaul a tulzastdl fosvény lesz. igy valhat a rend-
szeret6bdl kényszeres, az aldazatosbol meghunyaszkodo, az
udvariasbol hizelgd, a békeszeretébdl konfliktuskeriils, a
szelidbdl életképtelen, a takarékosbdl zsugori, a hivébdl
vakbuzgo, a vallasosbdl fundamentalista, a fegyelmezettbdl
6nkinzo, az onzetlenbdl dnsorsrontd, a segitékészbdl meg-
felelni akard, és a sort nyilvan hosszan folytathatnank.
A j6t az javitja, ha annak az ellentétével is meg tudok bir-
kozni. Példaul, ha valaki mértékletes ember, 4 attdl lesz
még jobb, ha tud emellett nagyvonala is lenni, amikor

sziikséges.
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Egy rabbi az életszentség legmagasabb fokara lépett, ezért
Isten azt mondta neki: kérhetsz télem barmit, megteszem!
A rabbi azt valaszolta: Istenem, nekem csak egy nagy ne-
hézségem van: nem tudok mit kezdeni a szenvedély tiizé-
vel! Kérlek, oltsd azt ki bennem, hogy igazan hozzad tudjak
simulni! Isten pedig teljesitette a kivansagat. Masnap reggel
felkelt, kiment a kertbe, és azt tapasztalta, hogy a rézsaknak
nincsen illatuk. Akkor kissé megrémiilve leiilt reggelizni, de
az ételnek nem volt ize. Utolsé mentsvarként megcsokolta a
feleségét, de az semmi 6romot nem adott. Akkor megille-
tédve igy szOlt az ég felé: Uram, nem kérhetném vissza még-
is a szenvedély tiizét?

Az arnyékba szorulnak az ellentétek parjai, amikkel nem
akarunk szembenézni. Tudjatok, hogy Anglidban, Német-
orszagban és Franciaorszagban hogyan nevelték évsza-
zadokon keresztiil a hercegeket, kiralyfiakat? Ugyan kis-
gyerekekrdl volt sz6, de mégiscsak nagy hatalmu urak
leszarmazottairdl, tronorokosokrél. Ha rosszat tettek, akkor
kinek volt joga 6ket megbillenteni? Senkinek! Ezért volt a
hercegek és a kirdlyfiak mellett egy hasonmas is, és amikor
GelGkelbsége rosszat tett, akkor a hasonmas kapott ki. Kul-
tartorténetiink... Ez hasonlit ahhoz, amit idebent szoktunk
tenni. Ha valamire azt mondom, ez vagyok én, biztosan tud-
hatom, hogy annak az ellentéte is ott van a személyiségem-
ben. Arra azonban azt mondom, pfuj, utallak, és amikor ki-
dugna a fejét, akkor kap egy nagy pofont. Azt a szegényt
iitdm mindig, ahelyett, hogy néha a kiralyfit venném eld, azt
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a szépet, akire azt mondom, hogy én. A legtobb ember egy
életen at teszi ezt. A kirdlyfit etetgeti, szeretgeti, és mindig
az arnyékdaba rag bele. Szerintetek, ha egy csalddban van
egy blinbak gyerek, és mindig 6 a hibas, mindig 6t rugdos-
sak, akkor mit tesz egy id6 utan? Ha még elég egészséges és
normalis, follazad. Ez torténik veliink is. Az elnyomott ré-
sziink egyszer csak ellenallhatatlan erével kovetel helyet
az életiinkben - esetleg tiinetek formajaban mutatja meg
magat. Jo, ha tudjuk, hogy az arnyékunk tagadasa éppoly
kevéssé megoldas, mint a lefejezés fejfajas ellen. Most latom
csak, hogy Ram Tzu itt asitozik mellettem, és unottan

mondja:

,Ram Tzu tudja:

Azt gondolod,
Ram Tzu

Valaki masrél beszél."

Ha el szeretnénk jutni egy egységre, az csak az arnyékunk
elfogadasa altal torténhet. El6szor is érdemes belatnunk,
hogy a nem tudatos tartalmaink is a személyiségiink részét
képezik, azok is mi vagyunk. Ha valamit allanddan elhari-
tunk, elfojtunk, lehasitunk vagy kivetitiink, végiil is a reali-
tastdl igyeksziink megkimélni magunkat. Hiszen eddig is
volt mar benniink egy neveletlen valaki, akib6l hianyzik a

kulttra, és néha bejelentkezik, hogy hello, itt vagyok, gat-
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lastalan vagyok, 0sztonds vagyok, haziasitasra szorulok, csi-
nalj velem valamit! Ha elkiildjiik, mi torténik? Az, hogy to-
vabbra is a személyiségiinknek csak egy szeletét palléroz-
zuk, és az egyre gyonyorilibb lesz, mig a nagy része még
neveletlenebb, még kulturalatlanabb. Azutan meglepetése-
ket okozva tor el6 ez a sok-sok neveletlen valaki, akik azt
mondjak: itt vagyunk, most mar kezdeni kellene veliink va-
lamit, mi még nem vagyunk szobatisztak! Ugy hallom, Ram

Tzu is mond valamit:
,Ram Tzu tudja:

Addig jatszol,
Amig a dolgok z{irdssé nem vélnak.

A felfordulést pedig nem szereted."

Amikor foltarunk valamit az drnyékunkbdl, elékeriil va-
lami a tudattalanbdl, akkor végiil is elkezdhetiink dolgokat
megnevezni €s szétvalasztani. El6szor ellentétekre, ellent-
mondasokra, ellentétparokra juthatunk el, mert csak azzal
tudunk valamit kezdeni, amit mar megneveztiink és igy is
tudatositottunk. Miutan jelenségeket megvildgitottunk és
neviikon neveztiink, megérkeznek a fesziiltségek, az ellen-
tétek és az ellentmondasok. Ezek nemcsak hozzatartoznak
az életiinkhoz, hanem a fejlédésiink kincsei, mert a tudato-

sitds altal lattuk meg Oket, és amennyiben jol nyulunk hoz-
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zajuk, a novekedésiink mozgatoérugojava valhatnak. Mindig
van valami, amit kiemeliink a sotétbdl, ranéziink, annak az
ellentétét pedig engedjiik a hatunk mogott maradni. Ez per-
sze nem azt jelenti, hogy az nincs, csak ebben a pillanatban
nem foglalkozunk vele, de tudatositjuk, hogy létezik. Az-
utan az ellentétpar masik elemét figyeljitk meg, kovetkez6
lépésként pedig merhetjiik egyiitt is latni 6ket, még ha fe-
sziiltséget is jelentenek szamunkra. Elébb-utébb folfedez-
hetjiik, hogy egymast kiegészitd jellegiik van, igy ha az el-
lentmondasossagukat elviseljiik, akkor gazdagabb egységre
juthatunk.

Az ellentétek kozotti vita benniink az elviselhetéség ha-
taraig visz el minket. Ha ezek az ellentétek, ellentmonda-
sok vagy fesziiltségek komolyan vesznek minket, akkor el-
viselhetetlenné valnak. Akkor is, ha mi vessziik Oket
komolyan. Amennyiben nem jutunk el az elviselhetetlenség
élményéig, fé16, hogy megmaradunk a felszinen. Akkor nem
latjuk meg azt, amiért mégiscsak érdemes élni.

A vallas, a hitélet, az istenkapcsolat melléktermékként az
ember sebeit gyogyitja. A keresztség szertartdsaban is meg-
kenjiik gyogyito olajjal a kisbabat, utalva arra, hogy az élet
majd megsebzi, de van, aki 6t gydgyitja. Ha azonban semmi
mast nem varunk a hittél, a vallasossagtol, az istenkapcso-
lattol, csak gyogyulast, egészséget, akkor nem merészked-
tiink az élet mélyéig. A fordulat akkor torténik, amikor ra-

ébredek, hogy érdemesebb ratalalni azokra, akikért kiizdeni
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is akarok, és még sebeket is vdllalok, minthogy mindezt
megusszam, de ne tudjam, hogy kikért akarok élni.

Hadd idézzek egy rovid részletet Viktor Franki egyik
konyvébdl, hogy lassuk, nemcsak Jung beszél errdl, hanem
valaki, aki négy évig volt a koncentracids taborok foglya, az
Auschwitzot is megjart pszichiater. ,A vallasnak ugyanis,
barmennyire hatékonynak bizonyuljon is pszichoterapias
szempontbdl, az elsédleges inditéoka nem pszichoterapias.
Barmennyire kedvezd hatast fejtsen is ki olyan dolgokban,
mint a lelki egészség és lelki egyenstly, a vallas célja nem a
lelki gydgyulas, hanem a lélek {idve. A vallas nem a nyu-
galmas €let, a lehetd legnagyobb konfliktusmentesség vagy
valamely mas pszichohigiénés célkit(izés megvalositasanak
a biztositéka. A vallas tobbet ad az embernek, mint a pszi-
choterapia, és tobbet is var el tole." , A vallas... eredménye-
iben - és nem céljaiban - pszichohigéniailag, pszichoterapi-
asan hatékony, mivel az embernek egyediilallé modon tesz
lehetévé olyan védettséget és megkapaszkodast, amelyet az
sehol mashol nem talal: védettséget és megkapaszkodast a
transzcendenciaban, az abszolttumban" - mondta a pszi-
chiater. Persze ez csak egy olyan vallasra igaz, amit nem mi
alkottunk, és egy olyan Istenre, akit nem mi taladltunk ki ma-

gunknak.

Amikor egy dilemma megoldhatatlansaga az elviselhe-
tetlenség hataraig fokozodik, akkor meglathatunk mogotte
egy célt, értéket vagy kincset, ezért megnyilik egy harmadik

ut. A természet rendre ilyen harmadik utakat kinal {51, ame-
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lyeket, amikor benne vagyunk a dilemmainkban, nem la-
tunk, és azt gondoljuk, nem is léteznek. Gyakran egy folis-
merés, valamiféle, megvilagosodasnak is nevezhet6 élmény
az, ami a gyogyito erét hozza, és atsegit benniinket a meg-
oldhatatlan helyzeten. Eppen ezért, amikor megmondjuk a
masiknak, hogy mit kellene tennie, vagy tanacsokat adunk,
ritkan érjiik el a kivant eredményt. Ha valdban azt szeret-
ném, hogy valamit meglass, akkor abban kéne segitenem,
hogy sajat élményhez, tapasztalathoz juss. Ha kiviilrél meg-
mondom neked a valaszt, akkor hidba szdlok igazat, altala-
ban nem torténik semmi. Ezért fontosak az olyan élethely-
zetek, amelyekben a tapasztalas lehet6vé valik, mert abban
tarul fol a harmadik ut. Elolvashatjuk az 6sszes okos kony-
vet, és sehova se fogunk jutni, legfoljebb mtvelten halunk
meg. A megoldas tehat spontan, természet adta modon ér-
kezik, és kozben bel6liink is el6hozza a kreativitast. Egyszer
csak megnyilik egy ajtd, és megint kedviink lesz éIni.
Raadasul nemegyszer bizonyos problémak megoldhatat-
lansaga hoz az életiinkbe nagyon fontos dinamikat és ener-
giat. Hihetetlen er6 rejlik abban, hogy teljes valonkkal neki-
fesziiliink valaminek, mert ugy érezziik, elviselhetetlen, ha
nem talalunk megoldast! Pontosan az, hogy olyan akadaly-
nak fesziiliink neki, ami kifog rajtunk, pedig mindent meg-
probaltunk, hogy lekiizdjiik, teremti meg a lehet6ségét, hogy
a probléma meghaladotta valjon. Ilyenkor ismerhetjiik fel
néha pillanatszertien, néha sejtésszertien, kés6bb pedig egé-

szen vilagosan és tudatosan, hogy itt nem is csak egy prob-
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lamarol volt sz6, hanem az élet egy titkarol. Mert egyes prob-
lémak egyfeldl megoldhatatlanok, masfel6l azonban a meg-
oldhatatlansaggal val6 talalkozas megnyit egy harmadik le-
hetéséget, ami pedig mar a probléman tul van. Maga a
probléma megmarad, de mar nem kinzo, nem elviselhetetlen
tobbé, mert talhaladtunk rajta, mikozben valamiféle élet-
bolcsességre jutottunk.

C. G. Jung hasonlataval élve az torténik, mint amikor az
ember elindul felfelé a volgybdl, és egyszer csak driasi vi-
harban taldlja magat - ha azonban atvergddik ezen a szaka-
szon, akkor odafont, a hegy tetején mar siit a nap. Amikor
feljutunk a csticsra, onnan lenézve latjuk, hogy a vihar nem
csendesedett, de mi keresztiilhaladtunk rajta. Ha vissza kell
menniink - mert legkdzelebb ujra nyakig benne lesziink egy
dilemmaban, életiinknek egy masik nehéz helyzetében -, ak-
kor megint meg kell kiizdentiink a viharral. Megint megold-
hatatlannak ttinik majd valami. Megint athatolhatatlannak,
kibirhatatlannak, elviselhetetlennek. Sajnos nem tudunk ta-
bort verni a hegy csticsan - életiink kikertilhetetlen realitasa-
hoz hozzatartozik, hogy a legszebb élményeinkbdl is tovabb
kell 1épniink, és megint jon a vihar, a kiizdelem. Tehat ami-
kor arrdl beszéliink, hogy megnyilik egy harmadik ut ezek-
nek az ellentmonddsoknak, ellentéteknek és fesziiltségeknek
a vihardban és szornytiségében, akkor nem énmagunkat al-

tatjuk, hanem nyitottak vagyunk egy tagabb realitasra.

Amikor tulnoviink egy-egy konfliktuson, ellentmonda-

son, akkor az természetszerlien egyiitt jar a mélyebb tuda-
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tossaggal. A belsd vildgossagot érdemes megdrizni, ma-
gunkkal vinni, és nehéz helyzetekben felidézni: egy ilyen
szakaszon mar atmentem, tudom, mi torténik ilyenkor. Ep-
pen az segithet, hogy 1jbol és 1jbol nekifesziiljiink az elvi-
selhetetlennek tind élethelyzeteknek, hogy van tapasztala-
tunk arrol, hogy tavaly sem haltunk bele, két évvel ezel6tt,
meg Ot évvel ezel6tt sem.

Amikor mar az elviselhetetlenségig feszitett minket egy
ellentmondas, akkor egyszer csak a mélyponton felismerhe-
tiink valamit, ami fontosabb annal, mint hogy ezt a fesziilt-
séget fololdjuk. Mogotte meglatunk valami fontosabb célt,
amiért érdemes a helyzetiinket elhordoznunk. Haldokldk-
kal beszélgetve tapasztalhatjuk, hogy az elmulas megoldha-
tatlan dilemma elé 4llitja ¢ket: élni akarnak, de meg fognak
halni. Ez egy elviselhetetlen helyzet, amelyben meggéljiik az
erdink elégtelenségét. A halal le fog minket gy6zni. Igen am,
de ebben a helyzetben megnyilik egy lehet6ség, ami nem
megoldas a problémara, de a valasz az életre, a halalra. Még-
pedig, hogy a haldlon talmutato életcélokra talalunk. Példaul,
hogy tovabbadjuk, elajandékozzuk anyagi, szellemi kincsein-
ket, vagyonunkat. Megbocsatasunkat kifejezziik azok felé,
akik sérelmet okoztak szamunkra. Elismerjiik a tévedésein-
ket, ezzel igazsagot szolgaltatva az erre varoknak. Kimond-
juk a jokivéansdgainkat azoknak, akik itt maradnak. Ald4st
adunk, halat mondunk, flismerve, hogy van mitdl, kit6l bu-
cstuznunk. Nem a halalt gy6ztiik le, de tullatva rajta diadal-

maskodtunk a kétségbeesés és a reményvesztettség folott.
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Beliil hangtalanul orditok, amikor polgari bucsuztatokon
olyasmi hangzik el, hogy: ,Pisti, te olyan erds voltal, még a
legnehezebb problémakat is megoldottad! Amikor kideriilt,
hogy gyogyithatatlan betegségben szenvedsz, akkor azt hit-
tilk, te ezt is lekiizddd, és 6rokkeé fogsz élni. Biztunk benned,
és azt gondoltuk, hogy ha valakinek van esélye, az, Pisti, te
leszel! Es most itt &llunk a koporsdd elStt, és nem értjiik,
hova lett az életerdd, hova tlint a mosolyod... Pisti, moso-
lyogj ki rank, és beszélj az élet gyézelmérdl!" Ezt a klisét kis-
milliészor hallottam mar - de mondjatok, van ennek értel-
me? Ki tudja legy6zni a halalt? De mogotte - a legnagyobb
szenvedésiink mélyén - meglathatunk egy célt. Van olyan
probléma, amit nem tudunk megoldani, de ilyenkor még
mindig van egy lehetdségiink: hogy tulndjiink rajta.

Mint ahogy a végtelenségig kérdezhetjiik azt is, hogy mi-
ért engedte ezt Isten? Miért akarta ezt Isten? Ebbdl a kér-
désbdl sose fogyunk ki, és szomoruan vessziik tudomasul,
hogy nem kapunk valaszt. Ennek a kérdésnek a tilhaladasa
adja a megoldast. Jézus a kereszten nem azt kérdezte, hogy
Isten miért hagyta el az emberiséget, hanem azt, hogy Iste-
nem, Istenem, miért hagytal el engem! Ha valaki személyes
kérdést tesz fel, akkor arra személyes valaszt fog kapni. Ha
olyan altalanos kérdést teszek fel, mint hogy Isten miért nem
segit az éhezd gyerekeken, akkor arra miért varok szemé-
lyes valaszt, ami majd dont6en befolyasolja az életemet? Egy
ilyen kérdésre hogyan kaphatnék olyan valaszt? Ezért ezeket
@ kérdéseket elébb-utobb érdemes a megoldhatatlan cso-
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portba tenni, és mogottitk egy masik kérdést meghallani,
ami mar énram kérdez. Mi a te valaszod az élet tragédiaira,
fajdalmaira? A valasz tehat azaltal sziiletik meg, hogy tul-
haladom a kérdésemet. Viktor E. Franki szerint az élet értel-
mének személyes kihivas és felszdlitas jellege van. Ezért a
valasz nem elméleti, hanem konkrét és gyakorlatias, a sajat
tetteimen keresztiil hangzik el. Hamvas Béla ugy fogalma-
zott, hogy ,ha az igazsag elhagy, az az 6 dolga, de én az

igazsagot nem hagyom el, mert az meg az én dolgom".

Jon Ram Tzu mester!
,Ram Tzu tudja:

Minden alkalommal,
Amikor megkapod a valaszt,
A kérdés

Nem tinik fontosnak tobbé."

Egy alkalommal elkeseredésben, vivédasban, egy parazi-
ta érzéstdl fojtogatott allapotban kellett elvinnem bekottetni
a szakdolgozatomat, négy példanyban. A fénymasoloban
atvették, és azt mondtak, jojjek vissza két orara. Sotét han-
gulatomban arra gondoltam, nem nézem ki beldliik, hogy
idére elkészitik, csak fél haromra megyek vissza. (A szak-
dolgozat leadasi hatarideje délutan négy dra volt.) Vissza-
mentem fél haromra - és azt mondtak, hogy nincs kész, saj-

nos még varnom kell! Tehetetleniil fordultam ki az utcara,
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rettenetesen haragudtam, és mindenféle 6nkinzé gondola-
taim tamadtak. Egyszer csak ott termett egy ismer6som, és
azt mondta: ,Feri, lattam, hogy beadtad itt a szakdolgoza-
todat, aztan elmentél. Engedd meg, hogy gratulaljak neked
hozza - tess€k, itt van a 4 példany, kifizettem az arat. Ezzel
a kezembe adta a szakdolgozatomat, mikozben a pénzta-
rosnd vidaman kacsintott ram, nekem meg konnybe labadt

a Sszemem.

Ha beérjiik az életre vonatkozé, nem kielégité valaszok-
kal, akkor azok sebzetté tesznek vagy akadalyozzik a gyod-
gyulast. Ha nem a lényegesebb, legmélyebb vagyaink sze-
rint éliink, és megelégsziink kevesebbel is, mint amit a
lelkiink mélyén be akarunk teljesiteni, akkor boldogtalan
emberek lesziink. Lehet ugyan, hogy nagyon élvezetes és si-
keres életben lesz résziink, csak éppen soha nem fogjuk tgy
talalni, hogy az életiink teljes. Jung egy helyiitt ugy fogal-
maz: ,szellemi nyomorusagban vergddiink”, ha nem a leg-
mélyebb vagyainkat, céljainkat prébaljuk megvaldsitani.
A sebzettségeink nagy kincset rejtenek. Amikor ugyanis fel-
ismerem a sebzettségemet a sajat elfogadhatatlan magatar-
tasomban, akkor rakérdezhetek, hogy vajon milyen hosszu
utat kellett egy mély vagynak bejarnia ahhoz, hogy mire fol-
szinre jutott, ilyen torzza és romboldva lett? Minél nevetsé-
gesebb, gusztustalanabb, szornytibb, lehetetlenebb, erkodlcs-
telenebb valami benniink, anndl inkabb gyanithatjuk, hogy

!gen hosszu utat jart be a személyiségiink mélyérdl, ha még
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magunk szamara sem kivanatos formaban keriilt el6. Mert
azt tudhatom, hogy eredetileg valami igaz és mély vagybol
indult. Minél rondabb, annal inkabb ordit réla, hogy valami
szép dolog keriilt a mélyre, és nem tud megnyilatkozni.
Ezért van sziikség moralizalas nélkiili erkdlcsre. A morali-
zalas ugyanis mindenre jo, csak arra nem, hogy valakit oda
segitsiink, ahol éltetd forras talalhaté benne.

Az életlinknek bizonyos realitasait megprobaljuk spontan
modon elharitani, elfojtani, ha nem vagyunk elég erések ah-
hoz, hogy szembenézziink veliik. igy tudattalanna valhat Is-
ten is, az istenkapcsolat is, ugyantugy, ahogy a hitvilag és a
lelkiismeret szava. Ebbdl a szempontbdl beszélhetiink Viktor
Franki nyoman tudattalan Istenr6l, vallasossagrol. Ilyenkor
valami nagy erével szeretne tudatosulni, ami a fejlédésiink-
hoz kellene, de féliink téle. De vajon miért féliink? Azért,
mert ha gyermekkorunkban semmiféle alapot nem kaptunk
ahhoz, hogy a benniink €16 természetes hit, istenkapcsolat,
vallasossag kibontakozzon és tudatossa valjon, akkor ennek
a dimenzidnak a legnagyobb része mindig is tudattalan volt
benniink. Ez mit jelent? Azt, hogy ezek a tudattalan tartal-
mak hallatlanul kulturalatlanok, és ha megprobalnak tuda-
tosulni, archaikus félelmek, megddbbentd, megrazé képek
formdjaban tarulhatnak fol. Masfeldl azt is megfigyeltem,
hogy nem valldsos vagy hivé embereknek gyonyori isten-
képzeteik vannak, egészen személyesek, eredetiek és erdtel-
jesek, mikdzben a hozza f(iz6d6 kapcsolat szinte teljesen tu-

dattalan, kidolgozatlan.
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Egy megtortént eset: Viktor Frankit valaki azzal a problé-
maval kereste fel, hogy egy ideje potenciazavara van. Franki
arra kérte, idézze fel, hogy abban a pillanatban, amikor leg-
utobb cs6ddt mondott, mi volt a tudatdban. Tudjatok, mit
valaszolt? Azt, hogy ez Isten biintetése. Ami ebben igazan
érdekes: a férfi nem volt hivé. Ez a gondolat persze nem so-
kat mond el Istenrdl, tulajdonképpen semmit - sokkal in-
kabb egy kulturalatlan, archaikus, ezért félelmet kelts isten-
kapcsolatrdl, vallasossagrdl, hitvilagrol arulkodik.

Harom nagy teriilete biztosan van az életnek, amelyekben
igazdn személyesek tudunk lenni. Ezek: a szerelem, a lelki-
ismeret és az istenkapcsolat. Ugyanis mindharom természe-
tébdl az kovetkezik, hogy egyszer csak azt mondjam: csak
te. A szerelem ellenallhatatlan erdvel kivalaszt egyetlen va-
lakit, akire azt mondja, hogy TE - és ebben természetesen
benne van az is, hogy EN. Raad4sul mindez rendkiviil gya-
korlatias mdédon torténik, mert ha csak ticsorognék és top-
rengenék, ki lehet a tébb mint harommillidrd ellenkezd
nemubdl az én tarsam, addig ez egy megoldhatatlan prob-
léma. Persze elkezdhetném értelemszertien sziikiteni a kort,
tehat mondhatnam, hogy legyen husz év f6l6tti és negyven
év alatti - akkor ezzel kizdrtam mondjuk kétmillidard embert.
Aztan legyen kék szeme. Szerintetek ezzel a mddszerrel
eredményre tudnék jutni, hogy végiil kizarasos alapon ra-
jojjek, ki lesz az? A szerelem nem kér engedélyt, hanem jon,
és ezen keresztiil olyan személyes helyzetbe keriiliink, hogy
azt mondjuk - mit mondjuk, kialtjuk -, hogy: Csak Te!
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Hasonl¢ a lelkiismeret szava is. Ha az erkdlcsi normak ko-
z0tt probalunk eligazodni, megoldhatatlan helyzetekig ju-
tunk - mindaddig, amig nem hallgatunk a lelkiismeret sza-
vara. Az élethez, ugy tlinik, el6bb-utobb erre a szdéra van
inkabb sziikség, nem pedig arra, hogy mindent pontosan
szabalyokba tudjunk rendezni. Az istenkapcsolattal is
ugyanez a helyzet. Melyik vallas, melyik felekezet az igazi?
Ez a kérdés végeérhetetlen vitdkhoz, érlédésekhez, aztan 6l-
doklésekhez vezethet. Am valaki egyszer csak megszolit en-
gem, és azt mondja: én vagyok, amire az ember igy szol:
Egyetlenem.

Ezért az életnek legalabb ezen a harom teriiletén Oriasi le-
hetéségeink vannak arra, hogy magunkra eszméljiink.
Ugyanakkor mindharmat megélhetjiik nagyon 0sztondsen
is, ami nem egyenld a személyességgel. Sokan gondoljak
ugy, hogy ami 6sztonds, az a személyes. Ami azonban be-
liilrdl jon, arrél még nem tudhatjuk, hogy valdjaban micso-
da - mert lehet akar sebzettség is. Ami beliilrdl jon, az vala-
mi a személyiségembdl. Minket a mai vilag azzal kabit, hogy
ami feltor beléled, az vagy te. Amin nem is gondolkodtal el,
de érzed a késztetését, azt éld meg! Az 6sztondsség és sze-
mélyesség nem ugyanaz, s6t egymdsnak bizonyos értelem-
ben ellentétei. A valldsossag, a lelkiismeretem szava, de még
a szerelem is nevelést, kulturalodast igényel. Természetesen
mindhdromnak van egy, az 6sztonvilagbol fakad6 hatalmas
ereje, de ha csak 9sztondsek, attol még nem személyesek. Ha
példaul a szerelem csak 0sztonds, az mit jelent? Azt, hogy
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mindegy, ki vagy te, a személyed nem szamit, csak az a fon-
tos, hogy at tudjak élni veled egy érzést, élményt. Ugyanigy
a szexualitas is lehet csak 0sztonds - és lehet személyes.
Természetesen a személyes szexualitas sem nélkiilozheti az
Osztdnt, viszont kizarja azt a magatartasformat, amelyben
mindegy, ki vagy te, mert ami szamit nekem, az az dszton-
késztetés kielégiilése. A legszemélyesebb szinten megglt sze-
xualitis ugyanis kizarélagos. Eppen azért, mert személyes.
Minél inkabb lépiink az 8sztondsség felé, annal kevésbé ki-
zarélagos, annal kevésbé szol a masik személyérdl, és annal
inkabb csak az élményrdl.

Minden mély emberi talalkozasban négy fontos kérdés
rejlik. E16szor is az, hogy ki vagy te? E mogott pedig van egy
még fontosabb kérdés: ki vagy te nekem? Es amikor fol tud-
tam tenni ezt a masodik kérdést, akkor egyszer csak jon egy
harmadik is: ki vagyok én neked? Aztdn a harmadik el6-
hozza a negyediket: ki vagyok én? Amikor egy beszélgetés
elmélyiil, egyszer csak felteszem magamnak a kérdést: ki ez
az ember, milyen alapon mondom az életemet neki? Ki ez a
valaki, hogy én 6nmagamat feltirom neki? Es a valasz onnan
jon, hogy megkérdezem: ki vagy te nekem? Es aztan: ki va-
gyok én neked? Aztan raeszmélek, ki vagyok én. Jél at tud-
tam ezt adni? Mert lehet, hogy szamotokra ezek csak mon-
datok, szamomra azonban egy csodas vildg. Mindezt azért
hoztuk szdba, hogy érzékelhessiink valamit az élet, a sze-
mélyiség mélységeibdl, magassagaibol, ahonnan a fejlédés-

gyogyulashoz sziikséges er6 szarmazik.
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Soha nem néjiik ki teljesen a jo és rossz ellentétét ma-
gunkban. Ez egy érdekes utalas Jungtol Nietzschére, aki Ggy
probalt kigyogyulni a kereszténységbdl, hogy atallt a masik
oldalra. Miiveiben és élettjdban megnézhetjiik, mit jelent
az, ha valaki a maga Osztonvilagara és a hatalom erejére
mond igent. Ezért mondja Jung: az élete végére elborult el-
méji Nietzsche élettorténete megtanithat benniinket arra,
hogy a kereszténységbdl mi itt Euréopaban nem tudunk egy
csapasra kigyogyulni. Még ha radikalisan at is allunk a ma-
sik oldalra, a benniink €16 kereszténység akaratunk ellenére
is 6rzi a moralitasunkat, legfoljebb tudattalanul és egyre kul-
turalatlanabba fejtve ki hatasat.

Minél fejlettebbé valunk moralisan, annal nehezebb lesz
az erkolcsi dontéshozatal. Egyre nagyobb dilemmakkal kell
megkiizdenunk. Egyre feszit6bbé valnak az ellentmonda-
sok. Amig éretlenebbek vagyunk, kénnyebben haladunk az
erkdles utjan, &m minél tobb kulturat vesziink magunkba,
annal nehezebbé valik a mozgasunk, mert annal sulyosabb
ellentéteket, ellentmondasokat kellene egyesiteni magunk-
ban ahhoz, hogy a lépéseink hitelesek maradjanak, és valo-
ban az életet szolgaljak.

Egy masik helyen arrol beszél, hogy azon bizonyos kétab-
lak elhajitasa vagy ujakra cserélése nem hasznal nekiink, ha-
nem sajat lelkiinkon bosszulja meg magat. Az ember termé-
szetébdl adddoan erkdlesi lény, ezért ha a moralitasat
elharitja, elfojtja, sebzetté valik, belebetegszik. Nem véletlen,
hogy Thomas Mann azt irta: Eurépa XX. szazadi torténete
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kicsiben megismétli Nietzsche élettorténetét. Az életutun-
kon nemcsak megkisért, hanem néha be is kebelez minket
az a vagy, hogy pokolra szalljunk, megnézziik, hogy ott mi
van.

Ezzel kapcsolatban mondja Jung egy helyiitt, hogy van-
nak, akik elszantan kokettalnak a rosszal, belemertiilnek az
élet stirtijébe, hogy kideriiljon, milyen is a nagybetiis élet -
6 azonban csak annak merné tandcsolni, hogy pokolra szall-
jon, aki legalabb az egyik kezével a joba kapaszkodik. Aki
ezt a tanacsot nem fogadja meg, hanem az Snismeret, életis-
meret megszerzésére hivatkozva incselkedik a rosszal, jo
eséllyel sajat maga, de masok életét is tonkreteszi, és kony-
nyen belevész a sotétbe.

Az életerd abbdl is fakad, hogy ellenallunk a sotétnek. Ka-
paszkodunk a joba és eltaszitjuk magunktol a rosszat. Igen
am, de amikor az ember arra vallalkozik, hogy szembenéz-
zen a soOtéttel, onmaga arnyékaval, akkor az torvényszeriien
le fog gyongiteni. Eddig ellenallt valaminek, és ez erdssé tet-
te, de ahogy megnézi kozelebbrdl, milyen sotétségei vannak,
természetszertien gyongévé valik. Sebezhetévé, kiszolgalta-
totta. Nem mindegy tehat, hogy a sajat gyongeségeinkkel
milyen kdzegben néziink szembe. Nem véletlen, hogy min-
den vallasos kulturaban van ugynevezett lelki gyakorlat,
ami modot ad arra, hogy az ember kimentse magat abbol a
hétkdznapi életbdl, amiben ha nagyon legyongiilten vesz
reszt, maga szamara sem elfogadhatd tettei lesznek. Jo pél-

da erre a gyaszold ember, aki lehet, hogy éppen csak életben

333



Pal Ferenc

tudja magat tartani. Az ilyen ember a gyaszanak a viharos
szakaszaban olyasmit is elkdvethet, ami erkolcsi szempont-
bol megkérddjelezhetd. Ez természetes. Bantdan beszél; nem
végzi el a kotelességét, mert képtelen ra; hazudik, mert nincs
ereje beismerni az igazat, figyelmetlen és érdektelen, énkdz-
pontu és a tobbi. A gyaszold embert bizonyos terhektdl meg
kellene kimélni, mert annyira gyenge a lelke, hogy egyes er-
kolesi kovetelményeknek alig tud megfelelni, mivel arra van
csak ereje, hogy életben maradjon. Ha valaki részt vesz egy
lelkigyakorlaton vagy Onismereti csoportban, akkor mé-
lyebbre megy annal, mint ahogy a hétkdznapijait éli. Ha ko-
molyan teszi, akkor érthet6 modon szembe fog taldlkozni a
sajat gyongeségeivel, és ebbe bele fog rendiilni, le fog gyon-
glilni. A csoportfolyamat azonban megteremti annak a le-
hetéségét, hogy ne kelljen semmi massal foglalkoznia, most
ne legyenek mas kotelességei. A belsé munka soran a Sotét-
bdl kiemeliink dolgokat, amelyekkel valahogy megkiizdiink,
megbirkézunk, és elrendezziik magunkban. Ez a folyamat-
nak a vége. Kézben azonban erkolcsileg sebezhetébbek va-
gyunk, és sebezhetiink mi is. Ezt érdemes el6re tudni, és ki-
menteni magunkat egy rovid idére a hétkoznapi élet
kotelességei koziil.

Nietzsche azt mondja egy helyiitt: ha egy fa az égig ér, a
gyoOkerei a pokolig nytlnak le. Elég talald - és Hamvas Béla
hozzateszi, hogy ez érvényes a szentekre is. Ha a szentek
nagysaga mar az eget veri, akkor bizony a gyokerek a po-

kolig nytlnak le. Ok ezt altalaban tgy fejezték ki, hogy nagy
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kisértésekrdl szamoltak be. Nem lehet folfelé novekedni,
hogy kozben lefelé ne terjeszkednénk, kiilonben eldéliink.
Ez a kép szerintem nagyon jol megmutatja, hogy milyen

munkat kellene elvégezniink.

Sebzetté tehet az is, ha egy altalanos korproblémat, kul-
tarkonfliktust az egyes ember sajat magaban akar megol-
dani. Ez egy zsenialis gondolat! Jung egy helyen megkérdi:
miért gondoljuk azt, hogy az egyes emberbdl kell kiindulni?
Természetesen a tarsadalombdl, az emberiségbdl kell,
amelynek mi csak egy paranyi része vagyunk. Egy szem em-
berként a sajat egyszeri életiinkben tulajdonképpen a nagy,
egyetemes kulturkonfliktusokat éljiik meg. A nagy drama-
kat jatsszuk le kicsiben. Hogyan is tudnank egy szal ma-
gunkban megoldani olyan konfliktusokat, amelyekkel egy
egész kultira sem bir? Ezeknek a konfliktusoknak gyakorta
nincs megoldasuk, csak tul lehet rajtuk néni, meglatni mo-
gottiikk a tovabb vezetd utat. Ma ilyen klasszikus, feloldha-
tatlan kultarkonfliktus példdul a néi emancipacié és az
anyasag kérdése. Az, hogy egy nének tobb diplomaja van,
szép karriert fut be, tobbet keres, mint a férje, kozben azon-
ban a klasszikus néi szerepre, az anyaszerepre és a gyere-
kekre is elemi erével vagyik. Egyszerre mindkettére. Ez je-
lenleg egy olyan kulturkonfliktus, amit nem lehet feloldani,
de sokan egy szal magukban igyekeznek problémamentes,
mindkét irdnyban teljes embert kivand egyenstlyra talalni.

Mar most tudhatjuk, hogy ez aligha fog sikeriilni. Szerinte-
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tek nem folszabaditd, ha ezt kimondjuk? Ha valamit nem le-
het megoldani, akkor természetes, ha nem oldjuk meg!

A sebzett ember tudattalanul sodrdédik kora aramlataiban,
és ezeket jeleniti meg sajat konfliktusaiban, életében, mi-
kozben errdl nincs tudomasa. Ezért olyan fontos, hogy ne
maradjunk meg az egyes ember vizsgalatanal, kiilonben
olyan terheket vesziink magunkra, amelyet egy életerds kul-

tara sem képes kielégitéen elrendezni.

A kultarember altalanos jellemzdje, hogy meghasonlik 6n-
magaval. Tehat azzal, hogy az ember nemcsak 6sztonds
lény, hanem kultarat teremt és kulturaban él, sziikség-
szerlien néha a meghasonlasig jut, ez hozzatartozik az éle-
tiinkhoz. Sebzett az a valaki, aki megprdbalja egyesiteni ma-
gaban a kulturat és a természetet, de kudarcot vall. Jung
szerint: , A tal sok allati eltorzitja a kultirembert. A tal sok
kultara beteg allatokat eredményez." Az emberi természet-
nek nem elvi nyilatkozatokra, hanem tiirelemre és bolcs
mérsékletre van sziiksége. A személyiség freudi modelljét
hallatlanul egyszeriien tanitotta meg nekem egy pszichold-
gus munkatérsam. Osztonén, felettes én meg én? A legjobb,
ha mindezt tigy képzeljiik el, mint egy kiralysagot. Az én a
kiraly, a felettes én az arisztokracia, az 9sztonén pedig a job-
bagyok, a munkasok meg a parasztok. Az ember dolga az,
hogy egy életen keresztiil egyenstlyozzon a munkasok, a
foldmtvesek kovetelései és az arisztokracia miiveltsége ko-

zott. Ha ugyanis a fennkolt, kulturalt arisztokracia tal nagy
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hatalmat kap, a parasztsag és a munkassag follazad, guillo-
tine-ért kialt. Ha viszont valaki tul sok kedvezményt ad a
plebsnek, akkor az arisztokracia elkezd senyvedni, a kultira

tonkremegy és anarchia veszi kezdetét.

A sebzettségeinkbdl valo gyogyulds ellentétparokon ke-
resztiil vezet. Mas-mas célja van egy fiatalnak, egy kozép-
kortinak és egy iddsnek. Egy fiatal embert abban kellene se-
giteni, hogy azokat a kulturdlis terheket, amelyek 6t nem
segitik, le tudja tenni. Ami benne természetes, 6sztonszerd,
ilyen értelemben elemi, annak kifejezési formait megtalalja,
de megfelel6 keretek kozott. Az ifjukor nagy témaja az, hogy
az életerd benniink folszabaduljon, és elvégezze a maga dol-
gat anélkiil, hogy felesleges rombolast okozna maga koriil.
Ehhez jarulnak hozza azok az eszmények, amelyekért lelke-
sedni tudunk, és amelyek megvalodsitasaért bevetjilk ma-
gunkat. Tehat erés énre van sziikségiink, de karunkra valik,
ha teljesen az uralma ala keriiliink.

Amikor kozépkoruva valunk, akkor mar kozvetleniil az
ellentétekkel is sziikséges valamit kezdeniink, mert ezeken
keresztiil vezet a fejlédés ttja. Egy olyan 6tvenéves, aki még
mindig az Osztonei felszabaditasaval van elfoglalva, ellent-
mondasba keriil a sajat életkoraval. Az életttnak az utolsé
harmaddban, mondja Jung, fontos lenne az istenkérdéssel
szembenézniink, mint az emberi személyiség legmélyebb ré-
tegében huzddé témaval. Kozben hozzateszi, hogy ezek az

ellentétek és ellentmondasok az egész életiit soran egyfajta
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feladatként vannak jelen, bolcs pedig az a valaki, aki ezeket
magaban valamennyire foltarta és foldolgozta. Egy ifjinak
még nem kell bolecsnek lennie, mert ha az, akkor 6benne va-
lami talterjeszkedett. Az persze eléfordul, hogy a gyerek
mond egy olyan mondatot, amitdl a felnéttek elamulnak -
hat ezt meg honnan vette...? Ez a kis professzor. De ha egy
gyerekben tulteng a kis professzor, az inkabb baj, mint
erény.

Az életkozép nagy feladata az, hogy a korabbi értékein-
ket atértékeljiik, egykori idedljaink ellentétének értékét fol-
ismerjiik. Ez torvényszerlien ahhoz vezet, hogy az addigi
kapcsolatainkkal, eszményeinkkel szemben kritikusak le-
szlink. Egy kedves ismer6som negyvenéves kordban azt
mondta nekem: ,Tudod, Feri, most egy nehéz idészakon va-
gyok tul, tobbé-kevésbé az dsszes kozeli hozzatartozémmal
Osszevesztem." Ez a valaki komolyan vette az életut koze-
pét, hogy ami eddig volt, az kérdodjelez6djon meg. Mert id6-
vel rajohetiink arra, hogy mindannak az ellentéte is értéket
képvisel, amirdl eddig azt gondoltuk, hogy csak e szerint ér-
demes €lni. Persze ezt az id&szakot nem feltétleniil éljitk meg
ennyire széls6ségesen, de hasznunkra valna, ha kikeriilni
sem akarnank.

Néhany évvel ezel6tt Dobogoékdn tartottam eldadast, és
mi masrdl is beszéltem volna, mint az egyik legnagyobb
kinesrdl, a személyességrdél. Azonban miutan végeztem a
mondandommal, jelentkezett egy bolcs, hatvan év koriili

pszicholégusnd: , Feri, ez nagyon szép volt, de életem soran
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kétszer is el6fordult, hogy olyan embertdl tanultam meg va-
lami fontosat, akit hatarozottan nem kedveltem. Sét, kifeje-
zettem tavol tartottam magam a veliik valo személyes kap-
csolattél, am azok az értékek, amelyeket ezek az emberek
képviseltek, nagy hasznara valtak az életemnek, sokat gaz-
dagodtam altaluk.” Ott alltam, mint a sult hal, se kép, se
hang - és egyszer csak megtanultam valamit. Ilyen az, ami-
kor hirtelen meglatjuk egy értékiink ellentétét, ami szintén
értéket képvisel. Ebben a helyzetben a korabbi meggy6z6-
désiink egyoldaltusagait érdemes folismerniink, a korabbi

igazsagaink igazsagtalansagat belatnunk.

Korabbi szeretetiink fonaksagait atérezziik, elismerjiik. Mi
tiinhet olyan megolddsnak, hogy ne kelljen atmenniink az
ellentétek fajdalman, folismerve régi kotédéseink, igazsaga-
ink egyoldaltusagat? Két dolog. Az egyik az, hogy funda-
mentalistdk lesziink. Sokan ebbe az iranyba lépnek, és még
gorcsdsebben, még kizarobban és masok felé ellenségeseb-
ben ragaszkodnak korabbi eszményeikhez. Masok meg azt
mondjak: éljiik meg annak az ellentétét, amit eddig igaznak
hittiink! Ez sem kielégité megoldas. Nem véletlen, hogy ko-
zépkoru emberek gyakran elvalnak, amikor megrendiilnek
attol, hogy meglatjdk a hazassaguk fonakjat, vagy a meg
nem élt életiik hivéd szavat kovetik. Hirtelen palyat valtoz-
tatnak. Azt mondjak: csdmordom van attol, amivel eddig fog-
lalkoztam, most valami teljesen mast kell csinalnom! Utdb-

bi persze lehet egy realis dontés - ha nem gondoljuk azt,
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hogy ez megoldja az életiinket. Mert Snmagadban nem oldja
meg. Ezzel csak annyit tesziink, hogy amit kordbban nem él-
tiink meg, azt most elkezdjiik megélni - esetleg azon az 4ron,
hogy az eddig megélt dolgainkat prébaljuk lekicsinyiteni, el-
tolni magunktol. Ezért, ha csak egy kis erénk is van, nem
biztos, hogy az a jo6 megoldas, ha ennyire gytkeresen val-
tunk, szakitva addigi életiinkkel. Példaul az ateizmusbdl egy
merev, fundamentalista, szektds valldsossagba valé megté-
rés a személyiségfejlédés szempontjabol sok hatrannyal jar.
9
[ ]
A fejlédéshez nincs sziikség kiilondsebb intelligenciara.
Ehhez mit szdltok? Ezt mondja Jung. Csakhogy van folyta-
tasa is. ,Ha valaki nem tul intelligens, rajta sokat segithet az
erkolcs." Latjatok, ez a masik oldala.
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Amikor nagyon nehéz élethelyzetbe, valsagba keriiliink, al-
taldban paradoxonokig jutunk el. Miként is valik az életiink
elmélyiilésének lehetségévé egy valsdg, a tarthatatlanna
valt ellentmondas? Milyen 4tfogébb megértésre és elmé-
lytiltebb élettapasztalatra juthatunk el, ami a fejl6désiinknek

és a megalapozottabb dnbecsiilésiinknek is talajava valhat?

1. A bizonytalansag vezet a bizonyossaghoz. Mikdzben
egyre kevesebb dolog van, amibe belekapaszkodhatnék,
egyre inkabb azt érzem, hogy feltétleniil taldlnom kell vala-
mit, ami biztonsagérzetet ad nekem. Am ahogy cstiszom le-
felé, egyre bizonytalanabb vagyok. Ugy tlinik, csak akkor
taladlok igazi kapaszkodoét, ha ennek a folyamatnak a legmé-
lyére értem. Akkor, amikor mar semmibe se tudok beleka-
paszkodni. Ilyenkor csodalkozhatok ra, hogy valami meg-
tart engem. Ha azt az érzelmi allapotot kéne leirni, amit
atélek, azt mondanam, hogy mar magamban sem vagyok
biztos, mar nincs semmi, amivel magamat azonositani tud-
nam. Nem taldlok senkit, akire azt tudndm mondani, hogy
ez vagyok én. Egyetlen érzés, egyetlen gondolat, egyetlen
vagy, az Osztonnek egyetlen sugara sem olyan, amire azt
tudnam mondani, hogy valéban, ez biztosan én vagyok. Am
mikozben atélem ezt, egyszer csak jon egy élmény, hogy van
bennem valami, valaki, ami maradand¢é és allandé. Meg-

sejthetem, hogy ki az, aki az énen tal van bennem. Aki nem
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az én, hanem valami anndl sokkal tobb. S6t, hogy én azaltal

vagyok, hogy ez a bennem lév§ valaki van.

2. A kapcsolatra vald képtelenség egy elszakithatatlan kap-
csolat megtalalasahoz vezet. Egy nagyon komoly gyaszban,
veszteségben, fadjdalomban képtelenek vagyunk kapcsolatot
keresni. Ahhoz sincs erénk, hogy kimozduljunk hazulrdl,
hogy megszolitsuk a masik embert, hogy felvegyiik a tele-
font. Egy igazi mélyponton sirni sincs erénk. Féleg nem ne-
kiallni valakivel udvariaskodni, elviselni, hogy mondjon két
mondatot, amibdl maris elegiink van. Ilyenkor atélhetjiik,
hogy még arra is képtelenek vagyunk, hogy segitséget kér-
jink. Ekozben pedig valaki mégis itt van velem, akit nem
kellett megszdlitanom. Akit nem kellett hivnom. Akit nem
kellett kérnem. Nem kellett kiérdemelnem a jelenlétét. Egy-

szerlien csak velem van.

Amikor hajdan eltanacsoltak a Papnevel6 Intézetbdl, és
éppen benne voltam a folfakadé indulatok fazisaban, men-
tem a lelki atyamhoz haborogni, hogy velem mi tortént,
hogy engem egyediil hagytak. Akkor rdm mosolygott, és azt
mondta: ,Hat ez nagyszer(i! Ha te egyediil érzed magad, ak-
kor Isten biztos, hogy veled van!" Ez a mondat sziven talalt
engem, és azota is magammal hordozom. Ha mar annyira
egyediil vagyok, hogy ahhoz sincs erém, hogy tiltakozzak
ellene, akkor biztos, hogy van velem valaki.

Egy nagyszerd jezsuita atya jo par évtizedet eltoltott kor-
hazi lelkigondozassal. A haldokldkkal beszélgetve tigy fo-
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galmazott, hogy a halal tulajdonképpen az, amikor az Isten
az egyik kezébdl attesz minket a masikba. Mi végig Isten
kezében vagyunk, a kérdés azonban az, hogy ezt tudjuk-e.
Hogy eljutunk-e oda egy fajdalmas veszteség és krizis so-
ran, hogy amikor meghaltunk, akkor is valakinek a tenye-
rén lesziink. A legszebb pedig az ebben, hogy nem kell érte
semmit sem tenni. Meg se kell moccanni. Csak racsodal-

kozni.

3. Amikor nem tartom szeretetre méltonak magam, akkor
élhetem at, hogy valaki mégis szeret engem. A depresszid
korének egyik legmeghatarozébb élménye a mindent atszo-
v6 onértékelési valsag. ,Egy nulla vagyok. Egy mindenre al-
kalmatlan, tehetetlen alak. Kiilonben hogyan is keriilhettem
volna ide?" Rdadasul se er6m, se kedvem mar kimaszni a
g0dorbdl. De még ha nem is sijtom magamat negativ gon-
dolatokkal, azért az élményem mégis az magamrdl, hogy
egy elveszett szerencsétlen vagyok. Ebbdl konnyen fakad az,
amit a szégyenben atéliink, hogy engem nem is lehet szeret-
ni. Amikor azonban a leginkdbb azt gondolom, hogy nem
vagyok szeretetre mélto, egyszer csak csong a telefon, és va-
laki f6lhiv. Kimegyek az utcara, és valaki el6zékeny velem.
Ilyenkor egészen pici dolgok torténhetnek, amelyekre vi-
szont egyrészt ki vagyok éhezve, masrészt azt gondolom,
hogy én ennyit sem érdemlek meg. Nem érdemlem meg azt,
hogy koszonjon nekem a postaskisasszony. Ilyenkor egy

egyszerd ,jo napot” is olyan, mintha megitatnanak egy po-
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har vizzel a sivatagban. Akar még diihdsek is lehetiink, ami-
ért nem halhattunk bele a fajdalomba, mert varatlanul vala-
ki megint emberként bant veliink.

Eletem egyik nagy sportélménye volt, amikor tizennyolc
éves koromban egy versenyen egymas utan két korosztalyos
magyar csucsot ugrottam. Utana napokig szinte a fold folott
jartam, és ahogy beszélgettem egy sporttarsammal, egy lany-
nyal, azt mondtam neki: ,Tudod, nekem most annyira jol-
esik nagyképtiskodni! Folvagni azzal, hogy tehetséges va-
gyok! Hogy ezt csinaljatok utanam!" Koézben azonban féltem
is, ha megmutatom most magam, akkor nem lesz majd, aki
szeret vagy elfogad, 6t is beleértve. Mert ki szeretne egy
ilyen beképzelt, nagyképtiskddé alakot, aki kihtizza magat a
sajat teljesitménye utan? Erre a lany ram mosolygott, és azt
mondta: ,Nagyképtiskodj csak!" De, ezt olyan jél tudta
mondani, hogy mar nem is volt ra sziikségem. Mar nem si-

keresnek, hanem értékesnek taldltam magam.

Amikor azt gondoljuk, nem vagyunk szeretetre méltdk,
akkor egyszer csak érkezik valaki, és atemel benniinket ezen,

mint a pelyhet.

4. A hiiség foltétele valamiféle hiitlenség. A hiiség foltéte-
le a valtozasra, valtoztatasra vald képesség €s a rugalmas-
sag. Nagyon sok ember gy akar hii maradni masokhoz,
hogy kozben merev és rugalmatlan, mikozben a vilag szép

lassan kimegy aldla. Ezért kezdi azt megélni, hogy mar sem-
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mi mas nem maradt, mint a gorcsos kapaszkodasa valakibe,
aki egykor volt. Meglepddve veszi észre, hogy mikozben
nem valtozott, észrevétleniil eltavolodott magatdl, hiitlenné
valt.

Egy kedves ismerdsom sok évvel ezel6tt Szlovakiabodl at-
telepiilt Magyarorszagra. Itt tanult meg magyarul, itt haza-
sodott meg, itt sziiletett harom gyereke. Otvenot éves kora-
ra azonban mély valsagba keriilt, és természetszertien
elkezdte keresni a gyokereit. Megprobalta megtaldlni azt,
amihez még érdemes htinek lennie, ami er6t ad neki. Visz-
szament hat a sziil6helyére - de ott mar nem talalta meg ma-
gat. Az mar nem az a Szlovdkia volt, amit 6 otthagyott. Mi-
kozben atélte ezt, probalt belekapaszkodni az apjaba, aki
mar régen meghalt. ,Ugy kell csinalnom mindent, ahogy az
apam tette. Hliséges akarok lenni ahhoz az 6rokséghez, amit
otthonrél hozok, mert nekem semmi masom nincsen! Sza-
momra csak az maradt, hogy kitartok azokban az értékek-
ben, amiket otthonrél hozok!" - mondta. Ennek kovetkezté-
ben elmaradoztak, elmenekiiltek a kornyezetébdl az
emberek, mert elviselhetetlen, kibirhatatlan volt a merevsé-
ge: minden csak gy torténhetett, ahogy az az apjanak tet-
szett volna. Ilyen az, amikor valakinek a hiisége folmorzsol-
ja a sajat életét, kapcsolatait. Neki azt kellett megtanulnia,
hogyan lehet gy hii az apjahoz, hogy nem pont azt teszi,
amit az apja tett. Az apja megtalalta az élete értelmét, rata-
lalt az értékeire, szamara fontos kapcsolatokra. Ha tehat

hiiséges akar lenni hozzd, akkor maga is megleli az élete ér-
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telmét, a sajat értékeit és fontos kapcsolatait. igy mas lesz,
mint az apja, és éppen ezért bizonyulhat hliségesnek hozza.

A mulandésag tapasztalata elvezethet az orokkévaldsag
akarasahoz, mert amikor azt élem at, hogy minden kicstszik
alélam, akkor folfakad bennem a vagy, hogy valami legyen,
ami 0rok és allandd. Az is lehet, hogy ilyenkor nagyon egy-
szeri dolgokban - egy mondatban, egy érintésben, egy po-
har vizben, a friss leveg6ben, a napsiitésben - valami 6rok

érvénytit sejthetek meg.

5. A valsagban vagyunk arra, ami ismét valsagba sodorhat.
A legjobb példaja ennek a szakitas és a valakire talalas. Egy
veszteség vagy csalédas utan jbdl kitessziik magunkat an-
nak a kockazatnak, fajdalomnak, amit most atéliink. De a
valsagban éppen az feszit minket, hogy azt mondjuk, tobbé
nem akarunk bizalmat adni, hinni, tovabb éIni, mert megint
csalodhatunk, megsériilhetiink. Amikor mélyponton va-
gyunk, azt gondoljuk, ezt soha tobbé nem akarjuk &télni. Es
kozben eldrad egy erd benniink, hogy de! Valamiért mégis-
csak megéri. Erdemes valakinek bizalmat adni. Megéri meg-
bocsatani. Kedves ismer6som megsziilte a harmadik babajat.
Azt mondja nekem néhany héttel késébb, hogy Feri, olyan
érdekes, a sziilés utdn mindig azt gondolom, hogy ezt soha
tobbet. Néhany nap mulva azt, hogy nem elképzelhetetlen.
Amikor kijovok a korhdzbdl azt, hogy lehet, hogy jovok
még. Most meg, hogy tulajdonképpen sziilhetnék még egyet.
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6. Vétkeink beismerése aldotta tesz. A valsaghoz torvény-
szertien kapcsolddik a biintudat. Altalaban irrealis biintudat
- amit érdemes megkiilonboztetni az egészséges blintudat-
tol -, és folismerni, hogy nincs mogotte blin. De lehetséges,
hogy v 2 realis blintudatom is, amely mdgott valdban én va-
gyok, és valami, amit helyteleniil tettem. Ilyenkor pedig azt
élem at, hogy gyonge vagyok, kiszolgaltatott, tehetetlen, és
azt gondolom, legalabb a biintudattol menekiilnék meg!
Ezért probalhatom a blintudatot elrejteni, attél megszaba-
dulni. Epp elég gydnge vagyok, most még ismerjem be azt is,
hogy a magam hibdjabdl is keriiltem ide? Legalabb ezt ne
kelljen bevallanom, mert akkor még mélyebbre zuhanok,
még rosszabbul leszek! K6zben pedig, ha megengedem ma-
gamnak, hogy igenis blint kovettem el, igen, az én hibam is,
az én felelésségem is, akkor megnyitom magam arra, hogy
atélhessem a biinbanatot és vele a megtisztuldst, azutan a
folemeltetést. Mikdzben elfogadom a redlis blintudatomat,
elkezdhetek azonosulni az 4ldozattal, ami egyiittérzéshez
vezet. Az empatia pedig motivaltta, cselekvéképessé tesz. Uj
érzelmeket hoz. Kideriil, hogy a realis blintudat az egyik
kulcsa annak, hogy kikeriiljek abbdl az allapotbdl, amiben
megeshet, hogy onsorsronté magatartassal is biintetem ma-
gam. Eppen a realis biintudat atélése vezethet el a megbo-
csatas kikényszerithetetlen vildgdba. A folismert felel§ssé-
gliink tartdst adhat és megerd8sddéshez vezethet. Realis
lehet-e az az dnbecsiilés, ami csak a szép, értékes és igaz ol-

dalunkhoz kapcsolodik? Az nem Onbecsiilés, hanem rész-
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becsiilés. Az dnbecsiilést nem szilardithatja meg valaminek

a tagadasa, sem dnmagunk idealizalasa.

7. Mikozben elveszitiink valamit, ismerjiik {61, hogy mit
kaptunk! Mikozben elvétetik téliink valami, kapunk vala-
mit, mégpedig azon a teriileten is, ahol a veszteség ért. Ami-
kor atélem azt, hogy elhagy valaki, meghal valakim, kirtag-
nak az allasombol, akkor szeretnék ragaszkodni a multhoz,
a multamhoz. Am minél inkdbb ragaszkodom hozza, annal
inkabb eltinik a jelen meg a jov6. Minél inkabb probalom
fonntartani a multbéli magamat, anndl inkabb elt(indk a je-
lenbdl, és csak vegetalok. Ha elengedem a multat, és azt
mondom, nézziik, mit tehetek most, egyszer csak a mult
kezd visszatérni. Most mar elkezdhetek azokbdl az értékek-
b6l élni, amelyek a multban az enyémek voltak, éslatszélag
mar nem lehetnek azok. A fajdalom mellett a hala érzése is
eltolt. Milyen szép volt! Az, ami mar nincs tobbet, és soha
tobbé nem is lesz. Ebben a pillanatban kezdem jol érezni ma-
gam. Ha tehat meg akarom menteni a multamat, akkor itt az
ideje, hogy elkezdjek a jelenben a jov6 szamara élni.
Amikor valaki ugy probal szabadulni a multtol, hogy azt
el akarja felejteni, kdzben éppen hogy megmaradnak, meg-
O0rz6dnek benne az indulatok, a fajdalmak, a sebzettsége, a
haragja, a bossztvagya. Torténelmi méretekben is jol lehet
latni, hogy a visszatartott indulatok iszonyatos erével fol-
langolnak, és nem értjiik, honnan jottek. El voltak asva, el

voltak fojtva, és most elemi erével tornek fol. Ezért a felejte-
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ni akaras altalaban a kiengesztel6dés hianyahoz vezet, a
bossztuvagynak, az indulatoknak a rogziiléséhez. Ha azon-
ban a jovore iranyultan emlékezésbe fogok, egyszer csak a

visszatekintésbdl kiengesztelddés, megbékélés fakadhat.

8. Amikor gyonge vagyok, akkor vagyok erds. Egy mély-
ponton atélhetjiik a sajat vereségiinket is. A sajat élethely-
zetiinket, s6t onmagunkat is kudarcként élhetjitk meg. De
vajon kinek van kedve egy cs6dtomeggel azonosulni? A hé-
soknek szeretiink drukkolni, nem? Szivesen allunk a gydz-
tesek oldalara. Ha tehat belekeriilok ebbe a helyzetbe, és
nem azonosulok a vesztessel, aki én vagyok, hogyan fogok
tovabb éIni? Szeretnék a gydztessel azonosulni - de az nem
én vagyok. Annak a zaloga, hogy gy6ztes legyek, az, hogy
tudjak azonosulni a vesztessel. Hogy elfogadjam: ez a vesz-
tes most én vagyok. A gyodnge, vereséget szenved6 maga-
mat elfogadni éppen hogy batorsagra, erére vall. Ha ellépek
az esendé magamtol, az a gyongeségem jele.

Ide tartozik az is, hogy szeretnénk onmagunkat kézbe
venni, a sajat sorsunkat iranyitani, cselekvének lenni. Am ha
az életemet a kezembe veszem, gyakran fogom atélni, hogy
sok minden nem sikeriil. Ezek mind-mind kihivasok arra
nézve, hogy azonosuljak egy vesztessel, akibdl éppen ezal-
tal lesz gydztes. Oriasi emberi teljesitmény, amikor egy szii-
16 beismeri dnmaga és a gyerekei el6tt mindazt, amit hely-
telentil tett veliik kapcsolatban. Gyogyitdan, életaddan pedig

2z hat, amennyiben miutan elismerte a gyongeségét és kife-
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jezte a sajnalatat, nem tesz hozza semmit. Nem magyaraz-
kodik, nem okoskodik, nem értelmezi a torténeteket, nem
mentegeti magat, hanem megall nemcsak a gyerekei, de a

gyongesége el6tt is. Hosies vallalkozas.

9. Egymassal ellentétes érzések mogott magamra eszmé-
lek. Amikor mélyponton vagyok, atélem azt, hogy egymas-
sal ellentétes, egymast kizar6nak hatd, de nagyon erételjes
érzések egyszerre vannak bennem. Amikor meghal valaki,
aki fontos volt szamomra, és az egyik pillanatban azt kivan-
nam, hogy j6jjon vissza, hogy elmondhassam neki, mennyi-
re szeretem, a masik pillanatban meg a sérelmeim jutnak
eszembe, és dithds vagyok, hogy mar nem kaphatok jovaté-
telt. Egyik pillanatban tehat haragszom ra, a masikban pedig
vagyakozom utana. Amikor szétszednek benniinket ezek az
indulatok, akkor megsejthetiink valakit az indulatok mogott.

Onmagunkat.

Hogy nem csak az vagyok, aki most atéli ezt az indulatot,
szégyent, félelmet vagy fadjdalmat - ezen tul vagyok valaki.

10. Egyiitt lehetek azzal, amit elveszitettem. A veszteségem
tudatositasa a megdérzés modja. A nagyon nehéz élethelyze-
tekben altalaban veszteségélményben is résziink van, és ért-
heté6 moédon igyeksziink minél messzebbre menekiilni en-
nek 4télése és tudatositasa el6l. Am ezekben a pillanatokban

rendre az deriil ki, hogy aki el akar menekiilni, azt a veszte-
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gégék elkezdik iildozni, és nem hagynak neki nyugtot. igy
idével szinte teljesen beleragadhatunk abba, ami el6l szeret-
tiink volna elmenekiilni.

Visszaemlékezve arra, amit elveszitettem, radobbenhetek,
hogy valamiképpen sikeriilt meg is riznem azt. Edesanyam
halala utan ugy dontottem, hogy érdemes volna 6t jol meg-
siratnom, rendesen elgyaszolnom. ElGvettem a fényképeit,
és nézegetni kezdtem Oket. A gyerekkori képeket, az eskiivéi
fotdit, azokat, amelyeken egyiitt szerepeltiink, és addig-ad-
dig forgattam a fényképeket, mig el nem sirtam magam.
Azon a képen, amely a konnyeimet elinditotta, anyukam ki-
csi gyerekként volt lathato, és meglepetésemre nagyon ha-
sonlitott ahhoz, ahogyan én néztem ki azonos életkorban. Ez
a kép egyszerre jelenitette meg és tarta f61 szamomra, hogy
6t valoban elveszitettem, és hogy mennyire kozel all hozzam
és mennyire hasonlitok rd. Ugyanabban a pillanatban, ami-
kor az érzelmek és a fajdalom szintjén is tudatosult bennem,
hogy 6 nincs tobbé, eszméltem ra a fényképet nézve, hogy
dehogy nincs! Ezen a képen mintha én lennék! Akkor mer-
tem csak elb6gni magam, amikor az ebbdl fakado6 bizton-
sagérzet csirdjaban ott volt mar bennem, hogy akkor még-
sem veszitettem el teljesen, mert bennem valamiképpen
megdrz6dott. Ahogy pedig teltek a hetek, honapok, évek, ra-
jottem, hogy amit édesanyamban szerettem, azt képes va-
gyok tovabbvinni. Az altalam szeretett tulajdonsagait a
magam tulajdonsagaiva is tehetem. Magamban megpillant-

hatom 6t. Néha, mikozben teszek valamit, amit 6 csinalt, tu-
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datosul bennem, hogy ezt az anyukamtdl mar sosem kapom
meg - mikdzben én megteszem masoknak. Ilyenkor csodal-
kozom ra, hogy ennél jobban nem is 6rizhettem volna meg,

akit elveszitettem.

11. Bele kellene menniink a veszteségbe, hogy kijohessiink
beléle. Eppen hogy befelé kell menniink, hogy azutan kifelé
johessiink. Ha prébalunk kifelé jonni bel6le, még miel6tt ala-
posan, tisztességesen eljutottunk volna a mélyére, akkor so-
sem szabadulunk téle. Ha azonban befelé megyiink, akkor
egyszer csak a kozepére ériink, és lehetdségiink nyilik taljutni
rajta. Ha el akarjuk kertilni a gyaszt, a gyasz nem kertil el min-
ket. Ha belemegytiink a veszteségbe, akkor az is tudatosulhat
benniink, hogy ez sem tarthat 6rokké. A szomorusagunk is
mulandé. Egyszer csak eljutunk egy pontra, és azt mondjuk,
hogy ennél rosszabb mar nem lehet. Lehetetlen, hogy ennél
rosszabb legyen! Pilinszky Janos ezt tigy nevezte, hogy a mély-
pont {innepélye, mert innen mar kifelé, folfelé vezet az ut.

Ha valaki elvalik a hazastarsatol arra hivatkozva, hogy
neki ebbdl elege van, az, ami miatt elvalt, valdszintileg vissza
fog koszonni a kovetkezd kapcsolataban vagy az élet egy
mas teriiletén, ugyanis 6 azon a probléman nem ment ke-
resztiil, azt még nem multa f6liil. Nem tanult meg, nem ol-
dott meg valamit abban a kapcsolatban, igy a mélyebb meg-
értés még hatravan. Minden ilyen értelemben vett
kudarcunknak, vereségiinknek van egy oldala, ami rank vo-

natkozik, és az ezzel valé munkat el kellene végezniink. Ha
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a szakitas vagy valas utan a haboruzast, marakodast, a ma-
sik felel@ssé tételét, szidalmazasat vagy megvetését valaszt-
juk, az rovid tavon adhat némi életer6t, hosszu tavon azon-
ban a fejlédésiink stulyos akadalyava valik, mert akit, amit
igyeksziink eltavolitani magunktol, az egyre tartdsabban az
életiink része marad. Bucstuzni vagy békével lehet, vagy se-
hogy! Ha egy veszteségiink fajdalmat merjiik atélni, az nem
tart orokké, mig ha elkeriiljitk a fajdalmat, akkor életiink vé-
géig menekiil6 szokevénnyé valhatunk.

Egy férj és feleség jart hozzam a kapcsolati problémajuk-
kal. Honapok teltek el, és nagyjabdl eljutottunk oda, ahol
mar elviselhetd volt szamukra az élet. Azt mondta a feleség:
jo, rendben, most mar abbahagyhatjuk, mert ez igy egész
trhetd, de én még egyszer hadd jojjek el hozzad! El is jott,
és azt mondta: ,Tudod, nem akartam elmondani a férjem
elétt, de tulajdonképpen arra gondoltam, ahogy haladt el6-
re a folyamat, hogy te engem becsaptal! Ugy gondoltam, ha
raveszem a férjemet, hogy eljojjiink hozzad, akkor te majd
ravilagitasz arra, és megmondod neki, hogy 6 mit csinal
rosszul. Es te erre nem voltal hajlandé. Ezért nagyon diihos
voltam rad, és arra gondoltam, hogy nem volt értelme hoz-
zad jonni!" Tehat akar a parterapiat is folhasznalhatjuk arra,
hogy elrejtézziink magunk, a fajdalmaink és a fejlédésiink

eldl.

12. Az, amit nem akarunk atélni, segit az életre. Amikor

begyiink vagy sodrodunk bele egy valsagba, egy kritikus
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helyzetbe, akkor természetes modon foltessziik maguni

a kérdést, hogy miért kell ezt nekem megélnem? Miért kell
ezt nekem végigcsindlnom? Ha valaki rutinos szakitd, azt éli
at, hogy most a huszonhetedik nytiglédésem kovetkezik, és
stopperrel tudja, hogy mikor lesz jobb. Nem lehet valahogy
réviditeni? Nincs erre valami triikk? Es nincs. Nem lehet
megliszni. Eppen az akdr nagyon fajdalmas, negativ,
szornyliséges élmény hordozhatja azt az erét, azt az esszen-
ciat, ami altal a személyiség elkezd alakulni, véaltozni, fej-
16dni. A leggy6trébb szenvedés hozhatja folszinre a legmé-
lyebb vagyainkat. Ezért nem lehet meguszni, és nem is
érdemes. Most elsésorban a szembenézés fajdalmara gon-
dolok, az életeseményeink feldolgozasaval, onmagunk mé-
lyebb megértésével egyiitt jaro szenvedésre. Aki nem akar
szenvedni, a legtobb, amit ezért megtehet, hogy megtanul
szenvedni. Ez azonban nem minden.

Egy féndévér mesélte, hogy a négydgydaszaira egy napon
kimondhatatlanul gyényor( ruhaban, elegénsan, biiszke tar-
tassal vonult be egy holgy - abortuszra érkezett. Meg is tor-
tént a beavatkozas, am annak kovetkeztében az orvosnak
kozolnie kellett vele, hogy tobbé nem lehet gyereke. Azt
mondta a névér, hogy & olyan ivoltést életében nem hallott,
mint ami ennek a nének a torkabol kiszakadt. Amig él, nem
fogja elfelejteni, ahogy ez a valaki, aki néhdny éraval azelstt
méltdsagteljesen, majdhogynem gdégodsen vonult be, most az
agyon fekve ivoltott kétségbeesésében. Természetesen sen-

kinek sem kivanom, hogy ilyen fajdalmas, szivszoritd é¢ime-
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nyei legyenek, de ugy tlinik, néha a megrazkddtatas az
egyetlen ut, hogy felfogjunk valamit. Azonban, ha egy ha-
sonlo élményt 4télt ember megreked a fajdalmaban, akkor
gyogyitasra-gydgyulasra szorul, arra, hogy mellé alljunk.
Hiszen egy megrazo esemény lehet tul sok, tobb, mint amit
valaki elbir.

Egy masik torténet. Papokkal iiltem egy korben, és igye-
keztiink lerajzolni azt, hogy a papsag felé vezetd titon melyik
volt a legfontosabb gyerekkori élményiink, ami meghataro-
z6va valt szamunkra. Erdélybdl is volt koztiink valaki, aki-
nek a rajzan egy csomd kis potty szerepelt. , Ezek voltunk
mi, hittanosok" - mondta. A pottyok el6tt egy kor latszott -
6 volt a papunk. ,Bizony, talan 11 éves voltam, amikor a mi
atyank Székelyfoldon elmondta azt, hogy 6neki a papsdg mit
jelent" - mesélte, majd ramutatott egy kis pottyre: ,Ez va-
gyok én, a kis potty, aki akkor elhatarozta, hogy 6 egyszer
nagy karika lesz." Ekkor a csoportvezetd igy szdlt: , A, tehat
az atya kedvet csinalt neked a papsaghoz!" Mire 6 ranézett,
de igy, mint aki nem hiszi el, hogy tényleg ezt hallotta: ,De-
hogy csinalt kedvet! Abban a korszakban az igaz papok bor-
tonben iiltek Erdélyben! Kedvet a papsaghoz? Hat azt nem
csindlt! De nagyon hitelesen beszélt réla." Ertheté, hogy a
pszicholégus ugy gondolta, nyilvan azért lesz valaki pap,
mert kedve van hozza. De lehet az életet masképpen is néz-
ni. Ez a férfi olyan vildgban lett pap, ahol ezzel a hivatassal
2% volt esélye elkeriilni a bortont. A lelki atydm mondta an-
nak idején, hogy 6t ugy buicstztatta el a palyaudvaron az

355



Pal Ferenc

édesanyja, hogy szervusz, fiam, aztan a bortonben is legyél
tisztességes! Mert tudta, hogy ha az 6 fia elkotelezett pap
lesz, nagy valdszintiséggel bortonbe fog keriilni, ez nem is
kérdés. Vannak tehat olyan helyzetek, amelyek nagyon faj-
dalmasak és embert probaldk, és mégis éppen altaluk val-
hatunk tobbé, igazabba, dnmagunkka.

Sokszor egy erételjes negativ élmény hosszu id6 6ta az
els6 olyan tapasztaldsunk, amelyben a személyiségiink egé-
sze részt vesz. Gyakran éppen azért valik a meger6sodés for-
rasava, mert képes a teljes valdonkat atjarni és mozgdsitani.
Kiilonben szétesettek vagyunk, alig tudjuk, hogy kik va-
gyunk, hogy mit kéne tenniink, bizonytalanok vagyunk,
sodrédunk, 1ézengiink. Még nem érezziik elég rosszul ma-
gunkat. De amikor végre valami teljesen elborit minket,
meglepd modon akkor taldlunk magunkra. Akkor kialakul
valami egység, valami rendezettség és iranyultsag, bar ezt
egy fajdalmas negativ élmény hozza ki beldliink.

13. A félelem tudatositisa a batorsag fontos lépése. Az
olyan helyzetekben, amikor mélyponton vagyunk, megje-
lenik a félelem. Féliink, szorongunk, néha rettegiink. Ezt
nem nagyon kertilhetjiik el. Ameddig valaki nem mer szem-
benézni azzal, hogy most éppen fél, addig lehet, hogy nem
is tudja 0sszeszedni magat, mozgodsitani az erejét. Tehat ér-
dekes modon lehetséges, hogy bar egyaltalan nem érzem
magam batornak, pusztan csak annyit tettem, hogy beisme-

rem, hogy félek, ezzel maris erét gyfijtottem. valamiképpen
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iridris bator vagyok. Nemegyszer a félelem az egyetlen 6sz-
tonzo erd, ami kilendit benniinket abbol az allapotbdl, ami-
bdl addig nem tudunk kikertilni, mert hatékony cselekvésre
indit, és egyszer csak valahonnan megérkezik hozza az erd
is. A félelem tehét a fejlédés el6szele.

14. Menedékeink id6vel bortonné valnak. Amikor proba-
lunk egy helyzetet meguiszni, mert fdjdalmas, és nem eljutni
addig az élményig, amit pedig érdemes volna megélni, mert
abban van az erd, akkor megprobalunk kompromisszumo-
kat kotni. Kiegyezni valamivel. Menedéket taldlni. Ilyenkor
gondoljuk példaul azt: ,, Az utols6 esélyem, hogy elmegyek
valakihez, hogy mondja meg, mit kéne csindlnom." Ha azon-
ban a segitd jol teszi a dolgat, akkor elkisér a felelGssé-
gemhez és az alkalmassagomhoz, és nem rejt el. Nem ad
menedéket, hanem bizik benniink. Kiilonben hamis bizton-
sagérzetet ad nekiink, hamis menedéket. Az életiinkben ren-
geteg hamis menedéket épitiink. Amikor elkeriiliink egy
Oszinte beszélgetést. Elkeriiliink egy konfliktust. Elkeriiliink
olyan helyzeteket, amelyeket pedig vallalnunk kéne. Ami-
kor ezeket elkeriiljiik, hamis menedékbe bujunk, és azt gon-
doljuk, hogy most sikeriilt magunkat megmenteni. Ezért na-
gyon hasznos, amit nagybdjtben tesziink. Olyan helyzetekbe
hozzuk magunkat tudatosan és akaratlagosan, amelyekbe
tulajdonképpen az élet nem kényszerit. Vagyis hajlandok
vagyunk éhezni, bar volna mit enniink. Hajlanddk vagyunk
valakiért faradni, bar éppen pihenhetnénk is. Olyan hely-
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zeteket teremtiink magunknak és magunkban, amelyek so-
ran atélhetjiik a szabadsagunkat. A hamis menedékeinkt6l
ugyanis iddvel fiiggd helyzetbe keriiliink, ezért a borto-
niinkké valnak. Ami ideig-déraig, esetleg egy nehéz élethely-
zetben megvédett minket, késébb a ndvekedés akadalyava
valik.

15. A fejlédés feltétele a fejlodni nem akaras szabadsaga.
A nehéz helyzetbdl valo kilabalas egyik feltétele a fejlédni
nem akaras szabadsaga. Vagyis, hogy egy adott pillanatban,
amikor cselekednem volna érdemes, akkor azt nem muszaj,
hanem lehet. Nem kell, hanem tehetem. Itt és most eldont-
hetem, hogy ki akarok-e ebbdl a helyzetbdl keriilni vagy
sem. Jogom van azt mondani, hogy nem akarok egészséges
lenni. Szabad azt mondanom, hogy nem akarok boldog len-
ni. Szabad nem megbocsatanom. Szabad a sajat életemet
tonkretennem. Ez egy nagyon fontos szabadsag, ezt ne ve-
gye el toliink senki. Ne akarjanak benniinket akaratunk el-
lenére {idvdziteni és rendes emberré tenni! Szabad nekiink
donteni, és nemegyszer éppen ennek a tudatositasa valik a
fejlédésiink kulcsmozzanatava. Példaul, amikor prébalunk
kindéni a sziileink szarnyai aldl. ,Amig az én kenyeremet
eszed, addig hazajossz otre!" El6bb-utdébb azonban eljutok
oda, hogy azt mondom, szabad hatra is hazaérni! Igaz, hogy
akkor nem lesz vacsora, de legfeljebb éhes leszek. Ez egy
dontd pillanat. Ezeket a pillanatokat nagyon érdemes atél-

ni. Sok ember akkor gydgyul meg, amikor tudatosul benne:
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olyan helyzetben van, hogy tényleg donthet, akar-e valamit
csinalni vagy sem, meg akar-e gydgyulni vagy sem. Ezért ne
akarjunk példaul megvigasztalni egy gyaszoldt. Szabad szo-
morunak lenni! Szabad atélnie, hogy nincs kedve élni! Mert
amikor tudatosul benne, hogy szabad arra gondolnia, hogy
a legszivesebben nem lenne, akkor atélte a szabadsagat. Ez
a megélt szabadsag a feltétele annak, hogy tudatosuljon ben-
ne, hogy szabad élnie is. Mert addig épp azt gondolta, nincs
szabadsag és nincs lehetdség. Aki nem meri elvesziteni az
egyensulyat, az soha nem talalja meg azt igazan. Tehat sza-
bad megrekedniink, toporognunk, varakoznunk, visszafej-
16dniink és stagnalnunk. Egy alkoholbeteg ismer&somtol
hallottam, hogy sokan mondtak neki, hogy nem szabad in-
nia. Ez nem segitett rajta. Egyszer csak beléhasitott egy fel-

ismerés: szabad nem innom. Azdta jozan.

16. A szavak altali kiszolgaltatottsag védelmet ad. A kap-
csolatok legvarazslatosabb pillanatai kozé tartoznak azok,
amikor szavak nélkiil is megértjiik egymast. Amikor annyi-
ra bizhatunk valakiben, hogy tudjuk, nem kell elmonda-
nunk, hogy mi van benniink, a masik ért minket. Tudja, még
miel6tt kimondanank. Ez egy csodalatos élmény, mert vala-
miképpen visszaidézi benniink azt az allapotot, amikor még
nem is tudtunk beszélni, és mégis biztonsagban éreztiik ma-
gunkat. Amikor nem volt sziikségiink a szavakra, és ennek
ellenére jol ment dolgunk. Etettek, itattak, pelenkaztak, és

az élet szép volt. Parkapcsolatokban ez az egymas idealiza-
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lasanak korszaka, amikor még langol a szerelem. Utana visz-
szazarddnak az énhatarok, a szerelem endorfinnal teli kor-
szakabol kilépve eljutunk a beszéd fazisaig. Amikor elkez-
diink beszélni, tavolsagot is teremtiink. Mar szavakra is
sziikségiink van, hogy talalkozhassunk. A szavak persze
Ossze is kotnek minket, mert altaluk meg tudjuk érteni egy-
mast, de kozénk is allnak, mert kozl6, kozvetitd szerepet
kapnak. Raadasul a szavakkal eltavolodunk sajat magunktol
is. Mert amig egyszertien csak atéliink valamit, addig egyek
lehetiink magunkkal. De ha szavakba ontjitk az élményt,
megjelenik egy tavolsag dnmagunk meg akozott, ahogy ma-
gunkat kimondjuk. Nemegyszer azt érzem, hogy jaj, most
ne kelljen beszélni, mert ezt a pillanatot szeretném atélni!
Most véarjunk egy kicsit! Elem, élem, élem, majd utana be-
szélek! Hatartalan 6rdmmel, de részvéttel is néztem olimpiai
bajnokainkat, érmeseinket, akik ahelyett, hogy atadhattak
volna magukat annak, ami veliik, benniik tortént, maris nyi-
latkozniuk kellett.

A szavak ezért kozel hozhatnak egymashoz embereket,
kozben pedig tavolsagot is teremtenek kozottiik. Amikor
mélyponton vagyunk, és mar hetek éta iiliink otthon egye-
diil, kikapcsoltuk a telefont, elnémitottuk a csongét, lehet,
hogy éppen arra vagyunk, arra lenne sziikségiink, hogy va-
laki bekopogjon. A mélypontjainkon azutan ahitozunk, hogy
ne kelljen semmit se csinalni, még szolni se kelljen, csak joj-
jon valaki, Iépjen oda hozzank, értsen meg, simogassa meg

a buksinkat... Ez egy természetes igényiink. A paradox jel-
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lege ennek a helyzetnek, hogy mikdzben azt éljiik at, hogy
kiszolgaltatottsagunkban szélni sem birunk, éppen arra van
sziikségiink, hogy elkezdjiink beszélni.

Vannak helyzetek, amelyekben nem tudunk és nem is
akarunk megszoélalni, nem tudjuk elmondani azt, hogy mi
lett volna az igényiink. Egyszeriien nem megy. A fejlédé-
stinknek a kulcsa pedig az, hogy megtanulunk szélni akkor,
amikor nem megy. Persze ezzel latszolag még kiszolgalta-
tottabba tessziik magunkat, mert a szavak tavolsagot te-
remtenek, megadjak a félreérthetdség és a kigunyolhatosag
lehet6ségét. Ezért is van az, hogy amikor valaki bajban van,
gyakran nem szo6l. Nem kér segitséget.

Az imadsag minden vallas természetes lehet6sége, hogy

amikor nem tudunk beszélni, akkor is tudjunk szdlni.

17. A megalazottsagban, a vereségben, a veszteségben
nyerhetjiik el méltésagunkat. Nick Arpad, a Guinness-re-
korder er6emeld és szkandervilagbajnok személyes ismero-
sOm, mert atlétakoromban egyiitt kondiztunk. Hm. Persze
az alkarja vastagabb volt, mint az én combom. Egyszer ed-
zés kozben azt mondta nekem: ,Feri, te tudod azt, hogy az
ember ott a leggyongébb, ahol a legerdsebb? Ne csodalkozz
ezen: nekem a legerésebb izmom a vallizmom. Es a legsérii-
lékenyebb is. Az a leggyongébb pontom, mikdzben ott va-
gyok a legerdsebb." Ezt megtanultam t6le 17-18 évesen,
mintha csak egy zen mestertdl hallottam volna. Az ember

valéban ott a legsebezhetdbb, ahol a legerésebbnek gondol-
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ja magat. Ahol van ereje, ott belemegy olyan helyzetekbe is,
amikbe nem kellene. Ott nem elég bolcs, nem elég koriilte-
kintd, ott valik gégdssé, nagyképtivé, ott nem veszi tekin-
tetbe a masikat, a koriilményeket, a gyongeségét, az ember
voltat, ott vész ki beldle az aldzat. Ez nem csak az izmokra
vonatkozik.

Még miel6tt elszenvedtiik volna a vereséget, azt gondol-
tuk, ha ez megtorténik, akkor jobb nekiink meghalni, mint
élni. Egy, a jogi egyetemen tanitdé holgyismer6som mesélte,
hogy az egyik el6adasan lecstszott rdla a szoknya. Nagy plé-
num el6tt. Ezek olyan pillanatok, amikor az ember azt ki-
vanja, barcsak nyelné el a f6ld! De mivel 6 egy kifejezetten
ratermett pedagdgus, magara nézett, és azt mondta: ,De jol
all rajtam a cicanadrag!" Ugyanis tél volt, és a szoknya alatt
cicagatyat viselt. Ha elore elképzeli ezt a helyzetet, ugy érez-
hette volna, hogy ebben megsemmisiil, belehal a szégyenbe.
Meggélte, és nem halt bele. Ez egy oriasi élmény! Rajoviink,
hogy van élet a ciki utan is.

Mikozben valaki benniink megalazdodik és vereséget szen-
ved, akdozben mi magunk elkezdiink emelkedni, erésodni,
és rajoviink, hogy csak egy résziink az a valaki, aki veszitett.
Mi magunk a veszteség ellenére gydztessé valhatunk, és a
vesztes résziinket is meghivhatjuk a dobogo legfelsé fokara.

Egy idézet Simoné Weiltél, amely mindennél jobban el-
mondja, mirdl is van itt sz6. Kegyelem és nehézkedés. , Emel-
kedés és siillyedés. Egy asszony, ki tiikrében figyeli magat,

sokszor nem érzi annak szégyenét, milyen sziik kis helyre
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fokozta le onmagat. Ezt a hatartalan lényt, ki mindent birto-
kol. Es hasonléképpen, barmily magasra is emelkediink,
emelkedésiinkkel mintha 6rokre nem emelkedhetnénk ma-
gasabbra, akkorat siillyediink. Ha viszont éniink kudarcot
vall, akkor tudjuk, ez nem mi vagyunk. Egy nagyon szép n6
konnyen elhiszi tiikorképének, hogy ez 6. A csunya né tud-
ja, hogy ez nem 6."

Errél van tehat sz6, amikor azt mondom, a megalazott-

sagban, a vereségben méltésagot nyerhetiink.

18. Aldozatot hozva megsziinék aldozatnak lenni. Ugyan-
is a mélypontokon nagy erdével atéljiik, hogy nemcsak vere-
séget szenvedtiink, hanem mintha a vilag aldozatta tett vol-
na benniinket. Nyomorultak és szerencsétlenek vagyunk.
Ha belemegyiink az dnsajnalat koreibe, akkor tigy fogalma-
zunk: dldozatok. Az aldozatot pedig sajnaljuk. Tehat sajnal-
juk és sajnaltatjuk magunkat. Mikozben nemcsak aldozatok
lehetiink, hanem aldozatot is hozhatunk. A kettd kozott ha-
tartalan kiilonbség van! Az egyikben bezarom magam, a ma-
sikban meg kinyilik a vilag. Az, hogy melyik torténik meg,
végsd soron az én kezemben van. Lehetséges, hogy realisan
mondhatndam azt, hogy valamiképpen aldozat vagyok, al-
dozatta tettek. De ha belemegyek ebbe a zsakutcaba, akkor
végem van. Ezért azt mondom, hogy bar tekinthetném ma-
gam aldozatnak, nem fogom, mert nem éri meg. Féleg egy
°lyan helyzetben nem, amikor magamat kéne bevetnem va-

lakiért, egy tigyért. A visszaemlékezések szerint a Gulagon
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azok haltak meg leghamarabb, akik nem lattak tal azon
hogy 6k aldozatok, veliik szornyt igazsagtalansag tortént.
Ugyanezt megfogalmazhatjuk ugy is, hogy elébb-utobb
atéljiik ezekben a pillanatokban azt, hogy elveszitem ma-
gam. Kicstszik az életem a kezem koziil. Kicsiiszom a sajat
kezem koziil. A dontés pillanata pedig az, hogy atadom-e
magamat vagy elveszitem magamat. A veszteség adott, azon
at kell mennem, csak abban donthetek, hogy elveszitem
vagy odaadom. Ez dridsi kiilonbség. Onmagamat dtadva ka-
pom vissza magamat, hiszen annak mar nincs vesztenivalo-
ja, aki onmagat is odaadta. Az aldozatra vald hivatkozas a
szeretet gyongesége. Ha szeretlek, akkor nem aldozatot ho-
zok, hanem odaadom magam, onatadasban vagyok. Nehéz,
életfordité dontéshelyzetekben a mérleg nyelve azaltal moz-

dul csak ki, ha magamat is féldobom a mérlegre.

Ezért az ember tulzasokra van hivva. Arra hiv engem az
élet, hogy essek talzasokba. Amikor tudatosul bennem az,
hogy ma talalkozunk, de lehet, hogy holnap nem, akkor ez
az a pillanat, amikor magamat atadhatom neked, vagy ma-
gamrol lemondhatok, vagy tehetek egy talzé gesztust. Egy
onmagamrol megfeledkez6 gesztust. Ha ezt nem teszem
meg, akkor az életembdl kimarad valami nagyon fontos. Ezt
akkor éljiik at, amikor valaki, akit szeretiink, meghal. Akkor
tudatosul benniink, hogy sokszor mennyire kicsinyes vol-
tam, milyen szliken mértem magam és a tetteim. Ttlsago-

san meghagytam magam magamnak.
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19. Bizom benned, de nem bizom rad magam. Nehéz élet-
helyzetekben folfakad bennem annak az igénye és sziiksé-
gessége, hogy bizzak benned, valakiben. Jézusban nagyon
sokan hittek és biztak, de a Szentirasban olvashatjuk ezt a
mondatot is: , Jézus pedig tudta, mi lakik az emberben, ezért
nem bizta magat rajuk.” Ezen gondolkodoéba estem. Latszo-
lag néha az ember tobbet tesz, mint az Isten. Mintha az em-
ber bizna Istenben, Isten meg nem bizna az emberben. Arra
jottem ra: nem ugyanazt jelenti bizni valakiben vagy rabiz-
ni magunkat valakire. Mas az, hogy bizom benned, €s mas,
hogy magamat rad bizom. A nehézkedés pillanataiban at-
élem azt, hogy biznom kellene benned - és ugyanebben a
pillanatban atélem azt is, hogy az életemet nem bizhatom
rad! Az észovetségi Szentirasban ez tigy fogalmazodik meg:
 Atkozott, ki emberben bizik." Abban az Osszefliggésben ar-
rol van sz6, hogy az ember, akinek az életét Istenre kellett
volna biznia, e helyett pusztan csak emberekben bizott.
A mélypontokon egyszer csak kopogtat valaki, megszolit, és
arra hiv minket, hogy bizzuk az életiinket ra. Ne csak higy-
gylink benne. Ne csak higgyiink a szavanak. Hanem hogy
magunkat bizzuk ra. Tehat ezt a kettét egyszerre érdemes
tenni. Mert amikor magamat Or4 biztam, akkor elkezdhetek
bizni benned is. Ezen a ponton szokott nagyon sok ember
megakadni. Hogy megprébal ugy bizni a masikban, hogy
koézben magat nem bizta ra az Istenre. Akkor merhetek biz-
ni benned, és életemnek bizonyos eseményeit, pillanatait,

helyzeteit odaajanlani neked, ha kézben magamat Ora biz-
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tam. Mert mi mindannyian egyszerre vagyunk megbizha-
tok és megbizhatatlanok. Melyikiink tenné fol a kezét, ha azt
kérdezném tdle, benned mindig meg lehet-e bizni? En biztos
nem emelném fol a kezem. Mi magunk tapasztaljuk ma-
gunkat olyannak, akiben adott esetben egy donté pillanat-
ban nem lehetett megbizni. Nem azért, mert nem szerettii
volna szilardak lenni - nagyon is szerettiink volna! De nem
sikeriilt. Sok embernél ekkor torténik meg a torés, amikor
bizalomvesztést él at, és azt mondja: nem érdemes senkiben
sem hinni.

Ezen pillanatainkban tulajdonképpen az a 1épésrol 1épés-
re valo toprengés, hogy megprébalom megérteni az igazsa-
got, kudarcba fullad. Ennek a folyamatnak, amin haladtam,
egyszer csak vége szakad, és azt élem meg, hogy nincs igaz-
sag. Es ebben a pillanatban taldlkozom az igazsédggal. Abban
a pillanatban, amikor kudarcba fullad az a folyamat, hogy
az életemet probaltam ratenni az igazsagra, torténik velem
valami sokkal tobb. Belép az életembe az igazsag, a legsz
mélyesebb moédon. Mar nem az a fontos, hogy igazam le-
gyen, hanem hogy igaz legyek.

Azt mondja egy cseh filozofus: kétféle tapasztalattal ren-
delkezhetiink. Az egyik az, amit atéliink és meg tudunk
ragadni. ,Ez és ez tortént." Ez a tapasztalatainknak a na-
gyobbik kore, de a kevésbé fontos. A masik kort azok a ta-
pasztalatok alkotjak, amelyekben arra joviink ra, hogy kik
vagyunk. Ezeket nem megragadjuk, hanem atéljiik.

A toprengéseim, a vivoddsaim, a nyiiglédéseim, a mély-
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pontjaim eredménye ekkor mar nem egy igazsag, egy folis-
merés, egy belatas, hanem a mélypontjaimnak a gyiimolcse
én vagyok. Ameddig egyszerlien csak ra akarok jonni az
igazsagra, vagy szeretném, hogy érvényesiiljon az igazsag,
szeretnék megoldani egy problémat, addig pont a lényegrol
feledkezhetem el. Mert a l1ényeg az, hogy kozben énbelSlem ki

lesz. Hogy kivé valok. A mélypontjaim gyiimolcse én vagyok.

20. Erdemes bizni magunkban, de ne higgyiink magunk-
nak. Minél sebzettebbek vagyunk, annal inkabb szdl az éle-
tiink a sebeinkrdl, mint a valésagrol. A sebeink meghata-
rozzak az érzéseinket, gondolatainkat, a kozérzetiinket, azt,
hogy mire figyeliink, mennyire vagyunk érzékenyek, s6t a
fizikai allapotunkat is. A sebeink miatt torzultan latjuk egy-
mast, a helyzetiinket, az életet. Ezért ne higgyiink magunk-
nak. Ne hallgassunk magunkra, mert gyakran a sebeink ta-
lajan és nem a realitasén allunk. Mindekdzben bizhatunk
magunkban, mert tobbek vagyunk a sebzett vilagunknal. Te-

hat bizzunk magunkban, de ne higgytink magunknak.
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Az emberi kultara és természet ellentétei

A sebzettség hatterében tehat ellentétek, fesziiltségek, di-
lemmak, paradoxonok és ellentmondasok allhatnak, ame-
lyek keresztiil-kasul szovik a személyiségiinket, az életiinket
és a kulturankat. A sebzett ember életében megfigyelhetjiik,
hogy bizonyos ellentéteket, fesziiltségeket, ellentmondaso-
kat, konfliktusokat nem tudott a személyiségében megolda-
ni, kiegyensulyozni, feliilmulni, élhetévé tenni. Kozben
azonban ezek az ellentétek és fesziiltségek nemcsak az egyes
emberben vannak jelen, hanem a kulturankban is. S6t, ma
olyan vilagban éliink, amely az egyes ember ellentmonda-
sait és fesziiltségeit még ol is erdsiti. A mai tarsadalom agy
hozza elénk az ellentétekben vald élés kényszerét, hogy an-
nak szinte ne is lehessen megfelelni, ezért majdnem min-
denki kisebb-nagyobb mértékben szenved és szorong. Pél-
daul a fiatalsag egyoldalt balvanyozasaval, mikozben az
ember Oregedd lény. Vagy annak batoritasaval, hogy a ja-
vakbdl, termékekbdl szerezziink minél tobbet és jobbat, ne
elégedjiink meg akarmivel, de kozben legyiink boldogok és
elégedettek az élettel.

Ellentétek szociolégiai megkozelitése: Léteznek kulturalis
ellentétparok, amelyek a mi hagyomanyos, zsidé-keresztény
kulturank és a mai posztmodern vilag kozott fesziilnek.
Ezek az ellentétek a legtobb emberben feloldatlan ellent-

mondassa valtak. Csak folsorolasszeriien szeretném emlite-
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ni 6ket, részletesen megtalaljatok Hankiss Elemér Proletdr re-
neszdnsz cimd mivében.

Szeresd felebaratod! - Szeresd énmagad!

Aldozd fel magad! - Valésitsd meg 6nmagad!

Korlatozd a vagyaid! - Eld ki szabadon a vagyaid!

Légy becsiiletes! - Légy sikeres!

Dolgozz keményen! - Elvezd az életet!

Elj takarékosan! - Fogyassz!

Becsiild meg, ami van! - Szerezz minél tobbet!

Teljesitsd a kotelességed! - Védd meg, érvényesitsd a jo-

gaid!
Engedelmesked;j! - Légy fiiggetlen!
Fogadd el a sorsod, a helyed! - Torj ki a sorsodbol, ho-
ditsd meg a vilagot!

Becsiild meg a hagyomanyt! - Keresd az tjat!

Torédj masokkal! - Magaddal torédj!

Az élet szenvedés - Az életet élvezni kell!

A cél az iidvosség - A boldogsag a cél.

Higgy az 6rok életben! - Egyszer éliink!

Biinds vagy - Artatlan vagy

Ezektdl az ellentétparoktdl még az sem tudja teljesen fiig-
getleniteni magat, aki egyébként valamilyen profan szub-
kultaraban nétt fel, mert a személyiségiinknek sok tizezer
éves gyokerei vannak. Az utébbi idében olyan gyorsan val-
tozott a kultura, hogy ahhoz képest a személyiség alakulasa
(ami egyébként sem gyors folyamat) mindenképpen elma-

radt. Tehat hidba azonosulunk gondolkodasunkban a poszt-
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modern értékrenddel, a sziviink mélyén még mindig a zsi-
do-keresztény kultiraban gyokereziink. Forditva is lathat-
juk: a szocioldgiai kutatasok szerint Magyarorszagon még
mindig hatalmas érték a csalad és a gyerekek, de hiaba
mondjuk ezt, vagy gondoljuk igy, a gyakorlatban nem csak
ennek megfelelden éliink. Ezért a vagyott, akart gyerekek

mar nem sziiletnek meg.

Az ellenétek szociadlpszicholdgiai megkdzelitése: Erik H.
Erikson pszichoszocidlis elméletének nagy ujdonsaga az
volt, hogy a személyiségfejlédés egy életen keresztiil tart, és
minden életszakasz egy-egy ellentmondast hordoz maga-
ban. Ez az ellentmondas nemcsak torvényszer(i, hanem biz-
tositja a sziikséges hajtderét és energiat ahhoz, hogy a ko-
vetkezd személyiségfejléddési fazisba tudjunk lépni. Példaul
a magzati kor és életiink elsé néhany hodnapja a bizalom
kontra bizalmatlansag id6szaka. Latszdlag a bizalomnak kel-
lene teljes gyézelmet aratnia a bizalmatlansag folott, azon-
ban Erik H. Erikson azt mondja, ez nem realis, mert mind-
kettének megvan a maga szerepe a személyiség
fejlédésében. Ha valaki teljesen legy6zné a bizalmatlansa-
got, abba nyilvanvaldan belepusztulna, hiszen nem vagyunk
mindig megbizhatdk - valamennyi bizalmatlansagra sziik-
ségilink van az élethez, az életben maradashoz. Ezért amig
valaki megtaldlja az egyensulyt e kett6é kozott, mindenkép-
pen egy krizisen, egy normativ valsagon kell keresztiilmen-

nie. Ha valamilyen egyensuly kialakul - de tgy, hogy az
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egyik részt nem irtottuk ki a masik javara, hanem kiforma-
lédott, hogyan tudunk veliik banni -, akkor léphetiink fol-
késziilten a kovetkezd szintre. Az ellentétek tehat nem
szlinnek meg, de megtanulunk veliik éIni, és ezaltal valami-
képpen feliil is muljuk, tal is jutunk rajtuk. A pszichoszo-

cidlis fejlédéselmélet fazisai:

Csecsemd&kor: Bizalom és/vagy bizalmatlansag

Kisgyermekkor: autonémia, 6nallésag é€s/vagy kétely és
szégyenérzet

Ovodaskor: kezdeményezdkészség és/vagy blintudat

Iskolaskor: alkotokészség, tettrekészség és/vagy kisebb-
rendiiségi érzés

Serdiil6kor: identitas, dnazonossag és/vagy identitasza-
var, Onazonossag elvesztése

Fiatal felnéttkor: intimitds, meghittség és/vagy izolalo-
das, elzarkozas

Felnéttkor: alkotdkészség, generativitas és/vagy stagna-
las, megrogzottség

Idéskor: integritas, egység és/vagy kétségbeesés, re-

ményvesztettség

Ezek tehat olyan fesziiltségek, amelyek kiiktathatatlanok,
sOt segitenek tovabbvinni az életet, ha sikeriil megfelel6en
lépésrdl 1épésre jutnunk. Erikson megfogalmazasa szerint
azért nevezhetd pszichoszocialis modellnek, mert ugy is le-

irhat6, hogy az embernek a személyes sziikségletei, vagyai
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és torekvései {litkoznek egy kulturalis, tarsadalmi, csaladi
igénnyel, elvarassal, szaballyal vagy torvénnyel. Tehat a sze-
mélyiségfejlédést nem dnmagaban, az egyénre szlikitetten
vizsgalja, hanem a tarsadalommal, kultaraval vald Ossze-

fliggésben.

Az ellentétek pszichologiai megkozelitése: A sok koziil
nézziik meg Fritz Riemann modelljét a szorongas alaptipu-
sairol. Tudjatok-e azt, hogy a szorongasnak van néhany
alaptipusa, és valamelyikbe mindannyian beletartozunk?
Mindegyik alaptipusnak van egy ésdilemmadja, egy olyan el-
lentmondds, amelyet nem tudunk f6loldani, legf6ljebb meg-
tanulhatunk vele egyiitt élni.

- A skizoid az 6natadastol szorong, mert azt én-elvesztés-
ként és fiiggdségként éli meg. A skizoid attdl fél, hogy a kap-
csolataiban, az onatadasban onmagat elvesziti. Igen am, de
minél inkabb eltépi magdat masoktol, hogy 6nmaga legyen,
annal kevésbé tudja megmondani, hogy ki is 6, és miként
valhat azza, aki lehetne. Ezért sziiksége van masokra, hogy
a veliik valé kapcsolataban formalédhasson ki, hogy ki is ¢
- de ez alland¢ fenyegetettséget jelent, hogy elveszitheti 6n-
magat. E ketté kozott 6rlédik.

- A depressziv az 6nmagava valastol szorong, mert azt véd-

telenségként és elszigeteltségként éli meg. A depresszivnek

folyamatosan sziiksége van masokra, vagyik a kapcsolatok-
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r3/ és azt akarja, hogy szeressék, mert az noveli és fonntart-
ja az életét - de fél, hogy ennek komoly dra van: az, hogy le
kell mondania a sajat akaratardl, végs6 soron dnmagarol. Ezt
nem akarja, de amikor a sajat akaratat, onmagat érvényesi-
ti, az a félelem tor ra, hogy a masiknak lehet, hogy ez nem
tetszik, ezért nem fogja 6t szeretni, ami miatt kiszolgaltatot-
ta és magara hagyotta valik. A ketté kozott oriasiva valhat a

fesziiltség, ami sulyos esetben depresszidba is torkollhat.

- A kényszeres a valtozastol szorong, mert azt bizonyta-
lansagként, mulandésagként éli meg. Osdilemmaja: ahhoz,
hogy biztonsagban legyen, és élhessen, kontrollalnia kell a
vilagot, a kornyezetét, a kapcsolatait és onmagat. Igen am,
de minél jobban kontrollal mindent, annal kevésbé tudja sza-
badon azt tenni, amit igazan szeretne. Egy stllyosan kény-
szeres ember minden idejét azzal tolti, hogy biztonsagban
legyen, és folyamatosan kontrollaljon mindent. Csak kozben
semmi ideje nem marad arra, hogy éljen, amiért nekifogott

az ellendrzésnek.

- A hiszteroid a sziikségességtdl szorong, mert azt végle-
gességként, a szabadsag hianyaként éli meg. Attdl fél, hogy
egyszer csak megall az élet, nem lesz tobb fejlédés és valto-
zas. Meg attdl, hogy a realitassal szembe kell néznie, mert
akkor valamiképpen igazodnia is kellene hozza. Ezért el-
kezd a sajat belsé vilagaban élni, €s egyre jobban elszakad a

valésagtol. Mi lesz ennek a kovetkezménye? Rengeteg po-
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font kap az élett6l. Ezt azonban nem akarja, ezért probal
redlis lenni, de ez megint azt a fenyegetettséget hozza sza-
mara, hogy tulsdgosan igazodnia kell. Ebb&l menekiilni
akar, és visszatér a sajat bels6 vilagaba.

Vagyis, ahogy Fritz Riemann megallapitja, mindannyian
a személyiségiink mélyén is hordozunk egy Gsellentmon-
dast, alapszorongast.
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Az ellentétek pszichoanalitikus megkozelitése

A szorongasos betegségek konfliktusokkal, terheléssel, ko-
vetelményekkel kapcsolatban a megoldasi lehetéségek hia-
nyaban mutatkoznak meg. Els6sorban érzelmi, akarati, de
fizikai teriiletre is kifejthetik a hatasukat. Kapcsolati zavaro-
kat okoznak 6nmagunkkal és kornyezetiinkkel egyarant. Ki-

alakulasuk folyamata a kovetkezd:

1. Trauma; olyan sziil6i, kdrnyezeti magatartas, amellyel
a gyerek nem tud mit kezdeni. Bantalmazzak, valami-

bdl tal keveset, tal sokat vagy egyoldaltan kap.

2. Elfojtas; a megfeleld gondoskodas, szeretet hidnyara
adott természetes valasz a diih, az agresszio, amit nem
élhet ki, mert azzal veszélyeztetné a szamara létfontos-
sagu kapcsolatait. Ezért az indulatait, érzéseit, fajdal-
mat, esetleg az emlékeit is elfojtja. Tovabbra is ideali-
zalt képet tart fonn a sziileir6l, a veliik kapcsolatos
haragjat és agresszidjat tilalmakhoz kapcsolja. Ezt a fo-
lyamatot a nevelési befolyasok is segitik. Kialakul tehat
a gyerek 6sdilemmaja: magamat vagy a sziileimet ve-

szitsem el?
3. Szorongas; az elfojtas tokéletleniil sikeriil, és az indu-

latok felszinre tornek. Nyugtalanitova, fenyegetévé val-

nak a gyerek szamara.
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. Csokkentértékiliség, szégyen; a gyerek elutasitottnak éli

meg magat, de sziilei magatartasaért dSnmagat okolja.
Bizalmatlanna valik 6nmaga és a sajat értékei, értékes-
sége fel6l. Kisebbrendtiségi érzéseit a kiszolgaltatottsa-
ga, raszorultsaga, sziileitdl valo fliggdsége és a negativ
pedagdgiai behatasok tovabb mélyitik.

. Blintudat; a sziileivel szembeni jogos indulatai miatt

blintudatot €l at, és elkezdi magat rossznak tartani. i

. Onbiintetési késztetés; onsorsronté magatartas alakul

ki, hiszen a rossznak, "bindsnek" biinh&dnie kell. Adler

tomoren gy fogalmazott, hogy fut a sajat pofonja utan.

. Ismétlés; a sebzettséget kivalto, fenntartd helyzeteket,

magatartasformakat felnéttként tjrateremti, kdrnyeze-

tébdl a mar jol ismert sziil6i reakciokat el6hivja.

. Regresszio; a lezaratlan, feldolgozatlan életesemények

vilagat fenntartja magaban és kornyezetében, ezzel aka-

dalyozva magat a fejlédésben.

. Tiinet; az ellentétes erdk egy szimbolikus tiinetbe stirii-

sodnek.

Betegségnyereség; a sebzettség vagy betegség révén eld-
nyo6khoz is jut, amelyekrdl nem szivesen mond le, ezzel

megnehezitve a gydgyulasat, novekedését.
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Az Onbecstilésben, a tartdés megelégedettségben rendkiviili
akadalyt jelentenek azok az altalaban magzati, csecsemo-,
gyermek- vagy serdiilokorban kialakult és meger6sodott sé-
maink, kiterjedt mintazataink, amelyek lehet, hogy nem is
tudatosak, am annyira belénk ivédtak, hogy még azt is meg-
hatarozzak, ahogyan érziink, gondolkodunk, ahogyan egy
helyzetet latunk és értelmeziink, ahogyan visszaemlékeziink
az életeseményeinkre, de kihatassal vannak a testi érze-
teinkre is. Sok ilyen belsé mintazat l1étezik, amely egy életen
at elkisérhet minket, és nagy befolyassal bir rank és a kap-
csolatainkra. Ezek a sémak kialakulasukkor kifejeztek vala-
mit abbol a vilagbdl, amelyben felnéttiink, mara azonban
akadalyozzak, hogy megfeleld kapcsolatban legyilink ma-
gunkkal, masokkal, hogy redlisan mérjiink fol helyzeteket és

hatékonyan cselekedjiink.
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Témank kapcsan alapvetéen a csokkentértékiiség-szégyen
sémaval szeretnék foglalkozni, mert ennek a mintazatnak a
bels6 vilaga all legszogesebb ellentétben a megfelel6 6nbe-
csiiléssel. Rossz kozérzettd], szorongasoktdl gyodtdrve sokan
sOhajtanak, hogy az 6nbizalmammal kéne valamit tenni. Aki
lélektanilag kissé képzettebb, azt mondja: az Onértékelé-
semmel van baj. Ha pedig valaki nagyon arnyaltan ragadja
meg a kérdést, ugy fogalmaz: azt hiszem, az onbecsiilése-
men kéne javitani.

Hogyan valik benniink aktivva a csokkentértékiiség és al-
kalmatlansag vilaga, és hogyan tessziik ezeket mi magunk
aktivva? Mert valnak is, meg tessziik is, érdekes modon

mind a kettd igaz lehet.

1. Folnagyitas. Képzeljiik el, hogy egy olyan ruhadarabot vi-
selek, amely nem all igazan jol rajtam. A baratom joé szan-
dékkal és kedvesen szova teszi, hogy a szabasa nem tokéle-
tes, mire a séma aktivva valik bennem. Ezért a szavait
magamra veszem, nem kiilonboztetem meg magamat az 6l-
tozetemtdl. A megjegyzését rettenetes kritikaként élem meg
a személyemre vonatkozoan, ezért sirni kezdek, és pocsékul
érzem magam. A csokkentértékiiség séma kifejtette a hatasat
bennem, tehat az els6 lehetséges mod, hogy folnagyitok va-

lamit.

2. Belelatas. Az is lehetséges, hogy nem is kapok megjegy-

zést a ruhamra vonatkozoan, hanem belelatom egy helyzet-
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he azt, ami ott sincs. Ez a masodik lehetséges mddja a séma
aktivalasanak.

Torténik valami hétkoznapi, alapvetd, barkivel el6fordu-
16 helyzet, aminek tulsagosan nagy sulya, jelent6sége nin-
csen. En azonban ezt a hétkoznapi helyzetet nem reélisan
tapasztalom és élem meg, nem realisan latom és értelme-
zem, hanem a sémanak megfelel6en. Tehat a folydson sé-
talva szembejon velem egy férfi, ram néz, és én ugy vélem,
hogy a ruhamat nézte, a pillantasa arrél arulkodik, hogy

nem tetszik neki, és mire elhalad mellettem, mar rosszul va-

gyok.

3. Létrehozas. Lehetséges az is, hogy én hozom létre azokat
a helyzeteket, amelyekben a sémam aktivva valhat, és az is-
mer0s reakcidkat megkaphatom, illetve a begyakorolt vala-
szaimat megélhetem. ,Ugye mondtam, hogy igy lesz! Tud-
tam, hogy nem fog tetszeni! Velem mindig ez torténik,
képtelen vagyok csinos vagy szép lenni." Ezért egy id6 utan
nem is figyelek magamra, sem a ruhdzatomra, igy ismételve

a megszokott helyzeteket.

4. Kiprovokalas. A né reggel rapillant a tiikorképére, és azt
gondolja: de kar volt megnézni magam! Bar ne tettem volna!
De ronda vagyok! Ezért megkérdez valakit: ,Jol nézek ki?"
Igen, mondja az els6 ember. De az nem elég neki. Ez csak
egy ember volt! Mit szamit egy ember? Amugy is: a tiikor

rem hazudik. Megy a masikhoz, harmadikhoz: ,Hogy all
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nekem ez a ruha? Jol all? Biztos?" Végiil van valaki, aki azt
mondja, hogy ez a szoknya talan nem annyira elényds. Mire
6: , Tudtam!" Ugye megmondtam, hogy nem vagyok szép!
Tehat addig-addig mesterkedik, mig aztan meg nem kapja,
amit vart, amit gondol magarol. Tehat kiprovokalja, mikoz-
ben valdszind, hogy nem tudatosan teszi.

Tehat a négy mdd, ahogyan aktivva valhatnak a sémaink,
a folnagyitas, a belelatas, a 1étrehozas és a kiprovokalas. Ho-

gyan tartjuk &ket elevenen? Szintén négyféleképpen.

1. A séma logikajaval megegyezé gondolatokkal. Folya-
matosan mondom magamban a monoldgot. Béna vagyok,
rondan nézek ki, nem tetszem senkinek, én sem kérném fel
magam tancolni... Minden gondolat a sémardl arulkodik,

rolam meg az életr6l nem szol semmi.

2. A sémahoz kapcsolodo érzésekkel. Szégyenkezem, meg-
vetlek, dithos vagyok rad. Bintudatom van, szorongok, ag-
gédom, tehetetlennek élem meg magam. Sokféle érzés torhet
fol, de a maga moddjan mindegyik megerdsiti a sémat, és il-

leszkedik a negativ gondolatokhoz.

3. A sémahoz kapcsolodo cselekvésmoddal. Példaul enge-
dem, hogy lenézzenek, alulértékeljenek, vagy visszahuzs-
dom, hogy ne banthassanak, esetleg kritikussa bantova, el-

lenségessé valok.
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4 A sémat megerdsit6 kommunikacidval. Ez kiilon nagyon
fontos elem. A bels6 parbeszédem is megerdsiti a sémat, de
a kiils6 kommunikaciém még jobban belesodor.

A négy leggyakoribb torzuldsa a kommunikacionak az,

ha az aktivva valt séma hatasara:

- Tamadok, kritizalok, harcolok, mikdzben nincs is valo-
di fenyegetettség.

- Védekezem, engesztelek, mindent magamra veszek és
onmagamat karhoztatom.

- Okoskodom, magyarazok, értelmezek, ezaltal igye-
kezve tavolsagot tartani az érzelmeimtol.

- Elterelem a témat, zavarodottsagomban viccel6dom,

vagyis igyekszem a helyzetbdl is kilépni.

Tehat a séma fonntartasanak a négy maddja, gondolkozas,
érzések fonntartasa, cselekvés, és az ehhez igazodé kom-
munikacié. Mikozben arrél, amit megéliink, az a benyoma-
sunk, hogy ez a valdsag.

Jojjon egy torténet A rendkiviili Milton Erickson cimii
konyvbdl, egy olyan valakirdl, aki a csokkentértékiiség-szé-
gyen belsé vilagaval kiiszkodik. Erdekes megnézni, mi tor-
ténik vele, hogyan lesz jobban és hogyan gydégyul meg.

»Ez a 21 éves lany azzal jott hozza, hogy szeretne férjhez
menni, szeretné, ha otthona és gyerekei lennének, de még
egyetlen fitbaratja sem volt; reménytelennek érzi a helyze-

tét, és retteg attél, hogy vénlany marad. Azt mondta: »Ugy
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latom, az életben alsdbbrendli vagyok. Nem szereztem ba-
ratokat, zarkozott és tulsagosan otthoniilé vagyok ahhoz,
hogy legyen egy férjem. Azt gondoltam, el kell mennem egy
pszichidterhez, miel6tt ongyilkos lennék. Harom hénapig
meg fogom probalni onnel, és ha a dolgok nem rendez6d-
nek, az lesz a vég.« A n6 egyediil élt, a sziilei mar meghaltak.

A lany titkarnéként dolgozott egy épitési vallalatnal, tar-
sadalmi élete egyaltalan nem volt. Még soha nem rande-
vuzott. Ugyan egy egészen elfogadhatd fiatalember az iro-
dabél minden alkalommal ugyanakkor jelent meg az
asvanyvizes automatanal, amikor & is odament, és a fit1 pro-
balkozott is a kontaktussal, de 6 figyelmen kiviil hagyta és
nem szoélt hozza.

Csinos volt, de nem sikeriilt vonzéva tennie magat: elha-
nyagolt frizura, szerencsétlen 61tézkodés, a szoknyén egy
apro szakadas, kopott, lestrapalt cipd. A 6 testi hibaja sze-
rinte egy rés a felsd két metsz6foga kozott, emiatt beszéd
kozben takarta a szdjat. Valojaban ez a hézag nem volt nagy
és cstinya sem. Osszességében az a tipus volt, aki mar fel-
adta, lefelé halad a lejtén, egyfolytaban a reménytelensége
és az ongyilkossag foglalkoztatja, mikozben ellendll min-
dennek, ami hozzasegithetné az ahitott célhoz: hazassag és
gyerekek.

Erickson két nagyobb beavatkozassal kozelitette meg a
problémat. El6szor is azt javasolta a lanynak, hogy mivel
mar megindult a lejtén, lehetne még egy utolsé dobasa. Ez

pedig a bankban tartott pénzére vonatkozna: teljes egészé-
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ben koltse magara. Menjen el egy adott iizletbe, ahol a kép-
zett eladdk tanacsokkal segitik a holgyeket a ruhavasarlas-
ban, majd egy megadott szépségszalonba, ahol kap egy meg-
felel6 frizurat és a tobbi. A lany hajlando volt kovetni ezt a
felvetést, bar semmiben sem reménykedett, de a javaslat,
hogy »a vég el6tt« még elkoltse a pénzét, végiil is beleillett
az élete lejtmenetébe.

Ezutan Erickson adott neki egy feladatot. Otthon, a fiir-
dészoba maganyaban kezdje el gyakorolni, hogy vizet vesz
a szajaba, és az eliils6 fogai kozotti résen at azt kispricceli.
Gyakorolja ezt, amig el nem éri, hogy legalabb két méterre
eltalal. Errdl a n6 azt gondolta, rettenetes ostobasag, de ép-
pen az abszurditdsa arra késztette, hogy lelkiismeretesen
gyakoroljon.

Amikor legkdzelebb a lany eljott (megfelel6en kidltozve
egészen vonzo lett és ligyesnek mutatkozott a vizspriccelés-
ben is), Erickson tett egy tovabbi javaslatot: amikor a kovet-
kez6 hétfén dolgozni fog, vigyen véghez egy durva tréfat.
Amikor az emlitett fiatalember megjelenik a vizautomata-
nal, vegyen egy falat vizet a szdjaba, és koriilbeliil két mé-
terrdl célozza meg az urfit. Majd forduljon meg, és fusson el,
de a menekiilést kezdje a fit felé, és csak azutan forduljon
meg, és kezdjen el szaladni a folyosé hosszaban.

A lany el6szor visszautasitotta ezt a lehetetlen otletet, az-
tan mégis némileg szérakoztatonak, bar otrombanak talalta.
Végiil tigy dontott, megteszi. Tulajdonképpen illett a »min-
den mindegy« hangulatahoz.
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Hétfén az 1j csinos szerelésben, szép frizurajaval ment
dolgozni. Odaplantdlta magat az automatahoz, és amikor a
fiatalember kozeledett, a betanult médon jol lespriccelte.
A fit1 valami olyat mondott, »Te kis boszorkdny!«, amire 6
nevetve el akart futni, de a fit elkapta, és legnagyobb meg-
dobbenésére szajon csokolta.

Masnap némi félelemmel kozelitett az automatahoz - jog-
gal, mert a fiatalember eldugrott valahonnan, és lefdjta egy
vizpisztollyal. Masnap egyiitt mentek ki 16ncsre.

Amikor ezt kovetéen a paciens visszatért Ericksonhoz, el-
mondani, mi tortént, kijelentette, hogy foliilvizsgalta a ko-
rabbi véleményét, és most azt szeretné, ha a doktor adna réla
egy alapos, kritikus jellemzést. Erickson ezt megtette, ki-
emelte a jo egylittmiikodési készségét és a fejlédOképessé-
gét, amit az 6ltozésben és a hajaval elért, és hogy bar 6 rend-
ellenességnek véli a foghézagot, az egy adottsag. A né
elment, és néhany hoénapon beliil egy tjsagkivagast kiildott,
amely tudatta hazassagat a fiatalemberrel. Egy év mulva
Ujabb levélke érkezett egy kisbaba fényképével."

Aki csokkentértékiinek tartja magat, szorong és szégyen-
kezik, altalaban attdl is retteg, hogy le fog leplezddni. Ki fog
deriilni réla, hogy mennyire hozza nem ért6, alkalmatlan,
béna, cstinya, ligyetlen, szerencsétlen, valamilyen lényeges
szempontbdl stlyosan tokéletlen. Az dnbecsiilés hidnyatdl
vezérelve és meghatdrozva, harom alapveté magatartasfor-
mat kovethetiink. Vagy olyan helyzeteket, kapcsolatokat va-

lasztunk és hozunk létre, amelyek igazoljak, megerdsitik ki-
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sebbrendtiségi érzéseinket, gondolatainkat, vagy keriiljiik
ezeket a személyeket és szituaciokat, vagy pedig tulkom-
penzaljuk Oket, esetleg mindharmat gyakoroljuk. A tars-

kapcsolatunkra nézve lehet, hogy:

1. Allandéan olyan partnert vélasztunk, aki valéban leér-
tékel és nem becsiil minket, vagy aki tényleg jobb adottsa-
gokkal rendelkezik, mikdzben mi folyamatosan Osszeha-
sonlitjuk vele magunkat.

2. Keriiljitk azokat a helyzeteket és a szoros, érzelemteli
kapcsolatokat, amelyekben attol félhetiink, hogy kideriilhet,
milyen csokkentértékiiek vagyunk. Tavolsagot tartunk, ova-
kodunk az intimitastol és az egyensulyunkat megterheld
helyzetektdl.

3. Tulkompenzaljuk a szorongassal, aggodalommal, szé-
gyenkezéssel teli bels6 vilagunkat, ezért a tarsunkat leérté-
keljiikk, megvetjiik, kirekesztjiik, kritizaljuk és bantjuk. Igyek-
sziink valamiféle folényre, hatalomra szert tenni, hogy

ezaltal enyhitsiink a rossz kozérzetiinkon.

Egyik vasarnap a gyerekeknek a kovetkez6t mondtam:
,Figyeljetek! Most egy kiilonleges lehetdség el6tt allunk,
ezen a szentmisén tudatosan, elére megfontolt szandékkal,
a hata mogott barkirél mondhattok valami jot!" Latnotok
kellett volna a gyerekek arcat! Ok még ilyet nem hallottak!
Fondorlatos médon valakinek a hata mogott csak tgy jot

mondani? Micsoda ijesztd, ismeretlen dolog ez! De gyako-
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roltuk. Ne is nézz ra, csindlj igy, mintha itt se lenne, csak
mondj réla valami pozitivot! Nagyon édes dolgokat mond-
tak. ,Az én baratném olyan humoros." Nagyszerti. Mi a
neve? ,Panni." Es elismételtiik az egész templommal: Pan-
ni nagyon humoros! A langold arcbdl persze rogton lehetett
latni, ki Panni - mégsem vagyunk ehhez hozzaszokva. Min-
denesetre a végén jol belejottiink. Ment az adok-kapok, csak-
hogy most elismerés formajaban. Kell6 dnbecsiilés hianya-
ban ugyanis az ala-folé rendeld, ki a jobb, kinek van igaza
logika annyira erds lehet, hogy valakir6l jot mondani 6nma-
gunk leértékelésével, a labilis onértékelés alaasasaval fe-
nyeget. Mintha azzal, hogy valakit megdicsérek, magamat
leértékelném, lekicsinyelném. Az allandd késztetés az Osz-
szehasonlitasra €s az az alapjan torténd onértékelésre, onbe-
csiilésre a csokkentértékiiség hiedelmének ismertetdjegye.

Sok testvérkonfliktusnak, adaz testvérviszalynak is ez all
a hatterében. Baratsagok mennek tonkre. Esetleg ameddig
jol megy dolga, addig nagyon segit6kész, hiszen ,6 van f6-
lil". Tehat nemcsak 6nzetlenségbdl nagyvonalu és békezd,
hanem mert igy folényben is érzi magat. Amig tobbet keres,
sikeresebb és el6rébb jutott az életben, képes nagyvonalu-
nak lenni. Am abban a pillanatban, hogy valami miatt fordul
a kocka, a kapcsolat hlivossé valik, adott esetben nagyon
igazsagtalan, hideg, banto lesz a barataival. A kdrnyezet pe-
dig nem érti, hogy mi tortént. A masik ember sikerének na-
gyon nehezen tud oOriilni. Sokszor kifejezetten ellene ira-

nyulé tamadasnak tekinti a masik eredményességét, mert
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amikor valakirél tgy tlnik, hogy 6 lesz most az er8sebb, az
iigyesebb, az okosabb, a valamiben kivaldbb, az szamara fe-
nyegetd. Az allandd 0sszehasonlitgatas és rivalizalas a seb-
zettségnek, az Onbecsiilés hianyanak az egyik jellemz6 tii-
nete. Ezért esik sokaknak nehezére masokat elismerni,
megdicsérni, értékelni. Mert gy élik meg, hogy 6k annyi-
val kisebbek, értéktelenebbek, gyongébbek lettek, minél in-
kabb kifejezték a masik iranti megbecsiilésiiket.

A sebzett ember kiils6 onbecsiilését sokszor az Osszeha-
sonlitas révén igyekszik erdsiteni. Ha bizonytalan magaban,
és latja, hogy a masik boldogtalan, akkor megnyugszik.
Ezért is esik neki olyan jol kritizalni, lejaratni, kikezdeni ma-
sokat. ,

Kovetkezzék egy tjabb részlet A rendkiviili Milton H.
Erickson cimii konyvbdl! ,, Amikor Harold felhivott, forma-
lisan nem is egy talalkozot kért, hanem akadozva, 6vatosan
azt kérdezte, vesztegetnék-e ra néhany percet az értékes
idémbdl. Amikor megérkezett, rémesen nézett ki. Borotva-
latlan volt és mosdatlan; a sajat maga altal vagott haja a nya-
kaba 16gott, a ruhaja pedig koszos. Munkasbakancsban jart,
faz6 helyett spargaval. Az alakja se volt semmi: gacsos la-
bak, folyton csavargatta az ujjait és furcsan fintorgott. Hir-
telen benyult a zsebébe, és kihtizott egy csomo Osszegyftirt
dollarbankét. Leejtette az irdéasztalomra, és azt mondta:
»Mister, ennyit szereztem. Nem adtam oda a névéremnek,
pedig egész éjjel nyaggatott. Tobbet fogok fizetni, amint sze-

reztem meég pénzt.«
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Csondben bamultam rd, mikozben folytatta: »Mister, én
nem vagyok nagyon okos vagy nagyon jo. Nem is akartam
jo lenni, de rossz sem vagyok. Csak egy atkozott idiota va-
gyok, aki nem akarja rosszul csinalni. Keményen dolgozom
- lathassa, a kezeim bizonyitjdk. Tudok keményen dolgozni,
mert ha megallok és leiilok, akkor csak sirok és nyomorultul
érzem magam, €s meg akarom magam Olni, és ez nincs igy
jol. igy inkabb egyfolytaban dolgozom, és nem gondolok
semmire, nem alszom, nem eszem, és mindenem f3j, és, Mis-
ter, mar nem birom!« Es sirva fakadt.

A sirés sziinetében beszurtam egy kérdést: »Es mit vér t6-
lem?«

Elzokogta: »Mister, én csak egy ididta vagyok, egy néma
idiota. Tudok dolgozni. Nem akarok semmit, csak boldog-
nak lenni az dngyilkolaszas helyett. Maga az a fajta doktor,
aki a seregben is kiegyenesitette azokat a fickokat, akik meg-
Oriiltek. Egyenesitsen ki engem is, Mister. Keményen fogok
dolgozni, hogy tudjak fizetni. Mister, segitséget kell kap-
nom.«

Megfordult, roggyant tartassal elvanszorgott az ajtoig. Mi-
kozben tétovan a kilincsgombra tette a kezét, azt mondtam:
»Figyelj ide. Figyelj ram. Te csakugyan egy szerencsétlen idi-
ota vagy. Tudod, hogyan kell dolgozni, és segitséget akarsz.
Nem tudsz semmit az orvoslasrél. En tudok. Ulj le abba a
székbe és hagyjal dolgozni.« [...]

A kérdésekre kikerekedett a torténete. Csak ssszefoglalva:
23 éves, a nyolcadik gyerek egy 12 gyerekes csaladban (hét
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lany, ot fia). A sziilei irastudatlan bevandorlok voltak, az
egész csalad szegénységben nétt fel. Haroldnak még az is-
kolaba jarashoz sem volt mindig megfelelé ruhaja. A ko-
zépiskolabol kimaradt, hogy tamogathassa fiatalabb testvé-
reit (két évig jart, de bukott). Tizenhét évesen jelentkezett
katonanak, és két évet leszolgalt a gyalogosoknal. A sereg
utan a htszéves névéréhez és férjéhez koltozott Arizonaba;
utdlag jott ra, hogy mind a kettd stlyos alkoholista. Segéd-
munkas lett, a keresetét megosztotta veliik; mas csaladi kap-
csolata nem volt. Probalt esti iskolaba jarni, de megbukott. A
létminimumon élt vagy alatta, egy nyomorult egyter(i ka-
lyibat bérelt, az ételét maga kotyvasztotta, olcsé husbdl és
lejart szavatossagui zoldségekbdl, lopott arammal miikddo
villanyttizhelyen. Nem rendszeresen az 6ntdz&csatornaban
fiirdott, hideg idében ruhaban aludt. Némi batoritasra azt is
kibokte, hogy utalja a ndket, és a fantaziaiban nék helyett
valamilyen hozza hasonlo, gyenge képességti fitbarat sze-
repel. Tehat homoszexualis volt, és nem is volt igénye ezen
valtoztatni. Alkalmi szexualis kapcsolatai fiatal punkokkal
voltak. [...]

O definialta magat ididtanak; és Erickson elfogadja ezt.
Jellemzoen elfogadja a paciens nézetét: »Az, hogy ebben kez-
dettd]l véleménykiilonbség van koztiink, az adott pillanat-
ban lényegtelen; a kiilonbség kiemelése nem elény0s itt.«
Akarmennyire rendkiviili is, ez az »elfogadds« egészen ad-
dig fennallt koztiik, mig azutan a fia tovabbtanulasakor ej-
tették.
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Ennél fontosabb, hogy Erickson a nyitasban rogton defi-
nialja a helyzetet (6 a gydégyito, a paciensnek pedig kovetnie
kell az utasitasokat) - ezzel biztos keretet teremt Haroldnak.
»Ne mondjon se tobbet, se kevesebbet« - akarmennyire illu-
zdrikus is egy ilyen biztonsag, a paciens szamara érvényes.
Csak valaszolnia kell: egy szimpla mennyiségi feltételt kell
teljesitenie. Késdébb, a kétdras interju vége felé Erickson meg-
erdsitette 6t abban, hogy - mivel a terapia kozos felel0sség -
spontan is felhozhat olyan dolgokat, amelyeket még nem
érintettek. Erre reagalva Harold kijelentette, hogy mivel osz-
tozik a felel6sségben, tudatnia kell Ericksonnal, hogy 6 »ho-
mokos«. Nem a ndket szereti, hanem a férfiakkal folytatott
fellaciét. Nem akarta, hogy ez megvaltozzon, és erre igéretet
kért. Erickson jellemzéen reagal: olyan kompromisszumot
ajanl, amely meghagyja a cselekvési szabadsagat (minden
lépés Harold érdekét szolgalja, »ahogyan fokozatosan meg-
érti azokat«). Nem kell id6 el6tt megegyezni egy még el-
dontetlen, bizonytalan célban, senki se parancsoljon a ma-
siknak. Mindketten végezzék a sajat munkajukat, teljesen
tiszteletben tartva a masik becsiiletes eréfeszitéseit.

Egyébként Erickson minél konkrétabb célokat keres a pa-
ciensnél. Visszatéréen érdeklédik ezek irant. A tudakozo-
dasra arrdl, hogy mit akar, Harold azt magyarazza, hogy 6
gyenge agyu, egy ididta, iskolaja sincs, csak a kétkezi mun-
kahoz ért. Minden Ossze van keveredve a fejében, és szeret-
né, ha »kiegyenesitenék«, hogy »boldogan élhessen, mint

mas ididtak«. Erickson nyomatékosan biztositja &t, hogy
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,semmilyen koriilmények kozott nincs masrodl sz, mint a
boldogsaghoz valo jogardl, és »el kell fogadnia minden neki
jaré boldogsagot, akar kis rész az vagy nagy«. Ezzel »a sze-
mély fel van készitve mind a pozitiv, mind a negativ reakci-
okra, és er6sen mozgositja minden bels6 erejét«. Harold az-
zal a reménnyel reagal, hogy nem varnak tal sokat tdle,
Erickson pedig biztositja, hogy csak annyit kell tennie,
amennyit tud - »atkozottul jobb, ha nem tesz tobbet, mint
amennyit meg tud tenni, mert azzal csak az id6t pazarol-
nank.«"

A rossz jelentésége kisebb, mint ahogy az ebben a séma-
ban él6k gondoljak. Kisebb a jelentésége, az ereje, a kovet-
kezménye. Ezért érdemes néha egy-egy helyzetet pontrol
pontra megnézni: azt hittem, azt gondoltam... és mennyire
mas tortént! Hasznos, ha a tokéletlenségiinket el tudjuk fo-
gadni, a realitasérzékiinket novelni. A maximalizmust és a
perfekcionizmust megprébalhatjuk elengedni. Rajohetiink
arra, hogy sok mindenen tudunk valtoztatni. Megtapasztal-
hatjuk, hogy nem sziikséges mindig a rossz dolgokra figyel-
ni, ki lehet torni az egyoldaltu latasmodbol. Folirhatjuk a
pozitiv tulajdonségainkat, eredményeinket egy listara. Er-
demes a versengést és az ezzel jar6 6rokos kritizalast és gya-
lazkodast felfiiggeszteni, abbahagyni, és dnmagunk meg-
erdsitésének mas maddjait begyakorolni.

Onbecsiilés hidnyaban a segitségkérés, illetve a segit6vel
valo kapcsolat is sebzett, és jellegzetes tiineteket hordoz.

Hidba megy el egy Onismereti csoportba, lehet, hogy mar
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egy-két alkalom utan elmenekiil, mert még az artalmatlan
visszajelzéseket is kritikaként, elutasitasként, megvetésként,
megszégyenitésként éli meg és értelmezi. Esetleg a ,Nekem
inkdbb a négyszemkozti beszélgetés vald!" felkialtassal je-
lentkezik egy segiténél, de annak észrevételeit, magatarta-
sat kifogasolja, arrdl panaszkodva, hogy nem érti 6t meg
vagy nem elégséges a szakértelme. Esetleg éveken keresztiil
jar hozza, am azt a két-harom témat, amiért tulajdonképpen
segitséget kért, ki se mondja, mert azokat szégyelli a legjob-
ban. Lehet, hogy a szorongasa, szégyenkezése megakada-
lyozza, hogy ki tudjon alakulni a bizalom kozte meg a segi-
té6 kozott, mert minden alkalommal fesziilt figyelemmel
nézi, hogy a segité nem kritizalja-e, nem itélkezik-e folotte.
A sebzettségeink tulélésre torekednek. Igyekeznek fonntar-
tani magukat. Ezért a legartatlanabb helyzetbe is képesek
vagyunk belelatni azt, ami nem a segitére vagy a helyzetre,
hanem rank jellemzd. Esetleg ki is provokaljuk vagy folna-
gyitjuk, hogy az altalunk mar ismert és megszokott vilagot
megteremthessiik. Amikor olyan valakivel beszélgetek, aki
az Onbecsiilés hidnyaval kiiszkodik, mikdzben figyelek ra,
gyakran a kovetkez6t hallom: ,Tudom, hogy nagyon unal-
mas, amit mondok!" Nem unalmas. ,Tudom, hogy nagyon
hosszan mondom!" Hogyan tudnad hosszan mondani, ami-
kor 0sszesen egy drat beszélgetiink? ,Jaj, biztos, hogy na-
gyon zavaros, amit mondok." EIény06s, mert ha eldre kitalalt
szavakat mondanal, akkor kereshetném a zavart, igy meg

talcan kapom. A leggyakoribb: amikor elériink egy érzelmi-
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leg folzaklatd emlékig, megered a konnye. ,Jaj, bocsanat!
Nem birom visszatartani. Pedig elhataroztam, hogy nem
szabad sirni." Hogyhogy bocsanat? Most érkeziink el nem-
csak gondolati szinten, hanem érzelmi és testi szinten is ah-
hoz, amiért jottél! Egyre inkabb van értelme, hogy itt vagy,
szabad érezni, szabad sirni. Tehat nemegyszer, ha segitsé-
get is kér, a sebzettség a segitd helyzetben is akadalyozza,
megneheziti a gyégyulast. Minderre azonban nem lat ra, ha-
nem elmegy a csoportbol vagy az egyéni segité helyzetbol
is. ,,Ugy tlinik, nekem ez nem vald. Probaltam ezt is, azt is,
mindkettében csalédtam.”

A csoportban gyakorta eléfordul a sebzettség tulkompen-
zalasa is. , En ezt biztos nem igy mondtam volna! Ez igy rend-
ben volt?" Kotozkodik. A legnagyobb babért a csoportvezeto
hibainak kiemelésével lehet learatni. ,Te, lattad, hogy csinal-
ta? Szerinted ez szakmailag rendben volt? Kimondtuk az ér-
zéseinket, ez fog gydgyitani? Ennél tobb nincs? Mikor lesz
mar mélyebb, hatékonyabb?" Ha mar az: ,Hogy lehet igy be-
lesodorni valakit a mélységbe?!" Szdoval kotozkodik, kritizal.
Az erejét arra hasznalja, hogy a pillanatnyi egyensulyat fonn-
tartsa, mikozben a lehet8ségeit elszalasztja, mert nem jut el a

sajat témajaig, illetve azt csak rejtett formaban képes kifejezni.

Fontos, hogy megkiilonboztessiink egymastdl négy fo-
galmat: az onmagamrdl alkotott képet, az Onértékelést, az
onbizalmat és az onbecsiilést. Ezeket ugyanis a kozbeszéd-
ben egymas szinonimdjaként hasznaljuk, mikozben kiilon-

bo6z6 jelentéssel birnak. Azt mondjuk: , Negativ az 6nma-
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gamrol alkotott képem", ,Nincs énbizalmam", ,, Az 6nér-
tékelésem gyenge", ,Negativ az Onbecsiilésem". Olyan
mintha ugyanazt mondanank, holott négy kiilonb6z6 tarta-
lomrol van szo.

Az onmagamrol alkotott kép természetesen sosem egyen-
16 azzal, aki vagyok, hanem mindazokat a tartalmakat jelzi,
amelyekrdl hajlandé vagyok elfogadni, hogy ez vagyok én.
Az dnmagamrdl alkotott képben tehat megjelennek bizo-
nyos vonasaim, masok azonban nem, mikdzben ezek a vo-
nasok tobbé-kevésbé felelnek meg a realitasnak. Annal
egészségesebb lehetek a kapcsolataimban, és annal jobban
érezhetem magam a sajat béromben is, minél inkabb hason-
lit az onmagamrol alkotott kép a realitashoz, és minél tobb
mindent tartalmaz bel6lem. Az dnmagamrdl alkotott képben
természetesen pozitiv €s negativ elemek is szerepelhetnek.

Az onértékelés azt jelenti, hogy reflektalok sajat magam-
ra, értékelem, esetleg mindsitem magamat, véleményt alko-
tok magamrol, ami szintén lehet pozitiv €s negativ is. Els6-
sorban a tetteimre, magatartasomra, tulajdonsagaimra,
eredményeimre vonatkozik.

Az onbizalom azt mutatja meg, mennyi belsé er6vel ren-
delkezem, mennyire bizom magamban. Az énbizalom kap-
csolddik az onmagamrol alkotott képhez, az onértékelésem-
hez és az Onbecsiilésemhez is. Mértéke egyrészt fligg az
adottsagaimtol, helyzetektdl, cselekviképességtdl, ezért val-
tozo, de az Onbecstiléshez is tartozik egy viszonylag allan-

do része, mindsége €s eldjele.
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Az onbecsiilés az el6z6 haromnal mélyebbrdél hataroz
nieir. Alapvetd viszonyt jelent onmagamhoz. Az 6nbecsiilés
érzésekkel, érzelmekkel atszott onmagamhoz tartozas, kap-
csolodas. Onmagam elfogadasat, igenlését, a 1étezésemhez
faz6d6 viszonyomat tiikrozi. Tudattalan elemeket is tartal-
maz, és jellemz6 ram. Az Onbecsiilés a magamhoz f{iz6d6 vi-
szonyon Keresztiil visszatiikrozi az élethez, a masik ember-
hez, a vilaghoz, a természethez tartozasom mindségét is.
Hozzatartozik az onelfogadas, alkalmassagérzes, belsd sta-
bilitas és biztonsagérzet, az onmagam iranti tisztelet, az érté-
kességem tudata, az életem értelmességének meggy6zddése.

Képzeljiik el, hogy egy szinésznek csapnivaldan sikeriil
az egyik follépése. Amikor hazamegy, és belenéz a tiikorbe,
faradtnak, gyongének, dekoncentraltnak, motivalatlannak
latja magat. Ez az 6nmagardl alkotott kép része. Azt mond-
ja maganak, hogy ma elég gyonge voltal, a képességeid alatt
teljesitettél, tobbet is kihozhattal volna magadbdl. Mindez
szomorusaggal tolti el. Ez jelenti az onértékelését. Az onbi-
zalma valamennyire csokken, hiszen az este teherként ne-
hezedik ra, nehezebb lesz a kovetkez6 alkalommal a kozon-
ség elé allnia. Am ezek utan is gondolhatja magardl azt, hogy
értékes, olyan valaki, akinek az élete rendben van, lehet
megértd magaval é€s szerethet élni. Ez az dnbecsiilés. Tehat
megjelenhet egy negativ tartalom az énképében, az Onérté-
kelésében el6keriil egy negativ szal, az 6nbizalma egy kihi-
vassal talalja szemben magat, mikozben az Onbecsiilése

Pozitiv marad. Ezt keressiik. Minél inkabb elérhet6 az on-
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becstilésem belsé forrasa, annal inkabb megengedhetem ma-
gamnak azt, hogy negativ elemek legyenek az énképemben
onértékelésemben és onbizalmamban, és azt tudjam mon-
dani, hogy ennek vagy annak az értéke ennyi és ennyi, se
nem tobb, se nem kevesebb. Megengedhetem magamnak a
realitassal valo talalkozast, mikozben az 6nmagamhoz fliz6-
do pozitiv viszony fonnmarad.

Ennek a forditottja is lehetséges. Képzeljlink el valakit,
akinek lenytligdzden pozitiv az énképe. Belenéz a tiikorbe,
és Arnold Schwarzenegger, Bruce Willis meg Sylvester Stal-
lone néz vissza ra egyszerre. Ebbdl az énképbdl az Osszes
gyongeséget szamtizték. Onértékelése kirobband, énbizal-
ma hatartalan. Mi a helyzet az 6nbecsiilésével? Lehet, hogy
a béka feneke alatt van! S6t, sokaknal az egyoldaltan fol-
magasztalt énkép, a hatalmas mellény, az driasi magabiz-
tossag és irredlis onbizalom hatterében éppenséggel negativ
Onbecsiilés all. Ezért aztan, amikor egy konyv szerzdje arra
buzdit, hogy gondolkozz pozitivan, nézz bele a tiikorbe, és
mondd azt, hogy a vilag legnagyszertibb embere néz vissza
rad, akkor az a kérdés, hogy ez milyen mélységet érint meg
bennem. Lehet, hogy az énképemet megvaltoztatja, az onér-
tékelésemet atalakitja, batoritja az dnbizalmat - de elér-e az
Onbecsiilésemig? A pozitiv dnbecsiilés ugyanis alapvetden
belsé forrasbdl taplalkozik, és munkat igényelhet a kidolgo-
zasa. Ha valakinek negativ az dnbecsiilése, az természetesen
nagyon konnyen tarsulhat negativ énképhez, és akkor dol-

goznia kell az énképével is. Tehat beemelhet pozitiv tartal-

396

Az oOnbecsiilés

iriakat, amelyeket ki szokott beldle zarni. Dolgozhat az 6n-
értékelésével is: értékelheti az élet eseményeit realisabban,
nemcsak azt nézve, mit rontott el, hanem azt is, hogy mi
mindent csinalt jol. Leiilhet az irdasztalahoz, hogy 0sszeirja
a pozitiv tulajdonsagait, mindazt, amit sikeriilt jol megten-
nie. Fontos, hogy lassuk ezeket a kiilonbségeket, masként
Ujabb csalodasok varnak rank és értetlenség: mar annyira
pozitivan gondolkodunk, amennyire csak lehet, és mégsem
vagyunk jol. A pozitiv gondolkodas és életszemlélet nem
arra valo, hogy megvédjen minket a realitasoktol vagy az
élet természetes nehézségeitdl. Az dnbecsiilés, aminek része
a pozitivan latni tudas képessége, hatalmas eréforras, hogy
az élet valdésagaval merjiink talalkozni. Vagyis, hogy szen-
vedjlink, ha arra van sziikség, hogy elsirassunk valakit, va-
lamit, ha annak itt az ideje, és Onfeledten tudjunk oriilni és
boldog emberként élni. Tehat a pozitiv életszemlélet példaul
abban segit, hogy merjiink és tudjunk gyaszolni, ha egy élet-
helyzet megkivanja, és nem arra, hogy megkiméljiikk ma-
gunkat valamitdl, ami természetes és emberi.

Ha azt kérdezik téliink, hogy milyen az onértékelésiink,
tulajdonképpen a legtobb ember kész tobbé-kevésbé poziti-
van értékelni magat. Nem véletlen, hogy a rettenetesen ne-
gativ onbecsiilésii dolgoz¢ is kritizalja az 6sszes tobbi kol-
légajat, hogy egyik sem ért semmihez - bezzeg 6! Tehat a
legtobb embernek nem az onértékelésével van igazan ne-
hézsége, hanem az Onbecsiilésével. Ezért olyan fontos a kii-

lonbségtétel.
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Az Onbecsiilésiinket kiilsé és bels6 forrasbdl is taplalhat-
juk, de ha valakinek negativ a belsé onbecsiilése, az kiils6
forrasbol tartésan nem toltheté be. Kiilonben hogyan for-
dulhatna el6, hogy szamtalan hollywoodi sztar éppen a si-
kerei csticsan lesz alkoholbeteg, drogfiiggd vagy ongyilkos?
Latnivalo, hogy a kiilsé forrasti onbecsiilés atfolyik az em-
beren, kinél lassabban, kinél gyorsabban, mig a belsé forra-
st mindig rendelkezésre all, és nem apad ki.

Hogyan lehetséges, hogy egy iinnepelt sztar, akinek kiil-
s6 forrast Onbecsiilése van, de belsd nincs, aki gorcsdsen ahi-
tozza a tapsot és hirnevet, ha megkapja, még rosszabbul
lesz? Illogikusnak téinik, mégsem az. A valasz a negativ én-
képben és dnbecsiilésben keresend6. Ugyanis, amikor haza-
megy a premierrdl, azt mondja maganak: én vagyok a leg-
nagyobb. De beliil tigy érzi, hogy egy kis nyomoronc. Jo,
most megtapsoltak - és akkor mi van? Prébalhat azonosul-
ni a masok altal rdla alkotott pozitiv képpel, de amikor va-
lami sikeriil, az ellentétben all azzal, ahogyan magat latja, és
ebben a pillanatban egy dilemma elé kertil. Elhihetné, hogy
jo, hogy értékes, talan még vagyik is erre, de akkor az egész
életét fenekestiil fel kéne forgatnia. Mindent masképpen lat-
nia, értelmeznie, értékelnie - ez dobbenetes egyensulyvesz-
tés volna! Minden ember ragaszkodik az énmagarol kiala-
kitott képhez - sokan egy pillanat alatt tamadasba
lendiilnek, ha valaki megprébalja azt megrengetni, kikez-
deni. Iszonyatos erével védelmezziik ezt a képet, mert a sta-

bilitasunk mulik rajta. Eppen ezért egy negativ énképet is
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ugyanazzal az elszantsaggal 6rziink, mint egy pozitivot. igy
hidba torténnek meg veliink azok az ahitott dolgok, amikért
testiinket, lelkiinket odaadtuk, nem lesziink téliik tartdsan
jol, mert mulékonynak bizonyulnak. Mert ellentétben allnak
azzal a képpel, amelyet gyerekkorunk éta hordozunk ma-
gunkrol. Ha tehat belsé onbecsiilés hianyaban toreksziink a
kiils6 forrasbol szerzett Onbecsiilésre, és az ellentétben all az
onmagukrol alkotott képpel, az nehezen lesz befogadhato,

és esetleg még rosszabbul lesziink, mint annak el6tte.
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Onértékelés és kultara

Az onértékelés kulturfiiggo is, a kulturalis kiilonbségek pe-
dig jol abrazoljak az egyes ember Osszetettségét, belsd vila-
gunk lehetséges sokszintségét. Amit a kultarak vilagszin-
padan latunk, az minden személyiség bels6é adottsaga is.
Mas alapozza meg az Onértékelését egy japan embernek,
mint egy amerikainak. A kutatasokbdl az deriil ki, hogy pél-
daul Japanban nagyon fontos, hogy valaki megfelel-e a kul-
turalis elvarasoknak, vagyis sért-e masokat, tiszteletlen-e
masokkal, tesz-e olyan dolgokat, amelyeket az 6t koriilvevd
vilag szégyenletesnek tart vagy sem. Ezzel szemben a nyu-
gati kultaraban, amely sokkal individualisabb, az onértéke-
lés mas alapokon nyugszik. Ha egy individualis kultaraban
kérdeziink meg valakit, mi az, ami alaassa az dnértékelését,
akkor az els6k kozott lesz az, hogy ha raszorul valakire, ha
kiszolgaltatott masoknak. Kérdezziink meg errdl egy kinai
vagy japan férfit - 6 az ellenkezdjét fogja mondani. Szama-
ra anndl nagyobb szégyen nincs, mint ha nem vesz tekintet-
be masokat, és nem jarul hozza a csalad, a kozosség életéhez.
Tehat az onértékelés minden kulturaban fontos érték, de
akar ellentétes motivumokra is épiilhet.

A vilag gazdasagilag elmaradottabb teriiletein az autons-
mia, a fiiggetlenség, az individualitas, az Onfejlesztés és
-megvalositas negativ megitélés ala estek, hiszen ha til nagy
a gazdasagi fliggés, akkor a csaladban a hiiség, az engedel-

messég, a hagyomanytisztelet és a tekintély, a szokasok
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megtartasa €s tovabbadasa valik hatalmas értékké. Ezekben
a kultarakban a gyerekek gazdasagi értéke nagyon magas,
mert késébb, amikor a sziil6k idések és anyagilag kiszolgal-
tatottak lesznek, akkor a gyerekeik tartjak el 6ket. A gazda-
sagilag az egyes ember szamara kiszolgaltatottsagot hordo-
z0 vilagban érthetd, ha nem az egyediségiikkel foglalkozo,
rendkiviiliségiiket hangstlyozd, elsésorban magukra figye-
16 és magukat kibontakoztatd embereket igyekeznek folne-
velni, akiknek a legf6bb gondjuk az, hogy énmagukat kitel-
jesitsék, hiszen akkor a sziilék akar éhen is halhatnanak.
A nyugati vilagban a gazdasagi kiszolgaltatottsag enyhiilt,
az dngondoskodas lehetéségei kitagultak messze a csalad
keretein tdlra, igy az egyediségre vonatkozo értékek el6tér-
be keriilhettek, mint példaul az dnkifejezés, karrier, siker, él-
vezetek, vagy akar a szerelem, a lelkiismeret, a szélas- és val-

lasszabadsag vagy a testi-lelki egészség.

Vajon lehetséges-e az, hogy a csaladban két, ellentétesnek
tind értéket hosszt tavon egyarant érvényre juttassunk? Le-
hetséges-e, hogy a gyerekeinket egyszerre neveljiik autono-
miara és biztos kotodésre, elkotelez6désre; a masik tisztele-
tére és a sajat ut, sajat érték megbecsiilésére? Néhany
évtizeddel ezel6tt még sokan azt gondoltak, hogy nem, ezért
is az individualitas elséségét hangsulyozta a nyugati kul-
tara. Ma azonban mar lathatjuk, hogy a kettd egyiitt is le-
hetséges, mikozben a megvaldsitas soran ellentmondasok,

fesziiltségek tamadnak bizonyos értékek kozott.
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A gondolkodasunkon és a szemléletmdédunkon sziikséges
valtoztatnunk, beleértve azt is, ahogyan folvetjiik a kérdé-
seket, kiilonben életiink végéig feloldhatatlan konfliktusok-
ban vergddve vagy az egyoldaltisag felé menekiiliink, vagy
rettenetesen boldogtalanok maradunk. Ha azokat az értéke-
ket, amelyekrol eddig sz6 volt, egyarant érvényre szeret-
nénk juttatni, mindenképpen konfliktusos helyzetek fognak
kialakulni az életiinkben, és az lesz az élményiink, hogy la-
bilis az egyensulyunk. A folmeriil6 nehézségek elkeriilhe-
tetlenek, hiszen az onbecsiilés a személyiség egészére vo-
natkozik, tehat a benne meglévd ellentétes késztetésekre,
tendencidkra, jegyekre is, valamint tartalmazza, visszatiik-
rozi a kapcsolataim mindségét, jellegzetességeit, beleértve a
kozosségekhez, csoportokhoz, kultdarahoz, kornyezethez,
természethez f(iz6d6 viszonyomat is. Tehat az Onbecsiilé-
sem roélunk is szol!

Ezt azért volt fontos el8rebocsatanom, mert ha az onérté-
kelésrdl beszéliink, akkor bizony ellentétekhez, latszolagos
ellentmondasokhoz fogunk érkezni, amelyek az onértékelé-
siinkben egymassal szembe allitanak tartalmakat, az onbe-
csiilésiinkben azonban ugyanezen adottsagok egymas
mellett jelennek meg. Tekintsiik at tehat az ember Snbecsii-
lésének épitokoveit, jellegzetességeit Virgina Satir munkas-

saga alapjan!
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Az Onbecsiilés fel6l nézve Maarit Johnson szerint négy ti-
pusba vagyunk sorolhatok. Létezik belsé és kiilsé dnbecsii-
lés. A belsd onbecsiilés lényege, hogy az a meggy6z&désem:
értékes vagyok, elfogadom magamat, szeretek magammal
lenni. Ha nem teljesitek, akkor is értékes vagyok. Ha oreg-
szem, akkor is. Ha egy helyzetben kudarcot vallok, akkor
is. Ez a bels6 onbecsiilés. A kiils6 onbecsiilés lényege pedig,
hogy az ember kiviilrél varja és kapja dnmaga megerdsité-
sét. Ismerjék el, dicsérjék meg, Oleljék at! Ez alapjan négy
karaktert kiilonithetiink el. Az egyik, akinek van belsé és
kilsé onbecsiilése is. A masik, akinek van bels6é onbecsiilé-
se, de kiilsé nincs. A harmadik, akinek van kiilsé 6nbecsii-
lése, de bels6 nincs. A negyedik pedig, akinek se kiils6, se

bels6 nincs.

1. A szabad cselekvé. Aki rendelkezik kiils6 és bels6 forra-
saval is az Onbecsiilésnek, azt szabad cselekvének hivhatjuk.

Aki mindkét forrassal rendelkezik, jol birja a stresszhely-
zeteket, a kihivasokat, kockazatvallalo, hiszen tudja, hogy
ha valami nem sikeriil neki, legbeliil akkor is rendben van.
A kudarc alapjaiban nem renditi meg, legfeljebb elgondol-
kodik rajta, tanul bel6le, mert ilyenkor van hova nytlnia, ez
Pedig a bels6 onbecsiilése. Aktiv, kreativ, tud spontan lenni.
Mer belefogni 1j dolgokba, a nehézségeket inkabb kihivas-

nak, lehetdségnek éli meg, amelyek tovabb 6sztonzik. O az
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onfeledten, szabadon cselekvd, aki képes elkotelezddni, re-
alis célokat kittizni. Nem szorong, nem aggddik, nem fél tul
sokat, csak amennyi természetesen az élethez tartozik. Ezért
valoban kap pozitiv visszajelzéseket, és ezek tovabb épitik
az dnbecsiilését. Az ilyen ember tudja élvezni az életet anél-
kiil is, hogy barmit tenne, de kdzben érzi a bels6 késztetést,
hogy valami hasznosat tegyen. Ismeri a hatarait, masok si-
kerei, eredményei nem veszélyeztetik az 6nbecsiilését, mert
els6sorban 6nmagaval verseng. Mi lehet az arnyéka, gyon-
géje? Miutan nincs fliggéségben a kdrnyezetétdl, hajlamos
lehet arra, hogy tulsagosan sajat magara figyeljen. Adott
esetben a kapcsolatai elmélyitésének rovasara, a meghittség
rovasara teljesitsen. Hiszen porog, megy az élete, kiviil-beliil
meg tudja Orizni a pozitiv jollétet. Ezért esetleg elhanyagol-
ja, elvesziti a fontos emberi kapcsolatait. Miutan a kudarcok
nem teszik tonkre, de a pozitiv visszajelzések tovabb inspi-

raljak, elfelejt leiilni és oriilni az életnek.

2. Kényszerteljesitd. A masodik csoportba azok tartoznak,
akiknek van kiilsé dnbecsiilésiik, de nincs belsé. Ok a kény-
szerteljesitok. Ugy érzik, musz4j eredményesnek lenniiik, hi-
szen égetd sziikségiik van elismerésre, sikerekre, tamoga-
tasra, batoritasra, mert attdl novekszik az oénbecsiilésiik.
Masként nem. Ezért teljesitenek, de kozben fesziiltek, szo-
ronganak, hiszen valamit le kell tenniiik az asztalra, kiilon-
ben az Onbecsiilésiik megrendiil. Amikor negativ visszajel-

zéseket kapnak, nagyon konnyen elveszitik a kedviiket,
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lelombozddnak. A kényszerteljesitd tud sok jot tenni maso-
kért vagy a vilagért, hiszen hajtja 6t a siker, az elismerés va-
gya, kiilonben kiapad az dnbecsiilése. Ezért meg nem all, csi-
nalja, csindlja, csinalja - és végiil lehet, hogy belebetegszik,
belepusztul. Gorcsossé valhat és érzékeny lehet, a stresszre
adott valaszai lehetnek eltulzottak. Esetleg valhat bantova,
fenyegetésnek élhet meg semleges helyzeteket, hiszen a ku-
darc lehet8sége szorongast, fesziiltséget kelt benne. Ezért vé-
dekezik, kritizal, tdamad, verseng, élethalalharcot folytat.
Amikor pedig eléri a vagyott teljesitményeket, azoktol csak
ideig-oraig van jol. Mar csak azért is, mert az onbecsiilésével
éppen ellentétes, hogy azt gondolja magardl: 6 j6. Mikozben
epekedik a kiilsé megerdsités utan, amikor az megérkezik,
nem biztos, hogy képes magara vonatkoztatni, és hosszu ta-
von azonosulni vele. Amennyiben képes, valhat nagy-
képtivé, beképzeltté, kritikatlanul azonosulva az Gérte ra-
jongdk vagy 6t dicsérdk rola alkotott képével. Ez a probléma
a tarskapcsolataiban is megjelenhet, hiszen aki az 6nbecsii-
1és kiilsd forrasaira kényszeriil, annak mondhatja a tarsa ki-
fulladasig, hogy szép vagy - egy ideig elhiszi, aztan mar
nem. Egy ideig élteti, aztan mar nem. Sokszor csak addig
van jol az Onbecsiilés szempontjabol, ameddig egy negativ
dolog nem torténik, és abban a pillanatban kiiiriil, és kezd-
heti Gjra feltdlteni magat. Pozitivuma az, hogy valddi telje-
sitményeket is képes folmutatni. Javara lehet a vilagnak. O
nincs jol, de sok jot tesz. Ha még igazan becsiiletes, erkol-

csos is, akkor lehet, hogy még rosszabbul van. Hiszen akkor
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nem engedi meg maganak, hogy bantson masokat, hogy tal-

kompenzalassal védje magat.

3. Az életélvezd. A harmadik lehet&ség, hogy valakinek van
belsé dnbecsiilése, de nincs kiilsé. O az életélvezs. Két dol-
got tud remekiil csindlni: szemlélédni és élvezni az életet.
Gyonyorkodik, és nem utasitja el a gyonyoroket. Ezért a fel-
adatok, kihivasok nem inspiraljak 6t - viszont a kudarc vagy
a negativ kritika sem ér el hozza. Az élet szdmara értékes,
van ideje élni, mikozben ehhez semmit sem kell hozzaten-
nie. Az életélvezdk bels dnbecsiiléssel rendelkeznek: lehet-
nek csaladszeretéek, sok barattal, tarsasaggal, gondoskod-
nak masokrol, szivesen hivnak vendégeket. Biztosan van
olyan ismerds6tok, akinek van vidéken nyaraldja, és nyaron
elindul a népvandorlas, mert hozza lehet menni. ,Jaj, de jo,
hogy itt vagytok, siitdgetiink egy kicsit!" Meghiv masokat,
hogy élvezzék egyiitt az életet. Tényleg jol van - viszont a
képességei alatt él. Az arnyékban itt azt talaljuk, hogy sok
minden nem sziiletik meg altala, ami megsziilethetne, ir6-
asztalban marad a tehetsége. Akkor sem cselekszik, amikor
sziikség volna ra. Amit hozzatehetne akar masok jollétéhez,

azt nem teszi hozza, hiszen minden jél van ugy, ahogy van.

4. A nélkiil6z6k. A negyedik csoportba azok tartoznak,
akiknek se belsd, se kiils6 forrast onbecsiilésiik nincs. Ok a
nélkiilozdk, akik sokféle szempontbdl betoltetlenek. Hia-

nyokat szenvednek és sebezhet6k. Passzivak és kiszolgalta-
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tottak. Alapvetéen kudarckeriilok, hiszen azt gondoljak,
hogy alkalmatlanok, bénak, {igyetlenek, szoronganak a tel-
jesitéstdl, ezért inkabb bele se kezdenek. Szinte egyetlen ka-
paszkoddja van az olyan valakinek, aki a kiils6 és belsé 6n-
becsiilés hianyaval él: hogy valaki egy kicsit szeresse 6t. O a
kapcsolatokbdl prébal valahogy életer6hoz jutni, megsze-
rezni, bepétolni mindazt, amit akar magzati, csecsemé- €s
gyermekkorban nem kapott meg. Am mikozben erds belsd
késztetést érez arra, hogy szeresse valaki, tulajdonképpen
fél is a kapcsolatokban és a kapcsolatoktdl. Alapvetd szo-
rongasa abbol fakad, hogy ami a meger6sodés helye a sza-
mara, az egyben fenyeget6 is. Mert ha ott nem kapja meg,
amire vagyik, akkor mi lesz vele? Es miutan nincs belsé 6n-
becsiilése, akarmit is kap kiviilrél, az elfolyik, felszivédik.
Sokat segithet magan, ha elég nyitott, és a felkinalt segitsé-
get, batoritast elfogadja.

J6jjon egy torténet, egy kiilsé dnbecsiilésii n6r6l Milton
Erickson munkassagabdl:

,Bar egy ujdonsiilt kapcsolatban inkdbb az erekcid eléré-
sével lehet probléma, az emberi talalékonysag azt is gondda
alakithatja, ha a férfi konnyen produkal merevedést. Egy fe-
leség elégedetlensége oltott ilyen format a kovetkezd eset-
ben:

,Egy asszony rendkiviil elégedetlen volt a férjével. Egy
éve hazasodtak. Azt magyarazta nekem, hogy az estével
niég nincs semmi baj, de mihelyt bekeriilnek a halészobaba,

rogton osszekapnak. »Abban a masodpercben, hogy belé-
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piink, a férjemnek mar merevedése van. Mindegy, hogy las-
san vetk6z0m vagy gyorsan, mar akarja. Ugyanez van min-
den reggel is, kivétel nélkiil. Ez annyira foldiihit, hogy azon
kapom magam, allanddan veszekszem vele.« Megkérdez-
tem, hogy tulajdonképpen mit akar? Azt felelte: »Ha leg-
alabb egyszer, csak egyszer ugy keriilne az agyba, hogy ne
lenne ennyire automatikusan merevedése. Ha csak egyszer
is hagyna, hogy érezzem a ndi hatalmat.«

Ez ésszerti kérésnek tlint - minden nének joga van ahhoz,
hogy legyen szerepe a férfi vagyanak felkeltésében és ira-
nyitasaban. Elégedetlenné teheti, ha a vagyhoz nem kell,
hogy legalabb ranézzenek, ha nem sziikséges az 6 9sztonzé-
se. Tehat el6vettem a férjet, és elmagyaraztam neki, milyen
rendkiviil fontos ez a néknek. Ezt a beszélgetést titokban kel-
lett tartania. Azon az estén haromszor maszturbalt, és a ha-
lészobaba keriilve igazan petyhiidt volt a pénisze. Az asz-
szonynak ragyogoé alkalma lett arra, hogy kedvesen
torleszkedjen, mikozben a férfi azon toprengett, lesz-e egyal-
talan merevedése. A feleség igazan kiprobalhatta a néi ha-
talmat, azon az estén csak téle fliggott, mi torténik. Néhany
honappal késébb, amikor a varosukba latogattam, meghiv-
tak vacsorara, és megtapasztalhattam, hogy a tarsasagban is
mennyire fontos neki ez a »ndi hatalom«."

Mennyire mas lenne ez a torténet, ha a nének lett volna

belsé dnbecsiilése is!
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A belsé6 onbecsiilés jellemz6i
Nézziik meg, melyek a magas belsé onbecsiilés jellemzéi!

1. Képes vagyok tartds, szoros, érzelmileg kozeli, meghitt
kapcsolatokban lenni. A sajat egyensulyvesztésem nem fe-
nyegeti a kapcsolatot, mert képes vagyok azt a magam fel-
adataként tudatositani, és nem alkotom meg beldle a tarsam,

a kapcsolat vagy az élet kritikajat.

2. Szabadon megélhetem és kifejezhetem az érzéseimet és
érzelmeimet, mikozben tekintettel vagyok a tarsamra és a
kapcsolatra is. Ezért a belsé szabadsagom arra is kiterjed,
hogy olyan formdakat, modokat talaljak, amelyek nem fe-

nyegetdek és nem veszélyeztetik a kornyezetemet.

3. Az élet pozitiv szemlélete. A belsé dnbecsiilés természe-
tes velejaroja, hogy onmagam elfogadasanak, tiszteletének,
megbecsiilésének szemlélete kiterjed a tobbiekre, a vilagra

és az életre is.

4. Igényeim, sziikségleteim elfogadasa - amihez az is hoz-
zatartozik, hogy nem érezziik kotelezének, kényszernek,
hogy minden kérést teljesitsiink. Szabad meggondolnunk,
hogy egy kérésre igent mondunk vagy nemet. Szabadok va-
gyunk arra, hogy azt mondjuk: sajnalom, ez most nem fér

bele. Milyen megterhel$, amikor valaki nem tud nemet mon-
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dani! Mindenki rajong érte, diszpolgar, tiszteletbeli elndk,
csakhogy az id6t, az energiat otthonrol, a feleségével vald
kapcsolatatol, a csaladjatol vonta el. Holott azt mondhatna,
hogy ne haragudj, a feleségemnek megigértem, hogy a keri-
tést fogom lefesteni, ezért nem érek ra. Ez nagy férfiui erény.
Tehat szabad nemet mondani. Szabad nem magyarazkodni,
nem érvelni. Es a legszebb: amikor a sziikségleteink elSke-
riilnek, szabad nem logikusnak is lenni. ,Jélesne, tedd meg
a kedvemért!" Ez kimondhato, kifejezhetd. Nem sziikséges,
hogy logikus legyen, még csak az értelmét sem kell latnunk.
Betdltottél mar olyan vagyat, amit megmosolyogtatdnak tar-
tottal? Koltottéi mar ,felesleges” dologra? Toltottél mar el
id6t haszontalanul? Megnyugodtam...

Nemrég meghivtak egy kiilfoldi eléadasra, és hotelben
szalltam meg. A recepcids holgy megkérdezte: milyen le-
gyen a szoba, zuhanyzo6s vagy kadas? Mar a kérdés is jol-
esett! Valaszthatok is! Elgondoltam, hogy ha este hazaérek,
mi fog nekem jolesni.

5. Egészséges Onérvényesités. Jogom van a nyugalomhoz és
a pihenéshez. Szabad néha semmit sem csindlnom. Nézni,
ahogy a riigyek fakadnak. Tudsz-e elég nyugodt és szabad
lenni masok tarsasagaban? A belsé dnbecsiilésnek ez fontos
ismérve. Hogy nem érzel késztetést, hogy produkald magad,
folyton beszélj, kozéppontban legyél, teljesits és megfelelj -
de el sem kell bujnod, nem kell szoronganod, szabadon, nyu-
godtan lehetsz masok kozott. Ez egész kevésnek tlinik, még-
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is milyen folszabadito, megnyugtatd. Tehat szabad lennem,
szabad itt és most igy lennem, ahogy vagyok. Szabad kér-
nem, kérdeznem. Szabad cselekednem, szabad megvéde-

nem magamat.

6. Ismerem és elfogadom a sajat korlataimat. Tudok a sajat
hianyossagaimrél, gyongeségeimrdl, egyoldaliisagaimrdl,
de ezek az dnbecsiilésemet nem veszélyeztetik, nem kérdo-
jelezik meg. A korlataimhoz az is hozzatartozik, hogy igy,
tokéletleniil is szabad lennem. Igent tudok mondani a sajat
életemre. Szabad cselekednem 6nmagamért. Miutan sok, su-
lyos lelki betegséggel €16 emberrel beszélgettem mar, egyre
jobban megtanultam becsiilni azt, hogy mindenki rendelke-
zik egy nagyon finom, életet igenld belsé érzékkel, amellyel
megtanult €lni, életben maradni, egyensulyt talalni, Snmagat
szervezni. Ezeket a megnyilvanulasokat sokan potcselekvé-
seknek latjak, nevezik, pedig nem azok. Inkabb meg kellene
becsiilniink azt, amire nehéz helyzetekben képesek voltunk,
vagyunk. Am ha alacsony az 6nbecsiilésiink, éppen hogy ne-
vetségesnek érezhetjitk magunkat miattuk.

Amikor kezdtem tudatosan is folvenni a kapcsolatot a
bennem é16 sebzett, elhanyagolt gyerkoccel, elészor is vasa-
roltam magamnak két nagyon puha, finom parnat. Az egyik
a fejem alatt van, a masik az arcomat simogatja. Nemrég vet-
tem egy meleg, puha paplant is, mesésen alszom alatta. Az-
tan készittettem magamnak matracot. 8 centi koékuszrost és

Osszesen 2 centi szivacs - érzékeny a derekam, és a kemény
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matrac az igazan kényelmes szamomra. igy alszom. A két-
dugbs fiirdésrdl mar ne is beszéljiink. Magas vagyok, a ka-
dakat nem az én méretemre tervezték. Van egy pici fiird6-
szobam, benne egy épphogy elfér6 kaddal. Igen am, de ha én
benne vagyok, hogyan fér el a viz? Szerencsére két lyuk van
a kadon. (J6, van egy harmadik is, az a nagy, ahol beszallsz,
de én azt inkabb nyilasnak tekintem.) Foltalaltam tehat a két-
dugos fiirdést. Az egyik dugot le, a masikat a talfolydbal
Maris van elég viz.

Mit szerettem volna ezzel érzékeltetni? Szabad 6nma-
gunkért cselekedni! Egy sebzett, alacsony dnbecsiilésti em-
bernek azonban sok minden, amit megtehetne magaért,
eszébe sem jut. Ha mégis, akkor azt mondja, ugyan, nevet-
séges, gyerekes - pedig ezek nagyszerd dolgok! Olyan sok-
féle cselekvési lehet6ségiink van, érdemes nem lebecsiilni,
mindsiteni, kicikizni ezeket!

Az Onszabalyozasnak, bels6 egyensulytartasnak szamta-
lan egyszer(i, magunk szamara sem tudatos lehetdségével,
médjaval éliink, élhetiink. Obudan, az egyik iddsek ottho-
naban él egy néni, akihez rendszeresen jartam. Otven pliiss-
macskéja van. El6t mar nem tart, de ugy alszik, hogy akér-
merre fordul, mindenhol taldl egy pliisscicat. Fekhetne egy
rideg, lomtalanitasb6l megmentett, molyragta falvédd alatt
is, ezzel szemben rapillant a macskakra, €s jo kedve lesz t6-
liik.

Az egyik legtermészetesebb Onstabilizalo cselekvésiink,

ha szorongunk, hogy hintaztatjuk, mas kifejezéssel: ringat-
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juk magunkat. Akinek bevett szokdsa dnmaga ringatasa, va-
loszintileg oka van ra: ezzel is hozzajarul az egyenstlya
fenntartasahoz

Szabad hibaznom. Szabad tévednem. Féleg akkor lehet
nagyon folszabadité ennek a tudata, ha valaki igyekszik.
A trehanysag, a nemtor6domség és az igénytelenség ugyan-
is nem azonos a tévedéssel. Szabad tokéletlennek lennem.

Szabad magam meggondolnom. 21 évesek voltunk, elter-
veztiik, hogy harman kivesziink egy kétszobas albérletet.
Mar mindent lebeszéltiink, minden készen allt, csak a szer-
z0dést nem irtuk még ald, amikor a baratom azt mondta:
,Feri, rajottem, hogy mégsem." Emlékszem, milyen diihos
voltam ra, hogy az utolsé pillanatban meggondolta magat.
Mostanaban tanultam meg 6t ezért becsiilni.

Szabad valamihez nem értenem. Olyan jolesik elmenni az
autoszerel6hoz, és azt mondani: fogalmam sincs, mi hogyan
miikodik, de vezetni nagyon szeretem. Ennek okan szabad
kérdeznem - ha egyszer nem értek hozza! Sokan, hogy a bel-
s6 bizonytalansagukat palastoljak, akkor sem kérdeznek, ha
sziikségiik volna ra. Inkabb szoronganak, hogy ki ne dertil-
jon, és baj ne legyen beldle.

Szabad valamit nem tudnom. Volt egy nagyszer(i tana-
runk. EI6bb elmondott valamit, aminek a felét sem értettem,
a masik rész felét elfelejtettem, és a negyedbdl prébaltam
Osszerakni, hogy mirdl is van szé. Az eléadas utan azonban
azt mondta: Nem kell még tudni! Prébaljuk ki! Kezdjiik el

gyakorolni! Ez volt a szavajarasa. Megtanitott valamit - de
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most még nem kell érteni hozza, nem kell még tudni! Ezzel
kedvet adott nekiink ahhoz, hogy csinaljuk. Azt mondta-
majd fél év mulva elég, ha tudjak! Es mire tudni kellett, mar
tudta mindenki. Mert addig gyakoroltuk, hogy végiil mar
tudtuk is, értettiik is.

Szabad valsdgba keriilnom. A krizis normalis és termé-
szetes. Mikor meghallom azt a mondatot, hogy azért jutottal
valsagba, mert gyonge a hited, égnek mered az 6sszes sz0r-
szalam. A hit nem kiemel az emberségbdl, hanem batorit,
hogy benne legytiink.

Mindezek okan is szabad segitséget kérnem. A segitség-
kérés a magas belsé onbecsiilésti embert nem gyongiti és
nem is érzi magara nézve fenyegetdnek.

Tehat a korlatainkat ismerhetjiik és elfogadhatjuk az 6n-

becstilésiink sérelme nélkiil.
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A kiils6 6nbecsiilés jellemzdi:

1. Képes vagyok realis, a képességeimnek megfelel6 célo-
kat kittizni. Csikszentmihalyi Mihaly kutatdsai 6ta egyér-
telmten tudjuk, hogy az onbecsiiléshez az is hozzatartozik,
hogy olyan célokat tiiziink ki magunk elé, amelyek elérésé-
hez a résziinkrdl valodi eréfeszitésre van szitkség. Nem ad-
jak konnyen, nem adjak ingyen, sét, a bukasnak a lehetdsé-
ge is benne van. Eppen akkor tudunk 6nfeledten boldogok
lenni, ha olyan tevékenységek vannak az életiinkben, ame-
lyek Osszpontositast, odafigyelést, onatadast igényelnek.
Ezért aztan koncentralnunk kell, beleadni magunkat, lelke-
sedni, mert ha nem igy tesziink, akar kudarcot is szenved-
hetiink. Ezért, akinek van kiils6 6nbecsiilése, az olyan célo-
kat tliz ki maga elé, amelyek se alul, se f6liil nem muljak a
redlis teljesit6képességét. A tul alacsonyra tett célok a fejlo-
dés megrekedéséhez és unalomhoz, a tal magasra tett elva-

rasok pedig kudarchoz vezetnek.

2. Igényes vagyok dnmagammal és masokkal szemben.
Elias Schwartz cipész. Alacsony, kovérkés, kopasz, nétlen
zsido. - Régi vagasu foltozévarga vagyok - mondogatja -,
se tobb, se kevesebb. En viszont biztosan tudom, hogy a
Haiho lama 145. reinkarnacidja. A Haiho lama 1937-ben halt
meg, €s a Sa-skya kolostor szerzetesei negyven éven at hia-
ba keresték reinkarnacidjat. Tavaly nyaron hozta a torténe-

tet a New York Times. A cikk szerint onnan lehet megis-
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merni a lamat, hogy jartaban titokzatosan bolcs dolgokat be-
szél és muvel, és hogy Isten akaratat teljesiti anélkiil, hogy
tudnd, miért. Az égi valtdpalyaudvar hihetetlen tévedése
folytan a Haiho ldma Elias Schwartz személyében sziiletett
djja. Akkor kezdtem gyanakodni, amikor 6reg Bass papucs-
cipdmet vittem hozza megjavittatni. Elias Schwartz figyel-
mesen szemiigyre vette a labbeliket. Hangjdba banat vegyiilt,
amikor kijelentette, hogy javitdsra mar nem érdemesek. El-
fogadtam a kedvezdtlen itéletet. Aztan fogta a cipOket, és
eltlint az lizlet hatso traktusaban. Meglepetten varakoztam.
Egy barna papirzacskdba csomagolva hozta vissza, gondol-
tam azért, hogy haza tudjam vinni. Amikor otthon este ki-
nyitottam a zacskdt, két ajandékot és egy cédulat talaltam
benne. A cipdkben egy-egy papirba csomagolt csokoladés
keksz volt, a cédulan pedig ez 4llt: ,Ha nem is érdemes meg-
csinalni valamit, azért érdemes jol nem megcsinalni." Elias
Schwartz.

A Haiho ldma tjra tdAmad. A szerzetesek pedig kereshet-
nek tovébb. En ugyanis sohasem fogom elarulni, amit tudok.
Minden egyes lamara sziikségiink van. (Roébert Fulghum:
Mar az évoddban megtanultam mindent, amit tudni érde-

mes.)

3. Képes vagyok a legjobbat kihozni magambdl. Meg tu-
dom tenni, amire tényleg képes vagyok. A klasszis sportoldk
egyik legnagyobb erénye. Sériilten is megveri az ellenfelét.
Gyongébb autdval is el6rébb végez.
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4. Képes vagyok felelgsséget vallalni. Elemi élményem,
hogy amikor elhangzik az a kérdés, hogy ki vallalja, akkor az
emberek nem tiilekednek a lehet8ségért. A XX. szdzad egyik
polgarjogi aktivistdja mondta, hogy nem vagy felel6s azért,
hogy a foldre keriiltél, de felelds vagy azért, hogy folall;.

5.Rendelkezem kompetenciatudattal. Alkalmas vagyok az
életre. Egy hirmtisorban hallottam, hogy néhény évvel ez-
el6tt Franciaorszadgban bilinelkovetdk tuszul ejtettek egy dvo-
dascsoportot és az ovondjiiket. Két nap mulva tudtdk Sket
kiszabaditani, az vénd pedig, aki minddssze egy éve volt a
szakmajaban, allami kitiintetést kapott, mert végig a helyzet
magaslatan volt: a kétnapos tuszejtési drama kozben folya-

matosan jatszott a gyerekekkel.

7.Képes vagyok teljesiteni. Az elismerés, dicséret megerd-

sit, oromet okoz és tovabbi 0sztonzést jelent.

8. Képes vagyok és akarok is befolyast gyakorolni, hatni
az életemre, a kornyezetemre. Kigyogyulhatok a tanult te-
hetetlenségembdl.

Egy kutatasban azt vizsgaltak, hogy a pozitiv életesemé-
nyek milyen egészségiigyi valtozasokat hoznak létre az em-
berben. Tudjatok, mi deriilt ki? Ahol van belsé 6nbecsiilés,
ott egy nagy teljesitmény, egy siker vagy akar csak egy jo ha-

zastarsi beszélgetés is erdsiti az immunrendszert, pozitivan
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hat a fizikai egészségre. Ahol nincsen belsé 6nbecsiilés, a si-
ker stresszfaktor, amely hosszabb tavon az egészség ellené-
ben is hathat. Ha valakinek nincs bels6 dnbecsiilése, és eléri
azt, amit akar, lehet, hogy egyre betegebb lesz. Tehat meg-
torténhet, hogy az 6nbecsiilés hidnyaban vagyott dolgok, ér-
tékek tul nagy stresszt jelentenek, veszélyeztetve a stabilita-
sunkat, és egyensulyunkat kikezdi a siker, az eredmény, a
gy6zelem vagy a hirnév.

Egy madsik kutatasbol az deriilt ki, hogy az onbecsiilés,
adott esetben az onértékelés lehet irredlisan pozitiv is. A re-
alistdl pozitiv irdnyba eltéré onértékelés vagy onbecsiilés,
még ha nem is illeszkedik éppen a helyzethez, megfelel6bb
lehet annak kezeléséhez, mint a negativ. Tehat, ha valami-
lyen irdnyba érdemes eltolddni, akkor az a pozitiv irdny. De
ebbe az irdnyba is csak egy picit, mert ha talhaladunk egy
mértéket, akkor mar realitdsvesztéssel szamolhatunk. A po-
zitiv onértékelés felé vald elhajlds, még ha nem is teljesen
redlis a helyzetre vonatkozdan, a megoldas szempontjabodl
lehet eléremutatd, hatékony, vagyis megfeleld. Alkalma-
sabb, mint a negativ. Mert ez a pozitiv elmozdulas segithet
az elsd 1épések megtételében, a cselekvdképesség fonntarta-
saban.

Az, hogy mit tekintek az dnbecsiilésem kiils6 forrasanak,
nagyon személyfiiggd. Az dnbecsiilésemet ugyanis elsésor-
ban az érinti, amit én fontosnak tartok ebbdl a szempontbol.
Tehat példaul a kiilsém hibai és az erre vonatkozd kritikak

az Onbecsiilésembe nem kiilondsebben szdlnak bele, az mar
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annal inkabb problémat okozna, ha a vasarnapi szentmisé-
ken gyonge beszédeket tartanék, és erre kapnék negativ
visszajelzéseket. Ebédelek egy nyilvanos helyen, és valaki
mar messzir6l kiabal, aztan leiil az asztalomhoz: ,Feri atya!
Annyira kdszonom, ott voltunk a lelkigyakorlaton, amit
nagybdjtben tartottal - hogy az milyen nagyszert volt! Kép-
zeld, a feleségem egy hétig jol volt téle!" Na, ez az! Ertitek?
Egy hétig...
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Onbecsiilés és tarskapcsolat

Amikor valakinek nincs bels§ 6nbecsiilése, az komoly ter-
het r6 a kapcsolataira is, hiszen ha a tarsa egy kicsit elfarad,
egy kicsit szomort vagy éppen diihds, akkor azt 6 rogton
magara veszi, és gy értelmezi, hogy vele van valami baj.
Mar nem vagyok szép, nem vagyok szerethetd, nem vagyok
jo - most kideriilt! Eddig tartott! A tarsa igy sohasem lehet
gyenge, nem pihenhet egy picit, mert akkor hova lesz az ér-
zelmi melléallas, a tarstamogatas...? A belsé dnbecsiilést nél-
kiil6z6 ember a tarsa faradtsagat, mélypontjait is onmagara
vonatkoztatja. A kapcsolat természetes nehézségeit is ma-
gara veszi, és ugy gondolja, annak is 6 az oka. Sét, a kiils6
kornyezet valtozasaiért, valsagaiért is magat teheti felelds-
sé. igy folyamatosan instabil a bels6 egyenstlya, ezért meg-
probal kapaszkodni, amivel persze a kornyezetét még job-
ban megterheli. Amikor pedig természetes moddon
visszautasitasokat kap, ezek is a sémajat erdsitik.

Akinél nincs belsé forrasa az Onbecsiilésnek, nagyon
konnyen egyensulyvesztett allapotba kertil, ezért szamara a
kapcsolat élet-halal kérdés, mert abbdl kap megerdsitést, ba-
toritast - de kozben fenyeget6 is, mert ezek elmaradasa bi-
zonytalanna teszi. Ha azonban megkapja a pozitiv énbecsii-
léshez sziikséges municiét, abbdl nem tud eléggé feloltédni.
A bels6é Onbecsiilés a kockazatvallaldsra is alkalmasabba
tesz, ami a kapcsolatok szempontjabol nagyon fontos, hiszen

aki annyira szorong attol, hogy elutasitjak, az nem is mer
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kezdeményezni. Akiben nincs belsé onbecsiilés, abban egy
elutasitas fajdalma hihetetleniil mélyre tud hatolni. A kuta-
tasok megerdsitik, hogy a fiatal férfiak ma sokkal jobban szo-
ronganak az elutasitastol, s6t magatdl a kapcsolattdl és a ma-
sik nemtdl is, mint régebben. A ndk ezért hiaba varjak, hogy
majd a férfi kezdeményez. Ha pedig 6k teszik meg az elsé 1é-
pést, az a férfiak gyonge onbecsiilését tovabb rontja.
Naivitas azt gondolni, hogy ha intimitasra vagyom, akkor
egyszerlien csak talalnom kell valakit, akivel természet-
szertien meghitt, benséséges viszonyban tudok majd lenni,
és az élet egy csapasra csodaszéppé valik. Hogyan is volna
lehetséges valakivel tartdsan meghitt kapcsolatban lenni
anélkiil, hogy magammal meghitt kapcsolatban tudnék len-
ni? El6bb-utébb a masikkal valé bensdséges kapcsolatnak
akadalyava valik az onmagammal valé meghitt kapcsolat
toredékessége. A bels6 hianyaim, sebzettségeim meg fognak
jelenni a kapcsolatban is. Nehéz tartdsan, boldogan egyiitt
lenni valakivel, mikdzben a magammal vald egyiittlét nem
okoz O0rdmet, nem jelent biztonsagot, nem hoz jo érzéseket és

nem tolt el elégedettséggel.

Az dnbecsiilés hianya megterheli a kapcsolatainkat, meg-
neheziti az élettel valé megkiizdésiinket, konfliktuskezelé-
siinket. Egy nd, aki eleve nem latja magat szépnek és szeret-
hetének, nem szereti a testét, és ezzel egyiitt problémasan
éli meg a szexualitasat is, ha megsziiletik a gyereke, az inti-
niitassziitkségletét a baba felé viheti. Hiszen kevésbé tlinik

farasztonak, mint egy férfival bajlédni, mikézben van simo-
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gatas, érintés, kapcsolat és sok-sok oxitocin. A baba mindig
kéznél van. Amikor a né lopva, magardl is megfeledkezve
néha belenéz a tiikorbe, azt mondja: ,Jaj, még nem mentek
le a kilok! Ez a vagas a hasamon, a mellem... Jaj! Es mi letta
csipémmel? Te jo ég! A legjobb nadragok sztikek lettek! Biz-
tos, hogy a férjemnek nem vagyok igy kivanatos. Az lehe-
tetlen, hogy vonzoé legyek szamara. Most éppen fényévekre
vagyok a szexit6l." Ezért, ha a férfi kezdeményez, a né el-
utasitja. Ezért nem all helyre koztiik vagy akadozik a szexu-
alis kapcsolat, ami problémakat és zavarokat hoz magaval
az élet mas teriiletein is.

A kovetkezd torténet Ericksontdl szarmazik. ,Az egyik
orvostanhallgatom egy nagyon szép lannyal eskiidott; az es-
kiivé éjszakajan nem volt hasznalhaté merevedése. Egyéb-
ként ramends varosi vagany volt, minden csajt lefektetett,
aki az utjaba akadt. Most viszont mar eltelt két hét, és még
mindig semmi. Mindenfélét kiprobalt, de csak maszturba-
lassal ért el egyszer merevedést. A komor ndszut utan né-
hany nappal a felesége a hazassag érvénytelenitésérdl ta-
nacskozott egy tigyvéddel.

A medikus fi hozzam fordult a bajaval. Azt javasoltam,
hivja fel néhany baratjat, akik ismerték a feleségét, és azok
beszéljék ra, hogy eljdjjon hozzam. Amikor eljottek, a fiut ki-
kiildtem, és négyszemkdzt beszéltem a lannyal. Rendkiviil
kesert volt; hagytam, hogy elmondja az egész kiabrandito
torténetet. Azt gondolta magardl - joggal -, hogy vonzo né,

és mégis teljesen mezteleniil sem volt képes szerelmet csi-
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holni a férjbdl. A naszéjszaka fontos esemény egy lanynal.
Asszonnya avatjak; masrészt minden asszony vagya, hogy
akarjak 6t, és csak 6t akarjak. Egy érzelmileg ttlarado, kii-
lonleges jelentdségli helyzet.

Megkérdeztem, mit gondol arrél a bokrdl, amit a férje
adott. Meghokkent, mert éppen forditva gondolta. Elma-
gyaraztam: »Nos, a fitit nyilvanvaldan érzelmileg teljesen el-
sodorta az On testének a csodalatossaga. Teljesen elarasztot-
ta, maga ala temette. Félreérti, ha azt gondolja, hogy ez a fit
részérdl valamilyen hozza nem értés. Azért nem tudott tel-
jesiteni, mert felfogta, hogy az 6 kapacitasa milyen kicsi az
on testének szépségéhez mérten. Most faradjon at a masik
rendel6be, és gondolkozzon ezen.«

Behivtam a férjet; 6 is elmondta az elmult keserves hetek
torténetét. Azutan neki is elmondtam ugyanazt, amit a lany-
nak. Ramutattam, hogy mindez egy 6riasi bok a feleségének.
A korabbi néligyei miatt komoly bilintudata lehet, és éppen
ez a kapacitasbeli zavar bizonyithatja neki, hogy valéban
megtalalta az igazi, elsdprd, fantasztikus nét.

Egylitt autdztak haza, de mar utkézben megalltak szeret-
kezni, és attol fogva sikeresek voltak."

Kapcsolatainkban és onmagunkban egyenstlyra torek-
sziink. Egy csaladban, egy tarskapcsolatban és onmagunk-
ban is létre tudunk hozni koros egyenstlyt, de mert egyen-
suly, ragaszkodunk hozza. Mondjuk, tarskapcsolatban él
egy vallalkozo6 kedvd, kreativ, spontaneitasra kész, tjdon-

sagokat kedveld, csinos né, és egy preciz, megfontolt, el6re-
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lato, rendszeretd, stabil és megbizhato férfi. Igyekeznek har-
monikusan egytitt lenni. Természetes, hogy valamilyen kap-
csolati egyensulyra fognak torekedni, ha akarnak, ha nem
A nd letil a baratndjével, és azt mondja: ,Ez a Lajos olyan
rendes férfi, olyan megbizhato! J6l valasztottam. De annyi-
ra lassa! Szeretem 6t, de rettenetes, hogy mindent 6tszor
megfontol. Tudod, mit szeretnék? Hogy egyszer azt mond-
ja nekem este kilenckor: Gyere, menjiink bele az éjszakabal!
Te meg én! Ha csak egyszer ezt mondana!" Miutan azonban
a férje nem valtozik, a n6 kezd még bohdkasabb lenni, még
spontanabb, még kreativabb. A férfi ezt érzékeli, ezért még
megfontoltabba, még koriiltekintébbé valik, hogy a kapcso-
lati egyensuly fennmaradjon. Fenn is marad, de latjuk, hogy
az egyensulynak nemcsak kapcsolati szinten van arnyéka,
hanem a bels6 egyenstlyra nézve is. Ahogy Lajos egyre me-
revebbé valik, tulajdonképpen a bels6 egyensulyat is egyre
jobban elvesziti. Es mi torténik a feleségével? Ugyanez.
A személyisége nemhogy arnyaltabba, gazdagabba, integ-
raltabba valna, hanem pont forditva. A kapcsolat és 6k ma-
guk kiilon-kiilon is egyre instabilabbakka valnak.

Akkor tudunk jo kapcsolati egyensulyt létrehozni, és be
lil is 6rizni az egyensulyunkat, ha rugalmasak vagyunk,
mert van belsé forrast onbecsiiléstink. Ha nincs, akkor is az
egyensuly felé indulunk el, és ahhoz ragaszkodunk, amire
képesek vagyunk. Sokszor egészen addig kitartunk koros
belsé és kapcsolati egyensulyunk mellett, ameddig valame-

lyik tonkre nem megy: vagy a kapcsolat, vagy mi magunk.
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Sokaknak nehezére esik érzelmileg megterheld, szamukra
tal nagy stresszt jelentd helyzetben az egészséges belsd és
kapcsolati egyensulyt fonntarté magatartasformakat valasz-
tani. Mikozben az egyikért tesznek, az veszélyezteti a masi-
kat, és forditva.

Kovetkezzen most egy torténet a belsé és a kapcsolati
egyensulyrdél A rendkiviili Milton Erickson cimti konyvbdl.

,Egyszer kiildtek hozzam egy fiatal n6t, mert egy éve a
jobb kézfejében onkéntelen remegés €s razé mozgasok ala-
kultak ki. Akkor kiterjedt és draga neurolodgiai vizsgalato-
kon ment keresztiil, azzal a végsd kovetkeztetéssel, hogy ez
hisztérias tiinet. Hat honapnyi pszichoterapias kezelés mel-
lett a kézremegés tovabb romlott. Mar az fenyegetett, hogy
emiatt elvesziti a munkajat. Arra kértek, hogy valamilyen
gyors mdédon enyhitsem a tiinetet, ha lehetséges. (Néhany
percet igényl6 hipnotikus megkozelités folfedte, hogy a resz-
ketés az egyik kézrdl atvihet6 a masikra. Ez megero0sitette a
dolog pszichés eredetét. Persze a gyogyitas kérdése még hat-
ravolt.) A fiatalasszonyt addig kezel6 terapeuta azt a témat
feszegette, hogy miutan a kliens sok tekintetben hasonlo
helyzetben €él, mint sok mas fiatal nd, valami az 6 személyi-
ségével lehet hogy nincsen rendben. Am egy mas nézo-
pontbol az tlinik 6], hogy nemrég ment férjhez, és a tiinet
kevéssel az eskiivé utan alakult ki. Osszehoztam a fiatal part
egy beszélgetésre, amelyben nyilvanvalova lett, hogy a fér-
je meglehetésen gyamoltalan fiatalember, mig a feleség ki-

fejezetten tligyes volt. Amikor dsszehazasodtak, a fitt még a
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haditengerészetnél szolgalt, annak minden ragyogasaval
egylitt. A leszereléssel azonban csak egy munkanélkiili ci-
villé valt. Nem tudott donteni, hogy visszamenjen-e tanulni
vagy keressen munkat, hiszen fiatal ember volt még. Ett6l a
dilemmatdl azonban megbénult, és egyik iranyban sem lé-
pett. A fiatal felesége tartotta el, és tartotta benne a lelket.
Ebbdl a 1atoszogbdl a tiinet funkcioként szolgalt a hazassag-
ban. Nyilvanvalo lett, amikor megkérdeztem 6t, mi torténne,
ha a tlinete rosszabbodna. Azt valaszolta, elvesziteném a
munkamat. Es akkor mi lenne? A férjemnek el kellene men-
nie dolgozni. Vagyis a tiinetének az a pozitiv funkcioja volt,
hogy a hazassagukat egy normalisabb allapot iranyaba vi-
gye. Erre alapozva a férjre és a hazassagra forditottam a te-
rapia fokuszat."

A né hajlandé az egyéni egyensulyat elvesziteni a kap-
csolati egyensuly fonnmaradasa érdekében. A nem tudatos
kézremegéssel a férjét igyekszik dontési helyzetbe hozni,
ami a kapcsolatuk tovabbélése szempontjabol nélkiilozhe-
tetlen. Egy tjabb kiterjesztett néz6pont azonban mar nem-
csak a férjet, hanem kettejiik szarmazasi csaladjat is befogja.
Ebben a torténetben minden benne lesz, amirdl beszéliink.

A no sziilei ellenezték a hazassagat ezzel a fiatalember-
rel. S6t, valdjaban megtiltottak. O dontott ugy, hogy akar-
hogyan is, de hozzamegy, arra szamitva, ha a frigy sikertil,
a sziilei el6bb-utébb majd csak elfogadjak azt. Am amikor a
fiatalok az anyakonyvi hivatalbdl az Gjonnan bérelt laka-

sukba mentek, és nem haza, az anya felhivta a lanyat, és ér-
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deklédott, mikor érkezik mar meg. Arra a kozlésre pedig,
hogy 6 ezentul férjes és a férje mellett van a helye, az anya
azt mondta: akkor ez volt az utols6 hivasom. De masnap is-
mét felhivta, és biztositotta, hogy a szobdja mindig meglesz
a szamara. Aktualisan az a helyzet alakult ki, hogy az anya
rendszeresen felhivta a lanyat, el6adta kifogasait a fiatal férj
alkalmatlansagaval kapcsolatban, és kifejezte, hogy a lanya
barmikor hazamehet. A férfi dontésképtelensége a jovorol
részben azzal fliggott 0ssze, hogyan tudna elfogadtatni ma-
gat a felesége ellenséges csaladjaval. Ebben az &sszefiiggés-
ben a feleség tiinete egy tagabb csaladi konfliktusnak is jele,
és jelzi a lany levalasa és onalldsulasa koriili nehézségeket.
A korabbi terapiat is belevehetjiik ebbe az Osszefiiggésbe,
ugyanis mind a neurologiai vizsgalatok koltségeit, mind az
egyéni terapiat a lany sziilei alltak. A lany kiadasokba verte
a sziileit, cserében a levalasa tamasztotta nehézségekért. A
sziil6k pedig az anyagiakat is folhoztak annak bizonyitdsa-
ra, hogy a hazassag hiba volt, és pszichiatriai kezelést igé-
nyel. A kezelés gyakran valik, mint ebben az esetben is, mu-
niciéva a csaladi harcban. Amirdl az egyéni terapeutaknak
gyakran kevés sejtésiik van, vagy nem érdekli 6ket a viszo-
nyoknak ez a sokfajta vetiilete. Ebben az esetben a fiatal fe-
leség varandods lett, ami atrendezte az egész Osszefiiggés-
rendszert. A munkaja feladasa a kozelgé baba miatt lett
sziikséges, és ez a férjét dontésre kényszeritette. A sziilok
addig azt akartak a lanyuktol, hogy térjen vissza hozzajuk,

de azt mar nem, hogy egy babaval. igy az ¢ allaspontjuk is
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megvaltozott, és kezdték inkabb tAmogatni, mint ellenezni a
hazassagot, amelyben mar ott volt az unoka igérete. A ter-
mészet oldotta fel a problémat azzal, hogy a fiatal part at-
16kte a csaladfejlédés kovetkezd szakaszaba, a gyerekek vi-
lagra hozasaba és felnevelésébe. A tiinet elt(int, és mind a
fiatal n6, mind a férje érettebbnek és magabiztosabbnak kez-
dett mutatkozni."

Ezzel talan érzékeltetni tudtam, milyen drnyalt rendszer-
rél van itt sz6. Tudjatok, milyen gyomorszorité az, amikor
valaki eljon hozzam egy egyéni beszélgetésre, és az a be-
nyomasom: azért jon, hogy bebizonyitsa a férjének, a felesé-
gének, az anyjanak, a barkijének, hogy 6 még ezt is megteszi,
de valdjaban nem akar valtozni? Amikor valaki elmegy par-
terapiara, hogy azt mondhassa: ezt is megcsinaltuk, és ez se
segitett? Valddi belsd és kiilsé dnbecsiilés hidnyaban ugyan-
is hajlamosak vagyunk olyan dolgokat tenni, amelyek épp
az ellenkezd iranyba hatnak, mint amire igazan vagyunk. I

Meghitten, boldogan és tartdsan egyiitt lenni valakivel a
bels6 dnbecsiilésti ember képes, aki merhet a kapcsolatban is
kockaztatni. Ennek nagy jelentésége van, mert azt lehet lat-
ni, hogy mikdzben sokan vagynak az intimitasra, a vele jaré
kockazatot nem vallaljak. De miért nem vallaljak, ha egyszer
ez a meghittség egyik feltétele? Mert azt nem kockaztathat-
jak, hogy valami foltarul bel6Sliik, ami a negativ énbecsiilé-
sitkkhoz tapad, ami kikezdheti az egyébként is torékeny
egyensulyukat, folerdsiti a csokkentértékiiségiikrdl, alkal-

matlansagukrol alkotott hiedelmiinket. Tehdt csomo6 minden

428

Onbecsiilés és tarskapcsolat

van, amit elrejtenek, amit nem hoznak szdéba, amit nem mu-
tatnak és nem élnek meg, amivel nem akarnak szembenéz-
ni. Ezzel tulajdonképpen az Onbecsiilésiiket igyekeznek
meg0Qrizni.

Nemegyszer éppen azért nehéz meghittségben lenni egy-
massal, mert szeretnénk megdrizni azt a toredékes onbecsii-
léstinket, amivel rendelkeziink. Természetes, ha valakinek
nincs belsé forrasu onbecsiilése, akkor a kiils6 forrasok felé
fordul, és hova méashova, mint a legfontosabb emberi kap-
csolataihoz. Paradox mddon azonban épp a legfontosabb
emberi kapcsolataiban nem engedheti meg maganak, hogy
olyan dolgokat tarjon fel, amelyek a szégyenéhez, a negativ
onbecsiiléséhez kapcsolédnak. Ez azt jelenti, hogy pont ott,
ahol a leginkdbb vagyna egy bensdséges, meleg vildgra, ott
engedheti meg a legkevésbé maganak a nyiltsdgot és 6szin-
teséget. Ez egyrészt a kapcsolat, az intimitas ellen hat, mds-
részt pedig belsd fesziiltséget hoz, szorongast sziil. Egyszer-
re szeretné megmutatni, hogy ilyen vagyok, és szeress ugy,
ahogy vagyok, de nem meri megmutatni, hogy milyen is,
mert az kockazatos, és ha nem szereti a masik, akkor ugy

érzi, vége van.
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Az onbecsiilés jellemz6i

1. Ertékes vagyok. Szamitok. A vilag jobba valik altalam, mi-
kozben képes vagyok meglatni a hibaimat és gyengéimet is.
Az érett ember Onértékelése nem a masik lenézése aran valo-
sul meg. Nem azaltal er6s6dom meg, hogy téged magamnal
kevesebbnek tartalak. Nem az 0sszehasonlitas az alapja annak,
hogy magamat értékesnek tudjam latni. Az ala-folé rendeld,
az egyes embert a kozéppontba allito, a versengésen alapulod
kultiiraban az dnbecsiilés forrasait keresve gyakran masok le-
gy0zése, leértékelése révén igyekeznek az onértékelésiikben
megerdsodni, mikdzben az egyiittmiikodést elhanyagoljak.

Ha valaki helyes onbecsiiléssel rendelkezik, akkor képes
a rugalmassagra: tud és mer is valtozni. Nem ragaszkodik
goOrcsosen a maga igazahoz. Nem kovetel tul sokat a kor-
nyezetétdl, se legy6zni nem akar masokat, se arra nem va-
gyik, hogy a kornyezete folyamatosan 6t dicsérje. Ennek ko-
vetkezményeként mernek benne bizni, és & is szabadon
adhatja bizalmat, mert nem érzi kiszolgaltatottnak magat. Ez
azt jelenti, hogy a bizalom aranyaban novekedhet a szeretet
és csokkenhet a félelem. Miutdn nem rettegiink egymastol,
kiszélesedik az egyiittmiikodés tere. Ha pedig konnyebbé va-
lik az egylittmtikodés, akkor onmagunk és a masik megis-
merése is elmélyiilhet. Elgondolkodtato, hogy Virginia Satir
az Onbecstiléstdl eljut az egyiittmiikddésig! Tehat a helyes 6n-
becsiilés éppen hogy megerdsiti az egyiittmtikodést, mert an-

nak az alapjait teremti meg a bizalommal és a félelem csok-
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kenésével. Ismeritek a mondast? Amikor sziilettél, te sirtal,
amikor meghalsz, masok sirjanak. Vagyis, amikor tavozunk
innen, tudhassuk, hogy tobb lett altalunk a vilag.

2. Bizom sajat alkalmassagomban, életrevalésagomban, ra-
termettségemben, de tudom, hogy masokra is sziikségem
van. Moreno, a pszichodrama atyja azt mondja: ha az egyes
embert le akarjuk irni, akkor erre a legjobb kifejezés az ugy-
nevezett szocialis atom. Ez a legkisebb egység, amelyben la-
tom magamat és a hozzam kapcsolodo, szamomra fontos
személyeket. Vagyis a szamomra fontos emberekkel egyiitt
alkotom magamat. Moreno azt mondja, ha az ember koriil
eltlinnek azok a fontos személyek, akikhez kapcsolddhat, ak-
kor bekovetkezik a szocialis halal. A modern szocialpszi-
chologiai kutatasok és elméletek mindezt megerdsitik, hi-
szen az énképhez, az Onazonossaghoz természetszeriien
hozzatartoznak a szamunkra jelent8s személyek, sét élolé-
nyek, targyak és tajak is! Amikor meghal egy szerettiink,
akar a kedvenc allatunk, a gyaszban nemcsak az 6 elveszté-
sével kell megbirk6znunk, hanem azzal is, hogy az 6nma-
gunkrdl alkotott képiink is megvaltozik, mi sem lesziink tob-
bé az a valaki, aki eddig voltunk. A honvagyban azért is
szenvediink, mert egy hozzank tartozo vidéket, tajat, otthont
is elhagytunk, igy mar nem lehetiink ugyanazok, akiknek
addig tartottuk magunkat.

Tehat bizom sajat alkalmassagomban, de tudom, hogy

masokra is sziikségem van. Ez azt jelenti, hogy az onbizal-
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mam nem a hierarchikus, ala-folé rendeld szemléletet er6-
siti, hanem a kapcsolati készségeket. Az Onbizalom nem
nagyképliség, foleg pedig nem a masik lenézése. Minél
egészségesebben bizom magamban, anndl arnyaltabb, gaz-
dagabb, egyiittm(ikod6bb kapcsolatokra vagyok kész, al-
kalmas és motivalt. Az érett ember 6nbizalma és az onérté-
kelése tehat nem az elhatarolédas vagy masok lekicsinylése
révén valosul meg. Csoportdinamikai kutatasokbdl ismer-
hetjlik azt a szabalyszertiséget, hogy a csoport dsszetartd ere-
jét nagyon megerdsiti a kozos ellenség iranti gytlolet. A kii-
16nb6z6 iskolakban szamtalanszor lathatjuk, hogy van egy
klikkesedd, egymassal ellenségeskedd, széthuzd osztaly, de
amikor elmegy a szeretett osztalyfondk, és jon egy masik,
esetleg kevésbé ratermett pedagdgus, a diakok egységessé
valnak a tanar utalataban, és racsodalkoznak: mégis csak van
valami kozos benniink, valami 0sszetart minket! A csalad-
ban a fekete barany, az orszagokban a kisebbségek vagy a
nemzetiségek, népek kozott egymas megvetése mindannyi-
unk szamara ismert jelenségek. A kozos ellenségek szerepe a
csoportok Osszetarto erejében, azonossaguk megszilarditasa-
ban nagyon &si gyokerti, az egyes ember esetében pedig a
még éretlen személyiségre jellemzd. Erett és redlisan pozitiv
Onbecsiilésti embereknek nincs sziikségiik masok utalatara,

kirekesztésére, megvetésére, az ellenségkép fonntartasara.

3. Bizom a dontéseimben, de merek, tudok segitséget is

kérni. A dontéseim iranti bizalom, nem azt jelenti, hogy
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mindig j6 dontéseket hozok, hanem azt, hogy szabad va-
gyok arra, hogy dontéseket hozzak, ha pedig tévedek, azzal
is meg tudok birkézni. Mivel kompetens vagyok, a dontése-
im altalaban jok, vagy hamar be tudom latni, ha helyesbite-
nem kell. Sebzett és bizonytalan 6nbecsiilésti emberek ne-
hezen, nemritkan egyaltalan nem kérnek segitséget, mert
ugy itélik meg, hogy az még jobban megerdsiti az alkalmat-
lansagukrdl kialakitott képiiket. Nagyon hosszt utat jarhat-

nak be, mire mernek segitséget kérni.

1. Megvettem ezt a kdnyvet, hatha van benne néhany uj-
donsag.
2. Van egy-két érdekes gondolata, de szerintem masképp
van.
3. Egyik-masik kijelentése talald, még jo, hogy nem vo-
natkozik ram.
4. Milyen sok sériilt ember van, szerencse, hogy nem tar-
tozom kozéjiik.
5. Sokkal konnyebb lehetne az életem, ha masok normali-
sabbak lennének.
6. Kétségkiviil van egy-két nehézségem, de megoldom.
7. Tulajdonképpen elég erdés vagyok, hiszen a probléma-
im ellenére is viszem az életem.
8. Biztos, hogy nem csak rajtam mulik.
9. Mégsem j6 ez igy, de majd 0sszeszedem magam.
10. Miért nincs senki, aki végre valami hasznalhatot tudna

mondani?!
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11. Mi lenne, ha segitséget kérnék?

12. Az ember oldja meg az életét maga!

13. Ugysem lehet igazan bizni masokban.

14. Nem érzem jol magam.

15. Masok miért nem latjak be a hibaikat?! -~-mm
16. Lehet, hogy tényleg segitséget kéne kérnem?

17

Kutaték Torokorszdgban és Németorszagban is feltették
ugyanazt a kérdést: ,Mit szolna ahhoz, ha idéskorara ra-
szorulna a gyerekei gondoskodo, anyagilag is biztonsagot
ado torédésére?” Mire a torok felndttek - f6leg, amikor egy
falusi, tradicionalis kultaraban kérdezték ezt - folhaborod-
tak, hogyan meriilhet fel egyaltalan ennek a nyugati kérde-
z6nek a fejében, hogy a gyerekeik nem fogjak Oket eltarta-
ni? Mit képzel, hogyan nevelik 6k a gyerekeiket? Magatol
értet6do és természetes, hogy id6skorban, amikor kiszolgal-
tatottak vagyunk és a gyerekeinkre szorulunk, 6k eltartanak
minket. Ugyanezen a kérdésen a németek is felhaborodtak,
csak mds okbdl. A kérdezd hogyan feltételezheti, hogy 6k
majd nem tudnak megallni a sajat labukon? Természetes,
hogy ugy alakitjak az életiiket, hogy ne szoruljanak ra anya-
gilag a gyerekeikre! Tehat a kiilonb6z6 kulturakban egy-
massal ellentétes jelenségek valhatnak a szégyenkezés ki-
valté okaiva. A mi vildgunkban részorulni, segitséget kérni
vagy kapni, az onmagunkrdl alkotott pozitiv képet, az on-

értékelésiinket megkérddjelezd helyzetté valhatnak.
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Mifelénk a pénz az egyik legnagyobb tabu! Kutatdsok-
bol kideriilt, hogy Magyarorszagon a szexualitds témajaval
vetekedd tabu, hogy ki mennyit keres, azt mivel keresi és
abbol hogy él meg. Van egy nagyszertli csoport, akikkel mar
sok éve fejlédiink egytitt, tehat kifejezetten bizalmi a lég-
kor, nagy az 6sszetartds. Tobbszor elkeriilt a pénztéma is,
de miel6tt belementiink volna a dolog személyes vonatko-
zéasaiba, a csoport gy dontott, hogy azt azért ne kelljen el-
mondani, hogy ki mennyit keres. Van koéztiink valaki, aki
egyszer alldsajanlatot kapott egy multinacionalis cégtdl, és
azon tin6dott, érdemes-e neki sokgyermekes sziil6ként el-
fogadnia azt, vallalva az ezzel jar6é sokkal tobb munkat.
Ezért azt kérte a tobbiektdl, hogy ha nem is mondjak el
nyiltan, ki mennyit keres, megtennék-e, hogy mindenki fel-
irja ezt egy kis papirra, hogy be tudja tajolni, a targyalason
milyen Osszeget kérjen. Tehat még egy ilyen bizalmi cso-
portban is anonim mdédon mondtdk el a tagok egymasnak,
hogy mennyit keresnek, félve attél, hogy az alacsonyabb
jovedelem a személyiiket negativan mindsitd jelleget hor-

doz.

Amennyiben a férj kevesebbet keres, mint a felesége, az a
mi kulturankban rettenetesen rombolja a férfiak dnértékelé-
sét, és gyakran a parkapcsolat megromlasahoz, alkoholiz-
mushoz, depresszidhoz vezet. Ha egy férfi arrél szamol be,
hogy a felesége tobbet keres mint 6, akkor foltételezem, hogy
nehéz helyzetben van. A kiszolgaltatottsag, a segitségre szo-

rultsag nem ellentétes 6nmagéban az 6nbecsiiléssel, ameny-
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nyiben rendelkezik valaki az emberi méltésaganak a biztos

és elérhetd forrasaval.

4. Becsiilom a sajat értékeimet, ugyanakkor tisztelem ma-
sokéit is. Minél kevésbé becsiilom sajat magam, annal inkabb
akarhatom - esetleg gorcsosen -, hogy masvalaki becsiiljon
engem, ezzel pedig szamtalan elvarast tdmaszthatok a kor-
nyezetem felé. Gyakori, hogy a tarskapcsolatban az egyik fél
azt mondja: , Annyira szeretek veled lenni, mert amikor
egyiitt vagyunk, olyan szines, boldog, értékes és értelmes az
élet!" Nélkiile nem az? Sokan nem torédnek a sziikségleteik-
kel, de masoktodl elvarjak, hogy észrevegyék és betoltsék azo-
kat. Onbecsiilés hidnyaban hatalmas kiszolgaltatottsagban
tartjak magukat, akar masokat felel6ssé téve a sajat jollétii-
kért. Nem tisztelik a tobbiek sziikségleteit, értékeit megfele-
16en, hiszen a latasmodjuk az 6 jollétiitk szempontjabol hasz-
nos tulajdonsagokra, magatartasformakra sztikiil. Oriasi
hiany tamad ilyenkor a magat is, a masikat is, a kapcsolato-
kat is vilagosan laté feln6ttbSl, mert szinte mindent bear-
nyékol a gyerek-sziilé6 dinamika. Masfel6l pedig lehetséges,
hogy nem elvarasokat fogalmaz meg a kdrnyezete felé, ha-
nem szinte minden erejével igyekszik megfelelni, hogy ma-
sok elismerése, szeretete révén Snbecsiilésmorzsakhoz jusson.

Onmagunk helyett nem érdemes masokat szeretniink.
Ugyanis a masik embert nem magam helyett kellene szeret-
nem, hanem 6nmagaért. Ha én magam helyett szeretlek té-
ged, akkor abbdl mi kovetkezik?
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Amennyiben becsiildm onmagam, jol is banok magam-
mal, aligha fogom megengedni, hogy te rosszul banj velem,
és nem fogok félni attdl, ha magamat sziikség szerint meg
kell védenem. A helyes onbecsiilés segit, hogy ne bantal-
mazzanak, de abban is, hogy ne valjunk bantalmazova.

Fontos, hogy az onbecsiilésiinkbe beletartozzon minden
résziink. Itt is tudunk kirekesztéek lenni. Azt mondjuk, hogy
vannak jo részeink és rossz részeink, az onbecsiilést pedig
ugy értelmezziik, hogy a jo részeinket becsiiljiik, a rosszakat
megvetjiitk. Mikozben a ,rossz" részeink sokszor a fejlédé-
siink kulcsai. Amit tesziink, ahhoz hasonlit, mintha a lazas
ember azt mondana: ha a 14z nem lenne, akkor egészséges
volnék! El a lazzal! A laz rossz! Ez a hozzaallas hova vezet?
A betegség sulyosbodasahoz. A laz csak teszi a dolgat, és
hirt ad az egyenstlyvesztésr6l. Gyongeségeink kincsesba-
nyat jelentenek arra nézve, hogy meglassuk, hol és hogyan
veszitettiink egyensulyt, és mivel kellene foglalkoznunk, mi-
ben gydgyulhatnank, fejlédhetnénk. A munka vilagabol
szarmazik az a tapasztalati bolcsesség, hogy a dolgozdkat a
szakmai hozzdaértésiik miatt veszik fol, és az emberi alkal-
matlansaguk okan bocsatjak el. Tehat a gyongébb részeink
fokozott torédést igényelnek, és mikozben az onértékelé-
siinkben kifejezhetjiitk nemtetszésiinket, az dnbecsiilésiink-

ben mondhatunk igent magunkra.

5. Nem korlatozzuk az érzelmeinket szabalyokkal, de tud-

juk, nem sziikséges az érzelmeink szerint cselekedniink.

437



Pal Ferenc

Merhetjiik megélni az érzelmeinket, de nem érdemes hagy-
ni, hogy gatlastalanul uralkodjanak folottiink. Mikozben
megéliink egy érzést, fonntarthatjuk a szabadsagunkat, hogy
miképp fejezziik ki, és milyen cselekvés iranyaba vissziik
Vagyis engedélyezhetiink magunknak mindenféle érzést és
érzelmet, mert akkor legalabb szembe tudunk veliik nézni.
Példaul, ha ki tudjuk mondani, hogy mitdl féliink vagy mi-
ért aggodunk, a félelem altalaban enyhiilni kezd. i"H
Persze iitkdzhetiink nehézségekbe. Megtorténhet, hogy
egy kapcsolatban a férfi nagy erénye, hogy nyilt tud lenni,
hogy képes kifejezni az érzelmeit, igy a haragjat is valami-
lyen megfelelé formaban, am a feleség ezektdl az indulatok-
tol megriad, visszahuzddik, elkezd rettegni. Mi lehet ennek
a helyzetnek a megoldasa? Van-e a két kornek metszete?
A koz0s metszetet ugy szoktuk hivni: kompromisszum.
A tarskapcsolatban sok helyzet nem oldhaté meg kompro-
misszummal. A férfi azt mondja: ha tilos a haragomat kife-
jeznem, akkor az nekem rossz, rdadasul irredlis. A nd igy
szOl: ha kifejezed a haragodat, az meg nekem rossz, és a fé-
lelmem is szubjektiv realitas. Hol van itt a kozos metszet?
Ilyenkor arra lehet sziikségiik, hogy mindketten elkezdjenek
sajat magukon, a személyiségiik érettségén dolgozni, vagyis
nem a két kort kellene egymas felé tolni, mert ez nem vezet
eredményre, hanem arra torekedni, hogy a korok nagyob-
bak legyenek, és akkor lesz metszetiik. A koroket dnismere-
ti munkaval lehet megnovelni. A férfi elkezdhet azon top-

rengeni, hogy miért vagyok ennyire haragos? Mit6l tudok
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igy diithbe gurulni? Mi ennek a hattere? Miért olyan fontos,
hogy a haragomat kifejezzem? Miért nem veszem tekintetbe
a feleségem érzékenységét? Miért gondolom, hogy fenyege-
t6 ram nézve, ha 6 az én haragommal nem tud mit kezdeni?
Megtalaltam-e a harag kifejezésének kapcsolatot nem ve-
szélyeztetd formait? A né pedig folteheti a kérdést, hogy tu-
lajdonképpen miért vagyok igy megrettenve? Miért zavar
engem, ha a férjem hangos vagy kiabal? Miért nem nyugtat
meg, hogy a férjem soha nem bant, és nem is velem kiabal,
hanem csak diithoskodik? Mit6l félek, amikor latom, hogy
haragszik? Honnan ismerds szamomra ez a helyzet és a fé-
lelem? Tehat az segithet, ha tjbdl és jbdl ratalalunk az 6n-
magunkkal valé munkanak a terére. Ha nincs kdzds metszet,
nagyobb onismereti kérdkre és ahhoz kapcsolédo hatéko-

nyabb cselekvésmoddokra lehet sziikség.

Végeztek egy nemzetkdzi kutatast arra nézve, hogy mi-
lyen hatassal van a sziil6-gyerek kapcsolatra, ha a sziil6 ha-
lat var a gyerekétdl. Az deriilt ki, hogy minél tradicionali-
sabb egy kulttra és a csaladnak a szerkezete, minél nagyobb
a gazdasagi kényszer, a sziil6k anndl inkabb halat varnak a
gyerekeiktdl, és annal kevésbé érdekeltek abban, hogy a gye-
rekeik autonomak legyenek, és az érzéseiket szabadon meg-
éljék és kifejezzék. Am azokban a kultirdkban, ahol a sziil$
kevésbé varja el a halat a gyerekétdl, a kapcsolat meghitteb-
bé valhat. Mélyen elgondolkodtaté! Vagyis, ahol az érzése-
ket és érzelmeket korlatozzuk, ott a kapcsolat szoros ma-

radhat, de kevésbé lesz benséséges. Ahol azonban forditva
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van, vagyis megengedem, hogy érezz, legyél olyan, amilyen
az kockazattal jar, de nagyobb az esély arra, hogy a kapcso-
lat meghittebbé valjon.

6. Tudunk és meriink donteni és cselekedni, de tekintetbe
vessziik a masikat, a kapcsolatot és azt a helyzetet, kor-
nyezetet, amelyben éliink. Mikozben hatékonyan hozunk
dontéseket, és célratoréen cseleksziink, iranyulhatunk ma-
sok, a kapcsolataink vagy a kornyezetiink javdra. Mindez
nem jelenti 6nmagunk leértékelését, elarulasat. S6t. Emlé-
keztek, mit mondott Gandhi? Ako6zott, amit meg tudnank

tenni, és akozo6tt, amit megtesziink, ég és fold a kiilonbség!

7.Néha teljesen kimeriiliink és tehetetlennek érezziik ma-
gunkat, de tudjuk, hogy ezek atmeneti mélypontok. Vagy-
is teljesen normadlis, hogy egy megfelel6 onbecsiiléssel ren-
delkez6 embernek is vannak krizisei, mélypontjai, egy ilyen
ember is lehet 0sszezavarodott, tehetetlen. Sz sincs arrdl,
hogy a helyes 6nbecsiilés védettséget adna mindezzel szem-
ben.

Egy fiatal né kérhazba keriilt, és nemcsak fizikailag, de
lelkileg is mélyponton volt. A mellette 1év$ agyon egy har-
mincas évei elején jard, tobbgyermekes reformatus holgy fe-
kiidt, aki a fejét tudta mozgatni, de amugy minden mas test-
része bénult volt. A fiatal n6 azt vette észre, hogy a
tehetetlen, mozgasképtelen agyszomszédjabol sugarzik egy-

fajta der(, ezért egy id6 utan megszdlitotta: , En annyira sze-
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retném a te hitedet! Annyira vonzo, ami beldled arad: biza-
lom, szeretet, békesség... Tudnal értem valamit tenni?" Mire
a holgy nem azt valaszolta, hogy én nem vagyok a 12 apos-
tol egyike, csak egy beteg asszony, mit is tehetnék érted, ha-
nem: ,Persze hogy tudok! Majd imadkozom érted a Jdisten-
hez!" Masnap reggel ez a mélyponton 1év{ fiatal n6 odament
az agyszomszédjahoz, hogy megfésiilje 6t, mire a reformatus
asszony azt mondta neki: ,Tedd most le a féstit egy kicsit,
mert megimadkoztam ezt a kérdést, hogy te hitet akarsz, és
mondom a valaszt! Isten azt {izente, tied is lehet ez a hit! De
ne Oriilj még! Mert tizent mast is. Tied is lehet ez a hit, de az
életed attdl nem lesz kdnnyebb. Most fésiilhetsz." Azota az
élete valoban nem lett konnyebb, hanem élhetdbb. Sokat je-
lenthet, ha a nehéz idészakokban tudatositjuk magunkban,
hogy voltunk mar jol és lesziink is jol, tehat amit most at-
éliink, az egy szakasza az életiinknek, még ha nehezen vi-

selhetd is.

Egy férfi, miutan hosszan, de redlisan elmondta, milyen
terheket hordoz az utdbbi idében, és mennyire nem latja a
kovetkezo 1épést, egyszer csak igy szdlt: ,Nem tudom, mit

fogok csinalni, de meg fogom tenni."

8. Belatom, ha hibaztam, de arra hasznalom a tapasztala-
taimat, hogy tanuljak beldliik. Egy kutatas azzal foglalko-
zott, hogy a fiatalkort biinelkoveték kés6bbi visszaesésének
valdszinlisége mivel mutat Osszefliggést. Az el6zetes hipo-

tézisek a kovetkezdk voltak: nyilvanvaldan a csaladi hattér-
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rel, a szocialis viszonyokkal, a kortarscsoport hatasaval. Ez
tnt magatol értetédének. Elvégezték a folmérést, aminek
keretében figyelemmel kisérték néhany évig ezeket a fiata-
lokat - és kidertilt, hogy nem igy van. Képzeljétek el, a leg-
hatarozottabb Osszefiiggésben azzal, hogy valaki képes volt
a blinelkovet6 magatartasformaival f6lhagyni, az 6nbecsiilés
allt. Ugyanis azok a fiatalok estek vissza a legkevésbé, akik-
nek szilard dnbecsiilésiik volt, mert az akar a kortars csoport
nyomasaval szemben is tartast, er6forrast jelentett szamuk-
ra. A leginkabb veszélyeztetettnek azok bizonyultak, akik
gyonge onértékeléssel, dnbecsiiléssel rendelkeztek, mikoz-
ben a csaladi hatteriik, a kortarscsoport dsszetétele és a szo-
cialis helyzetiik jobb volt, mint az el6bbieknek. A kutatdk
nem akartak hinni ennek az eredménynek, azt mondtak, ezt
a kisérletet jbdl el kell végezni, mert ami kijott, az ellent-
mond minden eddigi feltételezésnek. Az onbecsiilést, mint
faktort ugyanis utolag, szinte véletleniil tették be a listaba, és
kideriilt, hogy az bizonyult a legfontosabb szempontnak. El-
végeztek tehat egy hasonld kutatast, és bar nem annyira
markansan, de hasonlé eredmény sziiletett.

Vajon mennyire szilardak az onbecsiilésem alapjai? Ez
nagy kérdés! Virginia Satir szerint az 6nbecsiilésnek spiritu-
alis alapjai vannak. Ugyanis, ha az onbecsiilésnek nincsenek
kikezdhetetlen spiritudlis alapjai, akkor nincsenek kikezd-
hetetlen alapjai. A keresztény spiritualitds szemléletmodja
szerint az ember azaltal értékes, hogy az életének foltétel

nélkiil van értelme, mert Isten feladatot bizott rank, az em-
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bert Isten szereti, és mert sajat képmasara teremtette. Ez ki-
kezdhetetlen forrdsa az emberi méltosagnak, amely igy nem
kapcsolddik semmilyen foltételhez. Ezt nevezem spiritualis
alapnak. Ez aztjelenti, hogy akadrmit is teszek, akdrmi is tor-
ténik velem, akarmilyen hatranyos helyzettel sziiletek, akar-
milyen biint kovetek el, akdrhogyan romlik is meg az egész-
ségem, akarmennyire a képességeim toredékeit vagyok
képes csak haszndlni, ezek az adottsagok akkor is allandoak
és biztosak. Semmilyen foltételhez nem kapcsolddnak, ha-
nem vannak. Mindezt jol fejezi ki az, hogy az ember Isten
gyermeke, vagyis megmasithatatlan, folbonthatatlan, meg-
valtoztathatatlan kapcsolat van kozottiik.

Olvastam egy érdekes tanulmanyt az internethasznalat-
rol. Az dertilt ki bel6le, hogy az emberek egyre fiatalabb kor-
ban tudjdk a vildghalot egyre hatékonyabban hasznalni.
Akdr mar négy-ot évesen is. A masik oldalon pedig az mu-
tatkozott meg, hogy a bizonytalansag abban, hogy mi az,
ami fontos az ember szamara, és mi az, ami nem, az inter-
nethasznadlat elterjedésével elmélyiilt. Tehat ott il a gyerek a
szamitogép mellett, profin megtaladl mindent, amit keres, de
nem tudja, mire taldlt ra, és hogy amit folfedezett, az kell-e
neki vagy sem, fontos-e vagy nem. Rendelkeznek technikai
biztonsaggal, és kozben nd benniik a bizonytalansag, hogy
mi az, ami j6 nekem? Erre van sziikségem? Mi kell nekem
valdjaban? Mert akdrmire képes vagyok ratalalni, de g6zom

sincs, hogy mit érdemes meglelnem.
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Eszembe jut egy piarista tanar, aki a kovetkez6t mesélte-
,, 16 évesen lattam elGszor a tengert. Maradandé élmény volt
a lélegzetem elallt a gyonyoriségtol. Tavaly elvittem a gye-
rekeket Romaba, és ahogy atkeltiink a hegyeken, végiil elér-
tiik a tengert. En fonnmaradtam a dombon, hogy vigyazzak
a kerékparokra, és engedtem, hogy a gyerekek lemenjenek,
és atéljék ezt a leny(igoz6 élményt. Jottek vissza, 10g6 orral:
»Atya, a tenger tok béna. Sos. Algas. Meduizas. Pfujl« Nem
konny( a mai fiataloknak."

A szilardan allo, megfelel6 onbecsiilés, a realis onértéke-
lés elég szabadsagot és batorsagot adhat, hogy merjem meg-
latni a gyongeségeimet, arnyékomat, képes legyek beismer-
ni azokat, és a fejlédéshez, novekedéshez hasznaljam
mindazt, ami jellemez engem. Azt mondjak, a buta a maga,
az okos mas karan tanul. A tapasztalat inkabb azt mutatja,

hogy az okos a maga karan, a buta semmibdl sem tanul.

9. Vannak szabalyok, amelyeket hasznalok, de rugalma-
san kezelem &ket. Egylittérzéssel, megértéssel. Sokan sze-
retik a Legyetek jok, ha tudtok cim filmet. Ez a cim nagyon
kifejez6. Legyetek jok - ez a szabaly. Ha tudtok - ez a hozza
valo rugalmassag. Azért is tetszhetett annyi embernek ez a
film, mert ilyen a lelkiilete. Azzal, hogy legyetek jok, ha tud-
tok, nem azt mondjuk, hogy nem kell komolyan venni, hogy
legyetek jok. Nem azt mondjuk, hogy tigyse tudtok jok len-
ni! Hanem, hogy legyetek jok, erre képesek vagytok, ezt ti is

tudjatok magatokrdl - és bizony lesznek olyan helyzetek,
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amikor nem fog sikeriilni, de att6l még a helyes iranyt ne ad-
jatok fol.

Tehat vannak szabalyok, de rugalmasan kezelem Oket.
Példaul azért, amiért C. G. Jung megallapitja: az emberi
lelket illetéen minden igaz, és annak az ellenkezdje is.
Hanyszor el6fordult mar, hogy valakinek nagy bolcsen
megvilagitjuk, mit érdemes tennie, am 6 pont forditva csi-
nalja, és agy lesz a jo. Olyan dontést hoz, ami minden sza-
balyszerliség ellenében van - és az a j6 dontés, az viszi 6t
eldre!

Bosco Janos a XIX. szazad vége felé a neveldintézetbdl fia-
kat vitt el hétvégente kirandulni, minden komolyabb fel-
igyelet nélkiil. Megtiltottak neki. Egészen a miniszterig
ment, hogy engedélyt kérjen ra. Soha egyetlen fiatal nem
szokott el t6le, mindannyian visszatértek az intézetbe.
A Szovjetunidban egy bentlakasos intézményben az egyik
fiat lopason érték. A tantestiilet javaslata az volt, hogy ta-
volitsak el az intézménybdl. Az igazgatd behivatta a fiatal-
embert, és kozolte vele, hogy rabizza a pancélszekrény kul-
csat, mert 6t tartja a legalkalmasabbnak ra. Ett6l a fiti egész
élete megvaltozott. Végiil egy torténet Milton H. Erickson
pszichiater életébdl.

,Egy 21 éves nd hivta fel, terapias segitséget kérve, de
mindjart azzal kezdte, biztos abban, hogy Erickson nem
akarja majd fogadni. Amikor megérkezett a rendeldbe, ez-
zel kezdte: »Amint mondtam, azonnal jéttem. Az apam ha-

lott, az anyam halott, a n6vérem halott, minden és minden-
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ki elhagyott.« Erickson a problémat a kovetkez6képpen ke-
zelte:

Stirg6sen leiiltettem, és nagyon gyorsan rajottem, hogy
ezzel a nével a kommunikalas egyetlen lehetséges mddja a
baratsagtalansag és a brutalitas. A brutalitast arra kellene
hasznalnom, hogy meggy6zzem 6t az &szinteségemrdl. Bar-
milyen kedvességet félreértelmezne, az udvarias szavakat
nem hinné el. Minden kétséget kizarva meg kell gy6znom,
hogy értem és megértem a problémajat, és nem félek nyil-
tan, szabadon, szenvedélymentesen és hitelesen beszélni.

Roviden atvettem a torténetét, azutan feltettem két fontos
kérdést: »Milyen magas 6n, és mennyit nyom?« Nagyon el-
gyotorten valaszolt: »148 centi vagyok. A stulyom pedig 113
és 117 kilé kozott ingadozik. Egy szimpla kovér fajanko va-
gyok. Csak undorral néznek ram.«

Ez a megjegyzés adta az alkalmas megnyitast. Azt mond-
tam: »Nem mondja el az igazsagot. En kész vagyok nyiltan
kontorfalazas nélkiil kozolni azt, hogy megtudja és megért-
se magardl, amit nekem mondanom kell nnek. On nem egy
szimpla kovér, undorité fajankéd. On a legkovérebb, legje-
lentéktelenebb, legundoritobb zsirvodor, amit valaha lattam.
[jeszt6 onre még ranézni is. Elvégezte a kozépiskolat. Tehat
vannak ismeretei. Mégis itt van ezzel az alig masfél méteré-
vel és tobb mint egy mazsajaval. Majdnem kétszer olyan szé-
les, mint magas. Mindehhez jon még ez az arc. Az orrat ép-
pen csak odakenték az arca kozepébe. A fogai 6sszevisszak-

Az als6 allkapcsa nem illeszkedik a fels6hoz. A homloka
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visszataszitdéan alacsony. Amellett borzas, fésiiletlen. Es a
ruha, amit hord, ezzel a milliényi pettyel. Tehat még az 6l-
tozkddésben sincs izlése. Széttaposott, koszos cipdk. Rovi-
den és velGsen - On egy visszataszitd alak. De segitségre van
sziiksége, és én hajlando vagyok erre a segitségre. Azt gon-
dolom, most mar tudja, hogy én nem habozok kimondani
az igazsagot. Tudnia kell az igazsagot dnmagarol, miel6tt

l[)é\r]mi olyasmit megtanulhatna, amivel segithet maganak

Azéta tizendt év telt el, van harom jol sikeriilt gyerekiik.
Gatlas nélkiil beszél a terapiajarol, mindenre emlékszik ab-
bol, amiket mondtam neki. Fel szokta emlegetni: » Amikor
azokat a szornyli dolgokat a fejemhez vagta, teljesen igaza
volt. Tudtam, hogy a teljes igazsagot mondja.«"

10. Nem hibaztatjuk magunkat a helytelen tetteinkért, de
felelésséget vallalunk értiik és a valtozasért, elfogadva a
kovetkezményeket. A tetteimért én vagyok a felelds. Rette-
netesen fajdalmas, ha valaki azt mondja: ,Ezt és ezt csinal-
tam, de nem tehettem masképp!" Akkor minek réla beszél-
ni? Ugyanis, ha nem tehettem valamit masképp, akkor nincs
szabad akarat, nincs felel§sség és nincs vétek sem. Bizony,
hogy tehetjiik masképpen is! Tehetjiik, csak nem birjuk vagy
nem akarjuk, képtelennek érezziik ra magunkat, vagy nem
latjuk, hogyan lehetne, esetleg rettegiink t6le. Ha valaki azt
mondja, hogy nem tehettem masképp, akkor hogyan fog fe-
lelésséget vallalni a kovetkezményekért? Hiszen, ha nem 6
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a felelds, ha nem tehetett masképp, ha ennek igy kellett tor-
ténnie, akkor feleldsségrdl sem beszélhetiink.

Egy asszony azon szenvedett, hogy nem képes erre sem,
arra sem, nem tudja megcsinalni, amit szeretne, mignem va-
ratlanul ez a mondat hagyta el a szajat: azt hiszem, eldon-
tottem, hogy ezentul tobbszor fogom megtenni azt, amit
meg tudok tenni.

Az, hogy vallalom a tetteimért a felelésséget, nagyon
gyakran nem jelent mast, minthogy eldrefelé teszem jova azt,
amit visszafelé mar nem lehet. Ezalatt azt értem, hogy pél-
daul, amikor a gyerekeimet neveltem, sok mindent elron-
tottam, és erre utdlag jovok ra. A legjobban csinaltam, ahogy
csak tudtam, de ennyi tellett t6lem. Ennek a nagy részét visz-
szafelé mar nem tudom joévatenni, mert a nevelés kovetkez-
ményei adott esetben egy életre sz6léan meghatarozzak a
gyerekeim életét. ElGrefelé azonban lehetséges a jovatétel.
Példaul az unokaim felé. Az unokak éppen olyan nagyira
vagy nagypapara vagynak, aki folismerte, mit szart el a gye-
rekeinél. Ezzel szemben az 4ll, amikor valaki allanddan si-
rankozik és onmagat szidalmazza, de a tettei kovetkezmé-
nyeiért nem vallalja a feleldsséget. Jaj, de hiilye voltam, jaj,
de béna voltam! Ki ér vele barmit is, ha te elemészted magad
azért, mert valamit rosszul tettél? Kinek jo ez? Sokan tudat-
talanul mégis ezt az utat valasztjak. Minden emberben €l az
0sztonos igazsagérzet, az erkdlcsi érzék és a normatisztelet.
Ezzel a harommal mindenki fol van vértezve, de nem biz-

tos, hogy eléggé tudatosak, kimunkaltak, kulturaltak. Ezért,
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ha valaki a blineivel vagy a hibaival nem tud mit kezdeni, és
azokért nem vallal felelésséget, akkor megeshet, hogy on-
sorsrontd lesz. Erdemes a felelgsséget vallalni, a kovetkez-

ményeket elfogadni, és utana boldogan éIni.

11. Tudom, hogy idésddve nehezebben tanulok, de azt is
tudom, hogy van ra lehetdségem. Amikor egyik allomashe-
lyemre keriiltem, megkérdeztem az id&sebbekt6l, mit szol-
nak ahhoz, hogy én nem a tizenegy o6rai misét fogom mon-
dani, hanem az este hat 6érait? Akkor kihtizta magat az egyik
id6s holgy, és azt mondta: ,Nem vagyunk még olyan ore-
gek, hogy ne tudnank atszokni!" Ugy is lett.

Jott hozzam, mint lelki vezet6hoz egy kozel nyolcvanéves
bacsi, aki iszonyatos torténeteket mesélt az életébdl - volt
abban minden, bértén, AVO, Andrassy ut 60., és amit csak
el tudtok képzelni. Azt mondta:

- Tudod, Feri, azt gondoltam, mire ennyi id6s leszek, va-
lahogy ram koszont a lelki béke. De ahogy oregszem, csak
egyre nyugtalanabb, egyre fesziiltebb vagyok. Mar nem tu-
dok aludni. Visszatérnek a mult emlékei. Mit csindljak ez-
zel?

- Tulajdonképpen mi f4j neked a legjobban? - kérdeztem
téle.

- Az, hogy Istenért vallaltam mindezt, és amikor ott iil-
tem a bortonben, a kutya se tor6dott velem. Ez nagyon £34j.

Na, gondoltam, ebbdl lehet valamil!

- El tudom képzelni, hogy az is nagyon fajhatott neked,
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hogy te kialltai Isten mellett, Isten azonban nem allt ki mel-
letted.

A bécsi ekkor 6t percig néman iilt. Majd ram nézett, és azt
mondta:

- Feri, szabad ilyet mondani?

- Nekem szabad, csak az a kérdés, hogy neked szabad-e.

Ujabb 6t perc. Megint rdm nézett:

- Ha most ugy dontok, hogy nekem is szabad, akkor az
egész életemet ujra kell gondolnom. Lesz nekem erre erém?

- Erre te tudndl leginkabb valaszolni, de szerintem lesz.

Ujabb 6t perc. RAm néz:

- Mi az els6 1épés?

Még csak 40 perce beszélgettiink - de 80 évrol volt szd! 40
perc alatt eldontotte, hogy hajlandd az Istenrdl vald képze-
teit, az életét radikdlisan atvilagitani. 80 évesen! Azt mond-
tam neki:

- Nézd, amig harcolsz, és beolvasol ennek a régi Isten-
nek, aki mellett kialltai, de 6 nem allt ki melletted, kereshet-
nénk egy maésikat is.

Ujabb 6t perc.

- Nem talalok.

- Vissza tudsz emlékezni valamilyen mély, megerésits
tapasztalatodra, ami pozitiv volt?

- Amikor a legnagyobb nyugtalansagban vagyok, néha
elfog valamiféle melegség itt a szivemnél. Ilyesmire gondoltal?

- Igen, és hogy hivnad ezt a masik Istent, aki a melegsé-
get adja?
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Ujabb &t perc.

- Talan agy hivjak, hogy Szentlélek.

Ez koriilbeliil 60 percbe bele is fért. A bacsi elment, azt
mondta:

- Nem is kérek 4j idépontot, majd jelentkezem, ha baj
van.

Harom hét mulva jott.

- Tudod, els6 éjszaka nem aludtam, azota tudok aludni,
de ha ébren vagyok, akkor csak sirok. Harom hete reggel si-
rok, délel6tt sirok, délben sirok, délutan sirok, este sirok,
néha éjszaka folébredek, akkor is sirok. Akarmitdl elsirom
magam. Orakig sirok. Baj ez?

- Nem.

- Ko0szonom. Ha baj lesz, szdlok.

80 évesen. Virginia Satir tehat nem optimista volt, amikor
megfogalmazta a gondolatait, hanem tudta, hogy vannak

ilyen bacsik a vilagon.

12. Egyszerre méltanyolom az egyediségemet €s a masok-
kal val6é azonossagomat, hasonldsagaimat. Nemigen érde-
mes magunkat masokkal dsszehasonlitgatni, mert mi jon ki
ebbdl? Vagy arra jovok ra, hogy én sokkal jobb vagyok mint
te, vagy azt sikeriil kitalalnom, hogy te vagy nalam sokkal
jobb. Ennek mi értelme van? Se igy, se tigy nem sokra jutunk
vele, hiszen az egység akkor szép, ha te lehetsz olyan, ami-
lyen vagy, és én is lehetek olyan, amilyen vagyok. Abban

nem latok semmi egységet, semmi szépséget, hogy egyfor-
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mak vagyunk, vagy hogy a kiilonb6z6 szinarnyalatainkat
besziirkitjiik. Az a szép, hogy te lehetsz ilyen én meg olyan
kozben pedig képesek vagyunk egyiitt lenni, egytittmiikodni

A gyerekeket is megkérdeztem errdl: ,Mondjatok, ha nem
volnanak kiilonboz3ségek, milyen lenne a vildg?" Erdeke-
seket mondtak, fol is irtam, igyhogy most megosztom vele-
tek. A vialaszaddk 3 és 10 év kozottiek. ,Ha nem volnanak
kiilonbozoségek, akkor nagyon unatkoznék.” , Akkor nem
lennének viccek, mert mindenki tudna a poént.” ,,Nem vol-
na értelme leiilni sakkozni, vagy mindig vilagos nyerne."
,Nem létezne egyetlen talalds kérdés sem." ,Nem volna ér-
demes versenysportolni." ,Nem volna érdemes muzeumba
jarni, mert minden falon ugyanazok a képek léognanak." Az-
tan jott az okos fit, a kis professzor, tizéves: ,Ha nem len-
nének kiilonb6zoségek, nem élvezném a didkmisét, mert ak-
kor én is tudnam azt, amit te."”

Persze nagy kihivas, hogy tudunk-e a kiilonbozéségekkel
egyiitt élni. Elég mély alapokon nyugszik-e benniink, hogy
egyek vagyunk egymassal? Pal apostolnak van egy gyo-
nyOrl képe, azt mondja: a testnek is kiilonb6z6 tagjai van-
nak, és ezek kiilonbo6z6 értéket képviselnek. Van, amelyik
el6keldbb, példaul a fej, és van, amelyiket alavalobbnak tart-
juk. A nagyobb tisztesség azoknak a részeknek jar, amelye-
ket kisebb becsben tartunk, mert ezeknek inkabb szikségiik j
van rd. Tehat a gyongébb részeket kellene jobban becsiilni,
mert ami eleve jo helyzetben van, az tigyis tudja, hogy 6 ér-

tékes. A magat kevésbé értékesnek tarto részt kellene inkabb
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méltanyolni, mert 6 még nem tudja, hogy nélkiile nincsen
teljes élet. Ez tetszik.

Fiatalon sok id6t toltottem mozgassériilt, 1légzésbénult,
vastiid6s emberek kozott, akikkel kozeli és szoros kapcsola-
tom alakult ki. Joli, kérdeztem egyikiiket, ha nem volnal eb-
ben a helyzetben, milyen életet almodnal magadnak? Mivel
foglalkoznal? Pontosan tudom, valaszolta, de ne nevess ki
érte. Illatszerboltban szeretnék eladd lenni. Amennyire
vagyhatunk arra, hogy egyediek, rendkiviiliek legytlink, any-
nyira fontos lehet, hogy hadd lehessiink olyanok, mint min-
denki mas. Hadd hasonlithassunk a tobbiekre.

13. Naprakész vagyok magammal. Azt kértem a gyerekek-
tol, tegye fel a kezét az, aki magarol azt gondolja, hogy rossz!
A gyerekek fele feltette a kezét. Lattam, némelyek ingadoz-
tak... mindaddig, amig nem taldlkozott tekintetiik a papé-
val, akkor gyorsan folraktdk a keziiket. Akarmiért is jelent-
keztek, ez mindenképpen szivfacsaré. Mert vagy azért emeli
fol a kezét, mert azt gondolja, hogy 6 rossz, vagy azért, mert
azt gondolja, hogy ez a jé valasz. Akkor elmondtam nekik:
tudjatok, ahogy most a templomban kérbenézek, nem 1a-
tok egyetlen rossz gyereket se. Egyet se! Es egyetlen rossz
felnéttet se. Egy szalat se! Mindannyian tesziink néha rosz-
szat, de nem vagyunk rosszak. Ahogy ezt kimondtam, a
gyerekek kezdtek folemelkedni, a sziil6k meg Osszemenni.
Aztan megkérdeztem a gyerekeket: mondjatok csak, mi-

lyen érzés az, amikor ti rossznak tartjatok magatokat? Egy

453



Pal Ferenc

3-4 év koriili kislany rogton valaszolt: olyankor szomort a
lelkem.

Az Onbecsiilésiink alapja az, hogy jok vagyunk, mikdzben
néha rosszat tesziink. De azt, hogy jok vagyunk, egyetlen
tettiinkkel sem tudjuk megvaltoztatni. Legfoljebb az tortén-
het, hogy meghasonlunk 6énmagunkkal. Ez el6fordulhat, de
rossza magunkat nem tudjuk alakitani. Az erkdlcsiség és a
spiritualitas szintje két kiillénboz6 szint. Van Osszefliggés a
kettd kozott, de az erkodlesi gyongeségeink a spiritualis ala-
pokat, vagyis azt, hogy értékesek vagyunk, nem tudjdk ki-
kezdeni, mert az a 1étezésiinkhoz, és nem a tetteinkhez kap-
csolodik.

Virginia Satir 6t nappal a halala el6tt ezt irta: ,Minden ba-
ratomnak, munkatarsamnak és a csaladomnak! Szeretetet
kiildok Nektek. Kérlek, tamogassatok, amikor az 1j életbe
térek. Nincs mds modom arra, hogy koszonetet mondjak
Nektek, csak igy. Fontos szerepet jatszottatok a szeretetem
kifejlédésében. Ennek eredményeként gazdag és teljes életet

éltem, igy nagyon halasan tdvozom."
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Ezek a meggy6z6dések, melyek az onbecsiiléssel rendelkez6
ember sajatjai, kialakulhatnak a személyiségfejlédés ter-
mészetes kovetkezményeként, ahogy a szimbolikus 12 1épés
soran elérhet6vé valnak, megfogalmazddnak és kikrista-
lyosodnak. A szorongo, sebzett ember pedig az dnismereti
munkaja soran dolgozhatja ki &ket, és teheti alapvetd élet-

szemléletévé, magatartasmodjava.

A személyiségfejlodés 12 szimbolikus allomasa
és a beldliik fakado spiritualis meggy6z6dések

1. Az anyahoz Az élet tud jot adni nekem, amit
kozeledve elfogad hatok és befogadhatok.

Elni j6. Az életem érték, melyet képes

vagyok megbecsiilni.

Megélhetem és kifejezhetem magam.

2. Az anyanal Amit kaptam az élett6l, maradando,
kimerithetetlen er6forras. A vilagban
lehetek otthon. Van oltalom.
Szerethet6 vagyok, és tudok szeretni.

3. Az anyatol Raébredek, hogy nemcsak én varok
tavolodva és kapok valamit az

élettd]l, hanem az élet is var t6lem

valamit. Van valami dolgom az

életben. Tudok adni, képes vagyok

az Onatadasra.

4. Az apahoz Meg tudom talalni a helyemet az
kozeledve életben és a vilagban.
Tudok novekedni.
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5. Az apanal Alkalmas vagyok az életre, és képes
vagyok tenni magamért és masokért.
Tudok jelen lenni.
6. Az apatdl Vélhatok valakivé. Aldott ember
tavolodva vagyok. Az életet és az aldast is
tovadbbadhatom. Az élet szép.
7. A testvérhez Az életet érdemes megosztani, érdemes
kozeledve kapcsolatban lenni. A kapcsolataim altal
leszek 6nmagam. K6zom van minden
emberhez, és részesiilok a kozos
emberi sorsbol.
8. A testvérnél | Kaptam egy részt az életbdl, amiért én

vagyok felelds. Egyedi és rendkiviili
vagyok. Van sajat életem.

9. A testvértdl Van annyi szabadsagom, amennyi

tavolodva az élethez kell, élhetem a sajt életemet,
mikozben tartozom valahova, valakihez.
Tudok kozel és tavol lenni.

10. ()nmagamhoz Fontos vagyok, szamitok, az életemnek

kozeledve van értelme. Tokéletlentil is élhetek
teljes életet. Elhetek értelmes életet,
ha nem is értek mindent.

11. Onmagamnal | Annyira nem vagyok fontos, hogy csak
magamért éljek. Erdemes masokért is
élni. Képes vagyok az onfeliilmulasra.
Van nalam t6bb, ami el6tt leborulhatok.

12. Onmagamtél | Az életemnek van iranya és tdvlata, van

tavol rendje, amit kovethetek. Bepillantést

nyertem az élet és a valdsag egészébe.
Része vagyok Isten életének.
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A belsd onbecsiilés
fejlesztése

1. Ratalalok a valodi 6nmagamra és hiteles vagyok a kap-
csolataimban. Példaul merhetem azt mondani valamirél,
amit gondolok. Ha pedig kideriil, hogy masok gondolatai
sokkal megalapozottabbak - akkor is szabad volt nekem er-
rél ezt gondolnom, hozzatéve, hogy most mar mennyivel ar-
nyaltabban latom a kérdést!

Kérsz vacsorat? - kérdi téliink valaki. Gyakran azt vala-
szoljuk, hogy kosz6nom, nem vagyok éhes. De nem ez volt
a kérdés! A valasz erre a kérdésre az lenne, hogy koszonom,
nem kérek. A legtobb kérdésre nem szoktunk vélaszolni,
még a legegyszertibbekre sem.

- Szeljek kenyeret?

- K0szO0nom, nem szeretem.

Nem ez volt a kérdés, hanem hogy szeljek vagy ne szeljek!
Hitelesnek lenni és maradni egy kapcsolatban azt is jelenti,
hogy szabad megmutatnom azt, ami bennem van, akkor is,
ha az a masiknak esetleg fajni fog. Mikozben az is a hiteles-
séghez tartozik, hogy kifejezhetem, hogy a masik mit jelent
nekem, hogy fontos szdmomra az Osszetartozas, és amit
mondok vagy csindlok, azt nem ellene teszem. Vagyis az
onazonossag abban nyilvanul meg, hogy képes vagyok az
individudlis énemben és a tarsas énemben is lenni.

,A gyerekek az »Oridsok, varazslok, torpék« nevii jatékok
jatszottak.
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Mintegy nyolcvan, 7-10 év kozotti gyerek volt a feliigye-
letemre bizva, sziileik feln6ttdolgaik utan jartak. A templom
klubszobéjaba terelgettem nyajamat, és elmagyardztam a ja-
ték szabalyait. A Szikla, papir, oll6 nagyobb szabdsu valto-
zata ez, jatékahoz némi ész sem 4rt; valodi célja azonban,
hogy minél nagyobb zajt és ziirzavart keltsiink, mig végiil
mar senki sem tudja, ki ellen jatszik.

Nem konnyt feladat egy szobanyi besdzott kisiskolast két
csapatba osztani, elmagyardzni a legfontosabbakat, tisztaz-
ni, ki kivel van, de elszantak voltunk, agyhogy végiil sike-
riilt, és minden készen allt a kezdéshez.

A kergetdzés izgalma a tetéfokara héagott. Elkidltottam
magam: most mindenki dontse el, mi akar lenni: ORIAS,
VARAZSLO vagy TORPE!

Mikozben az 6sszebujt csoportok ldzasan sutyorogtak, va-
laki megcibalta a nadragszaramat. Lenézek, egy kislany all
ott, és vékony, aggodalmas hangon kérdezi: - Es hov4 éllja-
nak a sell6k?

Hosszt csend. Hosszu, hosszu csend. - Hogy hova allja-
nak a sell6k? - kérdeztem.

- Igen. Tudod, én sell6 vagyok.

- De olyan nincs, hogy selld.

- Dehogynincs. En is az vagyok."

(Roébert Fulghum: Mar az 6voddban megtanultam min-

dent, amit tudni érdemes)
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2. Elfogadom a testemet. Ennek kovetkeztében megerdso-
dik testtudatossag is. Ha tudom, hogy a testem értékes, az
mar egy nagy lépés abba az iranyba, hogy azt mondhassam:
én is értékes vagyok. A testemhez pedig hozzatartoznak a
sziikségleteim is - és azok is rendben vannak! Lehetek szom-
jas, éhes vagy fazhatok!

Amikor valaki sebzett, el6fordulhat, hogy bizonyos test-
részeit tigy tekinti, mintha azok nem is hozza tartoznanak,
ezért elhanyagolja Gket. Erdemes végiggondolni, van-e
olyan testrésziink, amir6l azt gondoljuk, hogy elfogadhatat-
lan. A sport, a mozgas, a tanc azért nagyszeri lehetdség,
mert két dolgot egyszerre mélyit el benniink. Az egyik, hogy
tudatosabbak lesziink a testiinkkel kapcsolatban, ezért az-
tan figyeliink ra és értékeljiik azt. A masik, hogy munkara
fogjuk. Oromteli érzés megtapasztalni, hogy mi mindent tud
a testiink! Mennyi mindenre alkalmas! Egy sportolé nem ké-
nyezteti a testét, hanem figyel ra, nagyon megbecsiili, és koz-
ben munkara fogja. Ez egy jo Osszeallitas. Nem elkényeztet-
ni és nem elhanyagolni. Szomort, ha valaki gy tekint a
testére, mint magasztos céljai atjaban allé rettenetes aka-
dalyra! Ha becsiilom magam, akkor elutasitom a rossz ba-
nasmddot a testemre vonatkozdan is, és a sajat testemmel is
jol banok. A testtudatossaghoz az is hozzatartozik, hogy ér-
zékelem, mikor vagyok éhes, és akkor eszem, ha valoban
sziikségem van ra. Sokan éhségként észlelnek masfajta hia-

nyokat is, ezért akkor is esznek, ha fesziiltek, ha maganyos-
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nak érzik magukat, ha dithdsek, ha csalédottak, ha izgulnak
ha tanacstalanok, ha unatkoznak...

Kétszer annyi depresszids né €l a vilagon, mint férfi. Ren-
geteg, a témara vonatkozo kutatasi eredmény birtokaban, a
kiilonbségre vonatkozoan, Martin Seligman harom kézen-
fekvé magyarazattal szolgal. Az els6 a tanult tehetetlenség,
amely a fituk és a lanyok eltérd szocializaciojabol fakad, és a
néket hatranyos helyzetbe hozza, a masodik a tépel6dés, ra-
gbédas a nehézségekkel kapcsolatban, a gondolkodas el6tér-
be helyezése a cselekvés helyett, és a harmadik a karcsu test-
alkat balvanyozasa, és a sokak szamara elérhetetlen,
idedlisnak tartott méretek utani reménytelen hajsza. A fo-
gyokurazassal kapcsolatos kudarcok, és hogy nem képesek

onmagukat szépnek, kivanatosnak tartani.

3. A jelenben maradok. A testtudatossag is segit abban,
hogy a jelenben tudjak élni. Ha arra a kérdésre valaszolok,
ami elhangzik, az is nagyon hasznos, mert allandéan merhe-
tem tudatositani, hogy itt és most mi van velem. Az ember-
ek jelentds része vagy a multja miatt kesereg és szégyenkezik,
vagy a jovo miatt aggodik és szorong - tulajdonképpen alig-
alig €l a jelenben.

Amikor csaladsegitést tanultam, azt kérdezte tSliink az Ir-
orszagbol érkezett, id6s csaladterapeuta: ,Mit gondolnak,
melyik az a legfontosabb tulajdonsag, amellyel a segitének
rendelkeznie kell, hogy valoban képes legyen segiteni?" Sok

mindent mondtunk: tudjon hallgatni, legyen képes az egyiitt-
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érzésre, legyen partatlan, elfogado, lassa at a helyzeteket.
A tapasztalt terapeuta azt valaszolta: ,Igen, természetesen
ezek mind sziikségesek - késébb! De ami nélkiilozhetetlen:
legyen magukban &szinte kivancsisag és érdekl6dés. Ne-
hogy két mondat utan mar azt gondoljak, tudjak, mirél van
sz6!" A legtobb ember addig kivancsi, amig egy modellt, el-
méletet, sajat tapasztalatat ra nem tudja htizni arra, ami ép-
pen torténik. Oriési teljesitmény, hogy képesek vagyunk réa-
csodalkozni, mi mindent gondoltunk korabban valakirdl,
valamirdl, ami csak egy toredéke az egésznek, és milyen
dobbenetesen sok felfedeznivalonk van még. Az Gszinte ér-
deklédés és kivancsisag is messzemendkig segit, hogy ké-
pesek legyiink a jelenben maradni.

Zimbardo tanulmanyai és munkassaga révén egyre tob-
bet tudunk arrdl, hogy kibdl valik hés. A legtobben ugy vé-
lik, hogy a rendkiviili emberekbdl. Nincs igy. Hés az olyan
hétkéznapi emberbdl lesz, aki rendkiviilit képes tenni.
A host a tobbiektdl két tulajdonsag kiilonbozteti meg. Az
egyik, hogy ott is, akkor is képes a hatékony cselekvésre,
amikor a tobbiek mar nem. A masik pedig, hogy akkor is ké-
pes masokra figyelni, amikor a tobbség mar csak magaval
torédik. Tehat a hés jelen tud maradni olyan helyzetekben is,
amikor masok leginkabb arra vagynak, hogy barcsak ne len-

nének ott. Vagyis megodrzi a lélekjelenlétét.

4. Feleldsséget vallalok. Nagyon erdsiti a belsé dnbecsiilést,

ha valamiért, valakiért felel6sséget vallalok. Targyak, noveé-
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nyek, allatok, emberek. Mekkora ereje van annak, hogy azt
mondom, én ezt vallalom, és megcsinalom, ahogy csak tu-
dom! A felelésségvallalas onmagamért, a fejlédésemért, az
életemért meger0sit a 1étezésemben, szilardabba tesz, és er6-
forrast jelent. Gyogyité rank nézve is, amikor sebzetten és
nyomorultan is elkezdiink masokért dolgozni, masoknak ja-
vara lenni. Egy terapeuta azt mondta: kétségkiviil azt latom,
hogy minél tobb gyereke van valakinek, annal nagyobb lesz
a sulya. A legtobb emberen meglatszik, hogy gyereke van, a
szonak a legjobb értelmében, mert egy kicsit masképpen lat,
masképpen gondolkozik. Az a felel6sség, amit a gyerekei-
vel vallal, tartast ad neki.

Kutatasok kimutattak, hogy tarsadalmi méretekben hat
tényez6 80%-os Osszefiiggésben van a lakossag boldogsaga-
val, elégedettségével. Vagyis 80%-ban ennek a hat tényezo6-
nek a kovetkezmeénye az, hogy egy nemzet tagjai boldognak
tartjak-e magukat vagy sem. Ezek a tényezOk Osszefiiggést
mutatnak a felelésségvallalassal.

- Egy nemzet boldogsagszintje kapcsolatot mutat a vala-
sok szamaval. Tehat érdemes felel6sséget vallalnom a kap-
csolataimért, beleértve a hazastarsi kapcsolatomat is.

- Egy nemzet boldogsagszintje Osszefiiggésben van a
munkanélkiiliséggel. A kutatasok szerint a munkanélkiili-
séggel aranyosan né az elégedetlen és boldogtalan emberek
szama. Ezért nagyon megbecsiilhetjiik mindazokat, akik ma-
sokat foglalkoztatnak, munkahelyeket teremtenek és tsréd-

nek a munkavallalok jollétével is.
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- Egy nemzet boldogsagszintje aranyossagban van a bi-
zalommal, a kozbizalommal. Tehat arra kellene toreked-
niink, hogy megbizhatdak legyiink. Ugyanis, ha mindenki
igyekszik felelsséget vallalni a sajat megbizhatosagaért, ak-
kor egyre inkabb realis alapja lesz a bizalomnak. Tehat a
megbizhatosagunkat kéne novelni, az pedig természetessé
és realissa tenné a bizalmat.

- Minél tobb civil szervezet van egy tarsadalomban, és
minél aktivabban részt vesziink azok életében, anndl maga-
sabb a megelégedettség. Az onmagunkért és masokért valo
felelosségvallalas ugyanis kompetenciatudatot ad, és segit
kilatnunk abbdl a tévképzetbdl, hogy béna vagyok, szeren-
csétlen vagyok, semmire se vagyok jo, mikozben értékek

bontakoznak ki altalunk.

- Egy nemzet boldogsagszintje aranyossagban van a
kormanyzat mindségével, azzal, hogy a politikusok fele-
18sséget vallalnak-e a rajuk bizott feladatokért, allampol-
garokeért.

- Egy nemzet boldogsagszintje sszefiiggésben van a hi-
vk aranyaval. Minél tobb a hivé ember, annal boldogabb a
tarsadalom. Szabad feleldsséget vallalni Isten tigyéért is.
A legtobb ember el6szeretettel kér Istentdl, mikdzben id6rdl
id6ére megtudakolhatna, hogy Istennek van-e valamire sziik-

sége.

5. Ratalalok a sajat dontéseimre. Példaul folismerem, hogy

donthetek arrol, mely gondolataimat viszem tovabb. Leal-
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lithatok egy lehetetlen, terméketlen gondolatfolyamot
amelynek keretében napokig csak 6rl6dom vagy sajnaltatom
magam. Szabad vagyok abban, hogy ezt a folyamatot leal-
litsam. A talzott onkritikamat is felfiiggeszthetem. Ez olyan
felszabadité! A szabadsagomhoz az is hozzatartozik, hogy
az Onbecsiilésemnek mely teriileteit tartom fontosnak, €s a
véleményemet ujra is értékelhetem. Donthetek arrdl, hogy
mely tapasztalataim alapjan akarom élni az életemet. Egé-
szen biztos, hogy talalkoztam mar valakivel, aki értékelt,
szeretett, megbecsiilt engem, ezért elhatarozhatom, hogy
neki hiszek és nem magamnak, amennyiben sebzett az 6n-
becsiilésem. vIH

,Egy baratomra vartam az Oregon allambeli portiandi
reptéren, amikor olyan életre szol6 élményben volt részem,
amilyet altalaban csak masok elmesélésébdl ismer az ember
- varatlanul ért egy o6vatlan pillanatban. Mindossze fél mé-
terre t6lem zajlott.

A nyakamat nyujtogatva kerestem a baratomat a kifelé
aramlé utasok kozott, amikor észrevettem egy felém tartd
férfit két konnyt kézitdskaval. Eppen mellettem &llt meg,
hogy koszontse csaladjat.

El6szor a kisebbik fidhoz fordult (talan hatéves lehetett),
amint letette a taskait. Hosszan megolelték egymast. Miutan
szétvaltak, és egymas szemébe néztek, az apa igy szolt:

- Oriilok, hogy ujra latlak, fiam. Nagyon hianyoztal.

A gyerek félénken mosolygott, elforditotta a tekintetét.

- Te is nekem, apa - felelte halkan.
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A férfi felegyenesedett, a nagyobbik fia szemébe nézett
(aki tigy kilenc-tiz éves lehetett), két keze kozé fogta a fit1 ar-
cat, és a kovetkezs szavakkal idvozolte:

- Mar egészen felnétt vagy. Nagyon szeretlek, Zach.

Ujabb hosszt, gyengéd olelés kovetkezett.

Kozben egy egészen pici lany (talan egy- vagy masfél
éves) izgatottan fészkel6dott az anyja karjan, és egy pilla-
natra sem vette le a tekintetét érkezd apjarél. Az apa most
6t is idvozolte:

- Szervusz, kicsi lany!

Majd szeretettel atvette 6t az anyja karjaibol. Gyorsan vé-
gigcsdkolta az arcat, azutan a mellére vonta, és ringatni
kezdte 6t. A kislany azonnal megnyugodott, és boldog meg-
elégedéssel fektette arcat az apja vallara.

Hosszu pillanatokig maradtak igy, majd az apa a na-
gyobbik fitinak adta at a kislanyt, és igy szolt:

- A legjobbat hagytam utoljara!

A feleségéhez lépett, és leirhatatlan szenvedéllyel, hosz-
szan csOkolta. Masodpercekig csodalattal nézett az asszony
szemébe, majd suttogva azt mondta:

- Annyira szeretlek!

Alig tudtak betelni egymassal, sugarzd tekintettel ittak
magukba egymas latvanyat, és kozben fogtak egymas kezét.
Egy pillanatig agy téint, ifji hazasok, de a gyerekek korabol
itélve tudtam, hogy ez lehetetlen. Par masodpercig eltop-
rengtem a dolgon, azutan eszembe villant, mennyire maga-

val ragadott a feltétel nélkiili szeretet eme ropke dramaja,
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mely minddssze egy karnyujtasnyira télem jatszodott le
Hirtelen zavarba estem t6le, mintha avatatlanul léptem vol-
na be egy szentélybe, ugyanakkor dobbenten hallottam a sa-
jat hangomat, amint izgatottan azt mondja:

- Ez aztan a valami! Midta hazasok?

- Osszesen tizennégy éve vagyunk egyiitt, de csak tizen-
két éve éliink hazassdgban - felelte a férfi, mikozben egy
percre sem vette le a szemét szeretett felesége arcarol.

- Es mennyi ideig volt tdvol? - kérdeztem.

A férfi végre felém fordult, és rdm nézett. A szemébdl még
mindig sugarzott a boldogsag.

- Két teljes napig.

Két napig? Meg voltam dobbenve. Az iidvozlés hevessé-
gébodl arra kovetkeztettem, hogy legalabbis hetekrdl van szd,
ha nem hénapokrél. Tudtam, hogy az arckifejezésem elarul.
Szinte foghegyrdl vetettem oda, remélve, hogy némi ele-
ganciaval szallhatok ki a kellemetlen helyzetbdl (és tovabb
kereshetem a baratomat a tomegben):

- Remélem, az én hazassdgom is ilyen szenvedélyes lesz
tizenkét év multan.

A férfi arcardl hirtelen eltlint a mosoly. Mélyen a sze-
membe nézett, és hangjanak hatdrozottsaga mindorokre be-
leégett a lelkembe, amikor valaszolt:

- Ne reménykedj, baratom... donts!"

(Michael Hargrove: Ne reménykedj bardtom... donts!)
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6. Kockazatot vallalok. Kudarckeriil6 magatartasbol az on-
becsiilés nehezen épiil fol. Ezért 6sszegytijthetem a batorsa-
gomat az élethez.

Erickson azt mondta Haroldnak: Tudja mit, maganak gya-
korolnia kéne az olvasast, iratkozzon be a konyvtarba, és ol-
vasgasson ezt-azt. igy vette ra, hogy olvasson. Aztan azt
mondta neki: Iratkozzon be egy féiskolara, iigysincs veszte-
nivalodja. Ezért jelentkezett a féiskoldra, és lass csodat, félév-
kor harmasokkal atment, végiil diploméat szerzett. J6 allasba
kertilt, majd egy még jobba. Megtanult énekelni. Mikor mar
tudott énekelni, Erickson azt mondta neki: ha mar tud éne-
kelni, mibdl allna egy kicsit tancolgatni? Tudja mit, maga-
nak annyira mindegy, kérje fel a legcsinyabb ndket! J6, azt
lehet. Tehat megtanult tancolni. Egyszer csak Harold szom-
szédsdgabdl egy nd szemet vetett ra, beallitott hozza, f6zott
neki vacsorat. Ha mar ott volt, akkor egy kicsit borozgattak,
és elkezdtek énekelni. Miutdn mar tudott énekelni, a holgy-
tol elismerést kapott. Harold egyszer csak folallt, és folkérte
egy tancra, hiszen akkor mar gyakorlott tancos volt. Szere-
lem sz6v4dott koztiik. Hogyan jutott el idaig? Ugy, hogy
Erickson megtalalta annak a médjat, hogy Harold 4j készsé-
geket tanuljon, Uj kompetencidkra tegyen szert, 4j tehetsé-
geket bontakoztasson ki - batran cselekedjen a hiedelmei el-

lenére.

7. Erdemes megtanulnom egyediil lenni. A papnevel§ in-
tézetben minden évben a lelkigyakorlat alatt egy hétig
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csondben kellett lenni, nem volt szabad beszélgetni. Ezt min-
denkinek ki kellene legalabb egyszer prébalnia. Amikor el-
megyek nyaralni, ma is ezt teszem. Két-harom hétig nem be-
szélek, és amikor el6szor megszolalok, alig jon ki hang a
torkomon. Sokaknak azért is nehéz egyediil lenniiik, mert
Onbecsiilés hianyaban él benniink egy szégyenkezd, nyo-
morult, elutasitott és szorongo kisgyerek, aki gondoskodas-
ra vagyik. Benniink pedig lakik egy egészséges, értelmes, jo-
zan felnétt is, aki tud magara reflektalni, és megallapitja,
hogy igen, azt hiszem, most éppen a csokkentértékiiség hi-
edelemvilagat tapasztalom. Raadasul mindenkiben lakik
egy gondoskodd, megértd, egylittérzd sziild is. Tehat ami-
kor egyediil vagyok, akkor is legalabb harman vagyunk -
maris az a probléma, hogy ki beszéljen!

Hazamész, és a benned €16 gyerek megszolal: Jaj, de egye-
diil vagyok! Mire a felnétt: Igen. Most viszont eldontheted,
hogy mit akarsz csinalni. Gyerek: Boldogtalan vagyok! Fel-
nétt: Hallom, tigy dontottél, hogy ma boldogtalan leszel. Na-
gyon érdekes dontés. Gyerek: Tudnék mashogy is donteni?
Felnétt: Persze hogy tudnal. Gyerek: De hogy? Felnétt: Pél-
daul gy, hogy valami olyat csinalsz, amitdl jobban érzed
majd magad. Gyerek: Igen, de nem tudom, azt hogy kell. Fel-
noétt: Kérdezd meg anyut vagy aput! Gondoskodod sziils:
Gyere, elGszor is egyiink egy jo vacsorat, és kozben el-
mondhatod, mire vagysz.

Amikor tehat azt mondod, hogy egyediil vagy, tegalabb

harman vagytok, és a feln6tt a gyereket batorithatja, a szii1s
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pedig megadhatja neki, amit kér. A sebzett 6nbecsiilésiink
és szégyenkezésiink azaltal is gydgyithatd, hogy a felnétt és
a gondoskodo sziil6 egytittmiikodik a sebzett gyerkdccel, és
forditva.

Emlitettem mar? Az agyammal szemben egy hatalmas
Snoopys-poszter van - a bennem é16 gyerek kérte, és a gon-
doskodé sziil6 megvasarolta neki, miutan a felnétt megnéz-
te, hogy hol kaphatd. Snoopy alszik a kutyadl tetején, felette
a hold. Amikor lekapcsolom a lampat, Snoopy foszforesz-
kal. A hold is! 46 éves vagyok, 16 éve szenteltek papp4d, ezért
semmi akadalya, hogy torédjek a bennem é16 gyerkdccel.
Raadasul az alvaszavart hirb6l sem ismerem!

8. Megértem a sajat érzéseimet, érzelmeimet, lelkiallapo-
taimat, tetteimet, életutamat. A jelenben indokolatlan, pa-
razita érzéseimet is elkezdhetem megérteni! Képes lehetek
egylittérz6 lenni magammal. Nem szidom magam, hanem
belatom, hogy az egykori lehetetlen élethelyzeteim kovet-
keztében reagalok igy. Rosszul vagyok, de jol mikodom.
Legaldbb mar értem. Ezek az érzések, gondolatok, testi tii-
netek valamikor indokoltak voltak. Megfeleléen tiikrozik
azokat a helyzeteket, amikor kiszolgaltatott és védtelen vol-
tam, ezért megsebzdédtem, és a lenyomatukat maig hordo-
Zzom.

Azt is megtanulhatom, hogy amikor jon egy érzés vagy
egy érzelem, arra figyeljek, azt igyekezzek megfejteni, mit

arul el rélam. A legtobb ember ugyanis, amikor az indulatai,
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érzelmei elragadjak 6t, rogton azt mondja: ne dithits mar feli
Persze hogy ideges vagyok, ha egyszer nem vagy képes id6-
ben elindulni! Vagyis valdjaban inkabb a helyzetet kezdjiik
el értelmezni és nem a sajat érzéseinket megérteni. Nem a
sajat érzéseinkkel foglalkozunk, hanem azokat rogton osz-
szefliggésbe hozzuk mas dolgokkal és személyekkel, és ak-
kor mar azokrol beszéliink. Beszélj magadrol!

9. A humor. Gyokossy Endre irta, hogy aki képes deriilni
magan, a nevetésnek kifogyhatatlan forrasat talalta meg. Az
ellenségtél mentes, nem a masik karan kuncogd nevetésrol

van sz6. A gyogyitd nevetésrdl.

10. Elfogadom az ember voltomat gyarldsagaimmal, toke-
letlenségemmel egyiitt. Egy fiatalember nagyon hamar az
igazgatdi székbe keriil, és elég normalis ahhoz, hogy meg-
ijedjen ettdl. Ezért elmegy az idés mesterhez, hogy megkér-
dezze, hogyan alljon helyt ebben a nagyon megtiszteld, am
fo16ttébb nehéz helyzetben. Az idés mester annyit mond: jo
dontések. Folcesillan a szeme a fiatalembernek, de utana el is
sziirkiil az arca: hogyan hozzak ilyen fiatalon j6 déntéseket?
A mester valasza: tapasztalat. A fiatalember megint kezd fel-
deriilni, de aztan egészen elkomorul. Mester, épp az a ne-
hézségem, hogy harmincegy éves vagyok, tehat nem ren-
delkezem azzal az élettapasztalattal, amibdl érett dontéseket
lehetne hozni. Bélogat a mester, és azt mondja: rossz donté-
sek.
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Vagyis, ha nem a kudarckeriiléssel t61tom az idém, ha-
nem merek kockaztatni, mert bizalmat szavaztam valami jo-
nak, akkor ez azt jelenti, hogy néha vereséget is fogok szen-
vedni. Természetesen fogok rossz dontéseket is hozni.
Normalis, hogy elrontom! S6t, nemegyszer éppen a félresi-
Kkeriilt dolgainkbdl értjiik meg azt, amit igazan érdemes meg-
tanulni az életben. A vereség a gy6zelem része. A kudarc a

siker része.

A sériilt emberekbdl kivald segité valhat, ha meggyo-
gyultak - vagy ha nem is gyogyultak meg, legalabb gon-
dozzak, karbantartjak a sebeiket. E16bb-utobb a sebzett em-
ber arra is rajohet, hogy minden sebiinkre nem latunk ra.
A leggennyesebb sebeinket nem is latjuk, csak masok sza-
goljak. Biiszkén kihtzzuk magunkat, hogy veliink minden
rendben van, megyiink segiteni, és a fenekiinkdn hatalmas
kelés dudorodik. Nem latunk ra. A sebzettség tehat nem
akadaly a segitésben, de a kezeletlen sebeink és elakadasaink
nagy problémat okoznak a munkaban is. Az a feleldsségiink,
hogy megengedjiik, hogy valaki rank lasson, és elbirjuk an-
nak a terhét. Ne akarjon az segiteni, aki nem birja annak a
sulyat, hogy 6 tokéletlen. Egy magyar kutatas soran meg-
kérdezték a pedagogusoktol, fontos-e az onismeret. Dontd
tobbségiik igent ikszelt. A kovetkez6 kérdés: fontos-e a pe-
dagogusoknak az onismeret? Erre mar joval kevesebben va-
laszoltak igennel. Harmadik kérdés: fontos lenne-e 6nnek,
hogy fejlédjon az dnismeretében? Elenyészd kisebbség gon-
dolta tigy, hogy igen. Ebbdl is latszik, hogy okosakat tudunk
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gondolni elméletben és masokrol, amikor azonban rélunk
van sz0, akkor mindjart mas a helyzet!

11. A kiilso' Onbecsiilésem és annak elemei, forrasai is se-
gitségemre lehetnek a belsé dnbecsiilésem kimunkalasa-
ban. Vagyis, amikor azt gondolom magamrdl, hogy egy sen-
ki vagyok, egy értéktelen nulla, agyse sikeriil semmi,
egyszer csak valaki, aki nekem fontos, azt mondja: , Hiszen
ez jo volt! Szerintem ezt ligyesen csinaltad!" Ebbdl fakadhat
a kiilsé onbecstilésem. Ha tehat vannak kiils6 forrasaim, ak-
kor donthetek tgy is, hogy bizalmat szavazok annak, amit
masok mondtak nekem, vagyis, hogy amit csinaltam, az jo.
Tehat bizom magamban, de nem hiszek magamnak, annak,
aki idebent leértékel engem. Inkabb hiszek azoknak, azok-

ban, akik szeretnek és becsiilnek engem.

Ez a folyamat tehat ugy kezdddik, hogy kiviilrdl ér egy
pozitiv behatds, és miutan mar tudom, hogy az dnbecsiilé-
sem sebzett, megtanulok tavolsagot tartani a téves gondola-
taimtdl, parazita érzelmeimtdl. Ezért tudatosan bizalmat
adok az elismeré mondatnak, visszajelzésnek vagy annak a
személynek, aki megbecsiil, j0 esetben mind a kettének, és
igyekszem ebbdl a tapasztalatombol Gjraépiteni az életemet.
Amikor pedig atélem, hogy a csokkentértékiiség hiedelme
megint kezdene hatalmaba keriteni, és jonnek az abbdl fa-
kadé gondolatok, vagy késztetésem tamad masokat lenéz-
ni, kritizalni, bantani, akkor azt mondom magamnak: tu-

dom, hogy elakadtam, de mar képes vagyok ralatni a
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helyzetemre. Ezzel kezdetét veheti egy par éves munka. Ma-
gatdl ugyanis nem szokott a kiilsé forrasbdl a belsé forras
megsziiletni. Tehat elkezdek érte dolgozni, nagyon tudato-
san reflektalok magamra egy évig, harom évig, 6t évig. Nem
magamnak hiszek, hanem azoknak, akik azt mondjak, hogy
jo volt, hogy szerethet6 vagyok. Ezt sokszor ugy élhetem
meg, mint ugrast a semmibe, hiszen gy vélem, nincs iga-
zuk, rosszul latnak engem, elfogultak, vagy nem latnak még
eléggé, mert ha latnanak, nem ezt mondanak - de nem baj,
ha nincs igazuk, akkor is beléjiik vetem a hitemet! Ameny-
nyiben ezt kovetkezetesen teszem, megjelennek az eredmé-
nyek. Azonnali valtozast nem érdemes varni, idére van
sziikség, hogy a valédi dnmagam megerdsddhessen. Most
még hordozom magam, viselem magam, terhes vagyok ma-

gam szamara, de nemsokara vilagra jovok.
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