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Dr. Bagdy Emdke
Oroém, harménia, boldogsag
Testi utakon a lelkiek felé

Hérom sz6 a cimben, ezek gyonyori jelentések, mindannyiunk vagyaiban a kdzéppontban
allnak: 6rom, boldogsag, harmoénia. Jelentdségiikhoz foghatd szépséggel leginkabb a koltdk
irnak réluk. A szépiroi kifejezés is szebben tudja elénk idézni, mint mi, vagyakozok, akik sa-
jat életlink 6romteli, boldog pillanataiban talalunk ra a valédi jelentésre. A filoz6fusok emel-
kedetten kozelitik, az élet értelmének magasabb optikajabol lattatva emberlétiink rogh6z ko-
tott, testlinkbe zart boldogsagéat, gyakorta szembeallitva vagy éppen 6sszekotve a sotét oldal-
lal, a félelemmel, fajdalommal, boldogtalansaggal, diszharmoniaval. A jo, a szép és az igaz
csak ellentétének viszonyaban élhetd at és értheté meg igazan — mondta Carl Gustav Jung.
Egykori professzorom — Kardos Lajos — is azt tanitotta: az 6rém — valami rossznak az elmula-
sa, a megélt megkonnyebbiilés felszabadité boldogsaga. Mindnyajan tudjuk, hogy sokféle op-
tika lehetséges, célszerii hat egyet valasztanunk.

A mi kozelitésiink egyszerd, konkrét. Azt kérdezziik, milyen természetes, kozvetlen, az
élet mindennapjaiba sz6v6dé lehetdségeink vannak ahhoz, hogy oriiljiink, hogy boldogok le-
gyunk? Mi minden vesz korll benniinket és kinéalja az 6réomot, ami mellett talan el is me-
gylink, észre sem véve az igérkezd boldog pillanatot!

Ha meggondoljuk, létezéslinkben maga az egészség is a harmoénia képességének izenete.
Testink nagy egységeben minden paranyi sejtiink ,,tudja a dolgat”, és milkodésének ritmusa-
ban illeszkedik a tobbihez, eképp az egészség az Ossejtekig programozott rend a mitkddési
szabalyok szerint, ritmusaban is 6sszhangban megvalosithaté miikodés. Ilyenkor minden a he-
lyén és sajat, programozott iitemében miikodik benniink. Rogvest érezhetjiik viszont a nyuga-
lomban testet 61t6 harmonia megbomlasat, ha sziviink hevesebben kezd dobogni, pulzussza-
munk felszokik, vérnyomasunk megnd, noha az okoz6tdl €s az ¢ (szdmunkra) fontossagatol
fligg, hogy a harmoniavesztés friss oromérzetet kelt-e, vagy éppen az elutasitd érzéstarto-
manyban gerjeszt feszlltségeket.

Bizony, észrevehetjiik, hogy nehéz a harom jelentést kozds nevezore hozva megkozeliteni,
noha a szubjektiv atélésben csalhatatlan pontossaggal tudjuk, mit is érziink éppen egy adott
pillanatban. Meglehet, hogy szavakban nehéz kifejeznlink magat az érzést, de az atélésiink tel-
jes. Tobbet tudunk réla, mint amit elmondhatunk, és még tébbet érzlink, mint amit tudatosita-
ni tudunk.

Ezért is latunk lehetdséget most ,,0romkeresdben” arra, hogy éppen azokra a természetes
emberi 6romforrasokra nyissunk ra, amelyek mindnyajunkban testi-lelki szinten egyarant a
pozitiv érzéseknek, érzelmeknek a generatorai. Gerjesztik a jo kdzérzetet, 6romhormon terme-
lésre inditjak a szervezetet, erdsitik az immunrendszert (ezaltal védik az ,,egészségdreinket”)
az allapot-atélésben pedig szubjektive pozitiv élménykeént jelentkeznek.

Ot szohoz, ,kulcsszavakhoz” kapcsoljuk az dromkeresd utat: kacagas, kocogas, lazitas,
érintés és segités. Minden sz0 kinyit egy-egy zarat, és ha a jelentéstartomanyba beléplink, az
oromlehetdség ugy tarul elénk, mint egy eddig fel nem fedezett kincseskamra.

Kacagjunk! Nevessiink, ha kibuggyan a kedviink, mint Aprily Lajos Marcius cimii versé-
ben szdlit az lizenet:

A Nap tlze, latod a furge diakot

A hegyre kicsalta, a csucsra kiallt
Csengve-nevetve kibuggyan a kedve
S egy ds evoét a fénybe kidlt.

Torkunkbol kiarad a hang, és megpezsduil a lélek is — zeng a csatorna, zeng a hegy orma, s
zeng, ugye zeng, ugye zeng a szived? — szol a koltemény, és beletalal szarnyald, kitarulkozasra



vagyo oromélmenyeink emlékébe. Felébreszti a testi-lelki emlékezést, és 1étrehozza a beleéld
atlenyegulést. Kacagni, nevetni szubjektive jo érzés — vagy inké&bb altaldban kellemes, hiszen
a ,,kinjaban nevet” helyzet szerencsére ritkabban fordul eld. Akit kinevetnek, az sulyos meg-
alaztatasként éli at ezt a helyzetet, ez gyakorta jobban faj, mint a fizikai bantalmazés. Noha a
Kinevetés a kegyetlenség és folény eszkoze, a neveté ember altalaban ,,jol érzi magat”. Hatal-
ma van a nevetésnek, amely azonban eredetét tekintve a mosolybdl szarmazik. Amikor a
musculus zygomaticus maior nevili izmot akcidba hozva, szajunkat mosolyra inditva szemré-
stinket is ,,hozzdillesztjiikk” a mimikai megnyilvanuldshoz, nem csupédn a jelenlévdé személy
észleli ezt az ,lizenetet”, hanem a mosolygd személyben is pozitiv, kellemes érzések gerjed-
nek. Ekman, vilaghiri mimikakutatd irta le a hetvenes években a kongruencia (illeszkedd
megfelelés) jelenségét. Ha mosolyra kérte a kisérleti szemelyt, akkor fél percen beltl mind-
azok az élettani valtozdsok mérhetdvé valtak nala, amelyek a jokedv, nevetés, dertis lelkialla-
pot jellemz0i. Az arcra ,,feltett” maszk — mosoly — sem képes tehat alsdgos maradni, mert ami
kinn, az arcon torténik, az mozgositja benn a bels6, a mosolynak megfelel6-érzelmi allapotot,
¢s igy a tokéletesen kivitelezett érzelem tokéletesen atéltté valik. Egy kitind filmben — cime:
Zorba, a gérog — éppen ezt Uzeni a féhds, amikor az életvidam gorog a legnagyobb szeren-
csétlenség idején is azt kéri kétsegbeesett gazdajatol: Uram, tAncoljunk, a zene majdcsak meg-
jon valahonnan... Hivjuk életre a mosolyt is — miként az amerikai kultiraban a ,,keep smi-
ling” lizenete szol — és a Iényilink mélyérdl felszabadul a deri érzése.

A ,,mosolyvalasz” veliink sziiletett képesség. A kilenc perces jsziilott mar képes a mo-
solygé arc latvanyara hasonlé mimikaval valaszolni, ez a ,,mimézis” az érzelemkifejezés ve-
link szlletett képességét bizonyitja. Arra nézve pedig nem lehet kétségiink, hogy a mama a
baba mosolyara 6rommel és mosollyal valaszol, mert a baba mosolya tizeni: jol érzem magam
a vilagban. A mosolyra valaszmosoly adasa mélyen bevésddott interakciés minta mindannyi-
unkban. A Columbia Egyetemnek egy Kisérlete igazolta is mosolyvalasznak ezt a spontan
menetkészségét. Metrobol kitdduld emberek elé 1éptek beavatott kisérleti személyek, moso-
lyogva ranéztek egy-egy emberre, és a mosolyt fenntartottdk, amig elhaladtak mellettiik. A
szemkontaktusbol kildétt mosolyra — az enyhe zavar és keresés (,.ki lehet ez?”, ,,biztosan is-
mer, ha rdm mosolyog...”) — pillanatait kovetden tilnyomod tobbségben mosolyvalasz sziile-
tett. A mosollyal sziiletd pozitiv érzelmi allapotok lancreakcidjaban is bizhatunk, ha egy em-
beri egyttesben megsziletik egy-két mosoly, az érzelmi atmoszféra rogvest melegebbé valik.
A mosoly a nevetés elészobaja, igy, ahol mosoly sziiletik, ott a nevetés is menetkész a lel-
kiinkben.

Milyen illiziérombol6 a nevetésrdl prozai leirast adnunk! Pedig tény, hogy lényegében
kiilonleges, szaggatott 1égzésforma, a gégecsében 1étrejové peremhangok egy ajtorésen be-
aramlé fel-felsikito sz¢él hangjat idézik. Hirtelen kilégziink, a hangszalagok zarlatan attord
hangok (explozivak) a ,,h”-hoz tapadd maganhangzok szerint hozhatjak vilagra a (ha-ha-ha,
he-he-he, hi-hi-hi, hohoho stb.) hangzasokat. Mivel benniik finom remegéssel formalddott
hangzasok sziiletnek, ezek éppugy érzelemkelték, mint a zenei vibratok és tremolok, amelyek
kozvetlen érzelemgerjesztd hatasuak.

A szaggatott 1égzésben erdteljesen részt vesz a rekeszizom is. A férfikalap alakt izomfal,
amely a mellkasi és hasi szerveket elvalasztja, olyan 'fel-le' mozgasokat végez a nevetesben,
mintha raiilnénk a kalapra, mely rogvest visszadomborodik a helyére. Ez a mozgas erdteljes
masszazst gyakorol a hasi szervekre, fokozza a bélmozgasokat, beinditva a lusta perisztaltikat.
Nem véletlen, hogy kisérletileg is sikerllt bizonyitani a kronikus obstipacio-ban — azaz szék-
szorulasban — szenved6 betegeknél, hogy egy hétig tartd, éhomra adagolt, 20 perces nevettetés
hatdsara spontan javulas kovetkezett be. Aki sokat nevet, nem lesz baja az emésztéssel-
uritéssel, mig a depresszios, szomoru ember altaldban székszorulds. Azt azonban allithatjuk,
hogy a kacagas — mint azt Norman Cousins allitotta — zsigeri kocogasnak felel meg.



A nevetés azonban sokkal tobbet ad ennél a szamunkra. Olyan agyi palyarendszereket ak-
tival, amelyek a nevetésre ,,szakosodtak”, ezek spontdn nevetésnél az érzelmi agyban (tala-
musz, hipotalamusz, amigdala és kozti palyak az agytorzsig), akaratlagos nevetésben viszont
a frontélis agylebenytdl az agytorzsig futd palydkon hoznak létre izgalmi allapotot. A kisagy
pedig az automatikus nevetésszabalyozo kdzpont. A humorértés kézpontja a jobb agyfélteke
frontalis lebenyrésze. Az 6romnek és az dromnevetésnek a halantéki agykeregben van a koz-
ponti teriilete. A nucleus accumbens nevii sziirkeallomanyu mag és az amigdala mag ingerlé-
se, annak idOtartamatol fiiggden mosolyt, jokedvet, nevetést, humorossagot (viccelddést) és
boldogsagérzést inditott az atéloben. Tudjuk tehat, hogy az agy jelent6s mértéki izgalmi
(avagy gatlasi) folyamatokkal szabalyozza az 6rom, jokedv, derli, mosoly, nevetés allapotait,
nem is csoda, hogy ezaltal a testi mikodésekre is sajatos hatast gyakorol, els6sorban pozitiv
stresszhatasokat.

Egészségvédo pl. a tiidonkbe bekeriild6 magasabb oxigéntartalom. A vérben a stresszhor-
mon-szint csokken, az immunaktivitds fokozodik, a természetes 0ldsejtek szdma megnd. A
nyalban az immunglobulin A (IgA — Immunglobulin A) szint megnd, és a nevetést kovetéen
egy oran &t magas szinten marad. Kedvez6en fokozodik a vérkeringés, férfiaknal inkabb nd,
ndknél viszont csokken a vérnyomas, mely dsszességében mégis optimum-zonaban marad. A
szervezet ellendllo képessége nd, fokozodik az endorfin (6rdomhormon) termelés is.

Hadd szdljak néhany, nagy visszhangot kivaltott kisérletrél, amely a nevetés egészségvédo
hatéséat igazolta. Dillon, Minchoff és Baker 20 percen at nézette a nagy nevettetdk, humoristak
filmjét harom csoporttal. Az egyik vizsgadrukk allapotaban volt (akut stressz ugyanis gyengiti
az immunaktivitast), a masik csoport depresszidsnak vallotta magét (szerelmi banatban szen-
vedtek). A kontroll, harmadik csoportnak nem volt szimottev0 panasza vagy barmiféle beteg-
sége. Megjegyzem, a ,,depresszioban” is szamolni lehet az immungyengiiléssel!

Az alapértékek megallapitasa éppugy egy csepp nyalbol vett mintaval tortént, mint a 20
perces ,,nevetokura” utani kontrollvizsgalatban. Az eredmény meglepden magas IgA szint-
emelkedést igazolt, a két kisérleti csoportban erdsen szignifikans, a kontrolloknal pedig ten-
denciaszintli immunaktivitas-novekedés volt bizonyithat6. Ugyancsak meglepd eredményt je-
leztek japan kutatdk cukorbetegek nevetéskiraja nyoman. A Kiseérleti betegcsoport vidam fil-
meket nézett étkezés utdn naponta 40 percig, a kontrollcsoportban pedig a betegek népszerti
folydiratokat olvasgathattak. A vidam filmet nézd betegek vércukorszintje a nevetés hatasara
alacsonyabb értékre csokkent, mig a semleges elfoglaltsagu betegeknél nem volt elmozdulés a
mért szintekben. A nevetés csokkenti a kedvezétlen stresszhormon-szintet, mikdzben olyan
vegetativ allapotot hoz 1étre, amely az 6romteli, pozitiv élményallapot testi megfeleldje.

Rod Martin amerikai humoroldgus-gelotoldgus (ez a nevetéssel foglalkoz6 szakemberek ti-
tulusa) szerint alig lehet olyan szervezeti miikodést talalni, amit ne érintene kedvezden a ne-
vetés. A fajdalomcesokkentd hatasrol is tobbféle bizonyiték gytilt 6ssze az idok soran. Népsze-
ri alapkonyvvé valt pl. Norman Cousins orvosird onvallomasa sulyos betegségbdl valo
gyogyulésarol. A szklerodermaban (sulyos kotdszoveti betegségben) szenved6 ir6 megfigyel-
te, hogy kedvenc humoristainak filmjeit nézve a hahotazast kovetden csokkennek a fajdalmai,
¢s mintegy két oran at fennmarad ez a hatds. A nevetést kovetden vérsiillyedése is alacso-
nyabba valt, immunrendszere pedig jobb allapotba kerilt. A rossz progndzis ellenére Cousins
felgyogyult stilyos betegségébdl. A humort és nevetést felhaszndld ongyogyitd tevékenysége
nem csupan a burleszkfilmek iranti keresetet ndvelte meg, hanem szamos, tudomanyos ige-
nyességli vizsgalatot is inspiralt.

A nevetés pozitiv hatasarol terjed6 informaciok nyoman 1995-ben Indidban Madan Kataria
doktor megalapitotta a Nemzetkdzi Nevetoklubot. Ez a vilagszervezet az alapitd orvos vilag-
jaro aktivitasanak is koszonhetden ma tobb ezer klubot tarthat szamon. Magyarorszagon 39
képviselete miikodik Domjan Ferenc vezetésével. Robert Olden amerikai pszichiater a neve-
tést antidepresszans kezelésként alkalmazza, a magyar Vidovszky Gabor pedig ,,0romtrénin-



get” dolgozott ki mentalhigiénés onvédelmi és gydgyito céllal. A nevetés legnemesebb alkal-
mazasi teriilete pedig a ,,bohdc-doktorok™ terapidja: a kronikus, daganatos betegségben szen-
vedod gyerekek lelki gondozasadban alkalmazott nevettetés nem csupan immunerdsitést szolgal,
hanem eliizi a félelmeket, és deriit, megnyugvast, mosolyt varazsol el6 a gyermeklélekbdl.

Mindeddig sz6 sem esett arrdl, hogy a nevetés a legk6zosségibb torténés, a legragalyosabb
emberi viselkedésforma. Mindig van oka és targya a nevetésnek, legyen az vicc, humor, ir6-
nia, szatira, bohdzat stb. Szoljunk hat a nevetés lelki oldalardl is, haladjunk ,,testt61-1élekig”.

Az ember nem magéaban nevetgél, ha ezt tenné, gyanut ébresztene méasokban, rendben van-
¢ az elmeallapota. Egyiitt nevetiink egymassal, st egymast is kinevethetjiik, egymasert azon-
ban nem tudunk nevetni. Az a tavolité optika, mellyel a nevetés targyatdl 6nmagunkat elva-
lasztva feliilemelkediink a helyzeten, eldsegiti a megkiizdést minden bajjal, sérelemmel, ha-
raggal, banattal. Ezért is nevezhetjik a nevetést az egyik legfontosabb lelki feszlltségoldo és
megkiizd6 (coping) mechanizmusnak. Amikor egy stresszhelyzet beszorit, és tehetetlentil ver-
gddiink, a viccbe atforditott indulat a poénnal Ggy ,,csattan el”, mint egy szocialpozitiv pofon.
A kutatasok bebizonyitottak, hogy a vicc agressziot, dihot, ellenséges indulatokat vezet el, a
humor pedig a feliillemelkedés és ,,atforditds” (nevetségessé tétel) segitségével szabadit ki a
reménytelennek latszo helyzetekbdl. Mig a viccben véagyak, félelmek és fajdalmak fesziiltsége
szelel el, és igy szell6zkodik, megkonnyebbiil a lelkiink; addig a humor a lelki kint6l, depresz-
sziotol menekit meg, a s6tét jovo képébdl szabadit ki. Mindkettdben végbemegy a fesziiltség-
elvezetés, a ventilacio.

Sajat tokeéletlenségeinken, masok porul jarasan tudunk igazan jot nevetni, ezzel az attétellel
feloldodik sajat dneléglletlenség-érzésiink. Az anyds- vagy rendérviccekben ki nem mondha-
to ellenérzéseink tiikkrozddnek, és mivel egyiitt kacagunk masokon, a k6zds sors élményko-
z0sségében osztozva megkonnyebbilhetink. Az egylittes viccélvezet csokkenti a lelkiismereti
fesziiltséget: ,,ez csak vicc!” — és ekképpen legalizalhato a biinds kdrorom. A massag, idegen-
ség okozta félelmet is a vicc veszélytelenitd erejével szerelhetjiik le. Akin nevetiink, mert mas
(példaul a skat viccekben kigunyolt fukarsag), abban magunkra is ismerhetiink, hiszen min-
denki volt mar valamikor szitkmarka — igy be is bizonyosodhat, hogy emberi gyengeségeink-
ben mindnyajan osztozunk.

A szdjatékok, a szexualis tartalmu viccek, kiszolasok, kétértelmii szavak egyszerre felcsi-
gazok és ,,szellemi kisiiléssel” fesziiltségoldok is. A viccben helyettesitéses lelki munkamod-
dal szébeli kiélés is veghemehet. Legalabb beszéljink arrél, amit nem tehetiink! Gyakran eb-
bdl sziiletnek a szex-viccek, a tabutémakrol szold nevettetd sztorik. Amikor a nék megbotran-
koznak a pajzén férfivicceken, a szavakkal koérildong6-diirrogd udvarlas eme modjaval a fér-
fiak ,,megérintgetik” a ndket, s6t nevetésre ,,csiklandoz6” iizeneteket kiildhetnek. Minél za-
varba hozdbb a vicc vagy sztori, annl jobban tiizel a férfi aktivitas, és ilyenkor a viccel6dés a
fizikai érintést helyettesitd verbalis csiklandozas szerepét tolti be. Rod Martin kanadai gelo-
toldgus a joindulatd humorstilust éltetd, onképiinket erésit6 és kedélyjavitd természetes orom-
stimulansként jelolte meg, és ezzel nem nehéz egyetérteniink. Sziikséges, jo, érdemes és hasz-
nos tehat mosolyognunk, nevetni, Oriilni és kacagni, hahotazni, viccelédni, humorizalni, és
ezzel novelni lelki derlinket.

Masodik kulcsszavunk a kocogés. Tudjuk, hogy ezt James Fixx vezette be az amerikai kul-
tirdba a hatvanas években. A szivkoszoruér-megbetegedések és szivinfarktus magas szdma
arra késztette a megel6z6 orvostudomanyt, hogy preventiv eljarasokat dolgozzon ki. Ilyen 6n-
vedelmi eszkzzé valt a kocogas is. A folyamatos, legaldbb 20 percig tart6 ritmikus, egyenle-
tes mozgas kilonleges testi-lelki harmonizalo folyamatokat indit meg. A tudatallapot médosu-
lasaval az érzelmi tudat (jobb agyfélteke) aktivitasa fokozddik, ez endorfin (6rémhormon)
termelést indit, az immunfolyamatokat aktivizalja, s6t a stresszhormonszintet csokkenté sejtek
mitkddését is fokozza. Amikor ,,edzeni kezdiink”, a szokatlan fizikai megterhelés még zavard
mértékli stresszhatasnak teszi ki a szervezetiinket, ez azonban nem tart sokaig. A kocogas



vagy futas kozben beallé nyugalmi tudatmiikodés a felszabaduld 6romhormonok altal 1étrejo-
v6 konnyi, kellemes mamor pozitiv bodulata és a vidam kedélyallapot legytiri a stresszhaté-
sokat, a hippocampus nevii agyi magban pedig a kiizd6hormon (cortisol) szintet csokkentd
sejtek ledllitjdk a negativ stresszhatasokat. Dishman, Folkins és Sime, valamint Goldwater ku-
tatasaibol tudjuk, hogy az egyenletes ritmus kilondsen fontos kdzérzetjavitd eleme a koco-
gasnak. 1976 6ta tudjuk, hogy a latdidegpalydk keresztezddése folott van a belso ,,bioldgiai
orank”, a Keidal altal felfedezett ritmus és idoméré sejtcsoport, mely a kiils6 és bels6 (szerve-
zeti) mozgasok kozti 6sszehangolast végzi. A sotétség és a vildgossag szerint segiti pl. az ak-
tiv-éber vagy passziv-alvo allapotok létrenozasat a melatonin (sététre termel6dé) hormonszint
utjan, s6t szdmos mas hormon miikdodését is befolyasolja (pl. szexhormonok) . A ritmikus,
egyenletes mozgas altal keltett ingerlés nem csupan a jobb agyfélteke aktivalasat hozza létre,
hanem a biologiai 6ra miikodése révén a ritmusok kozti 6sszhangot is. A két agyfélteke kozti
kiilonleges miikodési 6sszhang a belsé folyamatokat 6sszességében ,,normalizalja”, 6sszhang-
ba hozza, sot altalanos vitalizacios hatasu.

Harvey Diamond, aki a trambulintornat kidolgozta, a ritmikus mozgas intenziv aerob hata-
saira, az oxigénnel dusitott szervezeti allapotra alapozza a széles hatdsmez6 magyarazatat.

Valdban meglepd, hogy mit érhetiink el a ritmikus-egyenletes mozgastréninggel. Pl. az
izomanyagcsere az egyenletes terhelés hatasara akar 6tvenszeresére is emelkedhet, a szervezet
anyagcseréje tiz-htisszorosara. A sziven ataramlo vérmennyiség 6tszorosére néhet. Hosszu ta-
von pedig a rendszeres terhelés hatasara a pulzusszam csokken, a sziv kapacitasa n6, a vér-
nyomas csokken, a szivinfarktus eléfordulasi esélye csokken, a test zsirszOvettartalma csok-
ken, novekszik a védd koleszterin, és csokken az artalmas koleszterin szintje. Csokken a
trombozisveszély, nd a vérerek hajszalér-halozati miikodésképessége, nd a véren atdramlod
vérmennyiség, novekszik a hasiri szervek aktivitasa, javul a csontozat mésztartalma, az im-
munaktivitds pedig leginkdbb a természetes 0losejtek szdmanak és miikodési aktivitasanak
novekedésében mutatkozik meg. A testi miikddés egészségesebbé rendezddésén tul kiilonle-
ges hatassal szamolhatunk a kedélyjavito (6rom) hormon aktivizalédasa révén, javul a kdzér-
zet, csokken a szorongas és diszforia (kedvetlen, levert allapot); a depresszié is ellenszerére
talal a rendszeres testmozgasban.

Ez azonban mér atvezet benniinket harmadik kulcsszavunkhoz, a lazitashoz, mely leg-
kénnyebben paradox technikaval, a feszitések provokalasaval hozhatd létre. Ha a kdzérzetiink
rossz, a kedélyallapotot pedig a kedvetlenség, levertség, szorongas uralja, vagy ha éppen a
distressz-hatasok nyomasaban vergddo ,,ideges” allapotban vagyunk, akkor nagyon nehéz a
lazitas azonnali megvaldsitasa. Egyre azonban még a legfesziiltebb lelkiallapotban is képesek
vagyunk: a feszitésre.

Edmund Jacobson chicagdi neurofiziologus bizta rank az egyik legegyszeriibb és leggyor-
sabb relaxaciés modszert, amelyet villamrelaxacionak nevezhetiink. Az alapelve egyszerii: a
test természetes izomtonus elosztottsagan alapul. A felsé végtagon (két karban) a hajlitd
(flexor) izmok ténusa magasabb, mivel a legsziikségesebb mozgasformak karon-kézen a hajli-
tasok-fogasok. A lab izomzatanak viszont a nyujto (extenzor) izmai vannak magasabb tonus-
ban. Ha ezeket az izomcsoportokat a szokasosnal erételjesebben és hosszabb ideig feszitjuk
meg (innervaljuk), a feszitést pedig fenntartjuk a test egészében egy rovid ideig, akkor kdz-
ponti idegrendszeri Onkioldo ellazitd parancs segiti eld, hogy az izomzat egészében kedvezo
ellazulas, eutonia allapotaba keriiljon. Az ,,eu” a gorog szoosszetételben ,,helyes, j6”-t jelent.
A megfeleld tonus pedig az izomkontroll révén a gyakorlatot végzd személy egyéni tonusér-
tékéhez, a szamara kedvezd alapértékhez (baseline) igazodik.

A feszitéses lazitas villamrelaxaciohoz javasolok itt-most egy probat. Alljunk fel, és &ll-
junk egyenesen. Zarjuk okolbe két keziinket. Feszitsiik meg izmainkat, és ne engedjik el a fe-
szitést. Most hajlitsuk be konyokben a két kart, a vall irdnyaba vezetve két okliunket. Tartsuk
fenn az izomfeszitést. Most pedig szoritsuk két kényokiinket a bordaivhez, és ne engedjik fel



a feszitést. Most a ket lab kovetkezik. Feszitsik meg vegig a ket labunkat, hozza a farizmokat
is, majd végul nyujtsuk meg a gerincoszlopot kissé, felfelé nyGjtdzva térzstinkkel, fejinkkel.
Végezetiil, egy nagy sohajjal kifujva a levegét, engedjiik fel testink izmainak feszitését, és fi-
gyeljiik meg a bekovetkez0 testi valtozasokat. A kar felmelegszik, a vérkeringés melegét kel-
lemes liiktetésként éljiik at, a test joleséen kioldott, ellazult izomallapotba kertl a kézponti
onkiold6 tonuscsokkenté program kovetkeztében. Kisebb sziinettel 2-3-szor ismételve a gya-
korlatot, kedvez6 lelki hatasokat is érezhetlink. Az erdltetést keriiljiik el, sz¢élsdséges feszito-
erdre nincs sziikség, de a koncentralt figyelem igen fontos eleme a gyakorlatnak. Akinek reu-
mas panasza van, az kepzeletben is végigviheti a gyakorlat kivitelezését, a hatas ekkor is jel-
legzetes.

A masodik ,,lazité javaslatom™ is aktiv izomtevékenységet, mozgast igényel. Képzeljik el,
hogy a villanykapcsolo alternativ kapcsolasi rendszerben két billentével miikodik, ezek egy-
mast kizaré modon kapcsoljak be sajat miikodésiiket. Ha az egyik bekapcsol, a masikhoz tar-
toz6 miikodés nulla — és viszont. Ezen az elven alapul az a lazitasmod, amelyben egyik kap-
csolorendszeriink, az Gn. extrapiramidalis, 6si mozgatorendszerhez vezet. Ha a finom mozga-
sokkal ellentétben — nagy, dobdld, ballisztikus, azaz nagy roppalyaju — lendiiletes mozgasokat
végziink, akkor az extrapiramidalis mozgatdorendszert aktivizaljuk. llyenek az an. bemelegit6
gyakorlatok a sportban. A szorongas feszitd hatdsai miatt szakadnanak az inak és izmok, ha
rogvest edzésbe fognank 6ket. A ,,bemelegités” viszont kiold, felold, fellazit, és ellazit lelki-
leg is. Hogyan? A szorongéskdzpont aktiv miikddése teljes testi passzivitassal, dermedt ,,be-
szorultsdggal” és fokozott izomtonussal jar egyiitt. Ezt a kartékony aktivitast szakitja meg és
tori at az extrapiramidalis vezérlésii mozgasok beinditasa, ezek a szorongés antagonistai, azaz
ellenlabasai. Uss, vagy fuss! Ezt kdvetelné a testi-lelki szorongéas. Amikor a gravitacios tehe-
tetlenség lendiiletében a kar és a 1ab nagy, korzé, mély guggolasban lendité gyakorlatait elin-
ditjuk, feloldjuk a tehetetlenség testi gatjat, mintegy kikapcsoljuk a szeptohipokampalis szo-
rongasrendszer izgalmi fesziiltségét, és ezt a mozgasokban feloldva levezetjiik, ,.kanalizal-
Juk”.

A kartekony mértékii szorongas szervezeti hatasaitol igyekezziink megoévni magunkat.
Ezért az a javaslatom: akkor szorongj, ha élvezed! Ha szenvediink tdle, akkor dolgozzunk ve-
le, de soha ne ellene!

Mindnydjan tudjuk, hogy a lelkiismerettel, ,,belsd biroval”, folottes énnel rendelkezé em-
beri lény szorong, hiszen ez az a vészcseng0, ami akcidparancsra késztet: tegyél mar valamit!
Ezt a veszélyjelzd ,,egészséges” szorongast valasszuk el a mar ,,befolydsolhatatlannak™ érzett
tlneti szorongastol, amellyel viszont kénytelenek vagyunk dolgozni, hogy visszanyerjik az
életkedvet, az érdeklddést, a természetes dertit és aktivitast. Ezért (is) fontos, hogy ismerjiik
az Onépités (self-management) Utjait. Ezek a testi-lelki harmonia felé terelik a belsé folyama-
tokat, és segitik a szituativ, alkalmi fesziiltségek, indulatok, diihdk ,kezelését”, levezetését,
feloldasat.

Eképp hasznos a dith, méreg fellobbanasa esetén ugynevezett helyettesito-levezeté fizikai
aktivitasokat talalni: ilyenek a favagas, kerti munka, tenisz, fallabda, kerékparozas stb. Ezek-
ben a tevékenységi vagy hobbiformdkban a vagas, {ités, dobdas, taposas stb. miivelete levezeti,
kanalizalja, azaz hasznos mederbe tereli a bels6 fesziiltséget, hiszen: még jo, ha az ember ha-
ragja nem magat az embert harapja — Uzenik Jozsef Attila szép sorai.

A tancot is ordmgerjeszto €s fesziiltségoldo miiveletként ajanlom. Nemcsak a ritmussal se-
giti a pozitiv pszichoszomatikus rendezddést, hanem a néptancban bolcsen bennfoglalt dob-
bantas, ugrés, kurjantas, taps (ités) rendkivil sokféle csatornat nyit meg a fesziltségek leve-
zetésére. A lazitasnak ezek a kioldason alapulo, fesziiltség-levezet6 utjai kiilondsen hasznosak
az 1idényomas miatt, ugyanis fesziilt allapotainkban ,,nincs 1d6” az ellazuldsos atallasra. Az
aktivitasra, mozgasra azonban azonnali lehetdségek kinalkoznak. A hangokban, kiéltasban,
fjjolasban, a fesziiltségek ,.kifujasaban”, az éneklésben sokféle levezetd ,,csatornara” lelhe-



tiink, st jellegzetes hangkombinaciokban a diiheink is kikiabalhatok anélkil, hogy barkit sér-
tenénk vele. Pap Janos zenekutatd szerint a ,,butorraktar” szé hangos kimondasa és az ,r”
hangok kiropogtatasa alkalmas Utja a duh, harag levezetésének. Bizonyosan artalmatlanabb és
hatékonyabb, mint a masokat sérté obszcenitas! Nem véletlen, hogy korunk beszédstilusaban
sajnos mar-mar a nyomdafesték is tlirni kezdi azokat az obszcén kifejezéseket, amelyek erede-
tileg diih-elvezeté funkciot toltottek be. Ovjuk magunkat és masokat is a szellemi kornyezet-
szennyez¢éstol! Ezt még nehezebb megtisztitani, mint a fizikai kdrnyezetiinket. Ha pedig még-
is megoldhato a lazitsnak testi passzivitassal jaro formaibol valasztanunk, akkor a meditacio
(OM) (AOUM) hangjai is alkalmasak a bels6 megnyugvas (relative gyors) eléréséhez. Az M
hang ,,mormolasa” olyan mikrovibraciot idéz el0 az arciiregben, amely a lagyrészeken és
csontvezetésen at az agykérgi elektromos aktivitast az izgatott ,,gyors béta” tevékenységbdl a
normal béta és a relaxalt éberségre jellemz6 alfa allapot felé csokkenti, l1étrehozva a mentélis

Negyedik kulcsszavunk az érintés. Konkrét és elvont értelemben egyarant a ,,bOriinkrol
van sz0” ebben a kérdéskorben. Magzati fejlddésiinkben a bér, mint kiiltakaronk és az ideg-
rendszer egyazon csiraplazmabdl alakult ki, eképp azt is allithatjuk, hogy boériink kihelyezett
idegrendszerkent rendkivil érzékenyen fogja fel a vilag érintéseit. A hideg, meleg, fajdalom
és tapintas-nyomas felvev6 ugynevezett receptorok bizonyos borteriileteken veliink sziiletet-
ten érzékenyebbek. Katona Ferenc jeles magyar kutatoorvos tarta fel a fejlédési problémak
miatt koran szliletett (elabortalt) magzatoknal, hogy az emberben velesziletetten érzékenyebb
az ajak, a talp, a tenyér és a nemi szerv. Az ingerkiiszob itt alacsonyabb, mint mas borfelszi-
neken, igy konnyebben ingerelhetd, pl. érintés-ingerrel. A fontossagat mindenképpen latnunk
kell, az érintés a kdzvetlen testi kapcsolat Gizenetcsatornja, de lelki értelemben is megérinto-
désrdl beszéliink, ha valami érzelmileg elér, azaz ,,megérint” benniinket. Ma mar pszichologi-
ai kozhelyszerli ismeretté valt az a rendkiviil jelentds felfedezés, hogy az 0jsziilott megka-
paszkodasi 6sztonnel jon vilagra. Kezének fogdreflexe és az ugynevezett atkarolasi reflex au-
tomatikusan kivalthatd. A baba megragadja, és nem ereszti a tenyerébe keriil6 targyat, s ha az
a mama keze vagy ujja, vagy kiulénosképpen a haja, akkor nem engedi el. Ha pedig parnajara
utve valami zajt csapunk, akkor atkarol6 mozdulatot tesz, mintha a mamat 6lelné at. A hajba,
szOrds holmikba, plédbe is belekapaszkodik, ezt a létfenntartd ,,ragaszkodést” nevezte el a mi
jeles magyar pszichoanalitikusunk — Hermann Imre — megkapaszkodasi 6sztonnek. Joval az 6
felismerése utan, az 6tvenes években ker(lt sor az amerikai Harlow hazaspar majomkisérletei-
re, amelyben azt bizonyitottak, hogy a féemldsok korében (ilyen a legfejlettebb szinten az
ember is) a megkapaszkodas életben tartd Oszton. A kismajom anyja szOrén csimpaszkodva
tolti napja tilnyomo részét, a szorbe kapaszkodas az idegrendszere fejlodésének is ingere. Ha
elvalasztjak, és mii-anya ad tejet a kicsinek, akkor a miiszér-anyaba kapaszkodva csiigg az
anyapotlékon, a tejet ad6 drotanyahoz pedig csak akkor folyamodik, ha éhes. Az elvalasztas
nem csupan levert, sird, szomora, végiil buskomor allapotot idéz eld, hanem az igy anyai érin-
tés és biztonsag hidnyaban felndtt majmok késdbb agressziv, vad, egymast tamado allatokka
valtak. Nem voltak alkalmasak a sziil6i funkciora, de még a nyugodt parkapcsolatra sem. A
hetvenes években finom miiszeres vizsgalatokkal megismételt kisérletek feltartdk, hogy a
kismajmok idegrendszeri sériilést szenvedtek el, bizonyos kisagyi sejtcsoportok és nydlvanya-
ik nem tudtak kifejlédni, mig anyéval szoros kapcsolatban felndtt tarsaiknal ez az agyi fejlo-
dés zavartalanul végbement. Nem is csoda, hogy az 1930-as evekben Hermann Imre azt irta a
megkapaszkodasi 6sztonrdl, hogy az emberi szérhiany miatt mindnydjan frusztraltak vagyunk
a megkapaszkodasi 0szton kiélésében, és az anya-gyerek kapcsolatban a kézvetlen bérkontak-
tus elementaris jelentdségili! Zsenidlisan megsejtette azt, amit a tudomany csak évtizedek
mulva igazolt: az egészséges fejlodéshez sok-sok testi, bor és érintéskontaktusra van sziikség.
Amikor azutdn a csecsemékutatasok is kimutattak, hogy a simogatas, puszilgatas, ringatas a
csecsem¢ idegrendszeri fejlodésében sziikséges ingereket alkotja, s6t olyan agyi sejtcsoportok



aktivitasat alapozza meg, amelyek a stressztlirésben és szabalyozasban nélkiilozhetetlenek,
akkor raddbbenhetlink, hogy az érintés-érintkezés az egyik legfontosabb torténés az emberi
kapcsolatokban. A stresszkutatas tarta fel példaul, hogy a hippocampus szirkeallomanyu
magcsoport ,.kiizd6hormonszintet” (cortisolt) leallito sejtjei a korai érintés-ellatmanytol, a ba-
ba ,,j0 karban”, anyai dlelésben részesiiltségol fliggéen képesek a szervezet védelmére. Sok
érintés, bdséges ringatds szaporitja a sejtek kapcsolatait és aktivitasat, ezek pedig a kiizdo-
hormon szintet optimalisan tudjak szabalyozni, leallitjak a talmiikodést. Az érintés életvédel-
mi hat&sat bizonyitotta egy angliai szlészeti klinikan tortént esemény is. Az interneten jelent
meg egy kép: ¢letmentd Slelés cimmel. Egy ikerpar lathato a képen, ujsziilottek. Az egyik ba-
ba testvérét atkarolva arcocskajat a testvéréhez dugja, és 0sszebujt dlelésben fekszenek egy
inkubatorban. A hozza mellékelt széveg arrol informal, hogy az egyik baba sulyos testi-
miikodési krizisbe kertilt, ezért elvalasztva testvérétdl kiilon inkubatorba tették. A korhaz éj-
szakas névére azonban — szembeszallva a szabalyokkal — a babakat kz6s inkubatorba helyez-
te. Miutan betette a kicsit a testvere mellé, az atkarolva, egész €jjel az dlelésében tartotta Kis-
testveérét. A krizises baba szivverése fokrol-fokra stabilizalodott, testhdmérséklete ndvekedett,
normalissa valt. Reggelre tuljutott az életveszélyen. A kép meghatd tlizenete megszivlelendo:
ne felejtsd el megolelni azt, akit szeretsz. Bizony, a korai érintésnek messzire kihatd pozitiv
kovetkezményeire lathatunk ra a csecsemd-megfigyelések révén. Anglidban egy koraszulott
osztalyon megfigyelték, hogy az a baba, akit az inkubatorban valddi gyapjutakarora fektettek,
naponta magasabb sulygyarapodast ért el, mint higiénikus lepeddn fekvo kicsi tarsa. A szor
érintésének idegrendszeriink ,,6semlékezetének mélyén tarolt informacidja rendkiviil pozitiv,
s ha nincs természetes szOrérintés (pl. a mama haja, a papa mellének szoérzete), akkor a gyer-
mek poétolja ezt. Az alvokenddcske, a jatékmaci, a pliiss allatkak kedvelése, a puha-meleg-
szO6r0s holmik irdnti elemi vonzdédas minden gyermeknél megfigyelhet6. Azt mondja a
pszichologia, ezek a kis kedvencek, — amiknek még a szaga is fontos, nem szabad kimosni a
kopott, koszos macit, mert ,,vége a vilagnak™ — a gyermek szamara anyapotlékot jelentenek, a
tavollévo, hianyzo vagy éppen nem érinthetd mama helyettesitéi. Winnicott, a jeles
pszichoanalitikus ,,atmeneti targy”-nak nevezte el, az édesanyatol vald (testi) elklloniltseg
elviselését és képzeleti potlast eldsegitd szerepet toltenek be.

A simogatas és az allati szor érintése az immunrendszer egyik leghatékonyabb stimulansa,
azaz ingere. Egy amerikai — tobb allamra kiterjed6 — felmérésben, amelyben infarktust el-
szenvedett emberek egészségi allapotat és rehabilitacidjanak mértékét mérték fel, kilonos
eredményt kaptak.

A kutyagazda egykori betegek altalanos egészségi allapota jobb volt, mint azoké, akiknek
nem volt kutydjuk. A rendkiviil sok tényezdre kiterjedd vizsgalatban eldszor a statisztika or-
dogének vélték ezt a furcsa eredményt, de gondosan megvizsgalva minden egyes tényezét,
csak azt talaltdk, hogy ez az eredmény érvényes. Fuggetlendl attdl, hogy a kutyagazda maga-
nyos, vagy csaladban ¢€l, s6t anyagi és szocidlis helyzetétdl is fliggetleniil érvényesiil ez a ha-
t&s. Vajon mi torténhet a gazda és a kutya kozott, ami ezt az egészség-karbantartd hatést el6-
idézi? A megfigyelések azutan feltartdk az oki 6sszefliggést. Minden kutyagazda bizonyos
1dot eltolt a kedvencével, parkban sétal vele, ha leiilnek, Onfeledten vakargatja kutyaja fejét és
nyakat, ,kurkéssza”, matatja a szOrét, tehat szor €és borérintkezési ingerhelyzetet tart fenn. Ez
pedig endorfintermelést és immunstimulaciot idéz eld. Jobb a kedélyallapot és teherbirobba
valik az immunrendszer. Ezaltal az egészségallapot &ltalanosan jobba valik. Amikor ennek
nyoman Kaliforniaban kutyas 6vodakat hoztak létre kisérleti célbdl, hogy megvizsgaljak az
ilyen immunerdsitd hatasok mibenlétét, meglepd eredményre jutottak. A kisérleti 6vodak kis
kozosségében szignifikansan (azaz bizonyithatdéan) ritkabbak voltak a cseppfertézéses nathak,
a virusos lanc-megbetegedések. A gyermekek szezonalis betegségei mintegy eltiintek, az el-
lenall6d képesség novekedett a fertézésekkel szemben. Azt azonban nem szabad elhallgatnom,
hogy az 6vondk (és ovopedagogus férfiak!) a gyermekek kedvezd viselkedésvaltozasardl is



beszamoltak. A kutyak ugyanis etetést, gondozast kivantak, amelyet a kis gazdak lattak el,
némi segitséggel. Megtanultak a rendszeres gondoskodast és a masért valo felelosségvallalast,
és a testvéer nélkili egykeknél mintegy testverfunkciot toltott be a kutya. A gyermekek olykor
a kutya szo6rén aludtak el, tisztasdgukra gondosan ligyeltek, a kis gazda feleldsségével apoltak
kedvenc jatszétarsaikat. Ha arra gondolunk, hogy a magyar allami kdzegészségiigy még egy
kutyat sem enged be az 6voda teriiletére, mégis rendre sorfertdzésekben szenvednek kis 6vo-
dasaink, megfontolast érdemelne egy hasonl6 hazai kisérlet ,,megkockaztatasa”.

Ne iddézziink azonban tovabb a gyermekkori érintések teriiletén. A felndttkor érintéssze-
gény kulturajaban a ritudlis kapcsolati viselkedeés részévé valt a testi érintkezés. Kézfogas,
olelés, csok, hatveregetés stb. fordulhat eld, az intimitas tere pedig er6sen besziikiilt és korla-
tozott. Profan 9sszehasonlitasnak tiinik, s6t redukcionista tételnek, hogy amig az emldsok vi-
lagaban, az emberszabasuaknal a grummingolas, azaz kurkaszas tobb orat igénybe vevo id6-
toltés, addig az emberi test borérintd ingerei legfeljebb a ruhdzat érintései révén tehetnek ki
hosszabb id6t. A fiird6zés, masszazs, az utobbi idében divatba jott talpmasszazs némi potlékot
jelenthetnek, de a bor ,,csiklandozé jellegli” immunstimulald érintései kevésbé adottak. A
szexualis érintkezés kindl még bizonyos rendszerességii érintéspotlast. A jatékos birkdzas szu-
16-gyermek kapcsolatban, az anyuka simogato, hatvakard szeretet-kifejezése, az altatas hatat
itogetd, ritmikus nyugtatd érintései a felndttkorra mar eltlinnek az érintési lehetdségekbdl,
ami marad, az legfeljebb a szavakkal kipotlo ,,szocidlis érintkezés”. A szem is simogathat, a
tekintet is megérinthet, a kéz érintése viszont olyannyira egycsatornas jelentésmederbe Kerdilt,
hogy szexualis (félre) értelmezéshez is vezethet. Ezért csokkentebb mértékii a kapcsolati érin-
tés, amely alol az ifjusag a tanc megengedett érintés-szabadsagaval prdébal kibdjni, és potolni
a hianyokat. Egy amerikai szexualpszichologus, akinek Erintésterapia cimmel a tévében is
lathattak tancélu filmjét, a parkapcsolatok id6 elott kihtilését is az intimitas helyzeteinek érin-
tésszegénységével hozza Osszefiiggésbe. Ha nem megy mar a szex, ha kihiilt a vagy, nem
vonz a masik kozelsége, akkor itt az ideje a megujuldsnak — lizeni a szexudlterapeuta. A meg-
ujulast vallalo és kivano paroknak ritualis ,.érintési folyamatot” kell végigvinni, 1épésrol 1é-
pésre és fokozatosan simogatni a parjuk karjat, vallat, arcat, majd tovabb, és minden teriiletet
leheletfinom érintésekkel stimulalva. A kezdetben olykor még viszolygd masik egyre inkabb
felfedezi a jaték ,,finomsagat”, és a szexualisan tilos helyzet csak simogatast, érintést engedd
helyzetében feltdimad az elnémult érzékek izgalmi képessége. A filmben bemutatkozd par
demonstracioja meggy0z0 bizonyiték a szerelmi képesség feltamasztasanak pszichostimulans
lehetdsége mellett, amelyet minden kihiilé parkapcsolat szamara melegen ajanlok magam is.

Szémomra az érintés érzelmi megeérinté hatalmat mégis leginkabb az amerikai Brandeis
egyetemen lefolytatott kisérlet bizonyitotta, csaknem elképesztd titkos befolyast tarva fel két
ember kozott. Az alapkisérletben egy konyvtar konyvkdlcsonzési helyzete allt a megfigyelés
kdzéppontjaban. A betanult konyvtaros minden masodik konyvet kolesonzo, atvevo személy-
nek szemkontaktus nélkiil, szétlanul, de ujjainak finom, mintegy ,,véletlen” érintésével adta at
a konyvet. Amikor a kdlcsonzd az ajtéhoz ért, kérdezdbiztos allt elé, és egy kérddivet toltetett
ki vele, mennyire elégedett a konyvtari szolgaltatassal és a konyvtarossal. Azt a kerdest is fel-
tették, vajon megérintette-e 6t a konyvtaros, amikor atadta a konyvet. Mig valamennyi meg-
érintett szemely bizonytalankodott, vajon volt-e érintés, illetve nagy résziik nem is vett észre
semmit, addig mindannyian, de csak a megérintettek kivalonak talaltdk a kiszolgalast. Megle-
p6 mddon olyan is akadt, aki lelkesen fabulalt a konyvtarossal vald beszélgetésrdl, amely ter-
mészetesen nem torténhetett meg, mivel a viselkedése betanultan sztereotip volt. Mit tesz ve-
liink egyetlen észrevétlen érintés? Ha meggondoljuk, hogy a leheletfinom bdringer mekkora
érzelmi behatést képes elérni, akkor nem kételkediink az érintések jelentéségében. Gondoljuk
csak el, egy masik, hasonlo kisérletben pedig azt bizonyitottak, hogy még az egyiitt érzé és
megértd, becsiiletes viselkedésnek is kivalto ingere lehet egy csekélyke érintés. Egy telefon-
fiilkében szandékosan pénzt ,felejtettek”, hogy megvarjak, mig a megtalalé kilép vele a fil-



kébol. Minden esetben a pénzt megtalald személy elé 1épett egy (betanult viselkedésii) egye-
temi hallgato, és megkérdezte, vajon megtalélta-e a bennfelejtett pénzét. Minden méasodik
személynek megérintette a felkarjat, amikor a kérdést feltette. Amuljunk el azon, hogy csak és
kizarolag a ,,megérintettek” adtak vissza buzgon és készségesen a megtalalt pénzt, az érintés
hianyéaban ,,érzelmileg érintetlenek™ letagadtdk a pénztalalast, és részvétleniil tovabballtak.
Ekkora érzelmi hatalom és befolyds mellett nem mehetlink el k6z6mbdsen. Tudatositsuk,
hogy mély emberi szlikségletiink a testi érintés, legyen az barmely csekély. Eric Berne, kana-
dai szarmazasu amerikai pszichiater azt allitotta, hogy a simogatas (angolul stroke, mely saja-
tosan egyszersmind Utést is jelent) nélkildzhetetlen sziikségletiink mind fizikai, mind lelki ér-
telemben. Még az Utés is jobb, mint az érintéshiany, a kdzony, magany. Legfontosabb, hogy
az intimitas szikségletink, jatékos, gyermeki, dnfeledt mivoltunk Iétmegnyilvanuléasa kifeje-
zesre juthasson, spontan, szabad, onfeledt gyermeki viselkedésiinkben. Szamos helyettesitd
érintkezési ritust alakitunk ki, olyan idotolto egytittléteket, amelyeken férfiak az autokrol,
nokrdl, sikerrdl; a nék pedig csaladrdl, gyermekekrol, fontos kapcsolatokrdl diskurdlnak. A
csevegéses id6toltés mellett a hobbijatékok is intimitaspotlékok, de ilyenek a kapcsolati
jatszmak is, amelyekben a mar elveszett vagy még ki sem alakult meghittségeket rejtett forga-
tokonyv mentén kiformalddo szinjatékok potoljak. Ma sem lesz szex — (izeni a férjére diihos
nd, aki bevagva a haldszoba ajtajat, kifejezi mélységes elégedetlenségét. Ez az akcid akar jot
nekillhet. Szamos ritudlis jatszma helyettesitheti az intim testi érintést és meghitt lelki érintke-
zéseket. Még a jatszma is jobb azonban a semminél, a dermesztd magany megbetegitd allapo-
tanal.

mind a ringatasnak, ugynevezett vesztibularis ingerlésnek, mind az érintésterapianak igen je-
lentds szerepe van. Az érintéstdl irtdzo6, menekiild, avagy attol éppen ,,begerjedd” attitlid nem
ritka, olykor széls6séges méreteket is Olthet, pl. az autista gyermekeknél. Az aszocialis-
kriminalis gyermekek ,,szeliditésében” is eredményesen alkalmaztak Anglidban, Sussex egy
kisérleti neveldintézetében az ,Erintésterapiat’, amely a simogatd érintés érzékeny €s kulturalt
modozataival jelentds viselkedésmodosulast eredményezett. Abban a neveldintézetben,
amelyben a terdpia megkezdése el6tti évben hetente ablakok tortek be, és egymast veszélye-
sen megsebesitették a gyermekek, a terapia hatasara baratsagos Iégkorre valtd kapcsolati vi-
szonyok alakulhattak ki. Ennyit tesz az szinte érintés, amely érzelmeink mélyén simogatja
meg lelkivilagunkat, és az 6romérzés boldogsagaba enged belépést.

Utolso kulcsszavunkhoz érkeztiink, ez a segités. Els6 hallasra meglep6, vajon hogyan keriil
ez a mivelet az 6rom és boldogsag kozelébe. Engedjék meg, hogy az altruizmusbdl induljak
el, igy konnyebben célhoz ériink. Az altruizmus az €él6vildgban altalanos jelenség, az allatfa-
joknal akkor jelentkezett el6szor, amikor az agresszio fellépett, és minél agresszivebb egy al-
latk6zosség, anndl intenzivebben érvényesil a sajat fajta védelmére kialakult segitési 6szton.
Az elefantok a sériilt tarsat sajat testiilk védelmében tartjak talpon, mert ha elddl, tobbé nem
tud felallni. Kozismert, hogy az egymassal csatazd himek kozott a behodoléasi pozt felvevo
tobbé nincs eletveszélyben. A tamadast felfiiggeszti az alarendelédési visszakozz reakcioja.
Desmond Morris azonban érdekes 0sszefuiggésre hivja fel a figyelmunket, mely megvilagitja
el6ttiink a kolecsonds egymasra utaltsag torvényének érvényestilését. A korallhalak és a tengeri
stin kozott pl. kalonds kolcsondssegi rautaltsagot fedeztek fel. A siin a tenger aljzataban a tiis-
kéi kdzé rakodo algak és moszatok miatt rovidesen elpusztulna, de a korallhalak raja — akar-
csak egy takaritobrigdd — rendszeres id6kozokben kipucolja a tiiskék kozotti lerakddasokat.
Kockazatvallalasuk veszélyes, mert egy-egy halacska fel is aldozza magat, a mérgezett tiiskék
felnyarsaljak. A folyamat azonban zavartalan. Mint kideriilt, éppen a takaritasi miivelet a
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kertilnek, mint elétte voltak. A kolcsonds egymasrautaltsag elfogadasa és megértése jelent-



hetné szamunkra, emberi Iények szamara is a legnagyobb biztonsagot, de fajunk méar a genuin
(velesziiletett, programozott) altruizmust sem képes érvényesiteni. Az 6si reflexre is ratelepe-
dett a tudat kegyetlen és részvétlen hatalmanak bénité hatasa. Az altruizmus harom kulcssza-
va: Onzetlenség, onkéntesség és szolgalat. Noha tudom, hogy nincs ,,hasznom” beldle, mégis
onzetlenil segitek a bajba jutottnak, pedig kdrom is szarmazhat beldle. Onként teszem, mint-
egy mély és spontan lendlettel, meg sem fontolva, hogy mi kdvetkezhet, hiszen az Erich
Fromm altal intrinsic lelkiismeret-nek nevezett lelki automatizmus arra késztet. Kant katego-
rikus imperativuszként hatarozta meg a lelkiismeret parancsat, nem tehetsz mast! A szolgalat
tétele éppen a masok hasznara torténd cselekedetben emeli ki az altruizmus Iényegét. Vajon
létezik-e mégis, a vellink sziletett altruizmus sérilése ellenére mély és sebzés nélkuli, mond-
hatni érintetlen ,,haszna” a segitd viselkedésnek, hasonlatosan a korallhalak ,,jutalméhoz”? Az
ezt dobbenetes erdvel bizonyito kisérlet az amerikai Harvard Egyetemen sziiletett. A kisérlet
két részbdl allt. Az elsOben az agresszid latvanyanak hatasat mérték, az immunrendszer para-
métereiben bekdvetkezett valtozasban regisztralva az (esetleges) hatast. A film, amelyet veti-
tettek, az Attila, hun kiraly cimet viselte. A véres és agressziv hadakozas latvanya el6tt és uta-
na vizsgalt nydlminta IgA (Immunglobulin A) szintjének valtozasa olyan jelentds volt, hogy
allithatjuk: az immunszupresszio arra figyelmeztet: az agresszionak meg a latvanya is karosit-
ja az immunaktivitast, és erétlenebb allapotba kényszeriti az immunrendszeriinket. Akciofil-
meken felnétt ifji nemzedékiinknek mindenesetre ez is tanulsdgul szolgalhat. Ugy tiinik, a
szervezet mélysegesen tiltakozik az értelmetlen véres timadasoknak még a latvanyatol is, és
Ugy reagal, mintha az aldozat oldalan allna. Targyunk szempontjabol azonban dontébb a ki-
sérlet mésodik része, amelyben a bemutatasra keriilo film a kalkuttai Teréz anya lepratelepén
mutatta be a josagos asszony gondoskodo €s a betegek iranti szeretetet kifejezd cselekedeteit.
A film bemutatdsa utan azonban sor keriilt a néz6i vélemények begylijtésére is. Tobben Ggy
velekedtek, hogy alsagos és kenetteljes, tulzo és kdvethetetlen Teréz anya magatartasa, masok
elismerték kiilonleges életdldozatat. Barhogyan is vélekedtek, minden nézének javultak az
immunparaméterei a kontrollalt nyalminta alapjan. A tudatos itéletben barmiként is véleke-
diink, szervezetiink mélyének bolcs itéletében a josag puszta latvanya is erdsiti a szervezetiink
ellenallo kepességét, védekezesi rendszerét.

Bernie Siegel rakkutatd orvos még meglepdbb tanulsaggal szolgalo kisérletrél adott hirt.

Amint azt O'Connor és Seymour ismertetik, a kutatdorvos a nehéz adpolasi munkat végzok
kiégési belefaradasi allapotat a betegek iranti viselkedés jellemzdivel probalta dsszefiiggésbe
hozni. Milyen az a magatartas, amely ,,véd” a kiégéstdl, és mit tesz az, aki belebetegszik a ne-
héz szolgalatba? Egy korhaz valamennyi apoléjanak megfigyelés ald helyezte a tevékenysé-
gét. Két-két egyetemi hallgaté mintegy 200 viselkedési jellemzé szempontjabol regisztralta a
betegellatas 1épéseit. Egy 6ra megfigyelés utan sziinet kdvetkezett, ekkor ,,nem volt megfigye-
1és”. Csakhogy minden tevékenységet video-haldzaton rogzitettek, hogy a spontan és megfi-
gyelt viselkedés ,,0szintesége” egybevethetd legyen. A kisérlet utdn természetesen feltartdk a
folyamatot a résztvevok eldtt, és biztositottdk a résztvevok anonimitasat. A szolgalati id6t at-
iveld megfigyelések sorozatdban a munka megkezdése elott és annak végeztével immunvizs-
gélatot végeztek. Amikor a viselkedésmodokat az eredmények alapjan csoportositottak, két f6
jellegzetes tipus rajzolodott ki. Az egyiket személytelennek, a mésikat személyesnek nevezték
el. A személytelen magatartas korrekt ellatast, pontos munkat, kissé gépies viszonyulast fed
le. Az &pold nem beszélget, a sziikségesen tul nem érint, nem kozvetlen, nincsenek személyes
kérdései a beteg hogylétérdl, csaladjardl, nincs vagy alig van szemkontaktusa, keveset moso-
lyog vagy nevet. A személyes viselkedésmodot vidam, derlis atmoszférat teremtd, aktiv be-
szélgetések jellemzik, a beteget nevén szolitjak, szeretteirél kérdezik, élénk szemkontaktus és
kedves érintések kisérik a beszélgetést, amelynek keretében az apold korrekt modon ellatja a
beteget. Legnagyobb meglepetésre a nevekhez kotott immunmintak és viselkedési tipusok
magas korrelaciot, azaz szoros egyutt jarast mutattak. A szolgalati id6 végén jobb immunalla-



pothoz a személyes magatartasi tipus, a személytelenhez pedig a gyengult immunallapot ren-
delodott hozza.

A Kiserlet Gizenete mar-mar biblikus mélységeket érint. Tégy jot massal, es te leszel eré-
sebb altala. Segiteni, jot tenni minden ember szdméra pozitiv élmény, jobb adni, mint kapni.
Aki ad, annak adatik, aki tud segiteni, az a sajat szervezetétdl kap segitséget, ujabb erdt, belsd
védelmet.

A Biblia nagy torténetei, az irgalmas szamaritanusrol sz6l6 példazat is a genuin altruiz-
musrél Uzen: a jo lelkiallapothoz szlikseges a lelkiismeret parancsanak elfogadasa és a feltétel
nélkili segitsegadas, ha arra szdlit a helyzet. A buddhista alaptorténet is ezt hangsulyozza. Ta-
lan ismerik ezt a szép példazatot. Egy szep tavaszi reggelen két ifju lamajeldlt (papndvendék)
haladt egy erddn at a szentély felé, hogy imadkozzanak. Egy r6zsét cipeld 6regasszony kertilt
a szemik elé, aki terhe sulyatol a patakba esett. Az egyik ifju igy szdlt a masikhoz: vigyazz,
nehogy besarozd magad, mert nem léphetsz be a szentélybe. Mire a masik, valaszt sem adva
odaugrott az anyokéhoz, és kisegitette a patakbol. A két papjelolt tovabbhaladt. A segitd ifju
viddman sz0lt a méasikhoz, aki egyre komorabba valt, és semmit nem valaszolt. Mire vidam
tarsa odaszolt neki: mondd, te még mindig cipeled?

A tanulsag a kisérletek objektiv paramétereinek bizonyitékai alapjan is, de a kozérzet, lel-
kiallapot érzelmi klimaja szempontjabdl is azt mondja ki: még ha a hasznossag oldaléardl néz-
nénk is csupan ra a segitd magatartasra, azt latjuk, aki szivbol, szeretettel, humanusan segit,
mint a személyesen reagald apolok, mint Teréz anya, mint az irgalmas szamaritanus vagy
mint az ifja ldma, azok ,,jotettlik jutalmat elnyerik”. Az immunrendszer pozitiv reakcidja mély
onvalonk, selfiink ,,halaja”, noha e folyamatok dntudatlan automatizmusként mennek végbe.
Tudatunk 6rém és megelégedettség-érzése azonban azt sugallja, érdemes szivbol és spontan
segiteni masokon, mert amit nyeriink altala, az benniinket is boldogabba tesz.

Folyamodjunk végezetiil a magyar szarmazasu, vilaghirtivé valt boldogsagkutatd, Csik-
szentmihalyi Mihaly kisérleti eredményeinek szdmbavételéhez. T6bb mint egy tucat orszag-
ban vizsgalta specialis ,,élményszonda” segitségével, mikor és mitdl érezziik magunkat bol-
dognak, és a magukat boldognak tart6 embereket mi is jellemzi legfoképp? Az eredmény
benniinket nem is lephet meg. Az ,,aramlatélménynek” (flow) nevezett belsd allapot olyan at-
Iényegiild, 6nmagunkat a torténéseknek atadd, mondhatni onfeledt testi-lelki helyzet, amely-
ben egész lényiink belefeledkezd, ,,beleédesedd” Onatadassal vesz részt abban, aminek atadta
magat. Illend6é 6t idézni. Amikor az ember teljesen eggyé valik azzal, amit csinal, és tudja,
hogy erds, és legalabbis az adott pillanatban ¢ maga irdnyitja a sorsdt, és az eredményektol
flggetlendl ugy érzi, hogy minden jo, akkor éli &t teljes Iényével, hogy aramlik benne az élet.
Ez a ,flow”. Az allapot magaban hordja jutalmat, azt, hogy jo. Ezt autotelikus élménynek ne-
vezi Csikszentmihalyi (auto=0n, telosz=cél). Amikor pusztan énmagéért tesziink valamit,
avagy magunk jo lelkiallapotaért, amit élvezetesnek tartunk magaban a térténésben, azt mind-
annyian hasonl6 szavakkal irjuk le, ha megkérdezik, mit is élink &t. Minden létezési terilet
adhat autotelikus élményt: a munka, ha szeretjik, a jaték, a sport, és igy tovabb. Az a kilonle-
ges tudatallapot, amit egy nehéz mutétet sikeresen elvégzd sebész, egy hegycsucsot meghodi-
to alpinista, egy sakkjatszmaba meriild sakkozo, egy babajaval jatszo gyermek, egy szerelmét
karjaban olel6 férfi, egy olelést viszonzd nd érez, hasonld, ,,boldogsagos” élmenytartalmu,
ugymond csucsélmény. Ilyen szavakkal irjak le kiilonb6z6 nemzethez tartozo, eltéré élmény-
tartalmakrdl vallo emberek: tokéletes élmény, teljes beleolvadaa, verhetetleniil gyonyort, a
csucson vagyok, feledhetetlen, gyorsan és konnyen megy minden, mintha automatara lennék
kapcsolva, teljes belsé dsszpontositasban vagyok, egészen benn, a mélyén vagyok a helyzet-
nek, ez békesség és tokéletes beteljestlés. Amikor azt érezziik, hogy a dolgok jol mennek, ra-
hangolddottan es harmonikusan torténik benniink minden, keziinkben a kontroll, teljes a Iélek-
jelenlétiink és erds az dnbizalmunk, nem is szamit semmi mas, minden a helyes kerékvagas-



ban halad, testiink pedig szinte sulytalansagi lebegést él at, akkor igazi aramlatélményben van
résziink. Nevezhetnénk talan ezt a boldogsagnak?

Mindannyiuknak azt kivanom, hogy engedjék be az életiikbe a kacagés onfeledtsegét, a
kocogas mamorito ,,boldogsaghormon” hatésait, a lazitas legegyszeriibb formait, amikor a fe-
szitési képességbdl htizhatunk hasznot, élvezziik ki maximalisan a fizikai érintés lelki gyo-
nyoriiségeit és csodalatos szervezeti ,,szovodményeit”, végiil pedig segitsiink masokon és ma-
soknak szivbdl, szivesen, hiszen miénk a legnagyobb jutalom: egészségiink megerdsodése.
Kapcsolatok, kotddés, szeretet nélkiil mindezek azonban szikar tények lehetnének egy 6nzo és
énkdzponti emberi 1ény 6romre torekveseben. Boldogsagkutatonk arra enged raeszmélni,
hogy magukban a torténésekben fedezziik fel azok gyonyoriiségét és jutalmat. Ennél tobbet a
testi utak feldl indulo lelki 6romkeresésben a pszichologus sem tud mondani, ezért sok szép
aramlatélményt kivanva mindny4ajuknak, bejelentem, hogy dromkeresd utunk végére értiink.



Dr. Daubner Béla
,Boldog élethek nevezik az oromot...”

El6szor is szeretném elmondani, hogy nem tartom magam ,,Mesternek”. A mester arrol be-
szél, és csak azt tanitja, amit mar maga meghaladott, megélt és megvaldsitott sajat életében.
Amir6l viszont én beszélni fogok, azt csak részben sikeriilt megvaldsitanom, bar sokat foglal-
kozom vele, és igyekszem hiien kozvetiteni. Az 6rom, harmonia és boldogsag az emberi élet
leglényegesebb kérdései kozzé tartozik. A kérdéskort a mitosz — és nem a tudomany — oldalé-
rol szeretném megkdzeliteni, hiszen a mitosz kiserlet a lelek legmélyebb titkainak megfogal-
mazésara, a kimondhatatlan megsejtetésére. A mai ember racionélis gondolkozésaval szem-
ben a mitikus gondolkodas és latdsmod a mese és fantazia birodalma, amely egyre kisebb
mértékben, de szerencsére még mindig szerves része a modern ¢€letnek. Az eldadds masodik
feleben szeretnék részletesebben a pszichoterapiardl beszélni, elsésorban a jungi analitikus
vagy komplex pszichoterapiar6l, hogy a harmonia kérdesét kdrbejarhassuk

Induljunk héat el az 6rém, a harmonia és boldogsag nyomaban. Kezdjilk Szent Agoston né-
hany gondolatéaval.t

Hol ismerték meg, hogy ilyen nagyon vagyakoznak feléje? Hol lattak, hogy ennyire szere-
tik? Valamiféle modon birtokoljuk, csak nem tudjuk hogyan (...)

Nem tudom, hogyan ismerték meg az emberek, s igy nem tudom, milyen ez az ismeret. Es
én most csak azt kutatom, vajon ott van-e emlékezetliinkben? Ha ugyanis ott van, akkor vala-
mikor mar voltunk boldogok. Egyenként vagy kulon-kilon, vagy a legeldszor vétkezé ember-
ben — meghaltunk benne valamennyien, s téle egytdl egyig nyomorusdgosan sziiletiink —, most
nem kutatom. Csupan azt keresem, vajon emlékezetlinkben van-e boldog élet. (...)

Nem ragaszkodnank hozza, ha nem volna réla valamelyes tudomasunk. Halljuk nevét, és
bevalljuk, hogy valamennyien kivanjuk a boldogsagot. Nem a sz6 csengéseben talaljuk 6ro-
minket. Ha lehetséges volna, hogy az embereket egy nyelven megkérdezzik: akarnak-e bol-
dogok lenni? Minden habozas nélkil igennel felelnének. Ez azonban lehetetlen volna, ha az
emlegetett névvel jelolt fogalmat nem orizné az emlékezetiink.(...)

Miképpen 6rzi emlékezetiink a boldog életet? Talan, mint ahogyan az 6romre emlékezink.
Lehet, hogy igy van a dolog. Orémre szomorisagomban is emlékezem, és éppen igy a boldog
életre nyomorultan is. Bizony aljas dolgokon is volt valamelyest 6rémoém. Ha most read emlé-
kezem, szégyellem és visszautasitom. Méaskor nemes és tiszta dolgokon orilltem, és erre va-
gyakozva emlékezem vissza, habar ezek a dolgok most nincsenek jelen, és ezért a régi 6romot
csupan szomoruUan idézem. Abban tehat valamennyien megegyeznek az emberek, hogy a bol-
dogséagra, a boldog életre vagyakoznak. Ha megkérdeznénk tdliik, éppen igy abban is meg-
egyeznének: vajon vagyakoznak-e az 6romre? Hiszen boldog életnek nevezik az 6romét. Az
egyik, bar ebbdl, a masik abbdl meriti 6romét, amde valamennyinek egy az ohajtott célja, az,
hogy 6romuk legyen.

Tehat lehet azt mondani, hogy a boldogsag az 6rém, am forditva ez nem igy van, mert nem
minden 6rom boldogsag. Boldogsag a nemes és tiszta dolgokon valé 6rom. Van azonban
orom, mely kés6bb megbanasra keriil. Amint Szent Agoston irja:

(...) nem bizonyos, hogy mindenki boldogsagra vagyakozik (...) Vagy taldan ezt kivanjak
valamennyien, de mert a test a Iélek ellen vagyakozik, a Iélek pedig a test ellen, hogy ne
azt tegyek, amit akarnak, azért olyan érombe gabalyodnak bele, amilyenre éppen ere-
Jlikbol telik, és az ilyennel megelégszenek, mivel amire nincs erejiik, azt nem is akarjak
annyira erdsen, amennyire elégséges lenne, hogy a birtoklashoz erejiik legyen? MeQ-

1 A Szent Agoston idézetek Varosi Istvan forditasai. A. Augustinus: Vallomasok. Gondolat Kiadd, Bp. 1982.



kerdezek ugyanis minden embert: inkabb akarnak-e az igazsagon, mint a hamissagon
oriIni? Nem haboznak a felelet korul: inkabb az igazsag 6romét akarjak. Mint ahogyan
nem haboznak a mésik valasszal sem: a boldogsag éromére vagyakoznak. A boldog élet
pedig: igazsagon val6 6rvendezés. Valamennyien akarjék ezt a boldog életet. Mindmind
€zt akarja, és ez az egyediil boldog. Akarjak egytol egyig az igazsagon valo éromet (...)
Tehat miért nem Orilnek ennek? Miért nem boldogok? Mivel més dolgok kotik le erd-
sebben oket, és azok inkabb teszik nyomorultabba valamennyiiinket, semmint boldogga
az, amire oly gyongén emlékeznek. Bizony, gyér vilagossag pislakol még az emberi szi-
vekben. Szaporazzak lépéseiket, hogy a sotétség ne boruljon rajuk. Miért sziil gyiiloletet
az igazsag? Miért valik ellenséglinkké igazsdgot hirdeté embered? Hiszen a boldog éle-
tet szeretik, és az nem egyéb, mint az igazsagon val6 6rvendezés. Azért van ez, mert az
igazsagot ugyan szeretik, ha azonban barki valami mést szeret, ezt a mast akarja igaz-
sag gyanant, és mivel a csalodastél mindenki menekul, nem akarjék, hogy fejikre olvas-
sak csalodasukat. Tehat az igazsdgot éppen ama valami miatt gyiilolik, amit szeretnek
az igazsag helyett. Szeretik a fénylé igazsagot, de mar gyiilolik, ha az megcdfolja oket.
Futnak a csalodastol, de szeretik a csalast. Ilyen, jaj, igy van az emberi lélek. Amde ha
ilyen mélyre sillyedt, akkor is az igazsag 6romét akarja inkabb, semmint a hamissagot.
Akkor lesz boldog, ha minden haboritd akadaly nélkil csupan az lgazsagon 6rvendezhe-
tik.

Szent Agoston szerint a boldogsag valami olyasfajta 6rom, aminek kdze van az igazsag-
hoz, az igazsagon, az erélyes és tiszta dolgokon val6 érvendezés, amelynek emléke halvanyan
mindannyiunkban él, azonban csak gyéren pislédkol bennlink, mintha valahonnan nagyon
messzirdl vilagitana. Mely mintha valami olyan emlék lenne, melynek tudasat valahonnan a
tavoli multbol hoztuk volna magunkkal. Es ez egy kicsit valami belsé meghasonlottsag tudatét
is felébreszti bennlink — ez a boldogsag sz6 —, és ez igy fel is ébred benniink talan, ha erre
gondolunk, mert hogy sévargunk ra. Legtdébb vagyunk mégis olyasmire iranyul, ami nem
okoz boldogsagot, hanem romlast és nyomorusagot eredményez. A vagyaink megkotnek ben-
niinket, és igy er6tlenek vagyunk a boldog életre. Akar magunkba néziink, akéar koriilnézlink —
mert az mindig egyszeriibb —, akkor ezt lathatjuk. Es ezek a vagyak, amit éliink, nagyon meg-
kotnek benniinket, nagyon kis esélye van ennek az emlékezetiinkben halvanyan €16 valami
mas jellegli boldogsagnak. Ahhoz, hogy ezzel kapcsolatba keriiljiink, erére van sziikségiink,
batorsagra, és nagyon érdemes valami tradiciondlis Gton elindulni, hogy talalkozzunk a har-
moniaval és a boldogsaggal.

Nagyon gyakran szeretnénk elamitani magunkat, hogy az az igazsag, amire olyan nagyon
toreksziink, s azért félink az igazsagtol, mert az leleplez benniinket. Altalaban a boldogsag
helyett kis 6romoket keresiink, hogy a kicsike jolétiinket megdrizziik. Ha megnézziik a sajat
életlinket, nagyon kevés ember merné azt mondani — még ha nagyon bator is —, hogy 6 boldog
életet él. Ha sorsunk kedvezore fordul, akkor is inkabb elégedettnek, szerencsésnek, romteli-
nek érezzilk magunkat. Azt érezziik, hogy a boldogsag valami idealist fejez ki, egy olyan élet-
idealt, ami a mesékben, mitoszokban létezik, amellyel a tényleges, realis élet szemben all, es
csak sovarog utana. Ugy latszik tehat, hogy kétféle élettel van dolgunk, a tényleges, mindenki
altal élt elettel és az ideélissal. A boldogsag képzete az idedlissal kapcsolddik dssze, amely
igaz, 6romteli és tiszta.

Hadd kozelitsem meg ezt a védikus bolcselet oldalarol. Az dsi szanszkrit nyelv kétfélekép-
pen hatirozza meg az életet. Az egyik a ,,szat” sz6, amit altalaban létnek forditunk. Ez a léte-
z¢s tiszta €s idedlis Osképe, vagy ugy is lehet mondani, ha kicsit Jung modjara gondolkozunk,
hogy archetipusa. Ezt az idedlis, a tokéletes 1ét felé torekvo élet mindséget ,,szatjanak™ hivjak,
ami igazat, hiteleset, lényegit és autentikust is jelent. A tényleges léttel szemben az életnek ezt
az idealis minéségét az 6ind mitoszban az istenség képviseli, amelynek van egy megkilon-



boztetd jelzdje, a ,,szaccsiddnanda”. Ha ezt az Osszetett szot szétszedjiik harom kiilon szoéra,
akkor a ,,szat” a tiszta 1ét, a ,,csit” a tokéletes tudatossag, €s ,,ananda” a sugarz6 boldogsag.
Most az ezzel szemben allitott tényleges élet: a ,,bhava”, amely létesiilést jelent. Az emberi
torténetben kibomlo tényleges élet a folytonos keletkezés, elmulas, sokféleség és zavarossag.
Errél mondta késobb Buddha azt, hogy az ¢élet szenvedés, ,,bhava dukha”. Ez egy szenvedés-
teli, megrazkodtatasokkal zavart, az idealis 1étt6l valo elfordult életet jelent. Hogyha arra gon-
dolunk, hogy a boldogsag az idealis élet, a 1étezés mintaképe, 6sformaja vagy archetipusa, ak-
kor az lenne a boldogséag keresésének az Utja, hogy elindulunk felé. Azonban ez a boldogséag
nagyon megfoghatatlan, de mégis van valami tudasunk err6l, ott rejtézik emlékezetlink mé-
lyén. Es erre, a 16t 6sképére valo emlékezést a szanszkrit nyelv a ,,szmriti” széval fejezi ki. Ez
a sejtelmes emlékezes nemcsak az egyeni emlékezet mély rétegeit jelenti, hanem a k6zdsség
kollektiv emlékezetét is, amely a kulturalis hagyomanyban, elsdsorban a nép ajkdn megjelend
mitoszokban él. Es ezeket az 6si idealokat, a 18t tiszta formajat 6rz6 kollektiv emlékezetet, a
20. szazad pszicholdgiai kutatasaban Carl Gustav Jung a kollektiv tudattalan fogalmaval fe-
jezte Ki.

Ezek a kollektiv tudattalan tartalmak egyetemesek, minden emberben ott vannak, nem flig-
genek a kultaratol, a megnyilvanulasukban természetesen a kultdra segitségével nyilvanulnak
meg, tudattalanok, nem megfogalmazhatdak, mert altalaban nem éljiikk meg 6ket, és az életben
nem realizalédnak. Itt nagyon fontos az — és ebbe nem akarnék jobban belemenni —, hogy
szavakban ezek nem kifejezhetéek, csak szubjektiven megtapasztalhatéak, és igazan csak a
szanszkrit és az ohéber nyelv segitségével kozelithetok meg. Ezekben a nyelvekben a szd
formaja és a sz6 tartalma még ugyanaz. Ebb6l adodik az, hogy minden mantrat, magikus be-
avatkozast ezen a két nyelven lehet mondani, mert a tartalom a forman keresztil valosul meg,
¢s mivel a ketté ugyanaz, a kimondott sz6, mint forma, megvaldsitja a tartalmat, amely
ugyanaz. A modern nyelvekben ez szétvalik, ezért példaul magyarul mantrazni teljesen feles-
leges, ha a mantra oldalarol nézziik. Most ebbe nem mennék bele, mert nagyon bonyolult len-
ne.

Az archetipusok a tudattalan mélyében vannak, idénként megjelennek, példaul a miivé-
szetben. Nehéz, embert probalé élethelyzetekben is megjelenhetnek. Megjelennek, vagy érin-
télegesen megjelenhetnek a nagy sorsforditdé almokban is. A ,,szmriti” harmadik jelentése az
éberség. Eber az, akiben ez a tokéletes 1ét emlékképe, a boldogsag és a tiszta igaz 1ét emléke
elevenen él, és azt életében megvaldsitja. Egyébként pedig a tényleges, a létesult élet tompa,
homalyos és nem éber. Ha most a Buddha altal meghirdetett utat nézzik, akkor az Ut a
»dukha” megsziintetésére iranyul, és ezért a buddhizmus az €berséget, a ,,szmritit” allitja t0-
rekvésének kdzéppontjaba, létrehozva azt a gyakorlati utat, ami nem vallasi, nem filozofiai,
hanem egy 6nmegvalositasi Ut. Nagyon leegyszeriisitve azt lehetne mondani, hogy ezzel, az
emlékezés folelevenitésével az archetipussal vald kapcsolddas egyik lehetséges formaja valo-
sul meg. Es azt mondja Buddha, hogy ez a ,,szmriti upasztanam” (paliul: szatipatthana) az
egyetlen és egyeduli at, amely az éberség megkdzelitését seqiti, és erre dolgoz ki sokféle lehe-
tdséget, amely végcéljaban mind ugyanaz: a buddhizmus.

Milyen is ez az ideélis lét, mi ennek a jellegzetessége? Mi a tiszta boldogsag képzete? Ha a
kulturalis hagyomanyokat vizsgalom, ezt a mitoszokban talaljuk meg. Jung nagyon sokat fog-
lalkozott ezzel, és kimutatta, hogy a mitosz az a kézeg, ahol az egyén szdmara a tudattalanba
stllyedt 6si képzetek kifejez6dést nyernek. Hamvas Bélat (Scientia Sacra 17-19.) olvashatjuk:

Amikor az Istenek nagy tinnepe utan hazatértek, Jen Hi azt kérdezte Kung mestertol:

— Miert séhajtottal az tinnep utan?

Kung mester igy szolt:

— Amikor a nagy uralkodok még itt jartak, nem éltem, de a roluk sz6l6 hagyomanyt is-
merem. Midon a Tao a foldon volt, a vilag mindenkié volt. Vezetonek azt valasztottak,



aki arra a legalkalmasabb volt. Az igazat mondtak, és az egyetértést apoltak. Hazugsa-

got, csaldst nem ismertek és tolvaj, rablé nem volt. A hazakon nem volt kapu, de senki

sem surrant be. Ez volt a nagy koz6sség ideje. De a Tao elrejtézétt, és a vilig mdr nem
kozos, egyéni tulajdon, falakat és tornyokat épitenek, hogy a varosokat biztositsak, meg-

Jjelent a csalds és a hazugsag, és megjelent a fegyver. Ezt az iddt hivjak ugy, hogy kicsi-

ke jolét.

A mult szazad elején, az ezerkilencszazas években, nagyon sok szellemi frisstlés ébredt,
lehet itt emliteni Victor Franklt és Carl Gustav Jungot, akik talléptek a pszichoanalizis gyo-
értékeinek tulajdonitottak nagy jelentOséget. Kimutattak, hogy az értékek a tudatos életbol
kimultak, és igy a kielégitetlen vagyaknal is sulyosabb szenvedések és neurdzisok forrésa le-
het ez az &llapot. Az igazi emberi értékek szellemében folytatott élet ugyanis az, amely a léte-
zésnek értelmet ad. Jung megfogalmazta, hogy a tudattalannak egy olyan kollektiv rétege van,
amely a megtort tudatos és tényleges élettel szemben valamiképpen az emberi teljességet
képviseli, nemcsak az 6rok vagyakra, de az 6rok emberi értékekre és idealokra is emlékezik.

Nagyon fontos tapasztalat, ami az 6tvenes évektol feler6sodott, hogy a tudas bizonyos fo-
kig tudatallapot kérdése. Es ezt a tapasztalatot ma mar a pszichoterapiaban is hasznaljuk. De
el kell mondani a pszichoterapiakrol, hogy mindig az egdra irdnyulnak, és a boldogséag el-
éréséhez csak alapot adnak. Annyit, hogy valaki elindulhasson az Gton, ami a transzcendenci-
an keresztiil vezethet. Tehat a pszichoterapidknak oriasi jelentdségiik van az egyén alkalmassa
tételére, de a pszichoterdpia és a transzcendencia nem cserélhet6 fel egymassal. A transzcen-
dens utban odriasi jelentdsége van a modosult tudatallapot hasznalatanak.

Ha az é¢letiink megtort, toredékes, hidnyos, az idedlis 1éttdl elszakadt, mire jut? Ez lesz a
boldogtalansag, vagyis a boldogsag hianya. Es ezt hivhatjuk ugy is, hogy szenvedés. Ezt el
lehet Gigy képzelni, hogy az élet itélet alatt all. A 1ét itéldszek elbtt zajlik, amely szenvedésre
itéli ezt a mindennapi életet. Méghozza azért, mert allanddan a lét idealjahoz hasonlitja magat.
Es ez egy nagy lehetéség is, mert a szenvedésbél valo kilabalasra ez ad lehetdséget. Vagyis
maga a szenvedés segit bennlinket abban, hogy elinduljunk a nagyon halvany emlékezés felé,
és megprobaljunk talalkozni az idedlis léttel, és atéljik a boldogsagot. Miutan ez az idealis lét,
a boldogsag a tudattalanba siillyedt, ¢és az el6z6 kett6t mar csak a mitoszokban tanulmanyoz-
hatjuk, akkor azt is hozza kell tenni, hogy a 20. szazad elején a pszichoanalizis hatasos lépése-
ket tett ebbe az irdnyba, és kdzelitett ahhoz, hogy pszicholdgiai oldalrél is megkdzelitse a
szenvedést, a betegségeket, a neurdzist. De a ,,szmriti”, a tokéletes 1ét idealja csak megkozeli-
t6dott.

Nagyon fontos az éberség, ez a tudatlansagnak, az ontudatlansadgnak az ellentettje. A
,»Sszmritinek” a tudattalannal valé kapcsolata nem azt jelenti, hogy a tudattalan, mint olyan
lenne a megvaldsitando, tdvos cél, és hogy az 6ntudatlan létezés lenne a boldogsag. Nagyon
fontos megérteni: arrdl van szd, hogy a ,,szmrti” a tudattalanba elveszett, az idealis élet tuda-
tossagat elveszitettilk, és a boldogtalansag oka éppen a tudattalan térhoditasa. Nem adja a bol-
dogsaghoz vezet6 lehetéséget a tudattalan, a boldogsag csak ott van a tudattalanban, elveszett,
elmerdlt, el kell érni, és ez az Gt az eléréshez mindenféleképpen az éberségen keresztiil vezet.
Elveszitettik ennek az idealis életnek a tudatossagat, és pont a tudattalannak a térhdditasa az
oka annak, hogy ez lemeriilt a tudattalanba. A szenvedés megsziintetésére torekvd embernek
vissza kell hoditani a tokéletes létet, a boldogsagot, a kabasagbdl, a tudattalansagbol fel kell
ébredni.

Ezt az idedlis létet Ugy hivjak a védakban, hogy ,,vidja”. Ez a kifejezés a tokéletes latast,
tudast, éberséget jelenti. Az aktualis életet ennek a fosztoképzdjével fejezi ki a védikus bol-
cselet, ,,avidja”, vagyis tudatlansag, nem latas, nem éber, dntudatlan. Patandzsali a ,.klésak-



kal” irja le ennek az avidjanak a jellemzdit, és 6t klésarol beszél. A legfontosabb az avidja,
azaz a nem tudas, valamint az aszmita, raga, dvésa és abhinivésa. Ennek a gyokéroka a vidja
elvesztése, hianya, és a tobbi ebbdl kovetkezik. Tehat az avidja a mulandoét, a tisztatalant, a
kimozditottat, Iélek nélkilit 6roknek, tisztanak léleknek hiszi. Hogy értsiik ezt? Mi az, amit az
életben Oroknek, 1éleknek, tisztanak hiszink, holott mulando, tisztatalan és Iélektelen? Erre a
maésodik klésa vélaszol, ez az aszmitd, az én-vagyoksag. Ez nem mas, mint az individudlis én.
Aktudlis életiinkben az 6ntudat hordozoja, amit egdnak hivunk. Tehat az idealis Iét egyetemes
ébersége elveszett, helyébe Iépett az egoisztikus 6ntudat, amely 6nmagét tudja ébersege forra-
sanak. Az idedlis lét nyitottsagaval szemben az egoisztikus Ontudat zart, vagyaiban énmagara
iranyulo, és éppugy elszigetelt a kozosségtél, a masik embertdl, mint a 1ét 6ntudatlansagba
stillyedt belso forrasaitol. Tehat az individuélis éntudat, a jelenleg ¢16 ember Ontudata egy
egoisztikus ontudat. Ez az énnek az életre iranyulo iranyultsagabol adodik, és ebbdl adodik a
tobbi szenvedés forrasa is A raga, amely a vonzodast, kedvelést, az én romszerzésre iranyulo
torekvését jelenti, a dvésa, amely az irtdzas, taszitddas kifejezéje, és vegul az abhinivésa,
amelynek a jelentése életdszton, az elszigetelt individualis én gorcsos élni akarasa, az életbe
val6 kapaszkodas, az egoisztikus akarat. Ezek a klésék hozzak létre azt — a védak szerint —,
hogy meghatarozddik az emberi sors, és meghatarozddik az is, hogy hogyan lehet visszajutni
a boldogséaghoz.

Most nézzik meg, hogy mi torténik akkor, ha az én 6romot él meg, tehat, ha valamilyen
helyzetben 6romot érzink? Ez is szenvedesforrés. Egyrészt azért, mert mualando, és ez az én-
ben, annak elvesztését6l valo szorongast, késébb pedig hianyérzetet kelt. Masrészt pedig
szamszkarat, sorscsirat teremt, azaz erdsiti az énnek a sajat egoisztikus életébe valé bezart-
sagat. Harmadrészt meg azért, mert az énre irdnyuld 6rdm megbontja a lét teljességének a
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zik, valahonnan elvesz. Ellentétbe ker(l tehat az ideélis boldogsaggal.

Amit eddig hallottak, nagyon nehéz gondolatok. Nézziik meg ezt egy kicsit felszinesebben,
a gyakorlat, a pszichoterapia oldalarél. Most lehetne azt mondani, hogy a boldogsag elérésé-
hez nem kell mast tenni, mint a szenvedést az életbdl modszeresen kiirtani. Ez a fogyasztoi
tarsadalom egyik legnagyobb triikkje, hogy ezt el akarja hitetni. Vagyis az élet tevékenységé-
nek a kozéppontjaba az 6rom keresesét allitani. Sok olyan pszichologiai irdnyzat is van, ami
ezt hirdeti. Nézziik meg, hogy van ezzel a pszichoanalizis? A pszichoanalizis helyesen ismer-
te fel: a lelki szenvedés oka a tudatos és tudattalan élet kdzotti hasadas, és a tudattalan tulero-
be keriilése. Mivel azonban a tudatot fogalmilag nem tudta elvalasztani az individualis éntdl,
ezért a tudatot ugy akarja erdsiteni, hogy a szenvedést okozo tudattalan tartomanyt az énbe
visszaintegralja. Szamos pszichoterapias technikat hasznal erre, és ennek az lesz a végered-
ménye, hogy az én-erésitéssel akarja megoldani a szenvedést. De az ego erdsitése a legtobb,
mas iranybol kozelitd pszichoterapianak is a kulcsfogalma. A szenvedés kikiszobolesére ira-
nyuld 6kori iskoldk — példaul a joga, vagy meditacios tradicioval rendelkezé iskolak — hogyan
vélekedtek errl? Ok a tudatossagot akartdk megerdsiteni. A tudattalanra akartak kiterjeszteni
az éberséget, mikdzben vissza akartak szoritani az individudlis ént.

Ha belegondolunk, az én-erésitd torekvés egy kisérlet a kicsike jolét elérésére. De azért ezt
se becsuljuk le. A boldogsag idealjanak a megvalositasahoz azonban ez nem visz kozelebb.
Azt lehetne mondani, hogy alkalmassa tesz arra, hogy folvallaljam a boldogsaghoz vezetd
utat.

Az én életem a pszichoterapidrdl szol, és én nagyon elkdtelezetten miivelem ezt. De na-
gyon sokszor mondom a péacienseimnek, hogy itt van vége a pszichoterapianak, nézzenek
korbe, és folytassak a fejlodésiiket mashol. A pacienseknek kell megkeresni az utat, ahol a
boldogsag fele fognak menni, mert most mar alkalmasak arra, most mar nem fobiasok, nem
kényszeresek, nem pszichoszomatikus betegek. De itt vége van a pszichoterapianak. Nem



gondolndm, hogy a transzcendenshez vezetd utat pszichoterapias modszerekkel lehetne bizto-
sitani. Ebben nem teljesen értink mindenkivel egyet, de nagyon erésen igy gondolom. Na mar
most, ha a boldogsagot és a szenvedest 6sszehasonlitom, akkor azt lehet mondani, hogy ezek
poléris ellentétek. Az egyik polus éppen a masik fényében valik észlelhetévé. A szenvedés
onmagaban nem létezik. A szenvedés a boldogsag idealjahoz képest szenvedés. Es forditva, a
boldogsag a szenvedés hétterében, kontrasztjaban valik lathatova sdvargés targyaként. Szen-
vedés és boldogsag tehat egymastdl elvalaszthatatlanok. A szenvedéssel teli élet és a boldog-
s4g idealja egyutt alkotja a lét teljességét. Es éppen e két polus fesziiltsége, a szenvedés valo-
sadga ¢és a boldogsag idealja kozott fesziilo ellentét az, aminek az energidja az életet, az ideal
megvalosulésa irdnyaba mozgatja el, 6sztonzi.

Ha ezt tovabb gondoljuk, akkor eljutunk oda, hogy az ¢let elofeltétele €ppen a szenvedés
mély atélése és tudatossaga. Ugy szoktam mondani a pacienseimnek, hogy mar nagyon jo al-
lapotban vannak, ha a szenvedésiikben folfedezik a fejlodés lehetoségét. Ez nem kevesebbet
jelent, mint a polaritast egyszerre megélni. Ezt a polaritast persze megoldani egy hosszabb
ideig tarté folyamat, de addig, amig a szenvedésemben nem tudom a fejlédésem lehetéségét
meglatni, addig elég kicsi az esélyem a fejlodésre és a felemelkedésre. A fejlédés pedig azt je-
lenti, hogy megalapozodik a boldogsag felé vezetd ut. Tehat a szenvedés atélése ébreszt ben-
ntnket arra, hogy nekink valami dolgunk van ezzel a boldogsaggal, és a boldogsag, mint hi-
any, kinzoé sziikségkeént bukkan fel az elfeledettségb6l. Tehat elég naivitas azt hinni, hogy ha
jarok egy ideig pszichoterapiara, akkor boldog leszek. Egyetlen dolgot lehet csak biztositani,
hogy mésképp lesz boldogtalan. Es ez a méasképp boldogtalanség, ha helyes, tradicionalis Gton
folytatja a fejlodését, akkor kozeliti 6t a boldogsag felé. Ez a maximum, amit lehet igérni.
Persze nyilvan nem azért megy valaki pszichoterapias kezelésre, hogy masképpen szenvedjen,
mindenki boldog szeretne lenni, hiszen minél jobban szenved, annal jobban vagyja a boldog-
sagot.

A fentiek tovabbgondoléasara és a harmoénia fogalménak korbejarasara hasznaljuk Dr. Ko-
ronkai Bertalan Jung pszicholdgiajarél — mint analitikus pszicholdgiarél vagy komplex
pszicholdgidjarol — kozreadott tanulmanyat, amiben a kovetkezoket irja:

--------

rencialt onismeret elérése, az ugynevezett ,,individuacios processzus” elosegitése. Jung
mint pszichiater a lelki betegségeket igyekszik gydgyitani, mint pszicholdgus pedig fel-
hivja a figyelmét minden panasz- és tlinetmentes embernek is az individuacio fontosséa-
gara, jelentoségére, mely a mindennapi életben tarsadalmi jelentoségiivé lesz. Mert a
tobbségeben ,,egészséges” lelkii, 6nmagadval banni tudo, sajat hatdrait és lehetoségeit
ismerdé emberek konfliktusmentesebben tudnak egyutt élni, egyutt tevékenykedni, esetleg
még meg is valdsitani az dkor 6Ota tobbek altal vagyott human értékeket egy Uj, szebb,
békésebb vilagot.

Jung irdnyzata az Gn. ,,mélylélektani” iskolak kozé sorolhatd, de messzemenden eltér a
freudi alapelvekre épult egyéb iskolaktol. Nem csupan pszichoterapias iranyzat. Annak indult,
de a késObbiekben talndtte azt, és igyekezett magaba integralni az ember 1ényegiségét, a test-
szellemi mivoltat kutatd diszciplindkat is, az emberiség fejlddéslélektanatol a vallasok, a filo-
zOfia kérdésfelvetéséig, nem szakadva el teljesen soha az orvosi kutatasok empirijatol.

Analitikus pszichologia, mert elfogadja a személyiség pszichodinamikus modelljét, a tu-
dattalan heurisztikus ,,1étezését”, és technikaja is 1ényegében az analitikus technika: asszoci-
cid, amplifikacid, dlomértelmezés. Komplex pszichologia, mert az embert teljes komplexusa-
ban igyekszik megérteni, biologiai-pszichés-szellemi-transzcendens igenyeit egyarant szem
el6tt tartva. Teljesen hidnyzanak beldle a dogmatikus elemek, élete végén sem tekintette le-
zartnak rendszerét.



A komplex pszichoterapia a tinettan mogott a személyiseg egyoldalu beallitottsaga altal
indukalt energetikai libidoelosztési zavart, hosszmetszetben pedig, az §ssz-személyiseg érési-,
fejlodési folyamataban felfedezhet6 elakadast, kibontakozasi képtelenséget sejt. Ezért pszic-
elérése, az ugynevezett ,,individudcios processzus” eldsegitése, ami azt jelenti, hogy segiti
megoldani paciensei patogén komplexusait, ezen keresztul, ezek segitségével pedig megis-
merni az addig eldtte ,,ismeretlen Gnmagat”, az Gn. arnyékszemélyiségét, szerepszemélyisegét,
dominans archetipusait. Igy juthat el az ember igazi belsé énjéhez, pszichéje kozponti magja-
hoz, melyet Jung ,,Selbst”-nek, ,,Onmaganak” nevezett. A Selbst a totalpsziché kdzpontja, de
azt at is fogja kisugarzasaval, kdzpont és kertlet is. Hatarolt és hatartalan. Ahogy kisugarzésa
van, ugy mindent befogado, ellentéteket egyesitdé funkcioval is bir. Kerek egész totalitas, de
rugalmas, pulzalo, elére halado, Gton 1évd, de maga az Ut is. A folyton valtoz6 dinamikus
harmoniat valositjia meg, az orok fejlédés és tokéletesedés elve. Almokban, imaginacidban,
meditdcidban, de sokszor tudatosan is abrézoljak az in. Mandala-szimbdlummal.

Jung tehat mint pszichiater a lelki betegségeket igyekszik gydgyitani, mint pszichologus
pedig felhivja a figyelmét minden panasz- és tiinetmentes embernek is az individuacio fontos-
sagara, jelentéségére, mely a mindennapi életben tarsadalmi jelentdségilivé lesz. Mert a tobb-
ségében ,,egészséges” lelkll, onmagaval banni tudd, sajat hatarait és lehetdségeit ismerd embe-
rek konfliktusmentesebben tudnak harmonidban egyitt élni, egyutt tevékenykedni, esetleg
még meg is valdsitani az 6kor 6ta tobbek altal vagyott human értékeket, egy Uj, szebb, béké-
sebb vilagot.

Jung ezek szerint valamilyen idealista, utopista koncepciot képviselne? At akarna venni,
legalébbis egy részét a vallasos tomegigénynek? Uj ,,mitoszalapitd”, lelki reformer, proféta?

Nem igy van. Jung mindig tiltakozott az ellen, hogy 6t valamilyen rendszeralapitonak, pro-
fétanak tartsak. Az igaz, hogy igyekezett életmiivében bizonyos filozofiai emberképet sugall-
ni, és ehhez hihetetleniil béséges kultartorténeti ismeretébdl meritett, de ontudatos szerénysé-
ge 80 éves kordban ezt mondatta vele:

Semmiben sem vagyok egészen bizonyos. Nincs végso meggyozodésem tulajdonképpen
semmirdl sem. Csak annyit tudok, hogy megsziilettem és élek, és ugy érzem, mint ha
hordozna valami. Létezésem olyan alapon nyugszik, amit nem ismerek. De mind e sok
bizonytalansag ellenére is szilardan érzem a meglévot, és sziikségszeriinek érzem, hogy

ilyen vagyok.

Miel6tt a konkrét jungi pszichoterapiara ratérnék, az alapfogalmakat szeretném ismertetni.
Mit értiink komplexus alatt? Erzelmileg telitett, hangsulyos, nagy energiatartalommal bir6
képzetcsoport a tudattalanban, amely megoldhatatlan — vagy aktualisan megoldhatatlan — kiil-
sO vagy belso konfliktus eredménye. Az €élményanyagot az én elfojtja, kizarja a tudatbol. De
ezaltal a komplexus, mint lelki gbc, megzavarja a normal energiaaramlast a pszichén beldl,
szivo hatast gyakorol mas aprobb kellemetlen élményekre, és ezek energiatoltésével noveli
sajat energiajat.

Ez fenomenologiailag enyhébb esetben elszolasokban, elvetésben, felejtésben jelentkezik,
majd ideges szimptomatikaban (fejfajas, ingerlékenység, almatlansag). Sulyosabb esetben pl.
kényszeres jelenségeket okoz. Mikor a komplexus felduzzad energidval, mint masodik én all
szemben a tudatos énnel. Ha ez a ,,komplexus én” leszakad a lelki szerkezetrdl, €s teljesen on-
alloan miikodik, dezintegralddas, akut pszichozis jelentkezhet.

Az én viszonya a komplexusokhoz négyféle lehet. A teljes tudatlansag, az identifikécio, a
projekcio és a konfrontacio. A részleges identifikaciora példa a sziilékomplexus esete: A sze-
mély az apa vagy anya Szavait, gesztusait, torekvéseit, nézeteit tudattalanul atveszi, ugyanak-
kor szenved, tudatosan tiltakozik a sziilé1 befolyas ellen. A komplexust kivetitheti idegen



személyre, mint annak tulajdonséaga, torekvése, vagya. Igy jonnek létre a szenzitiv reakciok, a
kiilonb6z6 paranoid korképek.

Az identifikacid es projekcio esetében az én nem tud kildnbséget tenni a tudathoz tartozo
¢s a tudattalan tartalmak kozott. A belsd valosaga Osszekeveredik a redlis kiils6 valosaggal, a
beteg elveszti tiszta itéloképességét, képtelen helyesen alkalmazkodni, emberi kapcsolatokat
kialakitani.

Jung utal Lévy-Bruhl , participation mistique” fogalmara, amely nem csak az animizmus
szintjén all6 bennszulotteknél, de alacsony képzettségli populacioban, neurotikus és pszic-
hotikus egyéneknél is tapasztalhat6. (Magikus-misztikus-archaikus gondolkodas.) Jung szerint
azonban van a komplexusnak egy mas aspektusa is. Nem minden komplexus patogén, vannak
altalanos emberi komplexusok, altalanos emberi életproblémak, mert 6sszelitkzések, konflik-
tusok nélkali élet nincs. Hérakleitosz 6ta tanitja az eurdpai filozofia is az ellentétek 6rok har-
cat, amely nélkiil nincs elérehaladas. Az ellentétek megoldésa, szintézistorekvése a motorja a
folytonos valtozasnak, de az Uj szintézis sziiletése pillanatdban mar antitézise lehet egy més
tézisnek, és igy a ,,mozgas” soha nem all meg. Jung szerint a komplexusok hozzatartoznak
pszichés alapstruktirdnkhoz. Maga az ,.én” is , komplexusként” miikddik, kifejlédése a sze-
mélyiség rétegek kozti konfliktushelyzet kompromisszumos eredménye. Az ,.én-komplexus”,
mely az én-funkcidkat, irdnyultsdgunkat, mobilizalhat6 emlékanyagunkat tartalmazza, kvazi
tudatos komplexus. Ez képezi tudatunk kdzpontjat, és a tobbi komplexusunk vele asszocia-
I6dva valik tudatossa. Csak latszolagos ellentmondés van a kvazi tudatos és tudattalan komp-
lexus kozott, hisz tudatos éniink nem elfojtott 6sszetevdi sem tudatosak allanddan. (Az Gn.
,mnemesztikus” tudattalanban vannak.) Személyiségilinket sok-sok id6beni iddleges éniink
sorprodukciojanak is tekinthetjik, de sohasem lezart rendszernek.

A komplexus pozitiv szerepe, hogy a maga tlineteivel, szimptomaival szinte kényszeriti a
tudatot az atrendezddésre, az 0j allasfoglaldsra, attitlidvaltdsra. Ilyen szemléletben érthetd
Jung mondéasa, mely szerint az ember legjobb baréatja sajat neurdzisa, mert az nem hagyja el,
folyton figyelmezteti, jelzi tulzasait, egyoldaliva valasat, Gjra és Gjra beinditja pang6 pszichés
energiit.

Mindig a tudat allapota hatarozza meg, hogy a komplexus milyen szerepet jatszik. A tudat
allapota a tudat felépitését jelenti: milyen a f6funkcidja (a négy lelki funkci6: a gondolkodas,
érzelmi folyamatok, érzékelés, intuicid), milyen az irdnyultsaga (extra- €s introverzid), az
egyensulyi allapota, belsé dinamikaja, milyen er6vonalak mentén éli meg konfliktusait, mi-
lyen motivacioi, akarati impulzusai vannak. Ez hatadrozza meg, hogy a komplexus patogén-e
vagy sem.

Ha a neurdzis és pszichdzis komplexushoz valé viszonyat vizsgaljuk, akkor a komplexus
tartalma szerint nincs kilénbseg. Az adott konstell&ci6 és a tudat aktudlis &llapota hatarozza
meg, hogy neurdzis vagy pszichozis jon létre. Minél egyoldalibb, merevebb a tudatos szeme-
lyiség, annal nagyobb a latens fesziiltség. A komplexus archetipikus energidkkal is felduz-
zasztva betorhet a tudatba, és inflalodast, pszichdzist okozhat.

A tudat gyorsan felismerheti a komplexust, pl. gyakran hallani, hogy ,,tudom, hogy apa-
komplexusom van”, azonban ennek ellenére a komplexus hatoerdi ismeretlenek, és igy az
nem is oldodik meg. Mert hiaba a ,,tudas”, ha nincs emocionalis feldolgozas. A csak intellek-
tudlisan tudott komplexusokat élesen el kell kiiloniteni a valoban ,,belatott” komplexusoktol,
amelyek mar a tudat asszimilalt tartalmai. Pl. az apa-komplexus, amely feloldodott, és tartal-
ma atvaltozott az apahoz valo természetes kapcsolatta. A tudatositott komplexus elénye, hogy
korrigalhatd, alakithato, dialektikus parbeszéd folytathatd vele, ami a pszichés energia Uj, jobb
felosztasahoz vezet. Miikddésbe 1épnek a tudatban készen allo alkalmazkodasi processzusok.
A komplexus Iényegéhez tartozik, hogy nemcsak szimpto-makban, de szimbolumok alakjaban
is jelentkezik dlmokban, imaginacidban, meditacioban. Ilyen megszemélyesitett szimbdluma



volt Jung ,,hés-komplexusanak™ Szigfrid, akit almaban elpusztitott, és ezaltal felszabadultak
az addig hozzakotott energidi, feloldotta hési ambicioit.

A komplexus igazi megoldasa tehat a konfrontacio, emocionalis feldolgozassal és belatas-
sal. A komplexus fogalom az dsképpel, az archetipussal rokoni kapcsolatban van — irja Jung
1934-ben A kollektiv tudattalan archetipusai cimi miivében. A személyes tudattalan tartalmai
féleg az érzelmileg telitett, hangsulyos komplexusok, amelyek az élet intimitasat teszik. A
kollektiv tudattalan tartalmai ezzel szemben az Osképek.

Vegyik szemigyre e két Jung altal krealt fogalmat. A kollektiv tudattalan — szemben a
személyes tudattalannal, melyben emlékek, kiiszob alatti érzékelések, elfojtott, tudatbol kizart
tartalmak, kiilonboz6 affektusok, 6sztonds sziikségletek talalhatok — Kivil esik a személyes lét
szerzeményein, nem egyéni tapasztalatokat tartalmaz. Személytelen. Osi emberi tapasz-
talatokat, sot az allati 1ét, tovabbmenve a filogenetikus 1étran lefelé, az élet eseményeinek
kodjait tartalmazza az idegrendszeri struktaraban. Itt vannak a tipikus benyomasok az életrol,
természetrol, vilagrol és az ezek ismétlodésébdl keletkezett mitikus kollektiv képek, az 6ské-
pek, archetipusok. Legmélyén sohasem tudatosithatd, nem verbalizalhato erék helyezkednek
el, amelyeket csak hasonlatokkal lehet megkozeliteni: Gserd, isteni szikra, centralis tiz stb.

Jung szerint a tudattalan teriiletek nem ellentétes, hanem kompenzatorikus, kiegészitd, se-
gité viszonyban vannak a tudattal. A kollektiv tudattalan archetipusai Utjan energia-
kvantumokat kozvetit a személyes tudattalan komplexusainak. Ennek segitségével az addig
csak zavaro szimptomakkal jelentkezé komplexus energidja képi alakban, szimbolum forma-
jéban a tudatba keriil. Ez a szimbolum tehat dbrazolja az archetipikus magot, az dstapasztala-
tok lecsapddott lényét és a személyes konfliktusanyagot is. igy a komplexus altal a tudattol
elvont, az én szdmara inaktiv energia visszaker(l a tudatba, és ott hasznosithato. PI.: alomban
a boszorkany dsképe jelentkezik, de a sajat anyjara hasonlit. A pszichoterapias feldolgozas so-
ran az én-komplexus megerésodik, és az 0j egyensulyi allapotban a pszichés energia szaba-
don, torlodéas nelkil aramlik, helyredll az egészséges lelki dinamika.

Ahogy a tudat 6 feladata a jelenhez val6 alkalmazkodas, gy a kollektiv tudattalan felada-
ta az, hogy mint a lélek id6tlen és altalanos része, az 6rokké megismétlddo lelki, fiziolOgiai
vagy fizikai feltételekre, koriilményekre reagaljon. Ennek a célszer(i alkalmazkodasnak esz-
kozei az dsképek a végtelen idében, allandoan visszatérd archetipikus helyzetek lecsapodasai,
igy alakultak ki a leghatékonyabb, legnagyobb jelent6ségii 6sképek, mint az anya, az apa, a
Magna Mater és az Oreg Bolcs, a gyermek, a férfi, a nd, a hés és a kiilonféle veszélyhelyzete-
ket abrazolo félelmes varazslo, boszorkany, sarkany, szornyeteg, a foldrengés, arviz, tizvész
képei. De a fejlodés, a progresszid Osképei is, mint a mitikus hegy, a vilagfa, a forras, a szi-
varvany, a ,.fényesség”, a nap Utja, az allando 0jjasziiletés, valamint a belsé rendezddési fo-
lyamatot jelentd hadromszog, négyszog, kor, spirdl, keresztformak és az ezekbdl Osszeépiild
Un. ,,mandala” szimbolum. Jung szerint a mandala harmoéniara, egysegre, a tokéletességre valo
torekvés leghatalmasabb jelképe, a megvalositani vagyott vagy megvalosult legbensdébb ,,06n-
maga”, a ,,Selbst” szimboluma. A ,,Mandala” a legjelentdsebb dsképek egyike. Eredeti tibeti
megfogalmazésban varazskor, ami védi a centrumaban tartdzkodd meditalé adeptust a medi-
tacio mély fokan torténd onfeladas allapotaban a teljes lelki széteséstol, amelybdl esetleg nem
tudna ,,visszatérni”.

A kor zart rendszert hatarol, amelyek belll a pszichés energidk a mandala struktarajanak
megfeleld utakon aramolhatnak, de végiil is mindig visszatérnek a kozéphez, a tudatossagot ¢és
onkontrollt megdrizve. Legszebb abrazolatai a buddhista ikonografidban talalhatok, de a pale-

Archetipus annyi van, ahany tipikus alapélmény létezik. Emociondlis és magatartas-
sablonokat kozvetitenek, Osi tapasztalatokat, hogy bizonyos helyzetben hogyan a legjobb rea-
galni, viselkedni. Ugy is mondhatnank, hogy az 8sképek formalo, szabalyozo elvek. Jung sze-
rint az emberiség legfontosabb ideai és képzetei az dsképekbdl eredtek, legyenek vallasi, tu-



domanyos, filozofiai vagy erkolcsi féfogalmak, amelyek a tudat kozvetitésével kifelé meg-
formalddtak. A tudatnak ugyanis nemcsak a kilvilag érzékelése, megértése a feladata, hanem
a lélek belso vilaganak felfedezése és a tudattalan kreativ erdinek megjelenitése, kibontakoz-
tatasa is.

Az 6skép ,,megfoghatdsagara” szemléltetésként a kristalyosodasi folyamat kinalkozik Jung
szerint. A Kkristalyosodas ugy torténik, hogy az oldat molekulai szigor( rend szerint, a kristaly-
racs felépitesi elve szerint csoportosulnak, és igy valnak kristallya. A kristalyracs szerkezete
adott, ott van az oldatban is, mint potencialisan 1étez6 elrendezé elv, anélkiil azonban, hogy az
oldat anyagaban konkrétan 1étezne. Csak a kristdlyban valik érzékelhetd valosaggd, de ekkor
mar kristaly és nem rendezdelv. Ez a rendezdelv a I¢élek teriiletén archetipus. A kristaly lenne
a szimbolum, ami idea és jelenség is egyben. Az Oskép csak a struktira, az individualis format
nem hatarozza meg. Igy pl. egy sokristaly barmilyen alak(, nagysagi lehet. Az skép orok
voltat ¢ hasonlat tgy abrazolja, hogy az oldatban 1év6 potencialis rendez6elv a mult, a kristaly
a jelen valosag és az ijabb oldasnal ismét jelentkez6 rendezdelv a jovo. Tehat az archetipus
format 6lt, de meg is marad rendez6 elvnek, ideanak. Ezért szoktak az 6sképeket Platon ideai-
hoz is hasonlitani, amelyek szintén preegzisztencialis formaelvként ,,léteznek”.

Kiemelten kezeli Jung az Un. animus—anima 6sképet, ami nékben a férfiakrol, férfiakban a
noékrdl lecsapodott dstapasztalatot, velesziiletett reakciokészséget tartalmazza a fenti értelem-
ben. Egyéni tartalmukban természetesen benne van az ellenkez6 nemii sziilékrol és testverek-
6l nyert tapasztalat, s6t a nagycsalad és a tarsadalmi kdrnyezet nemi szerep modellje is. Ne-
vezhetjiik a n6i 1élek férfias, és a férfi 1élek nbies részének, ellenpdlusanak is. A lelki funkci-
0k nagy komplexitasat fogjak ossze, és Jung szerint a kapcsolatot biztositjak a tudattalan lel-
kivilagunkkal, informaljak az ént a belsd, elfojtott sziikségletekrdl, nem kellden kihasznalt
miikodési lehetdségekrol, kifejleszthetd képességekrol.

Az Osképeknek pozitiv energiakdzvetitd szerepe van a tudattalan €s a tudat kozott. Az arc-
hetipusok sziikségszertien jelentkeznek olyankor, amikor az adott konstellacioban a pszichés
rendszernek ki kell mozdulnia kilatastalan, megrekedt helyzetébdl. Ahol gyakran jelentkeznek
6sképek, ott a személyiség legmélyének bioldgiai alapjai vannak veszélyben, és ilyenkor a
pszicheé instinkt alapja mobilizalodik.

Ahogyan az anima kozvetitdfunkcid a belvilag a kollektiv tudattalan €s az én kozott, ugy a
,»szerepszemélyiségilink”, az Un. ,,perszona” a kiilsé vilaghoz valo tudatos beéllitottsagot, a
kulvilaghoz val6 alkalmazkodasunkat &brazolja. Az én és a perszona egyutt a fenotipikus vi-
selkedést mutatja, mig az én és az anima egydttesen a genotipikus viselkedést abrazolja. A
perszéna eredeti Okori jelentésében maszk, alarc, amit a szinész szerepének megfeleléen val-
togatott. A jO perszona kompromisszum eredménye, ami a kiilvilag elvarésai, a kiils6 igények
¢s sajat belso igények kozott jon 1étre. Ezaltal elfogadhatdva teszi magat kdrnyezete szamara,
és a perszonan keresztiil sziirt kiilvilagot sajat maga is képes elfogadni. A tilsagos azonosulas
a kulvilaggal, egy-egy tarsadalmi szereppel, konformizmushoz, merev per-szonahoz vezet,
olyan alarchoz, amely végiil mar le sem vehetd.

Az anima és perszona kompenzatorikusan viselkedik. Ami nincs meg a kiils6 beallitottsag-
ban, az megtalalhato lesz a belsé — anima altal kdzvetitett — igényekben. Minél ridegebb, ru-
galmatlanabb a perszona, annal nagyobb fesziiltség gyiilik a tudattalan komplexusok koré sii-
risdve, annal tobb a projekcio (Kivetités). Az egyoldalu, merev beallitottsdg magaban rejti a
pszichés egyensuly hirtelen felborulasanak veszélyét, pl. mikor az illetd torténeti valtozasok
idején mar nem hasznalhatja régi alarcat, de alkalmazkodni képtelen, krizishelyzetbe ker(l, és
csak komoly pszichés regresszid utan kepes — jo esetben — szemlélet- és magatartasvaltasra.

A személyiségnek mindig tudataban kell lennie, hogy perszonaja eszk6z az alkalmazko-
dasra, a kiils6 célok elérésére, kritikusan kell szemlélnie tulkapasait és gyengesegeit. Tudni
kell valtoztatni, alakitani a kiilsé sziikségleteknek megfeleléen, de nem lemondva a belsd
egyéni igényekrdl sem.



Egy maésik, uj, Jung altal bevezetett fogalom a pszichologiaba az ,,arnyék”. A szépiroda-
lombdl ismert alteregd, masik én, sokszor sotét, 6rdogi én. Legismertebb figurai Stevenson dr.
Jekylje és Mr. Hyde-je, valamint Goethe Mefisztdja. Az arnyékén mindazokat a belsé torek-
véseket, igényéket, lelki funkcidkat sliriti magaba, amelyek a tudatos én szamdara nem elfo-
gadhatoak, vagy amelyeket nem valosithatott meg. Mivel ezek tudattalan energiaja nagy,
tobbnyire projicialédnak maés személyekre, akiket az illeté unszimpatikusnak, sét gytiloletes-
nek érez. Az arnyék nem akar alkalmazkodni, nem akar konform lenni, igy kompenzaldan vi-
selkedik a tudat iranyaba. igy lehet pozitiv szerepe és hatasa is. Képviselheti a természetes
Osztontorekvéseket, célszerli reakcidkat, originalis alkotd impulzusokat kozvetithet példaul a
merev, bigott, , konzervativizmus” hivéknek.

Az eddig targyalt alapfogalmakat egyseges keretben a jungi személyiségmodell abrazolja
legjobban. Ha a személyiséget karcst piramisként rajzoljuk meg, akkor a csucshoz kozel
szerkesztett haromszdg a tudat, kdzpontjaban az énnel, csicsaban a perszonaval, amelyen ke-
resztiil a tudatos én a kilvildggal kommunikal. A tudat terilete alatt, tébb nagysagrenddel szé-
lesebb rétegben kovetkezik a személyes tudattalan, benne a komplexusokkal, elfelejtett, elfoj-
tott élményanyaggal. A személyes tudattalan tartalma az arnyék-én, de ennek hatérai a kollek-
tiv tudattalant érintik, ami lefelé a piramis alapjaig tobbszorésen nagyobb teriiletii a személyes
tudattalannal, és hatarai a végtelenbe vesznek, az emberi, az allati 1ét 6smultjan is tal, egészen
talmat az O6sképek, archetipusok alkotjak, amelyek koziil az animus—anima funkcio-
komplexusa érintkezik a személyes tudattalannal, és kdzvetit a tudat felé. Ezekhez kapcsolo-
dik az Oreg Bolcs és a Magna Mater Ssképek, amiknek az individuacios érési procesz-
szusban jelentds szerepiik van.

Ebben a modellben, illetve rendszerben miikddik a psziché dinamikaja, amelynek hajtoere-
je a libid6. Ez Jungnal pszichés energiat jelent, nemcsak a nemi kedvet; az agresszio, a szer-
zési késztetés, a szellemi er6feszités, a kivancsisag is beletartozik. A libido sz6 szerinti jelen-
tése 6rom a jovobeli joért, hajtoerd a kibontakozésra. Jung szerint a libidé eléremutato, jovore
irdnyuld, de jelenti a viselkedés intenzitasat, élménytelitettségét is. A pszichés energia az aka-
rat sokféleségének és erejének a manifesztacidja a schopenhaueri értelemben. A libidé altala-
nos dinamikajat az ellentétek adjak, amelyek a tudat és a tudattalan kdzott, a négy lelki funk-
cién belll (gondolkodéas-érzelem, érzékelés-intuicid), a kétfajta irdnyultsag és a komplexusok
kozott fesziilnek. Az energia mennyisége alland6 a rendszeren beliil, de eloszlasa valtozd. PI.
egy komplexus hatdsara, ami magahoz szivja a libidét, csokken a tudat rendelkezésére allé
energia, adindmia, tehetetlenségérzés, faradtsag, érdeklédés-besziikiilés jelentkezik.

Az energia allandoan aramlik, és dinamikusan valtozik a pszichén beldl. Iranya szerint le-
het progressziv és regressziv, extra- vagy introverziv. Megjelenési formaja a kép, a szimbo-
lumok, archetipusok, amelyek mindig nagy hatast, éiményt jelentenek, és kimozdithatjak a be-
teget a holtpontrol, erét hoznak a tudattalanbo6l, erdét adnak a tovabbhaladéasra. Ha a pszichés
energia lefutasaban torlddas, megrekedés keletkezik, testi és lelki szimptomak jelentkeznek.
Veszélyjelzés a szimptoma, hogy baj van a tudatos beallitottsaggal, a tudatot mas iranyban is
ki kell terjeszteni.

Az eddigi fejtegetésbdl mar kitlint, hogy az analitikus (komplex) pszichologia technikailag
a mélylélektani (pszichoanalitikus) mddszert alkalmazza, de egészen mas szemlélettel, tdgabb
latoszoggel.

A pszichoterapias gyakorlatban két csoportot lehet elkiiloniteni, bar a hatarok nagyon el-
mosodtak. A nagyobb csoport a neurotikus (pszichotikus) szimptomakkal rendelkezoké, a ki-
sebbikbe az Un. egészségesek tartoznak, akik személyiségiket szeretnék megismerni, kibon-
takoztatni, tehat 6nismereti igényekkel jelentkeznek.

Ez nem csupan az orvos-pszicholdgus foglalkozastak csoportja, akik képzésre jelentkez-
nek, hanem a tarsadalom széles rétegeit kepviseli: pedagogusok, teologusok, miivészek, mi-



szaki értelmiség stb., akik mélyebb dnismeretiiket pl. hivatasukban, a nevelésben, lelki veze-
tésben vagy kreativitasuk felszabaditadsaban szeretnék gyumdélcsoztetni.

Az analitikus pszicholdgia felfogasa szerint a kulonféle neurotikus szimptoma, lelki zavar,
pszichoszomatikus megbetegedés hatterében tobbnyire harom alapvetd okot talalunk:

1. Az identitas hianya vagy elvesztese.
2. Az élet értelmének hidnya vagy elvesztése.
3. A transzcendencia hianya vagy elvesztese.

A terépids gyakorlatban az identitdsproblémak vannak el6térben, legtobbet ezzel kell fog-
lalkoznunk. Az identitas ellenpdlusa az 6Gnmagatdl elidegenedettségnek. A beteg élete, maga-
tartasa toébbnyire nincs szinkronban lénye igazi sajatossagaival, alapsziikségleteivel. Az embe-
11 ¢let komplexitasa sok kényszeritd €s alkalmazkodasi folyamatot kivan sok iranyba. Sziilok,
csalad, hivatas, baratok, tarsadalom stb. Ezt sokan csak az élet kdzepe tajan veszik eszre, ek-
kor fogalmazodik meg az ,,0nmagaval vald azonossag” igénye. (Mit sich selbst identisch se-
in). Az identitast azonban sokszor nehéz vallalni. Masok nem is sejtik, kik is 6k valdjaban.
Nem tudjék, hogy sajat sziikségleteik, érzelmeik, vagyaik vannak, és hogy azok milyenek!
Ezek helyett vannak a szimptémaik. A szimptoma kompromisszum és pétlék a nem mert,
vagy nem élt élet helyett. Ezért a szimptoma értelme utan kell kutatni. Nemcsak az oki lancot,
amely létrehozta, hanem teremt6 és beallitottsagot megvaltoztatd hatasat, az érettség felé hajto
erejét is.

Az analitikus pszichoterapia célja, hogy a paciens megtanulja érteni a szimptémajat. Ennek
segitségével abban tamogatja a beteget, hogy 6nmagat jobban értse. Arra lelkesiti, hogy lépé-
seit a gyogyulas felé maga tegye meg, maga talalja meg az utat, amely a neurdzisabol kivezet.
Ezért okoz csalodast sokszor a jungi pszichoterdpia azoknak, akik gyors, hatékony segitseget
varnak, a panaszok gyors enyhillését. A terépia célja a nem megvaldsitott identitast kidolgoz-
ni, a szemelyiség nem tudatos aspektusait tudatositani. Ez nemcsak intellektualis folyamat,
racionalis interpretacio, hanem fokozatos, elég lassu valtozas. Megismerési, atértékelési fo-
lyamat, szemléletvaltas, emocionalis megalapozottsaggal. A terdpia teremtd, személyiséget
alkot6 folyamat, teljes nyitottsdggal minden Ujra, ami a betegben megnyilvanul. A terapeuta
elsitélet-mentesen, a beteg egyéni sajatossagait elfogadva segit. Ovakodik az elére gyartott
tedriaktol, dogmaktol. Nem itél, és nem értékel gyorsan. Nem alkalmaz specifikus technika-
kat, nem veszi tekintetbe a régi ,,analitikus” szokdsokat.

A beteggel szemben foglal helyet, de a beteg, ha akar, le is fekhet, jarkalhat. Amennyire ez
lehetséges, szimmetrikus embertarsi helyzetet ajanl fel a betegnek, ami lehetévé teszi a fe-
sziltség és szorongésmentes kozléseket, a bizalomteljes Iégkort.

A jungi komplex pszichoterapia ismertetésével a harmonia pszichoterapias megkdzelit-
hetdségét szerettem volna bemutatni. Beszéljiink egy kicsit a pszichoterapias helyzetrdl, mi
torténik a terapeuta és a paciens/ek/ kozott.

A pszichoterdpidban, ami a paciens és a terapeuta kdzott torténik, az a pszichoteréapias ke-
retek kozott zajlik. Ebben a folyamatban a fejlédés igazi akadédlya mindig a terapeuta sze-
mélyisége. Tehat az, hogy a terapeuta mennyire kertlt kozel a boldogsagidealhoz, és hol tart
ebben a fejlédésben?

A Kkinzo sovargas a boldogsag irant szerencsés, ha kicsit mas szinten van a terapeutaban,
mint a paciensében, és amit a terapeuta a terapias folyamat soran tanit, azt sajat terapias él-
ményben képzddése soran mar megfejlddte, és az 6 boldogsagért valé menetelése elObbre tart,
mint a pacienséé.

Ez sajnos nem mindig van igy. Mi zarja el ezt az individualis ént a boldogsagtol? Elso-
sorban a szenvedés atélésétol valo félelem. Nem mer visszaemlékezni a boldogsag érzésének
idealjara, mert annak fényében lathatova valna a sajat szenvedése, és nem meri atélni a szen-
vedést, ami a boldogsag felé vezetd utat szamara megvilagithatna. Tehat azt lehetne mondani,



hogy a boldogsaghoz vezetd ut a szenvedés atélésén keresztiil vezet. Az embernek meg kell
nyitnia magét a szenvedés felé ahhoz, hogy a boldogsag ideélja lathatdva valjék. Le kell sza-
molni az illizioval, melyekbe 6nmagat bezarja az én 6romeivel, melyekrdl elhiteti 6Gnmagé-
val, hogy elégedett.

Nézziik meg, hogy néz ki egy megvilagosodott ember. VVagy egy szent ember. O a lét tel-
jességét valositja meg. Részesiil a tokéletes boldogsagban, de a boldogsag csak ott élhetd at,
ott mutatkozik meg, ahol a polaris ellentéte, a szenvedés is teljes mélységéig lathatd. A meg-
vildgosodott ember a szenvedés gyokereét, individudlis énjét, egoizmusét teljesen felszamolta,
ezért a szenvedést nem mint Onmagaba zart gyotrodést ¢éli at, hanem a részvét fajdalmaban,
amellyel a zart 1étben vergddo tobbi ember szenvedését felismeri.

Az elsé ellenvetések itt azok, hogy jelenlegi szocialis koriilményeinkben, a fogyasztéi tar-
sadalom sotét korszakdban nem lehet szent embernek lenni. A dolognak azonban van egy ma-
sik oldala. Abban a pillanatban, amikor valaki megvilagosodik, akkor ezt a tarsadalmi korul-
ményt, emberi helyzetet, nem szenvedésnek fogja megélni, hanem ezt mennyorszagnak éli
meg, viszont az emberek szenvedését képes atélni. A keresztény gondolkodasban példaul Jé-
zus ezt magara is veszi, és ezt hivjuk megvaltasnak. Tehéat a szent ember a részvét fajdalman
keresztiil eli meg a szenvedést. De miutan nincsen egodja mar, helyette a selfjébdl él, ez a
megélés a részvéten keresztil teljessé tud valni, és mindez a tobbi emberért, mas emberekért
torténik.

Egy realis ember, akinek az ¢élet az énje koré rendezddik, a szenvedéssel szemben dnmagat
lezérja, a nagy szenvedést Kkicsi rossz kozérzetre, a tiszta boldogsagot kicsi jolétre probalja
felvaltani. Ebben a megvildgitasban a neurdzis sem més, mint az elviselhetetlennek érzett faj-
dalom eltusolasa, elviselhet6 lelki szenvedéssel. Lehet azt mondani, hogy a neurdzis tanit
bennlinket. Arra tanit, hogy dolgunk van a szenvedésiinkkel, és ez a szenvedés segitséget ad
ahhoz, hogy fejlédjiink. Es ha igy fogjuk fel, akkor a pszichozis is lehet egy probalkozas arra,
hogy ez a fejlédés meginduljon. Ezt nagyon sokszor tapasztaljuk. Azonban ha fixaljuk a kicsi
joletet, és boldogan fogyasztunk — és nagyon erds hatas, beavatkozas iranyul erre napjainkban
—, akkor ezt az utat, hogy a szenvedést felhasznalva fejlddjlink, ezt elzarjuk. Ez egy minden-
napi probléma, hogy azzal, hogy egy allapotot fixalunk biokémiailag (gydgyszer), vagy inge-
riletvezetés szintjén (gydgyszer), megakadalyozzuk a valtozast, ami a lét 1ényege, az élet so-
ja, akkor abban az allapotban a fejlddés lehetdségét kizarjuk.

Az ember fél a szenvedéstdl, elzarkozik eldle. Nem veszi €szre, hogy ez a szenvedés féle-
lemteljessége az ¢ reakciodja, és nem a szenvedés sajatja. Tehat az ego mitkddésének a kovet-
kezménye.

Aki magaban ezt a félelmet és a szenvedés érzékenységét dGnmagaban megoérzi, az el tud
indulni a vilagossag felé.

Aki magat bezarja, és enged az anyag hivasanak, sotétségbe burkolozik.

Itt nagyon komolyan megjelenik egy lényegi jelenség, amirdl musz4j beszélnem. Hogyha
eljon hozzam valaki, és segitséget kér, akkor én hogyan segithetek neki? Az a segités az az én
karmam lesz. Tehat ezt az utat, ha én segitem, hogy 6 felismerje a félelmét a szenvedésben,
hogy ettdl fejlodjon, akkor ez nekem pozitiv karma lesz. Ha ezt a fejlddést megakadalyozom,
ez egy negativ karma lesz. Es ez nem a péaciens karmaja lesz, hanem a terapeuta karmaja. Ez
kékeményen igy van. Erdemes elgondolkodni ezen. A kultirédban, a tarsadalomban a két leg-
magasabb szintli human tevékenység a tanitas €s a gyogyitas. Ez a pap szent fogalmat irja le.
Valamikor ez egyben volt, majd killénvalt. Es ma van egy nagyon kiilonleges valtozas, hogy
ez ujra kezd eggyé valni, példaul a pszichoterapeutaban. Ma egy pszichoterapeutanak nem ki-
sebb a feleldssége, mint ezt a két 6si emberi human tevékenységet, hivatast egyesiteni maga-
ban. Ez nagy feleldsség.



Van-e valami realitasa ennek a boldogsag-elérésnek? Azt lehet mondani, hogy ez a realitas
ez egy lehet6ség. Tehat Ggy realitas, hogy lehetdség. Az emberi élet nem megoldott. A bol-
dogsag idedlja azonban megmutatja az ember szamara a boldogsag lehetdségét. Az elképzelt
idedlt meg is lehet valositani. Erre nagyon sok kisérlet volt, de nagyon eltavolodtunk ettdl a
boldogsag 0sképtdl, vagyis a sajat belsd Iényegiségiinktdl. Az ezzel vald kapcsolat felvételére
nagyon sok mddszert dolgoztak ki. Az teljesen vilagos, hogy ez az egyéni élet maganiugye
nem lehet. Tehat, ha ezt Ugy kezeljuk, hogy az egyeni életiinkben probaljuk megvalositani,
akkor mindenféleképp ki kell nyissuk ezt az egyéni életet. Mert ebbdl a szenvedésbdl a szen-
vedés aktivizal6 hatasat tudjuk felhasznalni.

A félelmeink elzarnak benniinket ett6l, és ekkor a maganiigyiinkben éliink, és nem tudunk
nyitni a boldogsag felé. Az, hogy én boldog legyek, hogy megszerezzem a magam szamara a
boldogsagot, ezek csak kis sikerre vezetd kivanalmak, azonban el6fordulhat, hogy a 1ét erdi
megnyilnak. Es ebben az allapotban kapcsolddhatunk a boldogsaghoz. Ezek lehet, hogy csak
pillanatok. llyenkor odadobjuk az egoitasunkat, fel tudjuk aldozni egy magasabb ideélért, és
az életet egy intenziv lét szintjén tudjuk megélni. Halalkdzeli élményekben ez a mai korban is
sokszor megfigyelhetd. De egy stlyos betegségbdl valo gydgyulas is kozel vihet ehhez.

A nagy biztositotarsasdgok csinaltak egy vizsgalatot, melyben azt kutattdk, hogy mitdl
gyogyulnak meg gyogyithatatlan betegségben szenved6 emberek, akiknek a modern tudoma-
nyos orvostudomany szerint meg kellett volna halniuk. Megnézték, milyen gyogymaodokkal
kezelik e halélos betegeket, akik életben maradtak. Egy dolgot talaltak csak, hogy mindenki-
nek, aki életben maradt, nagymértékben megvaltozott az élete. Azt lehet mondani, hogy aki a
bezart 16tbSl kifordult a boldogsag felé, kozelebb keriilt a boldog élet idealjahoz. Es ez a val-
tozas megjelent az ¢letében is, megvaltozott az ¢élete, mindségileg humanusabb életet €lt.

Ha a szenvedés novekszik — marpedig ma ilyen viladgban élink —, akkor megnd a hianyér-
zet a boldogsaggal kapcsolatban, és altalanossa valik a boldogsag keresése. Rengeteg rossz
utat latunk, és nagyon kevés a jé Ut, de a pozitivum ebben az, hogy elindultunk. Nagyon gya-
kori a zsadkutca, azért mert az ember 6nmagaban akarja megtalalni a boldogsagot. De az sem
ritka, hogy valaki azt mondja, hogy én megvaltom a tobbi embert. Ez nem igazi eszménybdl
taplalkozik, barmennyire atgondoltnak latszik is, hanem az egyéni én megszallottsagabol, me-
galomaniajabol, beképzeltségébdl. Magat megvaltonak képzeli, pedig sajat felaldozasara, én-
jének feladasara is képtelen. Ezért hangsulyozza a mitosz, hogy a szenvedés végsd forrasanak,
ontudatlansaganak, a szellemi sotétségnek, az ,,avidja” eloszlatasanak, a valosag igazi tudasa-
nak, az ebersegnek a megvaldsitasan vezet keresztil. A helyes gyakorlati cselekvés csak a va-
l6sag igaz tudasabol fakadhat, és ezt nem homalyosithatja el az 6nzés.

Ezt ugy lehet leginkdbb felismerni, hogy ha valaki hirdet valami ilyesmit, akkor meg kell
nézni azt, hogy hogyan éli az életét. Nagyon hamar fol lehet fedezni, hogy a kicsi életet éli, és
a nagy dologrol csak beszél. Es a kettd kozott nincsen kapcsolat. Nem arrél beszél, amit &
megvaldsitott, hanem arrdl, amit 6 nem képes megtenni, és ugy, mintha ezt 6 mar megvalosi-
totta volna. Nagyon nehéz az ilyet folismerni. De minél hamarabb félismeri az ember, annal
hamarabb észreveszi, hogy rossz uton jar.

Sokszor mondjak, hogy a joga és mas meditacids iskolak csak koldoknézés, nem vezet se-
hova, és nem jarhatd az Utjuk. Ha ebbe egy kicsit jobban belegondolunk, akkor azt latjuk,
hogy soha nem 6nmagukért végzik a szellemi gyakorlatokat, és a gyakorlas kovetkeztében
megjelend csodalatos képességek, ha abba belefeledkezik valaki: zsakutcak. Akkor elakad a
fejlodés, mert a fejlddés mindig a tobbi emberért torténik. Minél messzebb jut valaki, annal
nagyobb a csabités, és annal nagyobb a visszazuhanas veszélye.

A boldogsag kozosségben jelenik meg. Ugyanis ezen az uton csak k6zésségben lehet jarni.
A boldogséag keresésének Gtjan kozosséghez kell kapcsolddni. Es ezen az tton érdemes olyan



spiritudlis energidkat segitségil hivni, amelyek tradicionalisak és mar masok altal mar meg-
jartak.

Amikor a boldogsagot keressuk, belefutunk egy olyan fogalomba, hogy halal. Asztrol6-
giailag nézve ez a Szaturnusz. Az idObevetettség egy nagyon nagy korlat a fejlédésben.
Buddha azt mondta, hogy a keletkezett forma mulandésaga az id6 fogalmaban fejezddik ki.
Es minden struktira keletkezésében magan viseli sajat elmalasanak jegyeit, kettds értelem-
ben.

Egyrészt a megmerevedd forma egyre kevésbé tud rugalmasan alkalmazkodni az élet val-
tozo feltételeihez, tehat egyre merevebbé valik, egyre torékenyebb lesz, és egyszer csak szét-
porlik. Es ekkor az 6s foldelem valamely alapformajat veszi fel, és indulhat Gjra a teremtés.

Masrészt a halalnak van egy masik, bensdségesebb értelme, ami nagyon fontos, ugyanis a
szellem az anyagi vilagban struktirahoz ko6tddik, és ez a haldllal felszabadul. Tehat a szellem
kiszabadul az anyag fogsagabol.

Es ezt fel is lehet hasznalni. Tehat vannak olyan tradicionalis utak, amik — vagy akik —
hosszan késziilnek erre, és a nagy tantrak mindegyike tartalmazza azt, hogy a halal pillanata-
ban hatalmas lehetdséget kapunk arra, hogy szabadda valjunk. A benniink ¢é16 szellem lehet6-
séget kap a szabadsagra. A személyiség kialakul. Ennek legfontosabb struktdraja az ego, de
ahogy ez kialakul, bezérja a tudat kapuit az 6si szellemi 6rokség felé.

Az archetipusok igy nem elérhetdk, az egon dolgoznunk kell, fol kell nyissuk, hogy kozel
keriiljiink az 6sképek szellemi energiatoltéséhez. Hogy ez a szellemi energia hogyan valosul
meg, az mar az egotdl fligg. Gondoljunk csak a fasizmusra, mit csinalt a hds archetipusa? Ezt
gondolom, nem kell elmagyarézni senkinek. Ezek 0Oriasi energiakat jelentenek, de ahhoz, hogy
milyen irdnyba visszUk, ezt az a fogalom fedi le, ami az emberi létnek egy nagyon fontos ré-
sze, a szabad akarat. Ez mar rajtunk mulik, de ennek lesz kovetkezménye a karma. Es ezt ne-
kink kell viselni.

A jungi személyiségmodellben vagy emberképben van egy olyan fogalom, hogy arnyék.
Ez egy komplexus, egy lelki szerkezet, és ennek van egy archetipusa is, egy archetipikus mag-
ja. Hogy jon ez létre? A tudatos identitést, hogy ki vagyok én (?), ezt az ego-komplexus hor-
dozza, és az errdl leszakadt részekbdl, melyekkel nem tudunk mit kezdeni, nem tudunk azo-
nosulni, mert Osszeférhetetlenek, vagy ellentétesek az ego dominans tényezdjével, ezekbdl
hozzuk létre az arnyékot. Igy alakul ki ez a komplexus. Ez egy kicsit atfedi a személyes tudat-
talan fogalmat, ha freudi értelemben nézzik, és atmenetet jelent a kevésbé strukturalt archeti-
pusok tudattalan régidi felé. Azt lehet mondani, hogy az arnyék az egobdl levalasztott, lehasi-
tott részek dsszessége, ami 0sszekapcsol benniinket az archetipus iranyéba.

Egy masik fontos fogalom a projekcid. Ez azon képességlink, hogy amit kizarunk magunk-
bol, azt kivetitjuk a kilvilagra, és amit kivetitiink, azt masban felismerjiik. Ez egy lehet6ség,
mert nem én vagyok a gonosz, hanem a satan a gonosz. Lehet, hogy néha belém bujik, de ak-
kor sem én vagyok a gonosz, hanem a satan. Es akkor azt ki kell vetiteni. Ide tartozik az irigy-
ség, a gbg, a birtoklasi vagy, a tudatlansag stb., ez az arnyék a forma fogalommal is 6ssze-
fligg. A karma altal hozott sorsesemények gyokere benniink van, azonban ezt nem ismerjik
fel magunkban, hanem a kiilsé eseményeknek tulajdonitjuk. Es ezek azok a karakterben elrej-
tett, nem tudatos sorsmeghatarozé vonasok, melyek eltérhetnek az ego céljatol. Es ezek az el-
térések, ha az ego szdméra nem véllalhatok, akkor kivetiti a kdrnyezetre és a kiils6é szemé-
lyekre. Ezért éljik meg a sorsunkat ugy, hogy nem mi tehetink réla, hanem a sors kényszerit
ra benniinket, hogy ez térténjen vellnk.

Ha feltételezziik azt, hogy benniink van ez az emlék arrdl az idérél, amikor teljes életet él-
tlink, és ez ott van kddolva valahol a tudattalanunk mélyén, akkor gondoljuk végig, hogyan
lehetne ide eljutni. Nyilvanvalo, hogy szembe kellene nézni ezzel az arnyékkal. Vagyis a vi-
lagra kivetitett tartalmakat, amiket az ego nem fogad el, vissza kell magunkba vonni. Tehét a



sajat sotét oldalunkat meg kell tapasztalni, és el kell fogadni, es integralni kell. Ez fajdalmas
folyamat. Azért fajdalmas, mert az ego megélheti a sajat halalat. Megélheti az identités el-
vesztését, és valami olyasmivel kell szembenéznie, amit eddig 6sszeférhetetlennek gondolt sa-
jat magaval. Ez az arnyék démonként is lezérhatja az utat a kollektiv mult felébresztése és az
ontudat tudattalan régioibol valo felemelkedésének lehetdsége felé. Ehhez a fegyvere a szo-
rongas es a halalfélelem. Ez addig miikodik, amig a 1élek nem elég érett ahhoz, hogy sajat ar-
nyekaval szembenézzen, és a szornyekben felismerje 6nmagat. VVagyis visszavonja az arnyek
projekcidit, és integralja 6nmagaba.

Amikor teljesebbe tesszilk 6nmagunk megélését — individualizacidnak is lehet nevezni — ez
egy nagyon lassu folyamat. Ez az 6nmagunk megélése azt jelenti, hogy visszavonjuk az ar-
nyékot, és az ellenkezé nemként kivetiil6 anima-animust is tudatositjuk, és ezeken keresztil
kapcsol6dunk a még mélyebb archetipushoz.

Az ego mogott ott van a self, ami természetesen szintén magan hordoz egy arnyékot. Tehat
ahogy a napnak nemcsak fénye van, hanem sotét elemésztd hatdsa is, és ez is hozzatartozik a
naphoz, ugy bels6 lényegiinknek, a selfnek is van arnyéka. Es ez nem a self, hanem annak el-
lentéte, annak tagadasa, akar a halala. Ha a self a Iélek totalitasat fejezi ki, akkor a self tagada-
sa a léleknek, 6nmaga valamely partikularis aspektusaval val6 azonosulas. Es ez nem mas,
mint az ego komplexuma. Tehat a tudattalanban van egy olyan résziink, amely 6rzi a boldog-
sag lehet6ségét, Orzi a teljes életet, mint archetipus, akkor ennek is van egy arnyéka, és ez az
dnmagam megtagadasa, vagyis amit nem fogadok el, az &Gnmagambdl kivetiilhet, és ezt ego-
nak is hivhatjuk. Ez lesz az ego-komplexum.

Ha tovabbgondoljuk, akkor ez a self, mint teljesség, énmaga ellentétét is magaban foglalja,
¢s ettdl lesz egy egység. Hogyan lehetséges ez? Mieldtt az ember megsziiletne, akkor még
nincs tudata és tudattalanja, szellem és vilég, self és ego, csak egy lehetdség van a fejlédésre,
a teljességre. Es ez a lehetdség lesz majd a self. Ha ez a 1élek megsziiletik a vilagra, akkor el-
kezd cselekedni. Ez a cselekvés mar a magzati 1étben elkezdddik. Ezek a cselekvések rogziil-
nek, és megmerevednek, megszokassa valnak, Iétrehoznak egy lelki struktdrat, amely ellenté-
te a selfnek, hiszen a self adott volt, megvolt mar, tokéletes volt, de kdzben elkezd kialakulni
valami ezekbdl a tapasztalatokbol, és ez lesz az ego. Ennek az egbonak azonban van egy ké-
pessége, ami alapvetd, és ez az, hogy reflektalni képes. Képes dnmagara reagalni. A reflexiod
mindig kettdsséget tételez fel. Van egy reflektald és van egy reflexid targya. Az egdra vald
reflexié a hétkdznapi tudatossag vagy ontudat, és a self ugy valik képessé a reflexiora, hogy
létrehozza 6nmaga tagadasat. Es ekkor kétféle lehetdség van. Az egyik: reflektalas sajat maga
tagadasara, létrejon az ego, és ez 6nmagat észleli. Ez egy ill0zi6. A mésik, amikor az ego ref-
lektal a selfre. Vagyis a self sajat maga tagadasan keresztul reflektal a selfre. Ez egy leheto-
Ség.

A self megtagadésa lesz az ego, és a megtagadott ego ad arra lehetdséget, hogy a selfet
megismerjik. Amikor az egdn keresztil a sajat selfiinkkel kapcsolatba kertlink és azt meg-
ismerjik, ez a felébredés. llyenkor a self bizonyos értelemben énmaga folé emelkedik, integ-
ralja sajat ellentétét, és az egész folyamatot Ugy lehet tekinteni, hogy a self megnyilvanul. A
self visszavonasa el6késziti az egot arra, hogy alkalmassa valjon a selffel valo talalkozasra. A
legtdbb technika pont a forditottjat csinalja, az egotdl még jobban elktloniti az arnyékot.

Erdekes kérdés, hogy mi torténik az 6ntudattal? Az 6ntudat a tudatunknak az a része,
amely 6nmagunkat hordozza. Ha az ego szétesik, akkor a tudat valamennyire, vagy teljesen
kialszik, és archaikus megnyilvanulasok Iépnek a helyébe. Ez az (t, hogy a selfhez kapcsolod-
junk, tele van sulyos akadalyokkal és id6zitett bombakkal, melyek robbannak. Méghozza ugy,
hogy ha foladjuk az ego eddigi védelmét, akkor ennek az Utnak a veszélyeivel talalkozunk.
Ezért ezek a tradicionalis utak vezetd nélkiil nem jarhatok. Olyan vezetd kell ehhez, aki mar



megjarta ezt, és azért kell kozésségbe menni, mert — van erre egy kedves hasonlat — ha a Hi-
malajaba mész, és egyedil vagy, megcsuszol, és a szakadékba esel, nagy baj van. De ha tob-
ben vagytok, és 6ssze vagytok kotve, az egyik megtartja a masikat.

Es ha van egy olyan vezetd, aki tudja, merre van a jo ut, akkor oda is érsz, ahova indultl.

Igy kell nézni a szellemi utat is. Ezek sziikségesek hozza.

A tantrikus Gton az torténik, hogy aki ezen az aton elindul, mar visszavonta az arnyékat,
megerdsitette az egojat, és elkezd a self fel¢ haladni, ekkor valaszt egy istenséget, amelyik
megjéarta ezt az utat, és annak a segitségével halad. Ez az igazi tantra Iényege. Azt azért hozza
kell tenni, hogy ezek az istenségek benniink vannak, nem kint valahol. Tehat a benniink 1évo
archaikus tiszta energidkkal kell kapcsolatba kertlni. Ezek segitenek majd abban, hogy halad-
junk, ezek az archetipusok, melyek megjelenhetnek mint istensegek vagy démonok, ezek na-
gyon fontos lehetéségek, mindannyiunkban ott vannak, és ezek elérhetdségéért dolgoznunk
kell.

Egy nagyot ugrok, de el kell mondjam, hogy a szimbdlumok és a rituélé hogyan is van? A
gondolkodas archaikus mélysegeire nem a logika a jellemzd, hanem az analdgia.

Ami fent, Ggy lent.

A mi személyiséglinkben az egész vilag le van képezve. Megvannak az analdgiak. Amikor
én egy modosult tudatallapotban kapcsolatba szeretnék 1épni a felszinen megjelend jelenség
lényegével, legyen az egy betegség, vagy tiinet, azzal az archaikusan megalapozott komple-
xussal kell kapcsolatba kertilndm, ami megjelenik ebben a betegségben. Az 6sszes archeti-
pusnak van egy kozponti archetipusa, ez a self, a benniink 1év6 Isten. Az Gsszes mas archeti-
pus az mind benne van ebben. Az archetipus koré szervez6dott és sokszor egyéni életet tar-
talmazo dolgok is komplexusok, és ezeknek a komplexusoknak egy megélt forméja lehet pél-
daul egy betegség. Ha én igazabol nem a felszinen akarok egy betegséget kezelni, hanem azt a
belsd valamit akarom elérni, ami valdszintileg 1étrehozza ezt a megjelenési format, akkor ne-
kem ezzel az archetipusosan meghatérozott komplexussal kell kapcsolatba kertlném.

A tudomany ezt nem tudja megtenni, mert a tudomany targyiasit, és ezek nem targyiasit-
haté jelenségek. Itt két dolog segithet. Az egyik a ritus. A ritus az ezekkel az archetipusokkal
valé kapcsolatfelvételt hozhatja létre. A masik, hogy ha az archetipussal kapcsolatba keri-
link, tudni kell szimbdélummal dolgozni. Ezek a szimbdlumok stiritmények, és az archetipus
analogias Osszefliggéseit tartalmazzak. Torténhetnek igy olyan belsé dolgok, melyek az arc-
haikus szinten valo atrendezést segitik. Ebbdl kovetkezhet, hogy valaki példaul meggyogyul.

A gybgyulas minden Iépésben vald 6sszefliggéseit nagyon nehéz kdvetni, de nincs is ért-
elme. Van a szimbolumuknak altalanos €s sokszor biztonsagosan megismétlodo jelentése.

De nem ez a jelentésadas gydgyit. A jelentésadas azt csinalja, hogy minden jelenségnek je-
lentést adnak.

A terapiés folyamatban az a jelent6ség, hogy a beteg megteremti a tiinetmentes allapotot az
egoban. A pszichoterapias helyzetben is lehet az archetipusokkal kapcsolatba kerilni, és egy
ilyen Gton lehet tovabbmenni, amikor mar nem egy betegséget kezellink, hanem a péaciens spi-
ritualis utra 1ép. De itt is mindig a szimbolumokkal, a rituson keresztll lehet menni. llyen pil-
lanatokban mar nagyon kdzel vagyunk a boldogsaghoz, amit harmonianak is nevezhetiink.

A fentiek bemutatasara kovetkezzen egy terdpias oOra részbeni bemutatiasa. A ,,T” a tera-
peutat jeloli, a ,,P” a pacienst. A péaciens 11 napja nem oldja az esti szorongasait alkohollal.
Esténként van, amikor el tud id6ében aludni, de vannak elalvasi nehézségei is, ezeket azonban
kreativan megoldja, elfoglalja magat a természetes dlmossdg megjelenéséig. Fénokndjével
szemben képes volt képviselni magat, és sem a beszélgetés alatt, sem utana nem szorongott.
Elkezdett tornazni, és egészséges izomlaza lett. A terapeuta az el6z6 terapids oran alkalmazott
KIP kozépfoku hivoképet, és alap- és kozepfoku rezsielveket szandékozott folytatni. Hivo-



képnek az érzelmi allapot altal 1étrehozott szimbolikus képet szandékozott beallitani, és meg-
kéri a hangulatot, hogy fejezze ki magat szimbolikusan. A péciens azzal a furcsa testi érzéssel
érkezett, hogy furcsa érzések vannak a fejében, mintha a feje egy része nem is az éveé lenne,
mintha el akarna veszteni. Ezért is kotott egy kendot a fejére, hogy az egybetartsa a fejét. Fél
kimenni az utcara, fél attol, hogy az emberek milyennek latjak, milyen szérnytliséget, torzulést
latnak rajta.

T: Hagyd, hogy ellazulj, ellazul a felkar, alkar, kézfej és az ujjak. Ellazul a comb, lab-
szér, labfej és a labujjak. Ernyed, lazul a tarkd, a nyak, vall, hat, szabadabb lesz a mell-
kasod, megnyugszik a 1égzés, minden kilégzéssel csokken a bels6 fesziltség, lassan
olyan &llapotba kertilsz, amikor a személyiség legrejtettebb része is képes kifejezni ma-
gat. Elsimul a homlok, megnyugszik a szemhéj, az orca és az all, ahogy mélyilsz, tagul
a tudatod. Es ebben a kellemes, pihenteté, mélynyugalmi allapotban a tudattalanod Ki-
vetul, kifejezi magat (eddig a ritus, az indukcio, hogy létrejéjjon a modosult tudatalla-
pot, a transz. A terapeuta a realitdsba horgonyoz, és a paciens részben atadja a kontrollt,
hogy elmerilhessen az irrealitasba, a tudattalan szimbolikusan kifejezze magat, és a
személyiség személyes tudattalanjaban és kollektiv tudattalanjaban belsé valtozasok
megtorténhessenek). Es most megkérnélek arra, hogy a benned levé érzés, hangulat fe-
jezze ki magat képileg, jelenjen meg, hogy mit érzel a fejedben, milyen félelmeid van-
nak, milyen fesziltségek dolgoznak a tudatodban és a tudattalanodban. Ahogy a mault-
kor jartuk az utat, és ahogy ott elmondtad, hogy milyen bels6 érzések, fesziiltségek dol-
goznak benned, most megkérnélek arra, hogy ez az allapot, amelyik benned van, ez fe-
jezze ki magat képileg. Adj erre id6t. Es ha jon valami kép, akkor kezdd el mondani,
hogy mi jelent meg, hogy fejezi ki magat a hangulatod, hogy mi van a fejeddel, hogy a
szorongasaid feler6sodtek arrol, hogy is nézel ki, csak ugy hagyd, hogy ez képileg kife-
jezddjék.

P: Az ut végén bozbtos kezdddik (az Gt a multkori imaginalt ut), és az alatt fekszik egy
ilyen... szétfeszitett szaju, ilyen bohoc-szerlien torzza gyurt valaki, tehat mintha gyur-
mabol lett volna. Tudom, hogy én vagyok, de mintha mégse lenne annyira hozza k6zém
(megjelenik az ambivalencia, tudom, hogy én vagyok, de mintha mégse lenne annyira
hozz4 k6zom. Gyurmébol gyurt, nem ¢€l6, tigy gyurtak ,,valoszinii a sziilok €s a szeretett
személyek”, de idegen, élettelen. Az Gt végén, vagyis az 6nismereti munka hatasara, a
megdolgozott, meghaladott részeim, mar nem én vagyok).

T: Uhtim. Nincs hozza kozod.

P: Igen. Nézem, hogy mennyire 6ssze van nyomoritva, meg eltorzitva, de az egy halott.

T: Az egy halott. Es ha igy ranézel a halottra, akkor van-e még vele dolgod? (konfron-
tacio a halott résszel, ami idegennek hat).

P: Hat nem az én dolgom, hogy eltemessem, vagy valami. Tudom, hogy itt mivel ilyen
mocsarszerii, meg sarban fekszik, nagyon hamar rohadni fog, és elrohad. Es végiil is itt
ez ilyen, ez az Ut vége, kicsit olyan, mint a vilag vége, ugyse jon ide mas. Itt nyugodtan
elrohadhat (transzcendens élmény, porbdl lettink, porra lesziink. Senki sem zavar, a
belsd folyamatok beliil zajlanak, nem kell hozza a kdrnyezet. A rohadas, a sziikségte-
lennek a megsziinése, atalakulasa, lehetdség-teremtés a valtozashoz, a transzformacio-
hoz. Az univerzum harom {6 elve, a teremtés Brahman, fenntartds Visnu és pusztitas,
atalakulas, transzforméacio Siva).

T: Itt nyugodtan elrohadhat.

P: Csak tudnam, hogy mit keresek itt? Akkor ki vagyok most én? (ha ez a részem k-
lonvalik, az eltorzitott, megnyomoritott és meghalt, vagyis meghaladott részeim kilon-
valtak, akkor ki vagyok én? Az identités alapkérdese).

T: El tudsz Téle kdszonni, vagy... (konfrontacioé annak érdekében, hol tart a levalasi fo-
lyamat).



P: Hat... De valamit mégis érzek, mert igy, mert van bennem egy ilyen, hogy eldszor
az, hogy igy probalndm visszarendezni a vonasait, torzitottak rajta, de méar ugy kovdilt
meg, s a bozotrol torok néhany gallyat és legalabb letakarom.

T: JO, takard le talan.

P: Es van bennem egy valamilyen szintii kapcsolat vele, ez egy érzés, hogy van vele
azért kapcsolatom, és egy ilyen érzés, hogy Kibirtad, és igy is végig csinaltad, hogy igy
kdzben ennyire eltorzitottak, kibirtad ezt, és most mar meghalhattal. Ez lett az eredmé-
nye annak, hogy eddig torzultal, de valamiért ki kellett birnod, és most mar meghal-
hatsz, és jo lesz. Hat nem birtad mindig olyan jol ki, azért is torzultal, magadat is torzi-
tottad, de azért ne haragudj magadra meg. Oriiljél, hogy vége, és végigkiizdotted. Végil
is abba haltal bele, hogy ez mar tdl torz. Mar a szerveid is torzulni kezdtek (a szervek,
amelyek miikodése nélkiil nincs élet, is veszélybe keriiltek. A szervek az élet alapvetd
milkodésének analdgiai, ha torzulnak, az emberi léttartomanynak kell torzulni, és ez
visszafejlédés, nem tarthatd, meg kell Tole szabadulni, meg kell haladni, még akkor is,
ha ez a torzulas elpusztul, mert egyébként elpusztit. Ez 6rok igazsag, Dharma, mondja a
védikus létbolcselet. A jol vezetett pszichoterapidnak ezt kell szolgélni, és az egészsé-
ges, a fejlodést szolgald folyamatokat felhaszndlni és erdsiteni).

T: Mar a szerveid is.

P: Hat igen. Muszaj torzulniuk, hat annyira deformalt a test, hogy igy el nem tudom
képzelni, hogy férnének el benne normalis belsé szervek. Tehat igy abba a torzulasba
halt bele, és most mar legyen béke és békesség, ahogy ennek igy vége.

T: Es ahogy igy letakarod ezekkel a gallyakkal, milyen érzés ez Neked? (tovabbi konf-
P: Hat jo, van, tudom (fintor jelenik meg az arcan), hogy nem a legjobb megoldas, mert
igy azt érzem, hogy nem szeretné, hogy igy barki latna. Valoszint azért is jott ide a vi-
lag végére elbujni, hogy ne lassak igy (nem tudok kimenni az utcara az emberek k6zzé,
milyennek latnak vajon?). Es akkor igy, csak tiszteletbél is betakarom, hogy egy kicsit
én is biztositsam, hogy ne lassak. (Ne lassak a torzulasaimat, a koros targykapcsolati
mintaimat, skizofrénperverz apamat, bigott gyenge hitli, elfogadast adni nem tudo
anyamat, a férfiak, akik kihasznaltak, az anorexia, amely eltorzitott, 6rok gyereket akart
bel6lem csinalni, az alvaszavar, a szorongasos ivas, iiritési problémak, dnbizalom prob-
1émak stb.). S6t én sem nézem nagyon. Betakarom, mert gyiilolte volna, ha igy latjak.

T: Képzeld el, ha az van ebbe, hogy ne lassak, mi lenne, ha elégetnéd? Hogy atalakul-
jon. Tliz mindig az atalakulas szimboluma is (a terapeuta itt elhagyja a KIP mddszert, és
konkrét iranyt ad, de meghagyja a valasztas lehetdségét, és a tliz, mint dselem felhasz-
nalasat a transzformaciora).

P: Félig bele van sillyedve a mocsarba (enyhe ellenallas, mar nem akar dolgozni a
szimbdlumon az atalakulas, a transzformaci6 iranyaba, inkabb a bucsut és megszabadu-
last valasztja).

T: Uhiim. ..

P: Hat?

T: Ha nincs hozza kedved, nem kell... (a terapias kapcsolat lehetévé teszi, hogy a tera-
peuta a feltétlen elfogadast mutassa meg, amit a paciens nem vagy csak nagyon elégte-
lendil kapott meg szocializacidja soran. A modszer visszatér az alapfoku rezsielvekhez
és az elkotelezett kiséréshez).

P: Nem, csak azon gondolkozom, hogy beliilrél kellene égetni, hogy mikodzben siillyed,
igy beliilrél égjen el, a hamu meg igy keriiljon az iszapba. Igy egyszerre ez a vizes élla-
gu valami kiviilrél, beliilrél a tiiz és a hamu meg keriiljon az iszapba. Tudom, hogy tel-
jesen meg akar sziinni. Es nekem az az érzésem, ha elégetem, akkor belekeriil a vilag-
egyetembe.



T: Jol van, csinéld, ahogy érzed (teljes elfogadas).

P: Tehat igy teszek bele valamit, mintha igy beliilrdl el tudnam égetni, nem is tiiz ez,
hanem valami nagyon izz6 dolog, ami igy... A szOveteket igy... elszenesiti, vagy nem
tudom, és igy lassan sillyed bele a mocsarba, pakolok még ra gallyakat, és azok le-
nyomjak, és akkor nem szabadul ki, eltiinik. (Fél perc sziinet. El6szor a megnyugvas fi-
zioldgia, majd probléma fizioldgia jelent meg az arcan). Mogottem all valaki, és réhdg,
hogy ezt nem ilyen egyszerli elintézni, mint ahogy én hiszem (targykapcsolati mintak
aktivizalodésa, ez a Daminda, akit mint kiils6 entitdst mar el6zdleg elkiildtiink a fénybe,
de O a Zs6 kreativitasa is, akit meg kell szeliditeni és transzformalni, még nagyon sok
benne a vadsag, kérlelhetetlenség, agresszio, 6npusztitas stb.) Es igy nem kell megfor-
dulni, tudom ki az.

T: Kicsit ugy probald megélni, hogy ez az O megélése, ez az O projekcidja, ez az O
problematikaja, hogy szerinte ezt nem lehet meghaladni (atkeretezési kisérlet).

P: Hat igen, egyszeriien nem is, tehat még elmondani sincs kedvem neki, hogy mennyi-
re nincs ehhez kdze, és mennyire nem érti. Es, hogy mennyire nem tud mar hatni. Any-
nyira figyelmen kivil hagyom, hogy meg se rezdulok attol, hogy rohdg, és csak Ggy
mondja és mondja. Mintha nem is létezne olyan érzés. Nem nagyon hat mar ram (a te-
rapeuta nagyon oril, hogy méar nem Daminda irdnyitja Zsét, hanem Zs6 kezdi kezelni
Damindat).

T: Most ezt ugy at tudod élni, hogy csak hagyod, meg ugy se hat rad, meg ez neki fon-
tos valosziniileg. Igy, ami az utobbi napokban torténik, hogy abba hagytad az ivast, el
kezdtél mozogni, és izomlazad lett, gyogyszert sem szedsz, ez azt jelenti, hogy valtozol.
Es valoban, hogy a torzsziilott, ami megjelent, az siillyed el, és ezek a belsd folyamatok
haladnak benned, képes leszel arra, hogy idoben elaludjal, még jobban képviseld ma-
gad, ahogy most a fonokndddel tudtal beszElni, és ezek a belsé folyamatok mennek, ha-
ladnak benned tovabb, és egyik Iépést teszed meg a masik utan, és haladsz tovabb az
aton. Uton vagy, és teszed a dolgod. Es most lassan kerekitsd le a képet, és gyere vissza
a szobaba. (Ericksoni énerésités, atkeretezés, folyamatinstrukciok, amelyek a modosult
tudatallapotban a személyiség nehezebben hozzaférhet6 részeit bekapcsoljak a szemé-
lyiség fejlodésébe, nem térekedve arra, hogy a terapeuta €s a paciens mindent értsen.)



Dr. Popper Péter
Orokké vart kék madar

A tudoményban az a szép, hogy nem kell egymassal mindig egyetértenink. Lehet, hogy
ezért nem fognak szeretni, de sok vonatkozasban nem értek egyet az eldttem szolokkal.

Szeretnék elmesélni egy torténetet. VValamikor hatvannyolcban, amikor én még nagyon fia-
tal voltam, valahogy kijutottam Franciaorszagba. Akkor tetéztek a nagy didkmozgalmak. Péa-
rizsban is nagy tlintetések voltak, és én lattam egy transzparenst, ami nagyon felkeltette az ér-
deklodésemet. Ez allt rajta: ,,Lampavasra a pszichologusokkal és a pszichidterekkel!”. Ez igen
érdekes volt a szdmomra. Mieért kell engem lampavasra huzni? Probaltam tajékozodni. Azt
mondtak, hogy a pszichologusokat és a pszichiatereket azert kell felakasztani, mert ez a
szakma a lehetd legmélyebben ziillott, mert szerintiik a pszicholdgia és a pszichiatria minden
politikai és gazdasagi hatalmat mindenaron kiszolgéal. Segédeszkozei lettek a hatalomnak. Eb-
bol egy vita kerekedett kozottiink, és meg kell mondanom, hogy egyre inkabb meggyoztek.
Nem éreztem ugyan nagyon durvanak ezt a lezillést, de be kellett lathom, hogy itt valéban
valami rossz torténik, ez elgondolkodtatott, és megvaltoztatta a sajat szakmamhoz val6 attitii-
domet.

Mérei Ferenc mindig azt mondta, hogy az életiinkbdl kell pszichologidt csinalni, nem a
tankonyvekbdl. A pszichoterapiat arra talaltdk ki, hogy lelki zavarokat gyogyitson. Hozzéte-
szem azt is, hogy funkcionalis lelki zavarokat és nem organikusakat. Es eddig a dolog rend-
ben is van. De tételezziik fel a kovetkez6t. Megjelenik ndlam Kovécs ur, €s azt mondja:

— Nézze doktor ur, elvaltam a feleségemt6l, megosztottuk a kozos lakast. Fele az enyém,
fele az 6vé. Az ex-feleségem felhordja a szeretdjét, szexuélis orgidkat tartanak. En ezt nem bi-
rom elviselni.

Es Kovacs ar elmond tizenét neurotikus tiinetet: nem tud elaludni, enni, fullad, dgy érzi,
hogy gombdc van a torkéban stb. Hogy segitene-e rajta valamilyen pszichoterapia, egyénileg
vagy csoportosan? Kovacs Urnak nem pszichés baja van, hanem Kovécs ur szocidlis sebekbdl
vérzik. A szocidlis seb ebben az esetben az, hogy az allam, amelynek kutya kotelessége lenne,
hogy alanyi jogon lakast adjon, hogy munkat adjon, hogy megélhetést biztositson a polgarai-
nak — az allam mindezt nem teljesiti. Ha Kovacs urnak lenne elég jévedelme, s ha végigsétal a
Kdoraton, és latja, hogy minden negyedik hazra ki van irva, hogy lakas kiadd, bérelhetne ma-
ganak maésik lakést, és Ujra épithetné az életét. Tehat a kérdés az, hogy ha egy férj vagy fele-
ség nem birja elviselni az ex-parjanak a szexudlis orgiait, ez koros jelenség-e? En azt gondo-
lom, hogy ez egészséges jelenség. Kovécs ur akkor lenne beteg, ha odatapasztand a szemét
meg a fllét a kulcslyukra, hogy mi is térténik a szomszéd szobaban?! Csakhogy ami szociali-
san megoldatlan az orszagban, azt az allam ralécsoli a pszichoterapiara, a pszichiatriara, vagy-
is — ahogy ezt a francia fiatalok megfogalmaztak — segitségukkel konformizalja az embereket
az elviselhetetlennek az elviselésére. Ez egy nagyon fontos mondat. Az elviselhetetlennek az
elviselésére.

.....

nem tliri el. Mert ha a gyerek a tizedét megcsinalna annak, amit Karinthy a Tanar ar, kérem-
ben leir — és én vagyok a tanu, hogy a legtdbb gyerek megtesz ilyeneket; én még olyan gim-
naziumba jartam, ahol ezek a stiklik mindennaposak voltak —, az biztos, hogy két percen bell
a nevelési tanacsaddban talalja magat, mint szocialis adaptacios zavarban szenvedd gyerek.

Sokaig én vezettem az Orvosegyetem I. sz. Gyermekklinikajanak Gyermek- és Serdul6-
pszichologiai rendelését. Jott két zokogd sziildé a beutaloval az iskolaorvostol, hoztak egy
tokmagot, aki els6 osztalyos volt. ,, Tisztelt Klinika! Kérem kivizsgalasat! Diagnozis: exhibi-
cionista.” A tokmag?! Mondom neki: Gyere ide aranyoskam, mit csinaltal? Elmeséli, hogy a



sziinetben letolta a nadragjat és az alsonemiijét is, a meztelen fenekére csapott mondvan: ,,Ide
stissetek!: Most kezdddik az uttdrdtelevizio eléadasa!”. Ki beteg itt? A gyerek, vagy az, aki
beutalta?
De kaptam érettségiz6 gyereket is: ,, Tisztelt Klinika! Kérem szives vizsgalatat! Pszichopa-
tia?” Az érettségi elott allo gyerekeket arra tanitottak éppen, hogy hogyan kell 6néletrajzot ir-
— ez hasznos dolog. De ez a gyerek versben irta meg az 6néletrajzat. A vers igy szolt — még
tudom is sz6 szerint —, hogy:

Szerettem jatszani,
Nem lehetett.

Volt, aki ram nézett,
Felnevetett.
Egyszer, egy hétig
Nem volt székletem,
ime az életem!

Még egy példa. A csavargd gyerek. A csavargd gyerek altalaban olyan kdrnyezetbdl szokik
meg, ahonnan én is megszoknék. Alkoholista, durva apa, vagy ilyenolyan anya. Hat, én is el-
szoknék. Na de nekem van erre legalis szocialis lehetéségem. Mert én felnétt vagyok. Elva-
lok, elkoltozém stb. De hogy menekiilhet egy gyerek? Szokni tud. Csak szokni. Ki beteg itt?
A gyerek? A kornyezet beteg. Ki egészséges? A gyerek. Mert egy egeszseges gyerek szokik
egy olyan kornyezetbdl, ami 6t tonkre teszi. Kit stigmatizalunk? A gyereket. Ot stigmatizaljuk
prekriminalis csavargonak.

Nem akarom ezt a gondolatkdrt tovabb folytatni, csak azt akarom mondani, hogy az embe-
ri boldogsag, az 6rom, a harmonia az egyik oldalrél, a masik oldalrdl a banat, a szomoruséag, a
szenvedeés — ezeket nem lehet 6nmagukban nézni. Mert hat mi torténik? Van ugye olyan — és
most szakmai titkokat fecsegek ki —, hogy endogén zavar. Mondjuk depresszid. Tehat nincs
semmi kiilsé oka, hiszen az ember kdlcsonhatasban él a kdrnyezetével. Nem tdrtént semmi,
mégis szomoru, depresszios stb. Boldogtalan. Ezt lehet betegségnek nevezni, és kell is kezel-
ni. Na de, ha van valami oka? Tehat 6 reagal, szomorusaggal, kétségbeeséssel, banattal vala-
mire? Mikor az én apdm meghalt, az anydmat magamhoz vettem néhany hétre, hogy lakjon
nalam, €s a gyasz elso hetein atsegithessem. Néhany hét mualva azt mondtam az anyamnak,
hogy itt az ideje, hogy hazakoltézzon. Mire dszinte ijedtséggel ram nézett, és megkérdezte:

— Nem veszed észre, hogy kétségbe vagyok esve?

— De igen — mondtam —, latom. Harminckilenc évig éltél az apAmmal nem is rossz hazas-
sagban. Meghalt a férjed, mi egyebet tehetnél, minthogy kétségbeesel? Ez a dolgod. Hogy
kétségbe legyél esve. Ez egy normalis emberi reakcio. Ez kovetkezik a szeretetb6l. Hogyha
valakinek meghal valakije, akit szeretett, akkor kétségbe van esve.

Vajon, az a dolga a pszichologusnak, hogy ezt a kétségbeesést kiradirozza az emberbdl ku-
Ionféle mutatvanyokkal és pszichés triikkokkel, hogy mindezt ne élje meg? Nagyon nehéz
kérdésekhez érkeztiink el. En évekig tanitottam lzraelben, és egyszer Jeruzsalemben volt egy
eléadasom a holokausztrol, ahol azt fejtegettem — nekem ez régi monomaniam —, hogy a ho-
lokausztban a zsidosag nem csak &ldozat volt, hanem felel6s is: azért, hogy mindez bekovet-
kezett. Egyszer csak felallt egy lagert jart nd, és azt mondta:

— Most, hogy tuléltem, halat adok Istennek, hogy részese lehettem ennek a borzalomnak.

Iszonyu felhaborodas tort ki a teremben erre a mondatra. Hiaba probalta mondani, hogy
azert ad halat, mert lathatta az életnek ezt a legrohadtabb oldalat, hogy lathatta az embernek
ezt a vadallatisagat, hogy lathatta, hogyan valik az ember fenevadda, masok pedig hérossza,
hogy mindezt lathatta, ha mar tulélte. Ez pedig fontos dolog.



Amikor a negyvenes éveiben jaro Jung vitatkozott a pszichoanalitikusokkal, tébbek kézott
azt is mondta nekik: lehetetlen, hogy minden bénatot, szomorusagot, deprimaltsagot pato-
logikusnak bélyegezzenek. A vilag megmutatta, hogy elég rohadt és elég ronda tud lenni ah-
hoz, hogy az ember rosszkedvii, boldogtalannak legyen. Ez motivalt, teljesen normalis emberi
reakcio a vilag dolgaira.

Itt rogton ki is dertiil, hogy szemléleti differencia van az eldadok kozott. Mert én is masként
vélekedek ezekrdl a dolgokrol. En szivesen jarok ide a Mesterkurzus-ra eléadni. En rengeteget
adok el8. Van kozonségem. Es elnézést kérek, de a legnagyobb szorongassal a pedagdgus-
kozonség elé megyek el6adni, mert ha letilok, és végignézek egy atlagos pedagogusokbdl allo
kdzonségen, én, ha nyolcéves gyerek lennék, futdsnak erednék. Elmenekilnek. Mert annyi
szigord, 6romtelen, megkemenyedett arcot latok, hogy én ezt a katedrardl is, ahol én tlok ve-
lik szemben, nehezen viselem el. A masik ilyen furcsa tarsasdg: az orvosok. Ha egy orvos
megszolal, csak feliilrdl lefelé tud beszélni. Mindig folény helyzetben van a betegekkel szem-
ben, s ez tonkreteszi az Onértékelesi optikajat.

Eletemben egyszer — és ez aztan soha tobbé nem fordult eld — elkiildtek engem sziildi érte-
kezletre, ahol én, mint biszke apa, meg is jelentem. Jott egy bogyds tanar néni, nagyon csinos
volt, 6 tartotta a sziil6i értekezletet. Mi sziilok tltiink a padokban, 6 a katedran, és szépen ki-
oktatott benniinket. Aztan lehetett kérdezni. En is kérdezni szerettem volna, hat feltettem a
kezem, ahogy azt kell, szabéalyosan. O felszélitott.

— En azt szeretném kérdezni — mondtam —, hogy a gyerek miért csak a nagysziinetoen eheti
meg az uzsonnajat? Miért nem ehet akkor, amikor éhes?

A tanit6 néni ezt felelte torokhangon:

— Ez azért van igy apuka, mert nalunk ez igy szokas!

Volt néhany mésodpercem, hogy ezt végiggondoljam, és persze a legrosszabbat valasztva
ezt feleltem neki:

— Edes asszonyom, engem apukanak utoljara az Arizonaban a rosszlanyok hivtak, amikor
vegigmentem kozottlik. Mindig és azt kérdezték: van pénzed apukam? Gyere be, egy boldog
ot percre! Miért nem szolit uramnak, vagy asszonyomnak? — A csalddom persze eltiltott az is-
kolatdl.

Ezek a dolgok sokkal bonyolultabbak, mint amilyennek latszanak. Mert ez nem ugy van,
hogy ha rosszkedved van, legyél boldog! Erre nincsen technika. Ennek nincsen pszicho-
technikdja, hogy az ember hogyan lehet boldog.

Reményinek van egy nagyon szép verse, ahol azt mondja:

A dolgok olyan bonyolultak,
s mi olyan egyiigytin itéliink.

Nekem nagyon jo baratom volt Montagh Imre. A Szinmiivészeti Fdiskolan tanitott beszéd-
technikat, logopédus volt. Nagyon jo baratok voltunk, de ez a baratsag valahogy szétzilalodott
az 1dOk soran. Megszlint. De mindketten a Kossuth-dijas Gyorgy Jalia pszichidternének a ta-
nitvanyai voltunk, és a Juli néni halala utan létrehozott Gyorgy Julia-emlékérmet mind a ket-
ten megkaptuk. Imre is kapott, én is kaptam. Egyitt mentlnk el az nnepség utan — ez volt
Montagh életének utolsd nyara —, és azt mondta nekem Imre:

— Te Péter. Milyen jo baratok voltunk mi régen, milyen joban voltunk. Mi tortent velink?
Miért nem jarunk 6ssze? Miért nem beszélgetiink?

— En erre tudok neked felelni — mondtam —, ennek én vagyok az oka. Ugyanis husz évvel
ezeldtt te elhataroztad, hogy boldog leszel. Es az 6ta nem kopik le az arcodrél egy dvozilt
mosoly. Te allanddan boldog vagy. Es ez engem annyira idegesit, hogy én ezt nem viselem el.

Es elmeséltem neki, hogy egyszer, amikor a Matraban voltam, bementem az Avar Szallo-
ba, hogy megreggelizzek. Ott (it egy asztalnal a Montagh egyedul, keresztbe vetett labakkal,



pipazott, a fustot belefijta a vilagba, és az arcan tdvozult mosoly ragyogott. Sarkon fordul-
tam, és kijottem. Erre Montagh azt felelte a maga kedves modoraban:

— Te hilye, te. Hat nem tudod, hogy én egy nagyon szomor( ember vagyok? De mi koze
ehhez a vilagnak? En egész nap mosolygok, csak éjjel a parnamba sirok. Van egy kollégam,
aki egesz nap morog, dihos, szitkozddik és goromba, és nekem az a gyanum, hogy éjjel a
parnajaba rohdg.

Nem egyszeri dolgok ezek...

Van egy kis vers, ami ugy néz ki, mintha egy japan haiku lenne, de Pet6fi Sandor irta. igy
szol:

A bénat? Egy nagy 6ceén.

S az 6réom?

Az Oceén kis gyongye. Talan.
Mire felhozom, 6ssze is torom.

Nem tudom, tudjak-e hol folyik a Szajna? Elarulom, Périzsban. A Mirabeau-hid alatt. Es
Apollinaire-nek van egy csodalatos verse: A Mirabeau-hid.

A Mirabeau-hid alatt fut a Szajna
S szerelmeink

Emléke miért zavar ma

Mi volt az 6rom raadas a jajra

Oda kell ra figyelni. Mi volt az 6rom? A rdadas a bajra? Vagy 0ssze is torom, mire felho-
zom? Borzasztd nehéz kérdés, mert az ember egy sokkal bonyolultabb 1ény annal, mint hogy
azt lehetne tanacsolni neki, hogy ha rosszkedvii, akkor csinalja ezt meg ezt, és oriilni fog, bol-
dog lesz. Nincsen ilyen. A boldogsagot nem lehet elhatarozni. Nincsen olyan, hogy én elhatéa-
rozom, hogy boldog leszek.

Guillamue Apollinaire
A Mirabeau-hid

A Mirabeau-hid alatt fut a Szajna
S szerelmeink

Emléke miért zavar ma

Mi volt az 6rom raadas a jajra
Jojj el éj az déra verjen

Szall az idé itt hagy engem

Keéz kézben nézz szemembe

s kozbe tudnédm

Hogy karjaink

Hidja alatt a hullam

Fut az 6rok tekinteteket unvan
Jojj el ) az 6ra verjen

Szall az ido itt hagy engem

Mint ez a viz elfolyd messzeség lett
A szerelem

Milyen lassu az élet

S milyen erdszakosak a remények
Jojj el ) az 6ra verjen

Szall az ido6 itt hagy engem



Jon napra nap Uj év valik tavalyra
Nincs ami a
Szerelmet visszacsalja
A Mirabeau-hid alatt fut a Szajna
Jojj el éj az ora verjen
Szall az ido itt hagy engem

Vas Istvan forditasa

Eletem tapasztalatai is azt mutatjak, hogy lelkiallapotokat nem lehet elhatarozni. Hogy el-
megyek Sevillaba, azt el lehet hatarozni. De hogy elmegyek Sevillaba, és ott boldog leszek,
azt nem lehet elhatarozni. Ezt nem hatérozhatom el. EImehetek Sevillaba, és majd ott kiderdil,
hogy jol érzem-e magam, vagy nem. Hogy boldog vagyok-e, vagy sem. Azt elhatdrozhatom: a
N6t elveszem feleségiil, de azt nem, hogy boldog leszek-e vele, vagy nem. Az majd kiderul,
ha ott lesz a N6, hogy boldogok lesziink-e, vagy megytnk a valoperes targyalasra két honap,
vagy két év mulva. Vagyis az érzelmek, az érzelmi allapotok nem &llnak akaratlagos szaba-
lyozas alatt. S ez nagyon makacs pszicholdgiai tény. Beleértem az érzelmekbe a szimpatiakat
és az antipatidkat is. Nem lehet elhatarozni, hogy egy ember, aki ellenszenves, holnaptol
szimpatikus lesz. Nem tudom elhatarozni, hogy akit utalok, azt szeretni fogom (legfeljebb el-
viselem), hogy aki gusztustalan, az vonzé lesz szdmomra. llyen elhatdrozasok nem léteznek.
Tehét az érzelmek fliggetlenek az akarattdl. S a kapcsolatok — emberrel vagy allattal — majd
kibontjak magukat sajat torvényeik szerint. De ez nem elhatarozas kérdése. Errél nagyon ér-
dekesen ir Flst Milan Ez mind én voltam egykor cimii konyvében, és nagyon megszivelendot
mond. Azt mondja, hogy:

Az 6rém nem annyira elokésziilet és varakozas, mint inkabb szorakozottsag és varatlan
véletlenségek dolga, amelyben szdmos feltétel egyestl. Olyanok, melyeket nem tudunk
felmérni sehogy, ezért nevezzik az egészet egyittvéve véletlennek. Hozzadflizends az a
tapasztalat, hogy minél jobban késziilsz az 6rémre, minél jobban figyeled magad, minél
inkdbb akarod az 6rémot, annal kevésbé sikerul drulnéd. Ezért olyan siralmas a legtébb
naszéjszaka, és ezért olyan boldogitok némely események. Es ezért talaltam én a lélek
szérakozottsagat, a lélek lazasagat alkalmas allapotnak az 6rémre. Egyszéval az 6rom
olyan galamb, mely a laza lélekre szall szivesebben, mint a feszilt lélekre. Aki tehat els-
re gytijtogeti magdanak eljovendd orémeit, az rosszul jar. Aki halmozni akarja, az is.
Vagyis mindenki rosszul jar, aki akarja a sajat boldogsagat. Mellékesen megjegyzem
meég itt, ugyanilyen rosszul jar, aki mindenaron énekelni akar, vagy mindenaron szeret-
ni akar, kolteményt irni, széval mindazt, amihez az egész szervezet munkéaja kell. Aki
akaratanak minden erejével figyel a tanitdjara, az gyakran nem érti meg. Mert gyakran
valaminek a megértéséhez is az egész lélek munkaja kell. Az egész 1élek pedig nem jél
tiri a szandekot.. Az egész lélek a lazasagot kedveli, hogy igy repiljon belé a tudas, az
Orém, a megertés, mint a galamb.

Ezeket irja Fust Milan — és én ezt nagyon figyelemreméltonak tartom —, aki igy kezdi a
konyvét, ezzel a mondattal:

Azt feleled nekem, ez nincsen egészen Ugy. Es én azt felelem, semmi sincsen egészen
agy. Mert minden, amit mondok, tizendt szempontbdl érvényes, de a tizenhatodikbdl
nem. Es lehet, hogy neked éppen a tizenhatodik szempont a legfontosabb. Akkor hat
megbuktam nalad.

Es ebben Fiist Milannak megint igaza van.



Ha én mondok valamit a pszicholdgiarol, akkor is nyugodtan lehet azt valaszolni, hogy
nincsen egészen ugy. Mert semmi sincs egészen Ugy, ahogy az ember mondja. Az érzelmek
elhatarozhatatlansagaval kapcsolatban ki kell mondani azt is, hogy sajnos az erzelmek nem lo-
gikai alapon keletkeznek. Az ember nem logikai bazison keresztll szeret bele valakibe, és
nem logikai bazison keresztil lesz boldog.

Nekem mindig borzasztd nagy vitaim voltak egyetemi hallgatokkal terapiak és csoport-
beszélgetések alkalmaval, mikor a hallgatok allandéan arrol beszéltek, hogy miért szerelme-
sek. Ez a vilag egyik legostobabb kérdése. Hogy miért is? Hat mit lehet erre felelni? Hogy
ezert meg ezért, a szép hajadért, mert csinos vagy, a kackiads bajszodért, a j0 szévegedért?
Ugyan. Erre egyetlenegy 6szinte valasz van. Csak. Csak, szeretlek. Nem tudom. Ez nem logi-
kai kérdes.

Egy ilyen alkalommal a Bar llan Egyetemen, egy csoportos beszélgetésen az egyik lany
elmesélte, hogy 6t az udvarloja milyen csunyan atvagta. Persze a tobbiek kérdezték, hogy:

— Kiragtad, azonnal kiragtad!?

— Nem, dehogy rugtam Ki — mondta 6.

— Hogyhogy? Egydtt maradsz egy filval, aki becsap téged, aki atver téged? —kérdezték

— Hat igen — mondta a lany.

— De hat miért?

— Mert szeretem.

Es akkor ram nézett az egész csoport, hogy a tanar Gr mit gondol errdl, hogyan van ez? Le-
het szeretni azt, aki becsapja ez embert?

— Ne haragudjatok, de tigy gondolom, hogy ez a lany az egyediili felndtt koztetek, ti pedig
mind gyerekek vagytok. Akik azt hiszitek, hogyha valaki hazudik, ha valaki becsap, ha valaki
goromba, azt nem lehet szeretni — mondtam nekik.

Hat hanyszor van ugy az ember, hogy szeret valakit, szerelmes valakibe, boldog valakivel,
és kdzben tudja, hogy ténkremegy ebben a kapcsolatban. Ezt Babits Mihaly ugy fejezte ki,
hogy az ember

Tudva is iizi sorsat végzete torka felé.

Es hozza kell tenni azt is, hogy ezek a rakoncétlan érzelmek, a boldogséag, az 6rém, azok
nem csak hogy akaratlagosan nem befolyasolhatok, nem csak hogy nem logikai uton keletkez-
nek, de a kronoldgiara is futyulnek. Valami térténhetett tegnap, és olyan k6z6mbos nekem,
mintha husz éve tortént volna; valami tiz éve tortént, és mikor eszembe jut, ugy faj, mintha
csak tegnap tortént volna. A kronoldgia sem érdekes. Az nem véletlen, hogy a pszichoanalizis
kitalalta a szabad asszociaciot, hogy az ember ne prébaljon logikus lenni, hagyja, hogy szaba-
don szokelljenek a gondolatai. Hogy ne kelljen elmesélni kronologikusan élete szomoru peri-
6dusait a terapeutanak, hanem hagyja, hogy jojjon szabadon, ami eszébe jut érzelmileg, és ki
fog rajzolddni az érzelmeinek egy sajatos torvényszeriisége, ahogy elrendezédnek.

En nagyon dvatos vagyok mindebben, hogy érom, boldogsag, széval mindenben, ami
emocionalis az emberben. Két dolog van, ami engem dvatossa tesz. Az egyik — ezt igy fogal-
maznam meg — a totalis viselkedések gyantissaga. Tehat, ha valakirdl azt mondjak, hogy ez az
ember olyan szelid, ez mindig mosolyog, mindig kedves, mindig baratsagos, akkor énbennem
a kovetkez6 zajlik le. Egy normalis emberben szabadon aramlanak indulatok és érzelmek.
Néha baratsagos, néha baratsagtalan, attol figgden, ahogy a hangulatai és a kapcsolatai hoz-
zak. Néha diihds, mi van akkor? Neha ordit, kdromkodik, féldhdz vag egy tanyért, vagyis sza-
badon élheti az indulatait és az érzelmeit. De ha valakiben 61ésig mend indulatok vannak, te-
hat olyan felfokozott agresszivitds, olyan felfokozott gytilolet, diih, és van benne valamiféle
morélis fékezettség, az nem engedheti meg, hogy szabadon engedje az indulatait, mert az be-
lesodorja 6t valami olyasmibe, amit 6 moralisan nem tud vallalni. Tehat kénytelen az 6sszes



indulatat visszafojtani, és igy alakul ki az 6rokké mosolygo, az 6rékké szelid, az 6rokke barat-
sdgos ember, aki pedig gyanus, hogy gyilkolasig mend indulatokat folyt el magéban.

Es ugyanezt gondolom példaul az erénycsdszokrdl is. Egy normalis embernek vannak
mindenféle szexualis fantaziai, kalandjai, olykor belesodrédik furcsa helyzetekbe, amit nem
szeret, ami nem kell neki, amibdl nehezen szabadul, de nem torténik semmi. Ilyenkor, ha va-
lakiben az &tlagot meghalad6 szexualis motivacio van, netan valami perverzio is, az nem en-
gedheti szabadon &ramlani a szexualitasat, hanem kénytelen elfojtani. Es ha elfojtja a sajat
szexualitasat, akkor erénycs6sz lesz beldle, aki mindeniitt, minden emberi magatartdsban sze-
xuélis motivaciokat keres, és folyton itélkezni fog erkdlcsileg a tébbi ember felett. Es az ilyen
erénycsdsz nekem gyanus, hogy nagy szexualis 0sztonenergidkat fojt el magaban, amit nem
vallal fel, és ettdl lesz a viselkedése ilyen totalis. Tehat mindig egyforma, mindig egyszintii,
mindig ugyanaz. Ez az els6 dolog, ami nagyon dvatossa tesz.

A masodik dologgal kapcsolatban hadd mondjak inkabb egy torténetet. Volt Frankfurtban
egy konferencia, melynek az volt a témaja, hogy Agy és tudat. En nagyon fiatal voltam akkor,
amikor oda kikertltem, és még egészen mas fogalmaim voltak a tudomanyrol, mint ma. Na-
gyon orlltem, hogy Kijutottam ennyi nagy koponya kozé, nagy ahitattal érkeztem, hogy ott
voltak a vilag nagy agykutatoi és fizioldgusai, és én ott lehetek kdzottik. Volt ott egy nagyon
hires agykutatd. Amikor 6 kdvetkezett, megtelt a terem, €s lattam, hogy rengeteg ember nem
fér el, nem tud lellni. Volt kdzottik — ami engem nagyon megbotrankoztatott — egy farmeres
fiatalember, aki garbot viselt a farmer mellé. O fogta magat, és leiilt a 1épcsére, majd el6-
hazott a zsebébdl egy almat, és zabalni kezdte, mikozben mi a nagy eldadast vartuk dhitattal.
Mikor bekonferaltak a vilaghirii nagy agykutatot, a farmeres fiatalember zsebre vagta az al-
majat, felment az emelvényre, €s elkezdte az eldadésat... Az allam leesett.

Arrél beszélt, hogy attol, hogy valami egy helyen van, abbdl nem kdvetkezik, hogy a sza-
balyozas, a regulacid is ugyanaz. Szdval attdl, hogy valami bent van egy csontgolydban, amit
a koponydmnak hivok, abbol még nem kovetkezik, hogy ami bent van a koponyamban, az
mind egyforma modon szabélyozadik. Es ez a mai agykutatas legnagyobb problémaja mind a
mai napig. Ugyanis, ha én intellektudlis funkciokat nézek, akkor én egy raktarszemlélettel
dolgozom. Tehat: most valdsziniileg senkinek sincs eszében Pet6fi Sandor Anyam tyukja cimii
verse. En rakezdem, hogy:

Ej mi a ké! Tyukanyo kend
A szobaban lakik itt bent?

A keérdés az, hogy volt eddig az Anyam tyukja? A tudatunkban nem volt. Azt én provokal-
tam ki most, hogy el6j6tt. Hol volt akkor? Vagy azt mondom: Pitagorasz tétele. Biztosan nem
volt most senkinek a tudatdban. De mert kimondtam, most annak, aki ismerte, annak beugrott.
Hol volt? Jogos-e, vagy botorsdg ezt megkérdezni? Erre azt feleli a modern pszichofiziol6gia
és a modern pszicholdgia, hogy az agyban volt elraktarozva. Biokémiai vagy bioelektromos
maodon, nem lehet pontosan tudni, de kddok segitségével el volt raktarozva ez az ismeret. Es
amikor a kornyezet kiprovokalta, tehat, amikor én mondtam, a tudat szintjére emelkedett, és
tudatossa valt. Nincs ezzel semmi baj, ezt hivjuk raktarszemléletnek.

Most forduljunk az érzelmek felé. Az agykéreg alatti funkciokhoz, adott esetben az 6rom-
hoz, a boldogsaghoz, a harmoniahoz. Le van kodolva az is? Nekem van egy lekodolt 6romom,
ami, ha ajandékot kapok, el6jon, és tudatossa valik, és én akkor oriilok? Van egy lekodolt
szexudlis vagyam? Hol van a szexualis vagyam, amikor kielégilt vagyok? Hol van a diihém,
amikor szelid vagyok? Hol van a szelidségem, amikor mérges vagyok? Le vannak kodolva
valahol? Vannak kddolt vagyaim, mint az ismeretek a kognitiv és intellektualis funkcioim
esetében? Feltehetden ez nem igaz. Ma inkabb afelé¢ hajlik az agyfiziologia, hogy érzelmi
elemi kvalitasok szaguldoznak az ember agyanak idegpalyain, eés ha kap egy koérnyezeti pro-



vokaciot, mondjuk, felbosszantjak, akkor hirtelen ezek dsszeallnak diihvé, aztan ha elmalik az
érzet, ezek Ujra szerteszaladnak részelemekké, elemi érzetkvantumokka.

Egy biztos, az 6rom, a boldogsag, tehat minden, ami emocionalis, nem ugy miikodnek,
mint az intellektudlis rész. Mas torvények szabalyozzék, és ezért vagyok én nagyon Ovatos,
amikor ezekrél sz6 van. Mert én elhiszem, hogy van egy csomd pszichologiai technika, ami-
vel az ember kozérzetét javitani lehet, s6t van kémiai technika is, kezdve az alkohollal egé-
szen a drogig, amivel ugyanugy lehet az ember kdzérzetét javitani, mint pszichotechnikai dol-
gokkal. Csak a kérdes az, hogy ez-e a cél? Hogy én pszichés &llapotokat, fliggetlendl attdl,
hogy miért, megvaltoztassak? Mert, ha én el vagyok keseredve, mert a kutyam elhagyta ezt a
vilagot, nem biztos, hogy ettdl az érzéstdl nekem meg kell szabadulnom. Eljem csak szépen
végig, hogy én meggyaszolom azt a kutyat. Jar neki ennyi. Embernek is jar. Nem lehet arra
vagyni, hogy egy allando vigyor (iljon az arcomon.

A ma mar nem divatos futurista koltének, Majakovszkijnak van egy verse, ahol azt mond-
ja, mikor hazatér6ben van Kubabol, hogy:

Hazafelé szalljatok gondolatok,
Olelkezzél szivem és a tenger,
Aki folyton vigyorog,

Az szerintem buta ember.

Szerintem is. Ez nem lehet cél, hogy allanddan jokedvem legyen. Hogy mentesitsem ma-
gam a jogos fajdalomtdl, a jogos gyasztdl, a jogos banattdl, mert jaj istenem, nem vagyok
boldog! Hat hogy a csudaba legyek boldog, amikor éppen most hagyott el a szerelmem? Nem
ér annyit ez a szerelmem, hogy meggyaszoljam, hogy szomorkodjam, hogy vége lett? Mene-
kiilném kell? Kiilonb6z0 pszichotechnikak kellenek, hogy jobb legyen?

Amikor Lieberman Lucyhoz jartam pszichoanalizisbe, az egyik analitikus 6rdn megkérdez-
te:

— Mondja Péter, mennyit 6riil maga naponta? Mennyi 6rém van az életében egy napon?

Amikor latta, hogy habozom, Gjra kérdezett.

—J8, akkor egy héten, mennyit 6riil?

Ugyanis 6 észrevette, hogy itt baj van. Kevés az 6rom az életemben. Es ezen nem tigy se-
githetek, hogy gyere, vakard a hatam, mert most nagyon-nagyon szomoru vagyok. Hanem en-
nek utana lehet menni, hogy miért? Hogy miért reagalok valamilyen élethelyzetre szomoru-
sadggal? Vagy miért reagélok banattal? Ugyanis ezek az érzelmek, melyekrdl nem tudom meg-
mondani, hogy milyen szabalyozas érvényesil, ezek energiakvantumok. Vagyis gy viselked-
nek, mintha energiak lennének. Az ember szerelmei, 6romei, dihei is Ugy viselkednek, mint
az energidk. Tehat cél lehet-e, hogy az ember energetikailag kiuriljon? Vagyis hogy ezek az
energetikai folyamatok ne menjenek benniink végbe.

Miért mondom, hogy olyan, mint az energia? Mert az ember érzelmei és indulatai, mindig
a kisebb ellenallas felé mennek. Hacsak ¢ maga nem szabdlyozza a dolgot. Tehat, ha én egy
orvos vagyok, és engem a professzor vagy a féorvos a betegek el6tt letol, egy megalazott em-
beri helyzetbe hoz, és én diihté] fuldokolva megyek haza. Es hazaérve latom, hogy a kisfiam
saros labbal végigszaladt a szoban, lekeverek neki egy hatalmas fulest, rakiabalok, hogy:
,hanyszor megmondtam mar, hogy ne gyere be saros labbal, torold meg a cipddet, mieldtt be-
J0ssz?!” Akkor a kérdés pszichologiailag igy vetddik fel: megkapta volna a gyerekem akkor is
a fiilest, ha a féorvos engem nem tol le a betegek eldtt, €s nem aldz meg? Valdszintileg akkor
csak annyit mondtam volna, hogy ejnye kisfiam. De mert a diihtél fuldokolva mentem haza,
lehtiztam fiilest. Kinek szo6l a pofon? A féorvosnak. Ki kapja? A gyerek. Mert az a kisebb ri-
ziko. Ezért van az, hogy az emberek érzelmileg jobban kinozzék azokat, akik mellett nagyobb
biztonsagban vannak, mert akikrdl tudjak, hogy hozzajuk tartoznak, azok szeretik Oket, igy



férjek, feleségek, de foként gyerekek kapjak a legtobb agresszivitast. Mert ott a legkisebb a ri-
ziké. De ez egy energetikai viselkedésforma, hogy mindig a konnyebb ellenéllas felé megyek,
a kisebb riziko felé élem ki az indulataimat és az 6sztoneimet.

Vagy itt van a hasitas. Minden energia hasithat6. Flitdm a kazant, fitdm, fiitém, egyre nd a
feszultség, és egyszer csak szétrobban a kazan. Na de meg tudom azt tenni, hogy a kazant sze-
lepelem. Tehat a fesziiltséget kis adagokban kiengedem. Es ugyanezt meg tudom tenni az ér-
zelmeimmel is, az indulataimmal is, mert azok is energiak.

Ha megnézziik egy allandoan veszekedd hazaspar egy délutanjat, mit latunk?

— Hanyszor kértelek, hogy ne dobd le a kabatod, hanem akaszd fel. Mar olyan, mint a
rongy, én meg vasalhatom.

— Hol van az Gjsag? Miért nem lehet elérni 20 év Ota, hogy az Ujsagot tegyétek a radio tete-
jere?

— Liptoit hoztal? Nem? Akkor mit adok a gyereknek tizoraira?

Es igy tovabb.

Tizenot energia-kisulés, tizenkét jelentéktelen dolgon valé 0sszekapas, melyek egyike sem
oka az ¢ bajuknak egymassal. Ezeknél sokkal nagyobb bajuk van egymassal, de ez nem egy-
szerre jon el6, hanem kis adagokban, kiilonben még agyon is csapnak egymast. Tehat részle-
tekben jon a sok bumm, és igy lehet is €lni, de nem jol! Ez teszi tonkre az ember sajat boldog-
sdganak a lehet6ségét. Mert ha végigveszekedték a délutant, nem lesz kedviik ahhoz, hogy es-
te lefekiidjenek egymassal. Es akkor mar szexudlisan is kezdenek bajok lenni. De még egy-
szer mondom, ezen nem lehet Ugy valtoztatni, hogy elhatarozom, mert mit kezdek a bennem
fesziilo energiakkal?

Lassan eljutunk egy olyan emberszemlélethez, hogy kit tartunk mi kivanatosnak, milyen
embert? Olyan embert, aki mechanikusan hagyja magat irdnyitani, vagy olyan embert, aki
szuverén és dontésképes, aki sajat torvényei szerint kivan éIni? Nagyon nagy kerdes. Meg-
gy6z6désem, hogy a pszichés zavarok tobbsége abbol szarmazik, hogy az emberek erdszakot
tesznek magukon. Nem élnek a sajat torvényeik szerint, a sajat igényeik szerint, a végén mar
nem is tudjak, mi lenne a sajat igényik, mert folyton alkalmazkodni akarnak. Ezért mondom,
hogy nehéz kérdés, mert vilagos, hogy manapsag alkalmazkodo, engedelmes témegemberre
van sziikség, aki kiviilrdl irdnyithato. A diktaturdknak és a globalizalt tarsadalomnak szintén
erre van szliksége. Olyan emberekre, akit gazdasagi, pénzugyi és kereskedelmi szemponthdl
iranyitani lehet, méghozz4 kénnyen.

A kérdés tehat az, mit csinalok azzal a jelenséggel az életben, hogy konfliktus? Mert erre
ra kell idomitani az embert, erre a terelhetdségre, €s hogy ebben ol érezze magat. Hogy néz ki
ez pedagogiailag? A gyereknek konfliktusa van a tanaraval. Ez rossz, ez negativum. Be kell
avatkozni. Nevelési tanacsaddba kell vinni. Konfliktusa vannak a tarsaival. Meg kell sziintetni
a konfliktusait. VVagyis ki fog derilni, hogy mar gyerekkorban a konfliktusmentes élet az idea-
lis. Az a rendes gyerek, akinek sem a tanaraival, sem a térsaival, sem a szileivel nincsenek
konfliktusai. Lehet ilyenné nevelni egy gyereket? Lehet. Mi kell hozza? Hogy a gyerek karak-
terdefekt legyen. Mert azt, hogy valaki minden kérnyezetbe harmonikusan illeszkedjen, min-
den elvarasnak eleget tegyen, ezt csak egy karakterdefektes ember tudja megcsinalni. Mert a
karakter konfliktusokon keresztil kovacsolodik ki. Vagyis nem a boldogsagon, 6rémén, har-
monian keresztil, hanem diszharmonian, dsszelitkdzéseken keresztiil alakul ki egy ember jel-
leme. Vagy nem alakul ki, és jellemtelen lesz. Es ez mar nagyon veszélyes. Mert ha ez valik
tarsadalmi idedlla, ez a konfliktusmentes ember, aki mindenhové beilleszkedik, mindent elfo-
gad, az nehéz helyzetet fog teremteni a tarsadalom szempontjabol is, és az egyén boldogulé-
sénak a szempontjabdl is. Mégpedig azért, mert mindig erészakot fog tenni sajat magan az el-
fogadas, a megfelelés és a beilleszkedés érdekében.



Az egyetemen egyszer megkérdezték télem a hallgatok, hogy szerintem hogyan lesz az
ember miivelt. En azt mondtam, szerintem gy, hogy olvas. Es aztan? Aztan elgondolkozik.
Es aztan? Megint olvas. Es aztan? Megint elgondolkozik. Es ez addig folyik, amig 1épésrol
1épésre, ahogy elore megy, O6sszeddl az a vilagkép, az a meggy6zddés, moralisan, politikailag,
izlésben, amit kialakitott magaban. Romokban fog heverni. Es Gjra kell épiteni, és Gjra dssze
fog dSlni. Es igy tovabb... Es ameddig ez igy megy, és az ember veszi fel az 0ij informéciokat
a vilagbol, és hagyja, hogy a meggy6zddései dsszeddljenek, revizid ald szoruljanak, hogy tja-
kat kelljen kialakitani, addig el. Attol kezdve, hogy bemerevedett, elvei vannak, és ezekhez
ragaszkodik, akkor 6 pszichésen meghalt. Az ember akkor hal meg pszichésen, amikor mar
nem vallalja a megujulast. Ahhoz hogy valami Gj jojjon létre az emberben, a réginek el kell
pusztulnia. Kiilonben nincs hely, nincs lehet6ség, hogy az ember tovabb 1épjen, hogy valami
j jojjon benne létre. Ezért kapcsolja 6ssze példaul az indiai bolcselet a pusztitast a meg-
Gjulassal. Mert minden ajto, ami kivezet valahonnan, az be is vezet valahova. Ezen érdemes
elgondolkozni. Az embernek nem szabad hagyni, hogy érzelmileg, lelkileg lemerevedjen. Az
az igazi 6rom, amikor az ember képes megujulni. Képes masképpen latni a dolgokat, mint
ahogyan eddig latta azokat.

Ennek a folyamatnak a legnagyobb akadalya a félelem.

A gyerekek latjak legélesebben a probléméat. Ok kérdezik meg leggyakrabban, latva, hogy
annyi rossz kapcsolat, hdzassdg van koriilottiink: az emberek miért nem 1épnek ki ezekbdl a
rossz kapcsolatokbdl? Miért maradnak meg egymas mellett évtizedekig egymas mellett bol-
dogtalanul? Es valdban. Miért pecsételik meg a sajat boldogtalansagukat a boldogsaggal
szemben? Mi mést felelhetnenk? Azért, mert félnek. Mert félnek a maganytél, mert félnek az
egyediilléttdl, és kozben olyan kompromisszumokat hoznak, amelyeket nem tudnak elviselni.

Nem lehet ilyen kompromisszumokat hozni. Ez a titka a dolognak. Kompromisszumok
nélkil nem lehet normalis életet élni, de csak olyan kompromisszumokat szabad hozni, olyan
donteseket, melyeket az ember el tud viselni. Ez az az alapvet6 probléma, melyet a fiatalok
még latnak, meg is eskiisznek, hogy 6k igy nem... Majd az élet belepofozza dket ugyanebbe,
elkezdenek hazudni maguknak, hogy jé nekem, pedig méar régen nem az, és igy prébélja ma-
gat athuzni egy valsagban 1évo kapcsolat problémadin. Pontosan ugyantigy, ahogy azel6tt nem
akarta.

Az elsé és legfontosabb dolog, amit ez ligyben megtehetiink magunkért az 6rom és a bol-
dogsag érdekében, az, hogy Oszinték vagyunk magunkhoz. Hogy megszabadulunk az onbe-
csapasoktol. Kérdezzik meg magunkat batran. Biztos, hogy ezt akartam? Biztos, hogy ez jo
nekem? Biztos, hogy én jol érzem magam ezzel az emberrel? Biztos, hogy jol érzem magam
ebben az allasban, ebben a szituacidban? Es ekkor johet a masodik kérdés, hogy tudok-e val-
toztatni ezen? Es ezt nem jo halasztani, mert a dolog egyszer csak [elkezd] kesertivé valni.
Addig szabad a boldogsag irdnydba elmenni, ameddig erre kiilsd és belso lehetdség van. Ezért
6vom a hallgatéimat attol, hogy amikor az iddskori depresszioval taldlkoznak, vigyazni kell a
feltirassal, mert nem biztos, hogy depressziorol van szo, de 6k maguk 16khetik bele ebbe a
pacienst, ha szembesitik azzal, hogy mennyi megoldatlan dolog, mennyi elhalasztott dontés
volt koriilottiik, és mar nincsen id6 helyrehozni.

Nemrég felkeresett egy nagypapa, aki hetvenkilenc évesen negyedszer is megndsiilt, és azt
mondta, hogy ezzel a negyedik hazassagaval 6 elrontotta az életét. En erre mondtam neki,
hogy boldog ember, aki hetvenkilenc évesen rontja el az életét, ez pszichologiailag meg van
engedve, nincs semmi baj. O egy boldog ember.

De jott hozzam egyszer egy csalad is, méghozza azzal, hogy a nagypapa megbolondult.
Vénségére otthagyta a polgari, kandall6s, négyszobas, rendezett csaladi otthont, és kikoltdzott
Soroksarra, egy pincérndvel €l egyiitt egy lepusztult garzonban. Amikor kimentek hozza, a



nagypapa a paplan alatt fekiidt, dohanyzott az dgyban, és elzavarta ket azzal, hogy hagyjak
6t békén, mert 6 ilyen boldog még sohasem volt.

Ezek boldog emberek, akik életiik utolso periodusaban ilyen radikalis valtozasra hataroz-
zak el magukat.

Még egy gondolat. En nem vagyok ellene a kiilonbozé pszichotechnikaknak. Csak azt
gondolom, hogy ez nem helyettesitheti a feltarast. Es nem is helyettesitheti azt. Mert a f6 kér-
dés a miért? Lehet hasznalni ezeket a technikakat, csak maradjanak meg segedeszkdznek 6n-
magunk megismerésében, a probléma feltarasaban. Es ez az, ami kézelebb vihet benniinket az
6romhoz és boldogsaghoz.

Kérdések — valaszok

Miért baj az, hogyha valaki mindig boldog?

Ha valaki mindig boldog, az egy boldog ember, azzal semmi baj sincs. Csak ritkasag. Ha
valaki Ugy tud atmenni az élet negativumain, bantésain, konfliktusain, kudarcain, hogy ez az
allandd boldogsag nem rendll meg, az ritka. Azt gondolom, hogy ilyen allando lelkiallapot,
hogy boldogség, nincs. Olyan van, hogy valaki elégedett, jol érzi magat a bérében, de én ér-
zek valami eksztatikust a boldogsag szoban. Olyan van, hogy boldog pillanat, mert a megér-
tésben, a szexusban, az elfogadasban van ilyen, de csak pillanatokra. Ez nem egy permanens
dolog. A boldogsag inkéabb j6 érzés, pillanatnyi 6rom. De sok olyan van, példaul a fajdalom,
ami ebbdl kizokkenti az embert. A fajdalmat, a gyaszt nem lehet boldogan viselni. Egy fajda-
lommal nehéz egyiitt élni. Még nehezebb boldogan.

Hol a hatar, amikor valaki nem tud szabadulni egy kapcsolatbdl. Val6ban szereti,
vagy személyfiiggd, és ezért nem tud kilépni?

Az els6, amit ki kell itt deriteni — bar ha személyfiiggd, akkor ez semmiben sem kiillonbo-
zik példaul az alkoholfiigg6ségtdl —, hogy milyen igényt elégit ki egy ilyen kapcsolat, mi az,
amit mashol nem kaphat meg? A masodik kérdés az, hogy ez el tud-e addig menni, hogy ez az
igény mashogy kielégitheté-e, vagy ez az igény megsziintetheté-e? Vagy mivé lehet ezt az
igenyt formalni? Ez az igény lehet biztonségi igény, agresszidigény. Az 6nmagammal szem-
benézés a legfontosabb dolog ebben az esetben, a belatds, hogy valami baj van velem, és az
akaras a véltozas akarasa. Es vallalni kell a konfrontaciot a valdsaggal szemben.

Mi a megbocsatas fogalmanak a definiciéja?
Ennek egyetlen formaja van, a felejtés. Ha az ember elfelejti a bantast és a serelmeket.
Amig az ember 6rzi a sérelmeket, addig nincsen felejtés, €s nincs megbocsatas.

Igaz, hogy a valtozasok mindig krizisekbél kovetkeznek?

Hogy igaz-e, nem tudom, de igy van rendjén. A régi bolcsek szerint a nehéz élet Isten bok-
ja. Mert elég erds embernek tart hozza. Végiil is élete soran az ember sokszor elesik, de ez
nem baj, ha folkel. Ez a I1ényeg: fol kell kelni!



A kotet szerzoi:

Dr. Bagdy Emodke

Klinikai szakpszichologus, pszichoterapeuta, szupervizor. A Kéaroli Gaspar Reformatus
Egyetem Pszichologia Tanszékének vezetdje, egyetemi tanar.

Munkassaga a klinikai és mentalhigiéniai pszichologia teruletén dsszpontosul. A relaxaci-
0s modszerek és az egészségmegorzés, lelki onkarbantartds (pszichofitnessz) jeles hazai kép-
viseldje. Pszichoterdpias modszerek terén a meditacios, imagindcios valamint alom és képi fo-
lyamatokkal dolgozo (dream) terapidk kiképzo terapeutdja.

Praxisban is dolgozik.

Kutatési teriletei: Parkapcsolati dinamika (viszonyelemzés), a hivatasszemélyiség gondo-
zasaifejlesztése és stresszkezelo modszerek hatékonysaga.

Dr. Daubner Béla

Pszichiater, pszichoterapeuta, ajurvéda szakorvos.

Kiképzo terapeuta: hipnozis elmélet és gyakorlat, szabadinterakcios kiscsoportos modszer;
pszichodrama; katathym imagindcios pszichoterapia, sajatélmeény kiképzo.

Pszichiatriai és pszichoterapidas korhazi osztdalyokon osztalyvezeto foéorvos.

A Magyar Ajurvéda Orvosok Egyesiiletének elnoke, az Integrativ Pszichoterapias Egyesii-
let elndke.

Dr. Popper Péter

Egyetemi tanar, eredetileg klinikai pszichologus, a Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem
Orvospszichologiai Csoportjanak vezetoje volt.

Elt Indiaban, hdrom évig tanitott Izraelben a Bar Ilan egyetemen. Erdeklédése egyre in-
kabb a vallaspszicholodgia felé fordult.

Jelenleg az Orszagos Rabbiképzo Zsido Egyetem tandra, A Tan Kapuja Buddhista Foisko-
la és a Szinhaz- és Filmmiivészeti Egyetem megbizott eléaddja.

A valldsos és miivészeti hatas lélektanaval foglalkozik.



Utdszé helyett...
Boldogtalanul boldogan

Aki nem boldog, még nem feltétlenul boldogtalan

Athatolhatatlan pajzsként vesz koriil minket egy sziinni nem akaré nyugtalansag. Hanyszor
halljuk példaul azt a mondatot, hogy én olyan boldogtalan vagyok? Oreg mesterem mondta
egyszer: az embert sajat kielégitetlen vagyai teszik boldogtalanna. S valoban, kérultekintve
rohand vildgunkban, ahol a birtoklasi vagy és kényszer, a mesterséges hianyérzet béklyodja
alatt gornyediink, megfigyelhetd, hogy milyen szorongova teszi az embert a meg nem kapott,
de annyira vagyott dolog hianya. Van tehat egyrészrol egy sajat magunk altal generalt, mas-
részrol egy kiviilrdl gerjesztett hianyérzet, mely a lemondani nem tudés, és az elérni akarés
hatasara egyfajta folyamatos fesziilt nyugtalansagot okoz.

Mindenki szeretne elérni valamit. Ujra és Gjra. Van, aki kisebb, van, aki nagyobb dolgokat.
Van, aki anyagi javak megszerzésén faradozik, van, aki emociondlis dolgokat szeretne elérni.
Tdbbnyire az torténik, hogy bizonyos dolgokat el tud érni az ember, mas dolgokat pedig nem.
Es marad a hianyérzet. Szerintem ez a boldogtalansag. Lesarkitva. Mert persze vannak dol-
gok, amelyek ,,indokoltan” zokkentik ki az embert a nyugalmabol, de azért legtobbszor ezek-
kel is lehetne vitatkozni. Az ember ugyanis nem tud lemondani, nem tud elengedni, s6t adni
és kapni is nehezen. Félreértés ne essék, én is esendé vagyok. Azonban azt gondolom, hogy
sokkal kénnyebb megfogalmazni a boldogtalansagot, mint a boldogsagot. Mert hat mi is a
boldogsag?

Barbel Mohr azt mondja: szeretni annyi, mint boldognak lenni. Milyen egyszertinek tiinik.
De valoban az? Gondoljuk tovabb ezt a mondatot:

Szeretni annyi, mint boldognak lenni.

Adni annyi, mint szeretni.

Boldognak lenni annyi, mint adni.

Es e szillogisztikus kdvetkeztetés konkldzidjaként feltételezhetjiik, hogy boldogtalannak
lenni annyi, mint nem tudni adni. Azt hiszem, érdemes elgondolkodni ezen. A boldog ember
ugyanis végtelendl nyitott, szivesen ad és kap, koénnyen aramlik at rajta minden. Ezzel szem-
ben a boldogtalan ember nagyon is zart és e zarkdzottsagbdl adéddan sem adni, sem kapni
nem képes. Tehat nem tud adni, mert boldogtalan. Vagy boldogtalan, mert nem tud adni...?

Az elmult szdzadok sorén szinte minden ir6 és gondolkodd beszélt arrél, hogy boldogsag,
meg boldogtalansag. De nincs igazi definicid. Es én nem is gondolom, hogy kell és lehet pon-
tosan megfogalmazni ezeket. Annyira indivudalis az ok mindkét esetben, hogy nem lehet alta-
lanos érvényli kovetkeztetéseket levonni. Azt hiszem Mrozekrdl olvastam valahol, hogy
gyermekkoraban gyakran kérdezték t6le, miért szomora? Pedig 6 ilyenkor sem szomord nem
volt, se szomorunak latszani nem akart. Csupan félrevonult olykor. Csak toprengett. Arrol van
sz0, hogy hajlamosak vagyunk a csondes emberekrdl azt gondolni, hogy valami bajuk van.
Pedig gondoljunk csak bele, nézi az ember az ablak&bol az es6t, ami 6nmagaban véve tényleg
kissé szomort latvany, de éppoly gyonyoriiséges csoda is. Szoval nézi az ember az esét, és mi
latszik az arcan? Azt gondoljuk, szegény, mi lehet vele, hogy ilyen nehéz cséndbe temetke-
zik? De nem lehet, hogy ez az ember ¢lete legboldogabb pillanatait éli az esGben gyonyor-
kodve? Ezt tovabb gondolva, biztos, hogy a harsany, éromében éppen visongd ember ,,jol
van”, hogy boldog?

A boldogsaggal kapcsolatban mindig a boldogtalansag jut eszembe. Ha ismernék boldog
embereket, ez nyilvan masképp lenne. De a helyzet az, hogy ha korilnézek, legfeljebb csak
pillanatnyi 6romoket latok, csak boldog perceket. Boldog embereket azonban nem. Nem is
tudom, hogy feltételezhetlink-e egy allandd, 6rok boldogsagot. Szerintem — ebben a kultdra-



ban legalabbis — bizonyosan nem. Mert ugye szeretjiik azt mondani azokrol az emberekrol,
akiknek, bar néha boldognak latszanak, de leginkébb borus a hangulatuk, hogy boldogtalanok.
Akkor pedig a néha-néha szomoru, de azért leginkabb viddm emberek a boldogok? Aki min-
dig fekete ruhat visel, de azért nagyritkén felvesz szines ruhékat is, akkor arrél elmondhatjuk,
hogy mindig feketében jar, vagy nem? Aki mindig megeszi a tokfézeléket, de néha azért még-
sem, mert nem kivanja, akkor az most szereti, vagy nem szereti a tokfézeléket? Azt gondo-
lom, az embernek idénként joga van nem jol érezni magat, joga van a rosszkedvhez. Csak
sz€ls6séges példaként: azért nagyon furcsa és visszas lenne, ha valaki 6romben és boldogsag-
ban gyaszolna el valamely hozzatartozojat. Széval jogunk van a boldogtalansaghoz, de lehe-
toségiink van boldognak lenni. A kérdés az, hogy mi tesz boldogga, vagy boldogtalanna, hogy
okkal és joggal vagyunk-e kedveszegettek, és hogy mi az, ami valdéban boldoggéa teheti az
embert.

Mindig is nagyon érdekelt, hogy miért van ennyi boldogtalan ember, és hogy mieért azok?
Arra jutottam, hogy az ember a sajat maga ellensége. Miért mondom ezt? Ennek tébb oka
van.

Emlitettem maér a kielégitetlen vagyakat. Az ember boldogtalan a kielégitetlen vagyaitol.
Hat nem abnormalis dolog ez? Szerintem elképesztéen az. Persze ettdl fiiggetleniil, mikor el-
alvas eldtt egy nagyobb lakason gondolkozom, eszembe jut a hitel és minden, ami ezzel jar,
meg hogy jaj, hogyan is legyen, aztan persze ettdl szorongva nehezen alszom el, aztan kialvat-
lanul ébredek. Es amikor nyughatatlanul le-fél jarkalva az egyszobasban azt kérdezem ma-
gamtdl, hogy mi bajom van, akkor azt valaszolom magamnak, hogy a lakas, meg a gondok,
meg ilyenek. Es eszembe sem jut, hogy halo, de hét a jelen helyzet jelen igényeimnek akar
meg is felelhetne, legalabbis addig, amig nem vagyok képes tdbbre, és az sem jut eszembe
hirtelen, hogy egy csodalatos nével élek egyiitt, aki a tenyerén hordoz, dolgozom, tobbé-
kevésbé megtehetem, amit akarok. Akkor hat? Nem tudok &rilni annak, ami van és szenvedek
attol, ami nincs. Aztan, amikor mindezeket helyre teszem magamban, és megnyugszom, lel-
kembe béke koltozik, akkor eszembe jut, hogy kéne egy nagyobb lakas... Nem ismerjlik fel a
boldogsagot. Es mindig arra vagyunk, ami nincs, és szenvediink.

Egy maésik ok, amiért azt gondolom, hogy az ember énmaga ellensége, az 6nzés. Nagyon
nehéz onzetleniil adni és kapni is. Nagyon nehéz onzetlennek lenni. Legyiink Oszinték. Na-
gyon is onzbek vagyunk, és tele vagyunk elvarasokkal. Allandoan elvarunk valamit a felesé-
giinkt6l, a férjlinktdl, a sziiléinktdl, a gyerekeinktdl, a baratoktol, kollégaktol... Igen am, de
nagyon nehéz elvarasoknak megfelelni, foleg ugy, azokat nem is kozoljiik a masikkal. Aztan
csak azt vagjuk a fejéhez, hogy ,,ennyit sem vagy képes megtenni értem!”. De nem csak ma-
sokkal szemben vannak elvarasaink, hanem sajat magunkkal szemben is. Es ezek gyakran ir-
realis elvarasok, melyekhez tobbszordsen, erdn feliil kell teljesiteni. Ez is szornyliséges dolog.
Szerintem az 6nz6 ember nagyon is sajnalatra méltd. Az 6nzes ugyanis a bizalmatlansagbol
kdvetkezik, amikor azért varok el dolgokat, mert nem hiszem el, hogy azt amugy is megkap-
hatom. Esziinkbe sem jut, hogy a masik majd 6nmagatol ad, ezért adni kényszeritem, csondes
lelki terrorral, vagy kovetelve. Es esziinkbe sem jut, hogy a legtobb dolgot egy egyszerii ké-
réssel is megkaphatjuk. Tehat az 6nzés a bizalmatlansagbdl ered, a bizalmatlansag pedig a bi-
zonytalansagbol. Es az 5nmagaban bizonytalan ember nagyon furcsa dolgokra képes.

Van egy héazaspar, akik nagyon szeretik egymast, tulajdonképpen mindenik megvan, az
ilyenekre mondjuk, hogy szépen élnek. Ennek ellenére rettenetes konfliktusaik vannak. A férj
— bér erre az égvilagon semmi oka — minden férfiben vetélytarsat lat. Ha éppen mégsem félté-
kenykedik, olyan szitudciokat képzel el magaban, melyekben 6t a felesége megalazza, meg-
bantja, elhagyja. Ezek persze megviselik, és este hazaérve szamon kéri ezeket az elképzelt je-
leneteket a feleségén, aki persze nem tudja megnyugtatni a férjét és csak orlik egymast nyug-
hatatlanul. Pedig halalosan szeretik egymast, de valahogy nem tudjak bebizonyitani egymas-



nak. Annyira vagynak a bizonyitékra, a biztonsagra, hogy észre sem veszik, hogy az ott van
koriilottiik. Es igy 6k valoban boldogtalanok.

Akkor hat, nagyon nehéz élni, irja Federico Garcia Lorca az Ot év milva cimii darabjaban.
Bizony, hogy nehéz. Féleg tigy, hogy az ember csak él bele a vilagba. Es az az igazsag, hogy
nagyon nehéz a nyugtalanitd gondolatokat kiseperni. A szélséséges példaktol eltekintve ra-
adasul a legtébb embernek igenis alapos oka van a rossz kozérzetre. Méas kérdés, hogy aztan
megprobal-e tenni valamit ennek az allapotnak a feloldasara.

Evekkel ezel6tt asztalosként dolgoztam. Ugy alakult, hogy egy volt iskolatarsammal csi-
naltunk egy kis asztalosmiihelyt. Sokat dolgoztunk, de jo volt magunknak dolgozni, a magunk
urainak lenni. A dolgok jol alakultak, lassan felszereltiik a miihelyt szerszdmokkal, minde-
niink megvolt, ami a munkahoz kellett, mar barmit elvéllalhattunk. Es akkor egy reggel, mi-
kor nyitni akartam a mihelyt, latom, hogy nyitva van. Mindeniinket elvittek. Semmink sem
maradt. Bevallom, akkor ugy éreztem, hogy mindennek vége. Egyik naprdl a méasikra odalett
mindaz, amiért addig dolgoztam. Vigasztalhatatlan voltam honapokig. Es ez a hangulat meg-
mérgezett bennem mindent. Nem tudtam 6riilni semminek. Es bocsassa meg nekem a vilag,
de képtelen vagyok arra gondolni, hogy valakinek nagyobb sziiksége volt az én szerszdmaim-
ra. Szamomra ez teljesen elfogadhatatlan. Mindenesetre elmondhatom, hogy vigasztalhatat-
lanul boldogtalan voltam és hitevesztett, és semmi sem tehetett boldoggé, semmi sem okozha-
tott 6romat egészen addig, amig én magam fel nem adtam a szenvelgést a torténtek felett. Ra-
adasul a dolgok addig meg sem oldddtak, amig sajnaltam és sajnaltattam magam, mert egy
nagyon kodzos van a boldogsagban és a boldogtalansagban. Egyik sem hagyja az embert ob-
jektiven, vagy legalabbis ésszeriien gondolkodni, cselekedni. Az egyik a hatartalan eufdria, a
masik a mélységes elhagyatottsag érzése miatt.

Es itt van egy nagyon fontos dolog. Mi az, amit megtesziink magunkért? Mi az, amit meg-
tehetnénk és mégsem tesziink meg? Mi az, amit megteszink, vagy megtehetiink a boldog-
sagunkért. Mert az a helyzet, hogy senki nem tehet boldoggéd minket, csakis sajat magunk te-
hetjik boldoggd magunkat. Ehhez azonban fel kell szabaditsuk magunkat a kényszerek kote-
Iékei alol, és meg kell kiizdeni sajat szellemeinkkel. Ezt soha senki nem fogja megtenni he-
lyettiink. Aki férjétol-feleségétdl varja, hogy boldoggé tegye, aki gyermekétdl varja, hogy az
vigye véghez, amire 6 nem volt képes, az ne szamitson happy end-re.

Arthur Miller Az tigynok halala cim@ darabjaban a hatvanas éve elején jard utazo igynok,
Willy Loman belefarad az utazasba, és szembesul azzal, hogy az élete ellehetetlentilt. Mar
nem megy az Uzlet, és bar egy sikeres, ismert, szeretett embernek képzeli magat, észre kell
vegye, hogy mindez nem igaz, 6 mar nem szamit, €s ezzel szembesiti 6t nagyobbik fia, Biff is,
akiben még reménykedik az 6reg, hogy valamire viszi majd, hogy beteljesiti mindazt, amirdl
0 mar lemaradt, ami neki nem sikeriilt, ¢s amire neki mar nincsen ideje. A fiaba vetett hite
azonban szintén hazugsagokon alapuld fellegvar. Es bar szeretik egymast, értelmetlen nézetel-
téréseik miatt késén jonnek erre ra. Tul késén. Willy Loman egész életében becsapta magat,
¢és hamis illuzidkat kergetett. Mire erre r4jon, mar késd, azok a Iépések, amelyeket eddig nem
tett meg, mar nem megléphetok. Fizette a részleteket a hdzra, a biztositasra, a hiitore, a fogor-
vosra, és mire minden az 6vé, észreveszi, hogy semmije sincs. Se munkaja, se gyerekei, se jo-
véje. Egyetlen megoldas maradt. Es szamara ez az egyetlen lehetséges jo megoldas. Es a leg-
szOornylibb. Végez magéval, hogy legaldbb a biztositasi pénzzel rendbe tehesse a dolgokat,
hogy legalabb a csaladjan segithessen igy. Es a temetésére nem megy el senki, csak a felesége
és két fia. Ez az ember egész életében boldogtalanul élt, és meghalni ugyan boldogan halt
meg, de hamis abrandok kodzott egy utolsd, nagy hazugsaggal. Mert halalaval nem oldott fol
semmit, és ahogy életében, holtaban sem volt kivancsi ra senki. Végtelenul maganyosan élt és
halt is meg.



Ezzel csak azt akartam elmondani, hogy j0, jo a latszat élet meg kényelmes is, de teljesen
értelmetlen. Az ember nem futhat el 6nmaga eldl.

Nem az a kérdés,

Hogy tudod-e mi a boldogséag,
Hanem az,

Hogy Te a boldogsagot keresed-e?!
Nem az a kérdés,

Hogy Te a boldogséagot keresed-e,
Hanem az,

Hogy kell-e keresned a boldogsagot?!

A mar emlitett Barbel Mohr azt mondja: valodi természeted az, hogy boldog vagy. Ahhoz,
hogy boldogtalan légy, fesziiltnek és gorcsosnek kell lenned. En ezzel teljesen egyetértek. De
sajnos ezt a nyugalommal atitatott, konnyed lépésekkel kisért allapotot, a boldogsagot nagyon
nehéz megteremteni. Ezzel nyilvan mindenki egyetért. Hiszen tele vagyunk szorongasokkal,
olyan megszokasokkal és beidegzddésekkel, melyek alapvetden meghatarozzak, befolyasoljak
viselkedésiinket, gondolkodasunkat. Kényszerek és kényszerhelyzetek kisérik életiinket. Ki
tud drvendeni ilyen kényszerek sulya alatt?

Hogy ki hogyan prébal meg mégis megszabadulni a fullaszté nyugtalansag kotelékeibdl,
arra szamtalan példa akad. Van, aki belemenekul a vallasba, hitbe, szektaba, aszketizmusba —
rengeteg a proféta manapsag —, van, aki tudatosan valasztja ezeket, de aki valoban szembe-
nézne énmagaval, olyan kevés van. Lehet velem vitatkozni, de oly sok 6ncsalast lattam mar
¢letemben...

Mindannyian 6riilnénk egy kiilsd segitségnek, aki megmutatnd, megmondand, mit tegylink
életlink rendbetétele érdekében. Az nem is baj, ha valaki a kezlinkbe adja a kilincset, de az aj-
tot nekink kell kinyitni. Az sem jé, ha beloknek ezen az ajtdn, be kell szépen sétalni egyeddl.
Apollon templomanak felirata a kdvetkezot hirdeti: ,,Ismerd meg 6nmagad!”. Mert hat ki is-
merhetne meg jobban, mint En, sajat magamat? Azt gondolom, ez a legfontosabb felismerés,
ami kozelebb vihet az annyira ahitott, de oly nehezen elérheté boldogsaghoz. De 6nmagaban
ez még nem elég. Le kell gy6zni a lustasagot, a kényelmességet és a gyavasagot. Nincs az a
mester, guru, vagy szellemi vezetd, aki atsegithetne a nehézségeken, ha mi magunk le nem
gy0zziik ezeket.

Ha az ember képtelen felismerni,

hogy Utjanak sajat korlatai szabnak gatat,
nem lathatja a Kaput,

mely csak arra var, hogy kitarjak.

Nehéz jol jot kivanni, és nehéz jol jokivansagot fogadni. Persze nagyon jolesik, amikor
évente egyszer azt mondjak, hogy ,,Boldog sziiletésnapot!”, de belegondolva példaul ennek a
megkoszontésnek az értelmébe, kissé elbizonytalanodom. Es persze, hogy jolesik, ha ,Kelle-
mes hétvégét!” kivannak, de azért n¢hany kivételtdl eltekintve, nekem bizony bajom van
ezekkel. Na nem akarok alszent lenni, ugyanugy hasznalom, adom-kapom ezeket a jokivansa-
gokat, mint barki mas. Azt akarom csak ezzel kapcsolatban elmondani, hogy azért ettdl fiig-
getlenul van egy jokivansag, ami szerintem teljesen a helyén van, és éppen ezért mondani is
konnyti szivvel, 6szintén tudom. Altaliban eskiivékon hangzik el, igy szol: ,,Sok boldogsa-
got!”. Tehat azt jelenti, hogy legy¢l gyakran boldog, legyen sok boldog perced! Felesleges
frusztraltan az 6rok boldogsagot vagyni és kivanni, de érdemes megragadni minden boldog
percet, és magunkba engedni az utolsé cseppig. Es persze keriilni a rossz perceket, ha lehet.
Rosszkedviinek, vagy szomorunak lenni ugyanis hosszabb-rovidebb ideig tarto, &tmeneti alla-
pot, de semmiképp nem tart folyamatosan honapokig. Kedélyallapotunk, hangulatunk alaku-



lasa sok mindentdl fiigg. Ami irant egyik nap kozombosek vagyunk, az méasnap okozhat 6r0-
mot, vagy akar szomoruséagot. Van, hogy napokig kiegyensulyozottan jarunk-kelink, végez-
zuk a dolgunkat, és van agy, hogy szinte minden kiléndsebb ok nélkil elveszitjik a kedvin-
ket, és buskomoran, egykedviien ébrediink. De kis odafigyeléssel kezelhetd ez az allapot. A
tragédia ebben az, hogy ugyanannyi j6 torténik az emberrel altalaban, mint rossz. Csak hogy
intenzivebben éljuk meg a boruds perceket. De jo is lenne ilyen fogékonyan reagélni minden
jora és szépre is.

Amikor az ember pozitivan viszonyul az 6t koriilvevo vilaghoz, jo esélye van ré, hogy a
visszacsatolas is pozitiv lesz. Vagyis nem art az egeszséges optimizmus, mondjuk igy: a jo
hozzaallas. Azok az emberek, akik kell6 deriivel, optimizmussal élnek, realis célokért dolgoz-
nak, bizony kiegyensulyozottabbak, és a sz6 nemesebb értelmében sikeresebbek, mint ellente-
tes érzelmekkel toltott lelkiiletl tarsaik. Egy allasinterjura példaul tigy elmenni, hogy ,ugy
sem kapom meg az allast”, hat nem sok jot igér. Kell egy pici 6nbizalom, kell egy pici deriila-
tas. De azért nem kell atesni a 16 tuloldalara sem a fene nagy 6nbizalommal. J6, ha az ember
tisztaban van a korlataival és a képessegeivel, de, ha egyszer kiallunk valamiért, magunkért,
barmiért, akkor mér hittel tegyiik azt. Van azonban egy nagy gondom ezzel a pozitiv gondol-
kodassal. Marmint akkor, ha ez széls6séges. Ismerek ugyanis olyan embereket, akik, torténjen
barmi, mindenhez csakis pozitivan allnak hozza. Es a baj nem ez. A baj akkor van, amikor ez
nem azzal a felismeréssel torténik, hogy nem kell feltétlenul belehalni a bajokba, hanem lel-
kiink meger6sitésére szolgal a megoldas. Ott van a baj, ha ez egy onbecsapasi folyamatot indit
el. Amikor 6nmegerészakolassal forditunk mindent abba az iranyba, ahova Voltaire Candide-
jaban Pangloss mester, miszerint minden Ugy j6, ahogy van, ez a vilag a vilagok leges legjob-
bika: ez a vilag a legtokéletesebb, ezért igy kell elfogadnunk amilyen, és jonak tekinteni. A
Leibnitz-tételt Voltaire utan még nagyon sokan céfoltak, és én is azt gondolom, hogy nem
mindegy, hogy az ember elfogadja a sorsat, vagy beletérddik a sorsdba. Elfogadni, vagy bele-
torodni? A kettd nem ugyanazt jelenti. A beletérodés lemondas. Az elfogadds megértés. Nem
mindegy. Raadasul ez az eltulzott optimizmus, ez a mindent szépnek latas vakka teszi az em-
bert, felszinessé. Azt gondolom, hogy ez ugyanolyan szé&lséség, mint a depresszio. Es enged-
tesséek meg nekem az aggodalom, amikor gyerekkel at akarok kelni az uttesten, és kicsit ko-
riltekintébb vagyok, mint egyediil és megfogom a kezét és nem a forgalomra, vagy az égiekre
bizom a dolgot, magunkat, a gyereket. Az 6vatossadg nem félelem. Az Gvatossag annak az 6n-
védelmi rendszernek a része, ami megvéd minket a bajoktol, ami megév bennilinket adott
esetben a boldogtalan percektdl, ami segitheti a boldogulasunkat, a boldogsagunkat. Az dva-
tossag azért sem félelem, mert nem az aggodalom motivalja, hanem az eldrelatas. Az aggo-
dalmaskodé ember szorong, ezért fél. Az dvatos ember pedig egyszeriien megfontolt. Es erre
az eldrelatasra sziikség van. Egyre nagyobb sziikség.

Nagyon sok felesleges dolgot cipeliink magunkkal gyermekkorunktol, félelmeket, beideg-
zédéseket, vélt és valos sérelmeket, fajdalmakat és sériiléseket. Es Gjabb és Gjabb aggodalma-
kat és szorongasokat és sérelmeket szediink magunkra életiink soran. Persze nehéz megszaba-
dulni ezektdl, nehéz kezelni ezeket, de ettdél még lehet boldog életiink. Tanulni kell tudni min-
denbdl, erésddni és nem Osszeroppanni az élet sulya alatt. Alapos indokaink vannak arra néz-
ve, hogy miért vagyunk boldogtalanok. De miért ne lehetnénk boldogok? Miért ne vehetnénk
észre azokat a dolgokat, melyek csak arra hivatottak, hogy minket, masokat boldogga tegye-
nek? Az életunk tele van 6romokkel és csodakkal. Csak észre kellene venni ezeket és nem a
rossz dolgokra Gsszpontositani. Azt gondolom, hogy mindenkinek elsésorban dnmagéval kell
megvivnia. Az embernek meg kell békélnie 6nmagaval, mert amig 6nmagat nem szereti, ad-
dig hogyan is szerethetne valaki mast. Es aki szeretni nem képes, boldog hogyan lehetne? Fe-
lesleges dolgokkal kinozzuk egymast baratsagban, parkapcsolatban 6nzéen és kegyetlendil.
Elunk, dolgozunk, szeretiink, és egy reggel felkelve egyszer csak bosszantani kezd a ,,rosszul”



kinyomott fogkrémes tubus, aztdn mar az is idegesit, ahogy a kedves iszik, mohdn, lassan,
vagy hangosan, aztan csak szégyelli magat az ember, mert hat mindez Iényegtelen, raadasul
végtelentil 6nz6 és mérgezo. Tele vagyunk panaszokkal, és nagyon kénnyen, nagyon gyakran
panaszkodunk. Mert ez kényelmes. Nem tanulunk, és nem okulunk. Csak szorongunk minde-
nek felett. Boldogtalansagunkat pedig ligyesen haritjuk a zsidokra, keresztényekre, arabokra,
a keletre, a nyugatra, a politikdra és mindenre, ami t6liink fiiggetlen. Mert én nem tehetek
semmirél! Ugyan mar! Ertelmetleniil vagyunk boldogtalanok. Hétkdznapi szorongésaink igen
széles vertikumban gyakorolnak hatast életiinkre. Sziikebb kornyezetiink egyre elszigeteltebb
és bar egymas nyakan ¢éliink, szomszédjainkrol, tagabb kornyezetiinkrél egyre kevesebbet tu-
dunk, egyre kevésbé vesziink tudomast. Mégis, novekvo indulattal éliink egymas mellet. Min-
den toleranciat nélkuldzve hagyjuk eluralkodni magunkon a varosi €let okozta fesziltségeket.
A novekvé tarsadalmi nyomas, a 1étbizonytalansag béklyodja alatt probalunk megfelelni a kor
elvarasainak. Olyan értékrendeknek, mely t6liink idegen. Jogosan meriil fel a kérdés, lehet-e
egyaltalan boldogan élni a fogyasztoi tarsadalmakra oly jellemz6 folyamatos kényszer hatésa
alatt, ahol a rovid tava célok élveznek prioritast, és ezek a célok jobbara csak anyagi javak
megszerzésére iranyulnak? Naponta szembesiilhet az ember azzal a kérdéssel is, hogy elég
trendi, hitelképes, versenyképes-¢? Az elégedetlenség egyrészrél helyes, hiszen ez viszi egyre
elorébb civilizacionkat. Masrészrdl veszélyes, hiszen, ha semmivel nem tudunk betelni, vagy-
is 0rokos elégedetlenségben élunk, akkor soha semmi nem fog 6rémét okozni, és pillanatnyi
oromeink sem oldhatjak igy fel fesziltségeinket, boldogtalansdgunkat. Furcsa kényszerek
tolthetik ki igy életiinket. Ilyen kényszer példaul a pedantéria. Nem egy példat tudnék monda-
ni olyan haziasszonyokrol, akik a napi munkatol faradtan, csillapithatatlanul sdrolnak, torol-
nek, pakolnak. Este lefekiidni sem tudnak, mig egy koszos csésze is van a mosogatoban, és 6k
azok, akik két blazért is elinditjak a mosogépet. Szamtalan ilyen és ehhez hasonld példat em-
lithetnék. Ismerjlik ugye azt a helyzetet, amikor egy siirgés munkat kellene befejezniink, vagy
mondjuk a mésnapi vizsgara felkészilni? Ilyenkor az ember szinte automatikusan kezd bele
példaul porszivozni, vagy éppen konyveket pakolni, ruhdsszekrényt atrendezni, és novekvo
fesziiltséggel veszi tudomasul, hogy kifut az id6bél. Ezt altalaban almatlan, szorongassal telt
¢jszaka koveti és ez hatarozza majd a kovetkezd nap hangulatat. Az ilyen kényszerek szorita-
séban mondunk ki, vasarolunk és tesziink meg szdmtalan felesleges dolgot. Hagyjuk elveszni
a kellemes dolgokat, és végtelen apatiaba taszitjuk magunkat. Es észre sem vessziik, mennyi
szépség és kellem van korilottink.
Boldogtalanul vagyunk boldogok.

Egy kisfil sir bennem érted,
egy férfi zokog bennem ellened,
szaraz aggal kezemben voItok.

Rothado Iéptekkel megyek at az utcan,
rothado kezekkel kapkodom uténad,
rothadd hazugsagokat suttogok.

Megmeritem testem a bokamat
mardosé csondben,

Oledbe hajtom a fejem.

Nem biztos, hogy ezek a versek példaul — bar boldogtalan percekben szilettek — a boldog-
talansagrol szolnak. Hiszen milyen fogékony az ember a boldogsagra ilyenkor. De ha mégis,
kell-e ett6l nekiink szenvedni? Engem a gyonyoriiség ont el, mikor ezeket olvasom és — ha él-
hetek ilyen szavakkal — atemel sajat nyomorusdgomon. Megint csak azt tudom mondani, hogy
észre kell venni a szépséget, és nem vagyok biztos abban sem, hogy ez csak euférikus hangu-
latban lehetséges. Amikor elkeseredett vagyok valamitdl, mindig eszembe jut Jozsef Attila



Nagyon faj cimii verse, és ilyenkor mindig elmondom magamban. Es rendszerint mire a végé-
re érek, megnyugszom, és abbahagyom sajnéalkozast sorsom nyomorult volta felett, elcsende-
sedem és rendszerint szégyenkezem egy kicsit, hogy mar megint hagytam magam kizokken-
teni valami aprosag miatt. Mert hat rendszerint — eltekintve néhany valoban kellemetlen do-
logtol — valoban értelmetlen konfliktusok béantanak és befolyasolnak. Es mire tuljutok azon,
hogy mennyire faj az élet, mar a kell§ iréniaval tudok szemlélni mindent. llyenkor szoktam
Kinevetni magam.

Kiviil-bel6l
leselkedo halal elol
(mint lukba megriadt egérke)

amig hevilsz,
az asszonyhoz Ggy menekiilsz,
hogy 6vjon karja, dle, térde.

Nemcsak a lagy
meleg 6l csal, nemcsak a vagy,
de odataszit a musz4j is —

ezért Olel
minden, ami asszonyra lel,
mig el nem fehérul a szaj is.

Kettos teher
s kettos kincs, hogy szeretni kell.
Ki szeret s parra nem talélhat,

oly hontalan,
mint amilyen gydmoltalan
a sziikségét vegzo vaddallat.

(...)

Jozsef Attila: Nagyon faj — részlet

,Hogyan lehetnék boldog, ha ¢l egy is rajtam kiviil, aki boldogtalan?” — jut néha eszembe.
De nem kell ez a mentélis aszketizmus. Az ember nem elhagyatott. Ezer segitokéz nyl min-
denki felé, csak meg kell fogni az egyiket. Es ezek kozott a kezek kozott ott kell legyen a mi-
enk is. Nekdink is ki kell nyujtani a kezlinket masok felé. Segitenunk kell masokon és magun-
kon is. Es nem kell att6l boldogtalannak lenni, hogy nem vagyunk boldogok.

Es tudni kell megbocsatani. Masoknak és magunknak is. Az 6rokos sértettség a kicsinyes
€s 0nz6 ember Onigazolasa.

Es tudni kell 6riilni és nevetni, nevetni sokszor magunkon is.

Azt hittem, tudok a boldogsagrol beszélni. Ehelyett csak a boldogtalansagot keriilgetem.
Olyan lehetek most, mint a rossz mester, aki ugyan nem tudja megmutatni, hogyan kell bitu-
ben gyalulni, de azt nagyon tudja mondani, mit ne csinaljon az inas. En nem tudok utat mutat-
ni, ha mégis, legfeljebb néhany olyan keresztez6désnél, ahol mar jartam, de ez nem sok.

Az ember akkor kezd el 6regedni, amikor észreveszi, hogy bizonyos dolgokrdél mar jo reg-
Ota gondolja ugyanazt. Persze adott esetben — és ez igy is van rendjén, ha az ember belat6 — ez
megvaltozhat, de azért, ahogy mulnak az évek, az ember némely gondolata mellett kitart. En
mar jo régota azt gondolom, hogy nem akarok boldog lenni, és ettdl nagyon is boldog vagyok.
Mert:



Nem az a kérdés,

Hogy miért nem vagy boldog,
Hanem az,

Hogy miért ne lehetnél az?!

Matolcsi Papp Zoltan

A ,,Mesterkurzus” eddigi 6sszejovetelein igyekezett hiiséges maradni rangos ciméhez.
Meggyo6zodésiink, hogy kurzusunk szereploi nem tartjak magukat mestereknek, hanem
tudésai vagy Kkitiiné gyakorlati szakemberei egy-egy tudomanyteriletnek. Szandéekunk
az volt, hogy a mindennapos élet valamelyik fontos probléma-jat szellemileg koriljar-
juk, és tobb oldalrdl racn vilagitsuk, lehetéleg a fiziologia, a pszichiatria, a pszicholégia
és a milvészet szempontjabol.

OROM, HARMONIA, BOLDOGSAG — a Mesterkurzus hatodik kétetének témai.

Vajon a ,,mesterek” valdban birtokaban vannak a nagy titoknak amibdl ezek a csodalatos
életérzések kisarjadnak? Vagy csak keresik, mint a mesebeli fii a boldog embert, hogy az in-
gét magara vehesse. De mi tudjuk: a boldog embernek nincs inge.

Maeterlinck KEK MADAR-nak nevezi a boldogsagot, ami mindig az orrunk el6] réppen
fel. A Mesterkurzus nem acsol kalitkat a kék madarnak. De felfigyel arra, hogy az emberek jo
része boldogtalanabbul él, kevesebb 6rommel, joval tobb szomorisaggal, mint amennyit az
élet rakényszeritene. Valamit csinal velink a tarsadalom, valamit csindlunk magunkkal mi is,
ami boldogtalanséagot szil.

Mi mulik rajtunk? Miért hozunk olyan kompromisszumokat, amelyeket nem tudunk elvi-
selni? Mi az a tehetetlenségi nyomatek, ami beszorit benninket alig kibirhaté helyzetekbe, s
bar gondolatban szazszor is megtesszilk, mégsem valtoztatunk rajta? Holott az embernek joga
van az 6romhoz.

Hogyan latja ezeket az orvos, a pszicholégus és a kdzird? Tudnak segiteni? Azzal minden-
esetre, hogy — mint e kotetben is — feléb resztének minket 6naltatasainkbol, hamis illGzidink-
bol.

Fogadjak ezt a kotetet is a tobbihez hasonlo érdeklodéssel és szeretettel.



