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Eqgy forras letezik csupan

A forras, a tudat egy, a tobbi csak projekcio. Azonban a forras nem egy leirhatd
dolog, mert maga a leiras iranti igény is a forrasbol ered.

Kival6 és tanulsdgos gyakorlat az, mikor azt vessziik gorcsé
ald, hogy a testen belill jelenik-¢ meg minden (szdmunkra
érzékelhetd vildg), vagy éppen forditva. Sajdt tapasztalatunk
segitségével kénnyedén kitiszeul a kép, fiiggetleniil attdl,
hogy eldtte milyen informdcidban hittiink. Mindez megta-
pasztalhatd, ahogy nem érezhetjiik a szdnk izét, de ha
objektfv mddon tisztdn tartjuk (elme elcsendesitése), akkor
a kiilonféle jelenségeket (egyetlen forrds alkotdsait) objektiv
modon ldtjuk, mely mogdtt semmilyen hiedelemrendszer
nem hizédik meg. Ekkor rddébbentink, hogy nem az elme
elcsendesitése, hanem a téle vald elcsendesedés a cél.

Ezeket a szavakat azonban csak akkor értjiik meg, ha sajdt
tapasztalatokra tesziink szert, gyakorolva a médszert (sadha-
na), kiilonben csak elkezdiink véleményt alkotni arrdl, ami-
18l valéjaban semmit sem tudunk. Sokszor tiltakozdssal tor-
ténik mindez, mert senki sem szeret a komfortz6ndjabél
még a szenvedése ellenére sem kilépni. Ha azonban figyel-
miinket az dllandén tartjuk az dllandéan valtozé jelenségek
4ltal leny(ligozote 6rom-fdjdalom dllapotban idézés helyett,
akkor eltlinik az elme az dltala kivetitett vildggal egytitt
(ahogy dlmodds nélkiili dllapotban is meditdcids praxis
alkalmazdsdval mindez megtapasztalhatd, ahol mdr sem test,
sem elmetudatossig nincsen). E tapasztalat nem a misztiku-
ma miatt lefrhatatlan, hanem mert ott mdr nincs én-tudat,
mely tuddsitana. Nem él8, mert sosem viltozik, nem
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halott, mert tudatos, de tdl van életen és haldlon. Ahogy
Székratész oly bolcsen mondta: egyet tudok, hogy nem
tudok semmit, hiszen ez nem dsszegytjtott informdci6 és
nem is filozdfia, hanem a megtapasztalhat6 végsé valésdg,
mellyel mindenki rendelkezik. Haldlakor ezért mondta,
hogy ,,nem érzem a ldbaimat”, de én még mindig létezem...
Ha egy gondolatnak tdl nagy erdt kélesonziink, méris elvek
jonnek létre, melyek fekete-fehérben ldttatjak szines vildgun-
kat. Péld4ul aki embert 61, az bortonbe keriil, de ha ezt kato-
naként a haza érdekében teszi, akkor még kitiintetést is kap-
hat, annak ellenére, hogy egy anya ugyantgy siratja a gyere-
két. Van, aki a Mindenhatd létezését tagadja, de nem veszi
észre, hogy val6jaban hisz benne, mert csak az tagadhat,
aminek a létezését nem vonjuk kétségbe. Ahogyan nem
lehet semmi valami nélkiil. me a nyelv korldtozottséga.
Amint komoly, kitartd vizsgdléddsba kezdiink, és a test-
elme képzetén til a tapasztald, tapasztalds és tapasztalt fel-
osztas helyett mélyebbre jutunk, felfedezve, hogy ,,mindig is
azok voltunk”, az dnismeret segitségével taldn elejét vehet-
jiik a hdbortskoddsnak, és megtapasztalhatjuk az 6rok életet
félelmek és vdgyak nélkiil. Lehet ennél fontosabb felada-
tunk, mellyel mindenkinek a segitségére lehetiink?
Keresztes Attila
(Egyesits Pszicholdgia), bilesész

www. kereszgtesattila. hu
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Normalis, amut csinalok?

A patoldogias mukodés hatarai

Sokszor felmerul bennunk, akar most, a koronavirus okozta jarvany ideje alatt is,
hogy amit eérzunk, vagy ahogyan cselekszunk, az normalis vagy eppen mar patologias.

tatni, hogy mi szakemberek mit tartunk abnorma-

lisnak, normalisnak, és hol a hatar.
Az emberek tbbsége szeretné magdt tisztdn ldtni, vagyis
olyan kategériarendszerekben gondolkodik, amelyek kiszd-
mithat6v4 tudjdk tenni a vildgot. A magukrdl kialakitott
kép, a tudds nemcsak azért fontos, mert alapja az identitd-
suknak, hanem azért is, mert ezzel tudjik a mdsik embert
megkiildnbéztetni Snmaguktdl. A , tiszednldtds” tehdc egy
sokszor nem tudatos mechanizmus, amely eszkdzként szol-
gal. Amellett, hogy életitkben djra és Gjra el8keriil az a kér-
dés, hogy ki vagyok én”, ,mi a szerepem a vildgban”,
gyakran azt a kérdést is felteszik maguknak, hogy ,,norma-
lis-e az, amit csindlok”. Tovdbb elemezve ezt a gondolatme-
netet, oda jutunk el, hogy a normalitds szembekeriil az
abnormalitdssal. Itt bizony az emberek jelent8s része meg-
torpan, és nem képes éles hatdrt hizni. Nem tudja eldén-
teni, hogy amit gondol vagy ahogy viselkedik, az normdlis-e,
vagy esetleg mdr abnormélis.
Az abnormalitds meghatdrozdsdra t6bb kritériumrendszer
all rendelkezésére a szakembernek. Mindez azért fontos,
mert ennek hidnydban igen szubjektiv lenne a diagnozis
feldllitdsa. Az esetek tobbségében a pszichidter, pszicholé-
gus kénytelen jelekre, tiinetekre hagyatkozni, ezeket struk-
turdlni, tovibb4 megbizhaté déntést hozni a diagnédzis
tekintetében. Mégis gy gondolom, hogy a pszichoterdpids
munkdban, noha a diagnézis feldllitdsa fontos, dm nem az
els8dleges cél. A péciens nem tud mit kezdeni azzal, ha
mondunk egy diagnosztikai kddot vagy egy szakkifejezést.
A diagndzis tehdt egy timpont a szakembernek, amelyet az
elsd taldlkozdson a picienssel magdban feldllit és elraktdroz.

E cikkemben a szakma élldspontjdt szeretném bemu-

AZ ABNORMAL}TAS MEGHATAROZASA
NEM EGYSZERU

A kulturalis normaktol valo eltérés

A kiilonbozé kultdrdknak dltaliban megvannak a kivina-
tos viselkedésrdl alkotott elképzeléseik és normdik. Az
ezektdl a normdkeSl markdnsan eltér8ket tobbnyire abnor-

4 « Pszichologia & Practicum

midlisnak tekintik. Az egyes kultdrdknak tiszteletben kell
tartaniuk egymds nézeteit, hogy mi szdmit abnormélisnak.
Az egyik kultdra normdi és szabdlyai nem kérhet6k szd-
mon mids kulttira tagjain. A tdrténelem sordn ldctuk, hogy
megvan a veszélye annak, ha egy tdrsadalom az abnormali-
tds fogalmdrt a neki nem tetsz§ emberek ellendrzésére vagy
elhallgattatdsdra haszndlta fel: ilyen volt a zsidok tildozése
is. A kultdrdkon beliil is vdltoznak a normdk az id6 el8re-
haladtdval. Erre j6 példa, hogy a nyugati kultdrdkban 30
évvel ezel8te egy fiilbevalds férfi megrokonyddést valtote
ki, mdra inkdbb csak kifejez egy életstilust.

A statisztikai normaktol valo eltérés

Az abnormilis kifejezés sz6 szerint a norméktdl, az dtlag-
tol val6 eltérést jelenti. Sok esetben dtlagrol beszéliink:
testmagassdg, intelligencia, teststly. A legtdbb ember az
dtlagos dvezetbe esik, ami tdg értékhatdrok kozott mozog.
A statisztikai szempont alapjidn meghatdrozott abnormali-
tas azonban félre is vezethet minket, hiszen mi van akkor,
ha valakinek az intelligencidja joval az dtlag felett van,
természetesen hiba lenne ndla abnormalitdst feltételezni.

A maladaptiv, rosszul alkalmazkodd viselkedés

Pszicholégusok ezt tartjdk az egyik legfontosabb kritérium-
nak az abnormalitds meghatdrozdsdban. Minden viselkedés
maladaptiv, ha az egyén és a tdrsadalom szempontjabél
nemkivdnatos kovetkezményekkel jar. Lassunk néhdny
példat: devidns viselkedésnek szdmit, amikor valaki fél

a tomegtd], igy nem tud bejirni a munkahelyére, vagy annyit
iszik, hogy nem tudja az dllisit megtartani. Az 6ngyilkossdg
kisérlete is abnormdlis, tovdbbd a fiatalok, politikai vezet8k
(diktdtorok) agressziv dmokfutdsa egyardnt.

Személyes distressz, vagyis az ember szubjektiv
élménye

Nem hagyhaté ki ez a kritérium sem. Mindenkinek van
sajdt, szubjektiv érzése arrol, hogyan éli meg az egyes
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helyzeteket. Fel kell tennie magdnak azt a kérdést, hogy
mennyire szenved dlmatlansigban, mennyire szorong
vagy depresszids, valamint jelentkezik-e étvigytalansig,
fizikai fdjdalomérzés. Ebbél az kivetkezik, hogy az
ember eltérd médon él meg kiilonféle szenvedésnyomd-
sokat, azonban a pszicholégus szdmdra mindez rendkivii-
li médon informativ.

MI A NORMALIS?

A normalitds meghatdrozdsa még nehezebb feladat.
Mindenesetre elmondhaté, hogy nem minden normdlis,
ami annak tlinik. Eszembe jut egy eset, amikor a paciens
téves eszméi domindltak, azt mondta magdrél, hogy 8

a koztdrsasdgi elnok. J6l litjuk, hogy a beteg sajit maga
nem élte meg az dtlagtdl valé eltéré gondolkoddsmadjit,
szenvedésnyomds nem jelentkezett ndla, mikdzben egyér-
telm jeleit mutatta az abnormalitdsnak.

Hatékony valosagészlelés

Az egészséges emberek a valdsdgnak megfeleléen latjdk
és értelmezik a kiilvildg torténéseit: reakcidik ezzel dssz-
hangban van. Nem értik félre mdsok szavait, nem becsii-
lik ald vagy folé sajdt képességeiket. A fent emlitett példa
(akinek téves eszméi vannak) jél mutatja, hogy a péciens
val6sdgészlelése patoldgidsan torzult.

A viselkedés akaratlagos szabalyozasanak
képessege

Normilis, ha az ember néha fesziilt vagy impulzivan
viselkedik, azonban sziikség esetén képes szabdlyozni,
visszafogni agressziv és szexudlis késztetéseit.

Erzelemteli kapcsolatok kialakitasanak képessége

Az egészséges ember képes kapcsolatban élni, képes kap-
csolatokat kialakitani és fenntartani. Szocidlis lények
vagyunk, ezért az izoldcid, a kapcsolatok hidnya vagy
azok patoldgids miikodése személyiségzavarra utal.

Alkotoképesség

Az a személy, aki j6l alkalmazkodik, ki tudja bontani

a képességeit. Munkdjdt, mindennapi kotelességeit nem
teherként éli meg, hanem kihivdsként.

A szakszer( diagnézis felllitdsdhoz a pszichidter, a pszi-
cholégus sok mddszert haszndlhat, azonban a diagnoszti-
kai kézikonyvek, a DSM-IV és a BNO-10, a mentélis
betegségeket a viselkedéses tiinetek mentén csoportosit-
jak. Az ilyen osztdlyozdsi rendszerek segitik az informa-
cideserét, tovdbbd a kutatdsi lehetdséget.

NEM MINDENKI BETEG, AKI BETEGNEK HISZI
MAGAT

Az egészséges ember hangulata széles spektrumon valtoz-
hat, amelyet szdmos tényez befolydsolhat, mint példdul
az 1d8jdrds, életesemények, kiilonbozd stresszorok.
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Depresszi6rdl akkor van

° ) o 520, ha az ember nem
* . A \iesztesegeket . ® képes kontroll alatt
: koveto boldogtalansag e ¢, rcanj 5 hangulatval-
° vagy a kar a pozitv. o tozdsait és az érzelmi
° esemenyeket Ifovet,o o megnyilvdnuldsait.
oJboldogsag ugyanugy reszes  \findebbél az is
e anormalis életnek.
[}

.. kovetkezik, hogy
R a szakma nem minden-
® kit gondol betegnek, még
akkor sem, ha 8k maguk ezt
hiszik rendiiletleniil. Az utébbi évtizedben divat volt
a depresszi6. A hétkdznapi felfogdsban mindenki ezzel
a pszichés rendellenességgel rendelkezett. Ez részben
annak is kdszonhetd, hogy egy laikus ember errdl olvas,
hall a legtobbet. Az eredménye viszont az dltaldnositds
lett, azaz béviilt a fogalom, az emberek sajit elméleteket
alkottak. Nekiink szakembereknek is tisztan kell ldtnunk,
mert bizony egy beteg explordldsa utdn gyakran kénnye-
dén hozunk elhamarkodott megdllapitdst, miszerint
a beteg depresszids. A differencidldiagnézis feldllitdsa tehdt
nem elhanyagolhatd, ez teszi lehetévé, hogy jél dtgon-
dolt, hiteles kérképet dllitsunk fel a betegrél. Példdval
illusztrdlva a helyzetet: ha egy személyiségzavaros péciens
bejon a rendel8be, akkor legtobbszor arrdl kezd el beszél-
ni, hogy milyen is hangulata, vagyis amennyiben leraga-
dunk a beteg hangulati életének tényeinél, elvész az
ember, az ember személyisége. Ha nem elégsziink meg
a depressziv tiinetekkel, és tovabb explordljuk 8ket, akkor
teljesebb képet fogunk kapni. Kideriilhet, hogy bizony
a depresszi6 csak fedétiinet, a probléma mélyén személyi-
ségzavar 4ll. A pszichidterek gyakran esnek abba a hibdba,
hogy elvész az el8teiik 1il§ pdciens, azaz nem a beteg pszi-
chodinamikdjinak megértése a cél, hanem a szimpla kate-
gorizdlds, skatulydk megalkotdsa. A pszicholégusok sokkal
koriiltekintbbek ebbdl a szempontbdl, vagyis azt mond-
jdk, hogy minden ember egyedi, minden ember személyi-
sége eltér a mésikétdl, igy nem a tiinet, hanem az ember
egésze a mérvado. Itt jegyzem meg, hogy a pszichoanaliti-
kusok azok, akik leginkdbb szem elétt tartjdk a pszichodi-
namikai felfogdst, és elkotelez8ddttek mellette.

A betegszerep mint maszk

A hiedelmekkel ellentétben nem csak a gyerek tud beteg-
séget ,tettetni”. A szimuldlds egy nagyon gyakori nem
adaptiv megkiizdési méd, ami nem ugyanaz, mint a fent
leirt ,depresszi6s” vagyok jelenség.

Szimuldlds esetében kiilsé inditék hatdsira az egyén szdn-
dékosan produkdl testi vagy lelki tiineteket. A kérkép
lényege hamis vagy nagymértékben eltdlzott testi vagy
lelki tiinetek szdndékos eldidézése. A szimuldlds leggya-
koribb okai: biintethet8ség elkeriilése, katonai szolgdlat
aléli mentesiilés, munkakeriilés, anyagi kdrtérités szerzé-
se, biiniigyi eljdrds aléli mentesiilés, gyogyszerekhez vald
hozzdjutds vagy a betegszerep nytjtotta elényok kihasz-
ndldsa az életkoriilmények javitdsa érdekében.

A tettetéssel ellentétben (ahol a tiinetek el8idézésének
motivicidja tudattalan) a szimuldl$ tisztdban van a csele-
kedetei okaival.
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A szimul4cid gyakorisiga nem ismert. Az ismertté valt ese-
tek nagy részében férfiakrdl volt sz6, akik olyan kellemet-
len helyzetben voltak, ahol a betegség dtmeneti menekiilést
jelentett a kemény kotelezettségek aldl. Lényegében mind-
ez egy abnormalis formdja annak, hogy valaki elérejusson,
hogy valaki akdr oltalmat kaphasson. Munkdm sordn én is
taldlkoztam t8bb olyan pécienssel, aki szdndékosan prébal-
ta a teszteket torzitani, és engem meggydzni arrdl, hogy
nagyon beteg, és segitségre szorul. Sokan nem tudjdk, de

a teszteket, f6leg a projektiv teszteket, nem lehet manipu-
lalni, azaz azok kiértékelésekor azonnali a bukds. Nem az
a fontos, hogy a betegnek az orra ald dorgsljiik, hogy

6 most szimuldl, hanem meg kell érteniink a miérteket,
vagyis azt, hogy mi az oka, mi a funkci6ja a viselkedésé-
nek. Ez a mikddésméd valészintileg nem egy hirtelen jott
reakcid, dltaldban berégz8dott mechanizmusmddrél van
sz6. Minél inkdbb forrta ki magit és er8s6dott meg a sze-
mély életében, anndl nehezebb kibillenteni a beteget ebbdl
a korbdl. Szdmdra ez ad biztonsdgot, azonban csak rovid
tévon profitdl a szimuldldsbdl eredd nyereségekbdl.

AMIKOR MAR NEM RAGASZKODUNK
A KATEGORIAKHOZ

Annak megvélaszoldsa, miszerint valaki normadlis-e
vagy sem, ldtjuk, hogy sok tényez6n mulik, valljuk be,

nehéz a korreke vdlasz. Azonban van egy médszer,
amely mdsképpen fogja fel ezt a kérdést, ez pedig

a pszichoanalitikus pszichoterdpia. Az analitikus pszi-
choterdpidk a hangsulyt arra helyezik, hogy nem az
abnormalitds megragaddsa a lényeg, hanem a megértés
és a személyiség fejlédése. Nem azzal jutunk el8rébb,
ha kimondom, hogy ,,6n depresszids, 6n abnormdlisan
viselkedik”, hanem annak feltérképezése, hogy miért
alakult ki az a m(ikddésméd, mikor hasznélja, mire és
kikkel szemben. Az ember viselkedésének hicterében
sokszor nem tudatos tényez8k dllnak, amelyek kihatds-
sal vannak a hétkoznapjaira. Tehdt felszinre kell hozni
a tudattalanba zdrt tartalmakat, tovdbba érzelmi beli-
tds is szitkséges. Az dnismeret és a személyiség fejlédé-
se nagy erd tud lenni az ember kezében, amely lehets-
vé tudja majd tenni, hogy az ember adaptivabban tud-
jon viszonyulni a vildghoz.

Hivatkozasok
1. Atkinson, Hilgard: Pszichologia. Osiris Kiado, Budapest,
2005
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A magikus gondolkodasrol

A vilag egy kaosz volna, ha nem teremtenénk benne rendet az elménkkel. De mivel
a vilag osszesseégeben felfoghatatlan €s bejosolhatatlan, a rend és a kontroll csak

llluzorikusan valosithatd meg.

gyunk az evoltcidja sordn a tdlélés érdekében
A folyamatosan magyardzatokat és értelmezéseket
gydrt a koriilsttiink és veliink foly6 torténésekkel
kapcsolatban. Ez a mintdzat- és dsszefliggés-keresés sok-
szor valds tapasztaldsokhoz vezet, ebbél nétt ki a tudo-
mény. Simon Baron-Cohen szerint a férfiagy kiilonosen
ebbe az irdnyba specializdlédott, szerinte a fejlett szélsé-
séges férfiagy a rendszerez8 elme prototipusa. De a tudo-
mdny léte is azt bizonyitja, hogy a vildg kontrolldldsa
a cél — kontroll barmi dron. Ebben az értelemben
a tudomdny is vdgykivetiilés, ahogy a vallds is az.
Az kortdl napjainkig a versengd elméletek illuszerdljak,
hogy nincs egy igaz elmélet, csak sok, a kontroll érzését
nyujté magyardzat van.

A MIKULASTOL A HATTERHATALMAKIG

Miért hisznek a gyerekek a Mikuldsban, a Jézuskdban,

a husvéti nyusziban, a fogny(ivé manécskdkban?
Ezek a lények vigyteljesité funkciét toltenek be,

s mivel ismételten megerdsitédik, hogy létezniiik kell,
hiszen az ajéndékok id8re megérkeznek, a hit sokdig
megmarad. Hogy az volt a szép vildg, amikor a vild-
got a végyak irdnyitottdk, azt bizonyitja a nosztalgid-
z6 felndttek szorgoskoddsa e hit fenntartdsdban.

De az is vildgos, hogy a sziil6k minden igyekezete
kevés volna, ha a gyermeki gondolkoddsra nem volna
jellemzd a vdgyvezérelt médgikus gondolkodds. Ennek
lényege, hogy az egyén elképzelései, gondolatai,
vdgyai vagy cselekvései hatdssal vannak a fizikai vildg
eseményeire.

A midgikus gondolkoddsnak természetesen evolicids
elézményei vannak, hiszen az 4llatok is igy ,gondol-
kodnak”. Mondhatni, ez a fejlettebb él8lények kozds
agyi programja. Elliot Aronson Tdrsas lény cim(i miivé-
nek elsd kiaddsdban volt egy szellemes dbra: két egér
beszélget egy dobozban, felettiik egy fehér kopenyes
ember ldthaté. Az egyik egér azt mondja a mdsiknak:
ezt a fehér kipenyest arra kondiciondltam, hogy ahdny-
szor megnyomom a peddlt, dobjon be nekem egy finom

Jalatot.
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Amikor Cucu, a macskdnk enni kér, akkor bejon, leiil

a konydban, és merden nézni kezd minket. Ha nem kap-
csolunk, akkor odaiil a kamrédhoz vezetd ajtéhoz, mert
onnan szoktuk el8hozni neki a macskatdpot. o o ¢

Cucu is kondiciondl minket, vagy mi is 8t. Mivel a gaz-
dik prébdlnak mindig értelmet ldtni hézidllatuk viselke-
désében, akaratlanul is bizonyos viselkedéseket megerdsi-
tenek, igy kialakul egy sajdtos kommunikdcié, amelyet
mi gy értelmeziink, hogy ,,Cucu enni kér”, 8 pedig
megtanulta, hogy bizonyos viselkedésére ennivalé keriil
a tdlkdjdba. Ez a részérél egyfajta vardzslds. A kisbaba,
amikor éhségében, maginydban vagy a csipds pelenka
hatdsdra 6sztonosen felsir, és megjelenik a mama, és kita-
l4lja, mi a baba baja, a csecsemdben szintén kialakul

a kontroll érzése. A sirdsdval irdnyitja a vildgot. Mivel

a térgyalland6sdg kialakuldsa eldtt a csecsemd sok-sok
anydt ldt, van, amelyik j6 és gondoskodd, van, amelyik
kiabdl és megrazza a csecsemdt. Teoretikusok a jé és

a rossz anyak harcdnak végkimenetelével magyardzzik

a késébbi személyiségalakuldst. Jogosan, hiszen ha a cse-
csemd nem képes vdgyaival a szimdra kedvezd eseményeket
kivéltani, pl. hidba sir, a végén nem enni kap, hanem
orditdst vagy verést, akkor 8 cs6d6t mond a vardzsldsban,
és a vildg félelmetessé vélik a szemében. O csak részese

a tdle fiiggetlen torténéseknek. Itt tehdt egy vildgélmény
alapozddik meg. Ami pl. visszakdszon a ,kontroll helye”
pszicholégiai fogalomban. A kontroll helye egy személyi-
ségdimenzid, és azt mutatja meg, hogy adott ember
hogyan értelmezi a sorsdt és a viligot. Kérd8ivvel szokds
felmérni, s az eredmények alapjdn kiilsé vagy belsé
kontrollos kategéridba szokds sorolni az embereket.

A belsé kontrollos személyiség élete alakuldsdt, sikereit,
kudarcait dont8en sajdt dontéseivel és cselekedeteivel
magyardzza, mig a kiils6 kontrollos a befolydsolhatatlan
hatalmak miikédésével. Egyes kutatdk a kiilsd kontrollo-
sokat tovdbbi két alcsoportra szoktdk felosztani: az egyik
alcsoport a sorsdt irdnyit6 erdket a tdrsadalmi intézmé-
nyekben és vezet8kben l4tja, a mdsik alcsoport megfog-
hatatlan vagy transzcendentdlis er8knek tulajdonitja
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a dolgok alakuldsdt. A hdrom alcsoport jol beazonosithaté:
a belsé kontrollos tipikus példdja a self-made man,

a mésodik csoportra jellemzd pl. a tiintetés a fenndll6
hatalommal szemben, a harmadik csoport pedig hdttér-
hatalmakban hisz vagy templomba jdr, hogy imdval for-
ditsa jobbra életét. Hogy itt tobbrdl van szd, mint egy-
szer(i hiedelmekrdl, azt fényesen bizonyitja egy mdsik
személyiségdimenzid, a mezdfiiggés és -fiiggetlenség,
amely erds korreldciét mutat a kontroll helye tulajdon-
sdggal. A mezdfiiggést és -fiiggetlenséget tobb médon is
tudjék mérni, az egyikben 6sszetett dbrdban kell felfedezni
rejtett geometriai alakzatot, a mdsik formdban egy dént-
hetd szobdban a székhez rogzitett személynek meg kell
mondania, hogy az eléje vetitett vonal fiiggdleges-e.
Mivel a szobdt a székkel egyiitt dontik meg, a székben
l6 megdontote helyzetben is ugyanazt ltja, kiilsé tdm-
pontja igazabdl nincs a fiiggdlegesség megitélésére. Az
elsé fajta tesztben fiiggetlenedni kell tudni a zavaré grafi-
kai kérnyezettdl, a mdsodikban pedig a bels fiilben
taldlhaté egyensilyszerv jelzéseit kell tudni titkdztetni

a ldrottakkal. A két mérési médszerbdl jél kiolvashatd,
hogy a mezéfuggetlenek a percepciéjukban képesek fiig-
getlenedni a kiilsd zavard ingerektél. Azaz, nehéz meg-
{télni, mennyire agymiikodési sajétsdg és mennyire
tanult a kontroll helye tulajdonsdg. Mivel a percepcié
nem mechanikus folyamat, hanem aktiv interpretici,
én hajlok arra, hogy a csecsemdkori mdgikuskontroll-
tapasztalatok hatdsa csapddik le a kontroll helye szemé-
lyiségvondsban.

AZ ILLUZORIKUS KONTROLL

De a [ényeg, amiért sz6ba hoztam ezt az egész kérdés-
kort, annak az illusztrdldsa, hogy a kontroll helye dimen-
zi6 egyik alcsoportja sem jobb, mint a mésik, mindegyik
a mégikus kontroll egyik megvalésuldsa. Hiszen, ne
legyenek illazidink, aki abban hisz, hogy maga irdnyitja
a sorsdt, az is csak vagyvezérelten értelmezi és csoporto-
sitja élete eseményeit. Pdcienseimnek olykor el szoktam
magyardzni, hogy minden élet eseményeibdl kirakhatd
egy kudarc- és egy sikertorténet. A kudarctdrténet arrél
sz6l, amikor a bajok kezd8dtek. Hét persze, hogy rossz
csalddba sziilettem, persze, hogy nem tudtam egyetemre
jérni, persze hogy... A sikertérténet pedig arrdl szdl,
hogy oldédtak meg a bajok. Rossz csalddba sziilettem,
de mégsem lettem alkoholista, nem tudtam tovibbtanul-
ni, de sikeres vallalkozé lettem...

A migikus gondolkoddsra két emlékem is van.

XX} Pl-

Négyéves lehettem, nagybdtydmékndl nevelkedtem, és
egyszer véletlenill eltortem a jdték tedskészlet egyik por-
celdntdnyérkdjit. Gyorsan bedugtam a szekrény ald, és
onnantdl — ahogy teltek-multak a napok — egyre
inkdbb hinni kezdtem abban, hogy az egészet csak
dlmodtam. Majd egy nap benyultam a szekrény ald, és
a torott tdnyérka nem volt ott. Mivel a felndttek nem
faggatddztak, hogy ki torte el, még inkdbb megerdsits-
déte bennem a hit, hogy az egész csak az én fejemben
jdtszodott le. o o o
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Par évvel késébb skarldtos lettem, és felgydgyuldsom
utdn anyukdm kontrollvizsgilatra vitt. Vért vettek, vizs-
gélgattak; az egész utdlatos volt. Hallottam — utélag mar
csak hallani véltem, hogy hdrom hét mulva megismétlik
a feliilvizsgdlatot. Onnantdl abban kezdtem reményked-
ni, hogy az egészet csak félrehallottam. Es eltelt a hirom
hét, majd négy hét, de nem mentiink Gjabb vizsgdlatra.
Jéval késébb anyukdm azt mondta, foloslegesnek tartotta
az Gjabb macerdt. oo o

A MAGIKUS HITEK SZULETESE

Hogy a mégikus gondolkodds alapfelszereltségiink, azt
bizonyitja, hogy nincs kultdra vallds nélkiil. Vannak
josdgos istenek, akiknek joakaratdt dldozattal, imdval,
gyertyagyujtdssal, erényes élettel magunk felé lehet fordi-
tani, és vannak destruktiv Istenek, démonok, 6rddgok,
akikedl csak félni lehet. Ha j6 torténik, az a jéisten
miive, ha rossz, akkor — mentve a menthetét — a j6isten
rejtett céljdt ldtjdk benne, vagy a rossz szellem, vagy az
ordoég mivét.

A transzcendentilis hatalmakban valé hit — elnézést

a hivéktdl — egyértelmtien a mégikus vildgkép részletei-
ben kidolgozott rendszere. A vallds a maga mitoldgidjé-
val, liturgidjdval, ritusaival végsd soron a vildg és az
emberek sorsa feletti kontroll illaziéjdt nydjtja.

A valldsok sziiletésének egyik magyardzata szerint a haldl-
tudat okozta szorongds kezelésére alakult ki. Nyilvdn van
egy ilyen aspektusa is, de egy ilyen bonyolult és évezre-
dek 6ta szilirdan fenndllé kulturdlis képz8dményt nem
lehet egyetlen okra visszavezetni.

Az 8sidékbe ugyan nem tudunk visszamenni, hogy a val-
lésok keletkezését tanulmdnyozzuk, de a természeti
népeknél megfigyelhetd jelenségek megvildgitjdk a folya-
matokat.

Amikor a fehér ember gyarmatositéként megjelent, majd
a mésodik vildghdbortiban tdmaszpontokat létesitett
csendes-6cedni szigeteken, az ott €18 torzsek irigykedéssel
és dhitattal szemléleék a béséget, a sok érdekes, ismeret-
len funkcidju térgyat, az érkezd hajékat és repiil6gépe-
ket, amelyek gyomrdbdl nagy 1dddk formdjaban keriiltek
eld a jolét forrdsai. Egymdstdl fiiggetleniil, szdmtalan szi-
geten alakult ki ,rakomdnyvallds” (cargo kult), amelynek
lényeges eleme a ,megvalt6”, aki egyszer majd eljon, és
vele jolét és gazdagsdg koszont be a térzsnél. Nem aka-
rok szdjbardgés lenni, de végiil is minden nagy vallds
kiilonféle véltozatokban hasonldkat igér. A hit nincs meg
az 8t fenntartd ritusok és szent kellékek nélkiil, igy

a rakomdnyvalldsok elmaradhatatlan része a repiil8gép-
modell, a leszdllopdlya vagy kikoti mélo épitése, a fehé-
rek fegyvereinek fautdnzatai és a fehérek ,ritusainak”
mimelései, mint felvonuldsok, gyakorlatozdsok.

A KENYSZERBETEGSEG MAGIKUS VONASAI

A migikus gondolkodis erds tilstlya jellemzi a kény-

szerbetegséget. Mdr a pszichoanalitikus szerzdk részlete-
sen elemezték, hogy a kényszerbetegek fejében a gondo-
lat és a tett dsszemosddik, és a szorongdst leggyakrabban
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a szocidlisan tiltott, elitélt gondolatok okozzak. Mivel

a beteg a gondolatot és a tettet 6sszemossa magaban, ezért
rettegve gondol arra: mi lesz, ha majd a templomban arra
gondol, mi lenne, ha elkdromkodnd magit, és egyszer
csak valdban kdromkodni kezd? Vagy ha kés keriil

a kezébe, és arra gondol, ezzel akdr le is szirhatna valakit,
és ettd] aztdn akdr ez meg is torténhet. A gyufdval vagy

a bekapcsolva hagyott vasaléval felgytjthatja a hdzat stb.

LR Pl-

Volt pdciensem, aki attdl féle, hogy ledobja a gyerekét az
erkélyrdl, a mésik, hogy dlmdban megpli a gyermekeit,

a harmadik, hogy kisgyermeke a ,,piszkos” padlén cstszkdl-

va belélegez majd valamit, ami stlyos bajt okoz neki. o ¢

A Kklasszikusok haldlklauzuldrdl irtak, eszerint a kénysze-
res félelmek titkos zdradéka, hogy 8k valakinek vagy
éppen a vildgnak gondolataik révén a romldsdt okozhat-
jdk. Freud a Totem és tabuban burkoltan kifejtette, hogy
nem szeretne torzsfénok lenni, mert csak az eurdpai
ember képzeli, hogy az azonos a habzsid8zsivel. Ezzel
szemben a torzsféndkre merev ritudlis viselkedési szabd-
lyok érvényesek, mivel isteni hatalma révén egy rossz
mozdulatdval is sdlyos kdrokat okozhat a térzsének. Kis
id8beli ugrdssal ugyanezt ldtjuk az eurdpai kirdlyi udva-
rokban is, ahol igencsak sok szertartdssal volt koriilvéve az
uralkodd. A szertartdsossdg és a merev szabdlyok a mai
napig jellemzik az egész nyugati kulttirdt, s ennek gyoke-
rei visszavezethet8k a dolgok feletti kontroll gyakorldsdra.
Bér a kényszerbetegek kiilonféle szorongdselhdrit6 ritud-
léit, mint pl. a tisztasdgkényszert vagy az ellendrzési
kényszereket betegségtiinetnek tekingjiik, megnézném
azt a politikust, aki merészelne oltony-nyakkendd nélkiil
bérmilyen hivatalos rendezvényen megjelenni.

Bér a mdgikus gondolkoddst elsdsorban a kényszerbeteg-
séggel hozzdk kapcsolatba, valéjdban minden szorongd
emberre, s6t minden emberre jellemzd. A f6bids betegek
ugyantgy mégikus erdvel ruhdznak fel helyzeteket, gon-
dolatokat, és a mindennapi élet is tele van kabaldkkal,
ritudlis viselkedéselemekkel, amelyek célja a siker el8idé-
zése. Csak fokozati kiilonbségek vannak az egészséges és
a szorongd, vagy a mdr az életvitelét korldtozd szorongds-
ban szenvedd ember kozott.

LE KELL-E VETKOZNUNK
A MAGIKUS GONDOLKODAST?

A kérdés rossz, mert agyunk ,basic nyelvét” nem tudjuk
letenni, csak hdttérbe tudjuk szoritani a raciondlis gon-
dolkoddssal. Az oktatds pl. jelentdsen képes csokkenteni
a mégikus gondolkoddst. Persze vannak terek és iddk,
amikor elhatalmasodik rajtunk ez az 8si gondolkodds.
Elég csak az illuzionistdk sikerességére gondolnunk.
Tudjuk, hogy nem lehet embereket a szinpadon eltiintet-
ni, felftirészelni vagy a leveg8ben lebegtetni, mégis jegyet
véltunk az ilyen el6addsokra, és tdtott szdjjal nézziik
annak a megvalésuldsdt, amiben lelkiink legmélyén
hisziink: hogy igenis vannak csoddk.

De a mégikus gondolkodds nagyon is hatdssal van a dol-
gok kimenetére, kiildnben nem maradna fenn.
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XK Pl-

Egy idében rendszeresen dsszefutottam az utcdn egy
ismer8sdmmel. Mindig beszélgettiink pdr sz6t, aztdn
ment ki-ki a maga utjdra. Egy id6 utdn azért kezdtem
magamban azon csoddlkozni, micsoda véletlen ez a soro-
zatos taldlkozds. Néhdny évvel késdbb bevallotta, hogy
tapasztalata szerint, amikor vizsga el8tt taldlkozott
velem, mindig sikeriilt a vizsgdja. Ezért aztdn minden
vizsga eldtt érdkat készdlt a lakdsunk kornyékén, hdtha
megint Osszefutunk. o o e

Azt gondolhatndnk, hogy véletlen egybeesés a vizsga
sikeressége és a velem val6 taldlkozds. Vizsgdlatok igazol-
jdk, hogy a megterheld teljesitményt megel8z8 kiilonféle
ritusok valéban novelik a teljesitményt.

A self-made manek mdgikus hite, hogy amit akarnak, azt
el is érik, valéban sikeressé teheti az ilyen személyiségti
embereket. Szokds mondani, hogy a depresszidsok sokkal
realistdbban l4gdk a vildgot, az optimizmus pedig val6jé-
ban egy pozitiv irdnyba torzitott valésigkép. Az optimis-
tdkat is, a pesszimistakat is visszaigazoljdk a tapasztalataik,
mivel viselkedésiiket az a feltevés irdnyitja, hogy

a dolgok sikeriilni fognak, vagy eleve kudarcra vannak
itélve. A Kapj el, ha tudsz! cimi film a valédi Frank
William Abagnale junior térténetét dolgozta fel.

A valédi és filmbeli toreénet szerint is Abagnale 15 és
22 éves kora kozt tobb identitdst haszndlva sikeresen
adta ki magdt pilétdnak, orvosnak, tigyvédnek, s végiil
az FBI biztonsdgi szakértéje lett, ahol csekkhamisitdsi
szakértelmét haszndltdk fel mds csalok leleplezésére.

A filmben hangzik el tobbszor a két kisegér torténete,
akik beleesnek a tejbe, az egyikiik feladja a kapdlédzdst
és megfullad, a mésik addig tapossa a tejet, mig

vajat kopiil beléle, és igy kijut a kanndbdl. Esete az
»azzd vdlsz, aminek hiszed magadat” mondds megvalé-
suldsa.

XX Pl-

Domjdn Liszl6 mesélte egy el6addsdban, hogy egy rdk-
beteg holgy annyira meg akart gy6gyulni, hogy egy
halom spiralfiizetet teleirt azzal, hogy ,meg fogok
gyogyulni” — és meggydgyult. o o

A szakirodalom kb. ezer hasonlé esetet ismer, ezeket
spontdn gy6gyuldsnak nevezik. Mindegyiknek az

a lényege, hogy a beteg azt hitte, meggydgyitottdk, vagy
er8sen hitt benne, hogy meg fog gydgyulni. A placeboje-
lenség régdta izgatja az emberek és a kutatdk fantdzidjdt.
A placebohatds arra mutat r4, hogy a kontroll illizi6ja
val6di kontrolld tud valni. Placebohatds az 4llatviligban
is 1étezik, s6t, mondhatni, ha az evolicids torzsfa alacso-
nyabb szintjén nem jelent volna meg, mi sem élvezhet-
nénk 4ldésos hatdsait. Epilepszidban szenvedd kutydkkal
végzett placebokontrollos klinikai vizsgdlatban a placebo-
csoportban is komoly hatdst mértek.

A midgikus gondolkodds tehdt nagyon is mikadik,
keresztbe-kasul szovi életiinket, s nélkiile nem is tudndnk

boldogulni.
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A halogatas

.A holnap tul késé, a tegnap elmult, a most a tdkéletes pillanat”

A halogatas szinte mar muveészet, melyet az emberek tobbsége tokelyre fejlesztett
eletében. Tudjuk, hogy par perc, esetleg fél dra lenne megcsinalni valamit, tudjuk,
mit kell tenni, ami aztan megkonnyebulést okoz, de valamilyen rejtélyes oknal

fogva mégsem tudjuk megtenni.

MIT JELENT A HALOGATAS?

Kétféle értelemben beszélhetiink a halogatdsrél. Valamit
nem kezdiink el, illetve valamit nem fejeziink be a
kényelmetlen, kellemetlen idépontig. Ha nem kezdjiik
el, akkor végre sem hajtjuk, ha nem fejezziik be, akkor
soha nem lesz vége, és dllandban ott zsong a fejiinkben,
hogy ezt meg azt még meg kell csindlnunk.

Inkdbb sorozatokat néziink sokadszorra, megdntdzziik az
iroddnkban taldlhaté novényeket, szdmitégépes jérékokat
jdtszunk, 6rdkat toltiink a social media feliiletein,
esziink, pedig nem vagyunk éhesek, Gjra és djra kitakari-
tunk, csak bdmuljuk a falat. Késdbb lelkiismeret-furdalds
és frusztricié miatt erdt vesz rajtunk a tehetetlenség,
amely oda vezet, hogy inkdbb nem csindlunk semmit.
Nagyon sok szét tudunk mondani, hogy majd mikor
csindlunk meg valamit: médskor, holnap, majd, jovdre,

a jovdben, késdbb, a jové héten. Ha ezek a szavak felme-
riilnek, de megesindlhatndnk valamit most is, akkor
val6szintleg halogatdsrél van szé.

A halogatds mds, mint a késleltetés, a feladatok sorrend-
jének, prioritdsdnak megvéltoztatdsa.

A krénikus halogatds (prokraszindci6) azt jelenti, hogy kép-
telenek vagyunk révenni magunkat bizonyos feladatok elvég-

KESLELTETES

Teljesen észszerl magyarazatok mentén
torténik, és lelki megnyugvassal jar.

HALOGATAS

Distresszt okoz, és kellemetlen, kényelmetlen
érzetet kelt az egyénben.
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zésére, amelyeket meg kellene vagy meg szeretnénk csindlni.
Ezek mindig ugyanazon vagy hasonlé feladatok. (Példdul
azok a fiatalok, akik nem koltéznek el otthonrél, mert igy
egyszer(ibb, nem kezdik el a sajdt életiiket, és nem véllalnak
feleldsséget egy parkapcsolatra.) A fontos feladatok helyett,
ahogy fentebb is emlitettem, felesleges dolgokkal fecséreljiik
el az idénket. Ebben az esetben a halogatds személyiségté-
nyezd, visszatérd viselkedésbeli hajlam. De ne déljon hétra
és nyugodjon meg senki, a velesziiletett krénikus halogaték
szdma elenyészd a halogatdk egyéb tdbordhoz képest.

HONNAN ERED?

A halogatas nem Uuj keletil dolog, egyfajta
evolucios oroksegnek tekinthetjuk. Korabban
az onfenntartasi/tulélési dsztdnnel volt dssze-
fuggésben, manapsag viszont szellemi stkon
mozog. Eredetileg a tulélést szolgalta,
eréforrasaink korlatozva voltak, sok volt

a veszélyes helyzet. Erdemes volt a veszélyes
helyzeteket, kulondsen a vadaszat teruletén,
a legvégsdkig kitolni. Napjainkban ilyen
fenyegetés nincs, viszont a halogatas attittidje
megmaradt.

KIK HALOGATNAK LEGINKABB?

Egyes tanulmdnyok szerint a tdrsadalom 70%-a halogat.

* Fiatal-id§s viszonylatdban elmondhatjuk, hogy inkdbb
a fiatalok halogatnak nagyobb ardnyban, hiszen a fiata-
lok azt hiszik, hogy még végtelen idejiik van, mig az
idések prébalnak mindent megtenni a még rendelke-
zésre 4116 id8ben, mert tudjdk, hogy az véges.

o Altaldban a n8k kevésbé halogatdk, mint a férfiak. Ennek
evollciés oka van, a n8knek vannak életciklusaik, ame-
lyeket nem lehet elhalasztani, igy a n8k arra kényszeriil-

nek, hogy jobban figyeljenek ezekre a dolgokra.
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MIERT HALOGATUNK?
e0%0,, .
Az ember azt  °,

gondolja, hogy °

¢ Halogatunk, mert tgy itél- o®
jiik meg, hogy szémunkra
az adott dolog nem fon- o

tos annyira, vagy nem ¢ mindenre képes,
érdekel bennunll«:t/, e minden belefér egy o
csak meg kell csindl- ® napba, de nem fér bele... ®
nunk, mert informdcié- © Ez is lehet ..

hidnyunk van a feladattal 5 halogatas oka.
kapcsolatban, ezért amig ®e P
dssze nem gyljtjiik az infor-
miécidt, inkdbb el sem kezdjiik,
mert kétértelmi a feladat, nem vildgos, vagy nem
mondtdk el, hogy mit kell csindlnunk.

* A perfekcionizmus is a halogatds oka lehet, valaki addig
nem adja ki a dolgot a keze koziil, amig az nem tokéletes.

* Halogatunk, ha féliink att6l, hogy mdsok mit monda-
nak, vagy hogyan értékelnek benniinket.

* Szorongunk, hogy milyen elvdrdsokat tdmasztanak
veliink szemben.

¢ Elévételezziik, hogy valami olyan torténik, amit nem
tudunk teljesiteni, és inkdbb el sem kezdjiik, befejezni
meg azért nem tudjuk, mert nem elég tkéletes.

* Nagyon sokan tdlvallalunk, kéc végén égetjiik a gyertydt,
azt gondoljuk, hogy erre is képesek vagyunk, meg arra is.

OSSZEFUGGESEK A SZEMELY JELLEMZOIVEL

A lelkiismeretes emberek 4ltaldban perfekcionalistdk,
tokéletességre torekszenek, ezért halogatnak, mert szeret-
nék minél jobban csindlni, de folyton késnek minden-
nel. Ha viszont a lelkiismeretesség mellett erds dnfegyel-
miink van, akkor mdr kevésbé halogatunk.

A kudarctdl valé félelem 6nbénitdshoz vezet, nincs elég
onbizalmunk, nem hissziik el, hogy képesek vagyunk vala-
mit megcsindlni. Ez 4ltaldban akkor jelentkezik, ha elérhe-
tetlen célokat tliziink ki. Az elérhetetlen célok felallitasat és
az ezzel jérd befejezéshalogatdst hivjdk az angol szakiroda-
lomban self-handicappingnek (magunk okozzuk, magunk
akaddlyozzuk sajdt magunkat, hogy hatékonyak legyiink).
A fejekben ott a szlogen, hogy ez nekem nem fog sikeriilni.
Ilyenkor prébéljuk meg 4tkeretezni, mds szemszogbdl nézni
a kortilsttiink 1évé eseményeket, helyzeteket, Snmagunkat,
sajdt szereplinket. Ha ez megtorténik, az 6nbénitds megill.
Ha erds onkontrollal rendelkeziink, akkor képesek vagyunk
prioritdsokat feldllitani. Ldtjuk, hogy van fontos meg fonto-
sabb feladat, és tudni fogjuk, hogy mi az, amit most kell
megcsindlni, és mi az, amit rdériink kés8bb. Ebben az eset-
ben természetes médon halasztunk el valamit, de tudatosan
dontiink igy, és nem a véletlen vezet benniinket.

MOTIVACIO VAGY A MOTIVACIO HIANYA?

A halogatds egy erésen motivélt dllapot, mégpedig

a semmittevésre, vagy hogy mdst csindljunk. Bdrmily
furcsa, de ez is egyfajta motivécié. Arra vagyunk motival-
va, hogy ami akadalyt, nehézséget jelent, azt elkertiljiik.
A motivaltsiggal egytitt jar, hogy mindenki porogni akar,
az is, akinek nem kéne, vagyis az impulzivitds nem terve-
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sziink benne.

o Az alacsony

o onkontroll és

A HALOGATAS TIPUSAI

Tokéletességre térekvd: perfekcionista
Almodozé: raériink még, mint Patéd Pal ur
Aggodo: addig spilazza magat, hogy a végen
mar a halogatas elboritja, mondogatja, hogy jaj
istenem, még mennyi feladatom van
Kriziskeltd: elmondja, hogy mindenki hibas, te
is, 6 is. Mindannyiunknak csindlnunk kéne
valamit, és nem csinalunk semmit

Dacos: ajanlanak neki valamit, és azt mondja
r4, hogy mit miért nem lehet megcsinalni
Kényelmes halogato: majd lesz valami. Torténik
velunk az élet, nem kell azt befolyasolni. A legtdbb
halogatd egyébként ebbe a kategdriaba tartozik
Tulteljesité: mindent magara vallal, és beleful-
lad a feladatokba

MIT TEGYUNK ELLENE?

Onfegyelem, énkontroll: kertlljilk el azokat

a feladatokat, amelyekben nem vagyunk kompe-
tensek, talaljuk meg, hogy miben vagyunk jok.
Ezt ugy is elérhetjuk, hogy fokozzuk a magunkba
vetett hitlnket. Ezt énhatékonysagnak nevezzuk
[dStudatossag és tervezeés: ez is segithet a haloga-
tas legyézéseében. Van, hogy céljaink tul nagy fala-
tok, ezek elérése lebénithat bennunket. A célokon
belul alcélokat kell meghatarozni, €s ha teljesitjuk
ezeket, akkor jutalmazzuk meg magunkat
Mondjuk el: masik fontos dolog, hogy mondjuk
ki valakinek, hogy mit fogunk csinalni. Ha ezt
megtesszuk, akkor elkdtelezddunk, és jobban
megteszunk dolgokat (say-do correspondence)
Onismeret: dnismeretiink fejlesztésével, dnma-
gunk megismerésével tudatosithatjuk, hogy mi
okoz nehézséget az adott feladatok befejezésében,
lezarasaban, ezaltal pedig kdzelebb juthatunk

a megoldasukhoz

Tudatositas: irjuk fel, vizsgaljuk meg, melyek
azok a feladatok, amelyeket halogatni szoktunk
Legyen élvezetes a csindlas: csinaljuk olyan
kérnyezetben azokat a feladatokat, amelyeket
halogatni szoktunk, ahol jol érezzuk magunkat.
Peéldaul azokat a telefonbeszélgetéseket, ame-
lyeket nem szivesen folytatunk, olyan helyen
rendezzuk le, ahol élvezettel vagyunk (parkban
séta kdzben vagy kedvenc kavézoban)
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zetté teszi az életiinket. Ez is eszembe : amagas }mpulzmtas :
jut, ezt is meg kéne csindlni, az is eszem- © h 1mmdllgh i
be jut, azt is meg kéne csindlni, vagyis ° alogatashoz ..
tobbféle célt litunk magunk eldtt, és elve-  © vezet ®



BACSVAN LASZLO
SZOCIALPSZICHOLOGUS

De meglis, min nevetunk?

A mindennapok humornézete

A humort valdszinuleg felesleges definialni, humeérérzéke minannyiunknak van.
Legfeljebb nem azonos mértékben, vagy nem azonos tipusu humorra vagyunk
erzékenyek, de a mosolynak és a nevetésnek alapvetd szerepe van az életunkben.

Es a tulélésunkben.

enri Bergson francia 0®%%%e,
filozéfus a nevetés- @ °.
18l frott hires

- o Afoldiéllények ©,
mivében fogalmazza meg o kezott az ember az o

a humor nélkiilozhetet- o egyetlen, amely tudja, ®
lenséger. < hogy meg fog halni, és o
Részben a humorérzé- e azegyetlen, amely o
kiink teszi lehetdvé, hogy 0. tud nevetni. .0
életiinket ne egyszertien az ° °
elmulds felé valé menetelés- °e °

[
S g e
nek tekintsiik, és hogy az ttkodz-

ben ad4dé problémdkat is tudjuk feldolgozni, kezelni.
De a humor és a nevetés szerepérdl nem mindenki gon-
dolkodott pozitivan.

A HUMOR GONOSZSAG?

Kinevetni valakit nem feltétleniil szép dolog. Platén és
Arisztotelész elitélte a humort, mondvan, hogy az alap-
vetéen a masik lenézésébdl fakad, aki humorizdl, az min-
dig valaki mds kdrdra teszi, folényben érezve magdt egy
adott helyzetben. Ez pedig a mdsiknak lelki sériilést
okoz, plusz ellehetetlenitheti 6t a kornyezet elétt is, azaz
akdr mérhetd kdra szdrmazhat beléle. Egy kollégdi el8tt
nevetségessé tett f8nok vagy a didkjai 4dltal kigiinyolt
tandr mdr nem lesz képes gy teljesiteni, ahogy egyéb-
ként tudna. Ami hosszabb tivon mindenkinek rossz,
vagyis igen, a humornak kétségteleniil van egy sotét
oldala. De nem csak az.

Ennek megfelel8en késdbb azért finomodott ez az elkép-
zelés, hisz nyilvdnvalé, hogy a humor nem csak gtiny
lehet, nem csak bdnté élli folényeskedés. Sokszor épp

a kiszolgdltatott, aldvetett helyzetben 1év8k hasznaljik affé-
le édes bossziként a felettiik uralkoddkra, erre az egyik
legjobb példa a rend8rvice. A renddr a hatalmat képvise-
li birmely rendszerben, a rend8rviccekben viszont min-
dig ,mi”, az 4tlagemberek vagyunk folényben.

12 « Pszichologia & Practicum

Es itt érhetd tetten még egy fontos tényez8. Ugyanis

a gliny sem mindig feltédlen drtalmas. A rend8rvice pél-
d4jdndl maradva: ilyeneket jellemzden nem renddréknek
meséliink, a poén egy jelen nem 1év8, szimbolikus har-
madikon csattan. Es bar évszdzada mér biztos jelen van
ez a vicctipus, a rend8rség reputdcidjt ez jelent8sen nem
véltoztatta meg. Rdaddsul én a leger8sebb renddrvicceket
épp renddr ismerdseimtdl hallottam, és ez j6, van annak
egy er8s pozitiv hozadéka, ha képesek vagyunk magun-
kon is nevetni.

AZ ELLENTMONDAS FELOLDASA

Erdemes felidézni Rod A. Martin és
munkatdrsai elméletét. Ok azt e0°%%e, o

. 1 vy N
mondtdk, hogy két dimenzié o° o

4 - ° °
ba? f:rdemes a hur.nc,)rt meg- © A pumorlehet %
ité n1.1 van egy p021t1v:1negat1v : pozitlv és negativ :
tengelye, €s Cgy SLEmEyes- o natasu, segité vagy e
kozosségi pdlusokkal lefrhatd. A °

- » rombolo is.
Ennek megfelel8en a humor- o o
nak négy alapvetd idedltipusa . . . °®
lehetséges. ®oo0®
személyes kozdsségi
pozitiv énvedod kapcsolatépitd
negativ onostorozo agressziv

A porzitiv oldalon taldlhaté az énvédd tipust humor,
mely alapvet8en nyitott, optimista hozzddlldst emberek-
re jellemzd. Tipikus megjelenési formdja az 6nirdnia,
amely segit az egyénnek megkiizdeni a mindennapi élet
kisebb-nagyobb problémdival, elfogadni 6nmagat olyan-
nak, amilyen, és elfogadtatni magdt masokkal. Ha pedig
a humoros kommunikdcié mdr mdsokra, egyénekre vagy
csoportokra irdnyul, akkor beszéliink a kapcsolatépits
tipusrdl. Ez esetben a humor eszkdz lehet arra, hogy eré-
sitse a pdros vagy csoportos kapcsolatokat, hisz kizds
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élményeket nyujt és értelmez, segit a személykozi konf-
likeusok felolddsdban, és erdsiti a csoportidentitdst.
Utébbi esetben gyakori, hogy a poén egy masik csopor-
ton, illetve annak tagjain csattan, és amig nem vilik
tdmaddvd, addig csak egy olyan élcel8dés, amely a mésik
félnek nem igazdn f4j, de a sajdt csoport kohézidjdr erdsi-
ti. Példdul normilis esetben szurkoldi csoportok nem
gytlolik egymdst, az egymdson valé élcel6dés azon ritu-
sok kozé tartozik, amelyek fontos részei a csoportok
identitdsanak. Manchester-drukkerek gtinyolédhatnak

a Liverpool szurkoldin, de nem azért, mert szeretnék
eltaposni 8ket, hanem mert 8k maguk hozzdjuk képest,
a ,szomszédvarhoz” képest a sajét csapatuk elkételezett-
jei, azonossdguk részben a mdsiktdl valé kiilonbozdség-
bél fakad.

A negativ oldalon ugyanakkor az 6niréniibél 6nostoro-
z4s lesz, a problémdkkal valé megkiizdés helyett a humor
mér inkdbb a problémadk elleplezésének eszkdzévé vélik.
Aki 6nostorozé médon viceel6dik magdn, az azt tizeni,
hogy igazdbdl nincs is akkora baj, hisz tessék, 6 is lazdn,
humorosan képes kezelni a gondjait. Amivel persze tob-
bet 4rt 6nmagdnak, mint amennyit haszndl, mar ha sajd-
tos tagaddsdval haszndl valamit egyéltaldn. Es a negativ
oldalon az énostorozé kozdsségi pdrja az agressziv.

Az agressziv humor az, amit Platén és Arisztotelész

a humornak tekintett, és megvetett, mint az emberi
gonoszsdg egyik szimptémdjit. Aki a humornak ezzel

a fajtdjdval €, az a mésik gyengeségét haszndlja ki, abbdl
csindl viccet, inkdbb nevetni, mint nevettetni akar.
Jellegzetes formdja ennek a glinyolddds azon esete, mikor
a glny a mdsiknak egy olyan tulajdonsdgdra irdnyul,
amelyrdl az illetd nem tehet, amely felett nincs kontroll-
ja. A midsik betegségével, fogyatékossigdval viccel6dni
tipikusan ilyen eset, de az agressziv humort hasznalé
idedlis célpontja épp az dnostorozé.

A HUMOR FORRASAI

A humor tipusai mellett természetesen az is érdekes,
milyen forrdsokbdl tdplilkozik. Néha magitdl értet8ds-
nek vessziik, hogy a humor mindig valami emberi kom-
munik4ciébdl szdrmazik, pedig a természet vagy az épi-
tett kérnyezet is lehet humorforrds. Es itt nem csak

a jégen fenékre il kutydrdl vagy a robotporszivival
harcba bocsdtkozé macskdrdl van sz, bér réluk is. Mert
a humornak ehhez a sajdtos, asszociativ fajtdjdhoz tarto-
zik az az eset is, mikor a turista felkacag London egyik
emblematikus felh8karcoldja ldttdn, mely a helyiek sze-
rint ugyan egy uborkdra hasonlit, de neki ennél pikdn-
sabb dolog jut réla eszébe.

Itt arrdl van sz, hogy a humor nem rajrunk kiviil,
hanem benniink, a tudatunkban térténik (mert nem
dolog, hanem esemény), a dolgokhoz flizote értelmezé-
seinken mulik. Az pedig, hogy ki mire asszocidl egy-egy
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mdsok szdmdra kozombas jelenségbél, lehet teljesen
egyéni, igy ez a fajta asszociativ humor sokszor nehezen
kozvetithetd. (Az a vice, amit meg kell magyardzni, mdr
nem vicc.)

A humor egy misik gyakori forrdsa a helyzetekben, illet-
ve ezek félreértésében rejlik, igy hivhatjuk ezt szituativ-
nak. Ilyenkor mdr maga az emberi viselkedés és kommu-
nikdcié a humor forrdsa, csak épp ez a kommunikdcié
nem illik az adott helyzethez. A szinpadi szerz8k évszdza-
dok 6ta haszndljak a helyzetkomikumot, amelynek
lényege, hogy az egyes karakterek kiilon-kiilén mind

a helyzethez ill6 mdédon beszélnek és cselekednek, csak
épp magit a helyzetet értelmezik teljesen masképp. Es
val6jdban a jellemkomikum sem mds, mint helyzetkomi-
kumok sorozata, hisz csak arrdl van szé, hogy egy sze-
mély a komplett kiilvildghoz inadekvit médon viszo-
nyul, mert egyszerlien igy van ,huzalozva”, {gy bdrmi-
lyen szitudciéba keriil, az Snmagdban a humor forrdsa
lehet a kiils§ szemlélék szdmadra.

A kozkedvelt szitudciés komédidkban is az az alaprecept,
hogy fura fazonok keriilnek mindennapi kihivdsok elé
(pl. Agymendk), vagy mindennapi karaktereknek kell ext-
rém helyzetekben helytdllniuk (Az utolsé ember a Foldin),
de mindkét esetben fontos, hogy azonosulni tudjunk
velitk. Mert hosszt tdvon csak akkor mikodik

a recept, ha nem els6sorban rajtuk nevetiink (néha raj-
tuk is), csak azon, ahogy adott helyzetben miksdnek.

OSSZEGZES

Ugy tlinik, a humorérzék az egyik olyan sajétossdg,
amely kiemel minket a természetbdl, és megkiilonbéztet
az dllatvildgtdl, de ez Snmagdban nem érdem, csak 4lla-
pot. Biztos, hogy a nevetés jé dolog, fiziolégiai szinten és
egyéni pszichénk szempontjdbdl egyardnt, 4m egydltaldn
nem mindegy, mikor és min nevetiink. Kézhely mér,
hogy a sz6 veszélyes fegyver, és hozzdtehetjiik, hogy
akkor is az lehet, ha tréfdba csomagoljuk. A humor, mint
az emberi kommunikdcié minden mds formdja, lehet
konstruktiv vagy destruktiv, épitheti vagy rombolhatja az
emberi kapcsolatokat, és sohasem mentség az, hogy de
hdt csak vice volt. A maré giinyndl jobb az irénia, egy
parafrdzissal élve: a mdsikat kinevetni nem kell félnetek,

de egyiitt nevetnetek jobb lesz.
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SzABO ELVIRA
KONYVSZERKESZTO, PROZAIRO,
PSZICHOLOGUS

Intim kapcsolat

Immunrendszer és pszichés tényezdk

Régi megfigyeles, hogy egy megfeszitett, stresszes id6szak gyakran betegségbe
torkollik, mig ha az ember lelkileg kiegyensulyozott, sokkal kevesbé dontik le a labarol
a virusok. Mara sok mindennel tisztaban vagyunk az immunrendszer és a pszichés
tényezok osszefuggeseirdl, és arra is vannak eszkozeink, mit tehetunk, ha ezek

egyuttmukodese felborul.

mely az immunrendszer, az idegrendszer, a pszichés

tényezdk és a viselkedés kdlesdnhatdsit vizsgdlja,
mindéssze néhdny évtizedes torténetet mondhat magiénak.
A PNI népszerti és szivesen kutatott teriilet, &m a tudo-
mény ezen 4ga még csak egy hosszu1 tt elején jar.
Napjainkban is izgalmas, 0j kutatdsi eredmények jelennek
meg, példdul az immunrendszer, az idegrendszer és a mik-
robiom 6sszefliggéseirdl, vagy akdr arrél, hogy milyen szere-
pet jétszhat az immunsejtek életében a dopamin. Meglehet,
hogy egy ,,tudomdnyos robbands” kapujéban allunk — jelen
cikkben nem a jév8t prébaljuk megjésolni, hanem az
elmule két évtized néhdny népszer(i témdjdra fokuszdlunk,
melyek a mindennapi életben is tetten érhetdk.

3 pszichoneuroimmunolégia (PNI) tudoménya,

HA TUL NAGY A TEHER, OSSZEOMOLHAT
A RENDSZER

Ha a stresszrél van szd, a glitkokortikoidok biztosan teri-
tékre keriilnek. Az embernél a f8 gliikokortikoid a korti-
zol stresszhormon, amely nemcsak stressz esetén, hanem
bérmely 4tlagos hétkdznapon is termelédik a szervezet-
ben, és gyakorlatilag barmilyen stresszor felmeriilésekor
szerepet kap a stresszvdlaszban. Egy hirtelen bekovetkezd,
gyorsan lezajlé fenyegetettségi helyzetben — példdul ami-
kor félrerdntjuk a kormdnyt, mert kis hijén belénk jon
egy mdsik aut6 — a szervezetben jelen 1év8 kortizol meg-
dgyaz annak, hogy villimgyorsan reagilhassunk. Stressz
hatdsdra emelkedik a kortizolszint, a stresszor megjelené-
sét kdvetd mintegy egy 6rdval viszont csdkkenésnek
indul, ily médon lehetdvé téve a stresszvélasz elcsendese-
dését (Sapolsky, Romero és Munck, 2000).

A kortizol ugyanakkor az immunrendszert gdtlé hatdssal
is bir, oly mddon, hogy visszaveti az immunrendszer jel-
z6molekuldinak, a citokineknek a szintézisét és kibocsitd-
sdt (Sapolsky, Romero és Munck, 2000). Habdr ez a ter-
mészetes bioldgiai folyamatok része, amennyiben a stressz
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;o . . XY
hosszd tivon fennmarad, és ezzel egyiitt tar- @ ® ®e,

) ) . . ° °
tésan magas marad a kortizolszing, az visz- e~ A bioldgiai  ©

S y @ °
sza}fethetl a védekezdrendszer mukO(/ieset. o folyamatok ¢
Ezére vezet so!< e’setb'en a h}etek’en, héna-  Syavetik és leképezike
pokon dt tart$ tilhajszoltsdg virusos meg- ¢ az élet N
betegedésekhez. De ugyanilyen tartds ° °

; - o o torténéseit. o
megterhelésnek szdmit, ha az ember krizi- ., °
sen megy 4t, legyen sz6 elhiz6dé kapcsolati
konfliktusrdl, véldsrdl, a létbiztonsdg elvesztésérol.

PROBALJUNK MEG LAZITANI!
Az el8z8kbdl kovetkezik, hogy ha sikertil ledllitani a szerve-

zetiink bioldgiai stresszvélaszdt, akkor a stressz — és a korti-
zol — immunmiikddést csokkentd hatdsit is megsziintethet-
jiik. Napjainkban a segitd szakemberek kétféle egyszert,
a mindennapokban is végezheté médszert javasolnak
a stresszdllapot ledllitdsdra: a meditdcior és a testmozgdst.
Nem arrdl van sz6, hogy ez a két mddszer megoldja életiink
problémdit, 4lldst taldl helyettiink, amikor munkanélkiiliek
vagyunk, pdrt taldl nekiink, ha magdnyosan keressiik a nagy
O-t —, inkébb arrdl, hogy a hétkéznapokban végezve ezeket
lelkileg kiegyenstlyozottabbak maradhatunk, és a szerveze-
tiink sincs kitéve a folyamatos stressz hatdsainak.
A tudaros jelenlét (mindfulness) gyakorldsa, ami a medi-
técié egyik formdja, egy sajdtos figyelmi

P A ) e®®0,
mikodést jelent, melynek sordn folyama- @ °,

tosan a jelen pillanat ingereire 6sszpon-  3®  Szamos = ‘e

tositunk. Ez a fajta, a jelen ingereire  tudomanyos publi- °,
irdnyul6 figyelem képes megszakitani o  kacio bizonyitja e
a visszatér6 gondolatkéroket, a prob-  ® 5 tydatos jelenlét  ®

(]

lémdkon val6 rdgdddst, azdltal, hogy 'y stresszesékkentésben o
Ujfajta tartalmak kertilnek a tudatba: °, jatszott szerepét. °
a nyomasztd gondolatok helyett a jelen o . o®
pillanat teljes észleleti élménye. ®c0c00®
Egy kutatdsban azt taldltdk (Barrett et al.,

2012), hogy azokndl, akik rendszeresen gyakoroltdk
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a mindfulnessmeditdciét vagy mérsékelt intenzitdsd test-
mozgdst végeztek (példdul szobabicikliztek, futépadon
futottak), csékkent az akut felsd légati megbetegedések
el6forduldsa.

JO OKKAL NYOMJUK AZ AGYAT, AMIKOR
BETEGEK VAGYUNK

Amikor az 8szi-téli betegségszezonban ledont a ldbunkrél
egy virus, az kifinomult molekuldris folyamatok kévetkez-
ménye. Amikor valamilyen inger éri az immunrendszert
— példdul kérokozé jut be a szervezetbe —, citokintermel8dés
torténik az aktivalt immunsejtekbdl. A proinflammartori-
kus citokinek az immunrendszer jelz8molekuldi, melyeket
felismer és értelmez az agy. Annak felismeréseként, hogy

a szervezetben immunvilasz zajlik, az agy dtdllitja a szervezet
prioritdsait, és ennek kdszonhet8en el84ll a citokin indu-
kélta betegségviselkedés. Ez tulajdonképpen azt az dllapo-
tot jelenti, amikor elcsigdzottan az dgyat nyomjuk, a fél
napot 4talusszuk, és hdldsan kanalazzuk az egyik hozzdtar-
tozénk dltal f8z6tt hislevest. Térsasdgra nem vdgyunk,
egykedviien vessziik tudomdsul a kiilvildg torténéseit.

A betegségviselkedés 8sszehangolt bioldgiai valasz eredmé-
nye, és elsd korben a felépiilést segiti, ugyanis lehetdvé
teszi, hogy szervezetiink az immunvdlaszra és a betegség-
bdl valé kildbaldsra 8sszpontositsa energidit.

HAJLAM A DEPRESSZIORA?
A kutatk ugyanakkor régéta felfigyeltek arra, hogy

a betegségviselkedés és a depresszié tiinetei kozott defedés
van. A {8 killonbség a kett§ kozdte, hogy az eldbbi révid
tdvl és magdtdl elmdlik, az utébbi azonban elhizédik,
és nem szlinik meg csak ugy.
* A tdrsas ingerektdl val6 visszahtzédds,
e az érzelmek csokkent intenzitdsa,
* a motivécidhidny,
* a megndvekedett fdjdalomérzékelés mindkée dllapotban
jelen van.
Egyre tobb tudomdnyos bizonyiték dll rendelkezésre
(Dantzer, 2009), hogy azokban az esetekben, amikor
a proinflammartorikus citokinek a normdlisnal nagyobb
mennyiségben és hosszabb ideig vannak jelen a szervezet-
ben, nagyobb val6szin(iséggel alakulhat ki depresszié. Ezt
nevezziik citokin indukdlta depresszidnak, mely osszetett
molekuldris folyamatok eredménye, és j6l koriilhatdrolha-
t6 esetekben lehet rd szdmitani, példdul amikor bizonyos
betegségek kezelésében citokineket alkalmaznak.
Hepatitis C-ben vagy daganatos megbetegedésben szenve-
déknél, akiket tobb dézisban IL-2 és interferon-Ol citoki-
nekkel kezeltek az immunrendszer serkentése céljdbdl,
a kezelés elsd szakaszdban klasszikus betegségviselkedés ala-
kult ki, melyet ldz, écvagytalansdg, rossz kozérzet, faradtsdg
és fdjdalomérzés jellemzett. A kezelés késdbbi szakaszdban
a betegek mintegy harmaddndl jelentkezett depresszids jel-
legli hangulatvéltozds, mely szomorisdgban, az érzések his-
nyaban, nyomott, sét ongyilkossdgi gondolatokban volt
tetten érhetd. Abban, hogy kinél alakult ki a citokinekkel
torténd kezelés sordn depresszid, az egyéni sajatossdgok, az
idegrendszeri jellemz8k és a depresszi6ra valé hajlam is
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szerepet jétszott. Awtdl tehdt, hogy egy hétkdznapi ndtha
utdn hénapokig letargikussd vilunk, és antidepresszénsokra
lesz sziikségiink, alapesetben nem kell tartanunk.

A LAZ ES A KOZOSSEG VEDELME

A citokinek még valamit kivéltanak, ami rdaddsul kéz

a kézben jdr a betegségviselkedéssel: a ldzat. Ujabban a ldzra
az immunrendszer kdzosséget védd vilaszaként tekinte-
nek (Lents, 2016). A ldz, amellett, hogy garantdlja, hogy
a beteg takarékldngon miikodjon, és igy minden energid-
jat a gydgyuldsra fordithassa, azt is ellehetetleniti, hogy

a megbetegedett ember térsasigba menjen. Ez kétségteleniil
adaptiv vdlasz nemcsak az egyén, hanem a csoport szem-
pontjdbdl is, és azt szolgélja, hogy a kozdsségben minél
kevésbé terjedjen el a fert8zés — aki egymagdban issza ott-
hon ldzas betegen a gydgytedt, az nemigen fogja médsok-
nak tovdbbadni a virust. Megfdzds, 14z, influenza esetén
tehdt a legjobb vilasztds, ha azt tessziik, amire a szerveze-
tiink ,,vagyik”: visszavonulunk és kifekiidjiik a betegséget.

A DERULATO EMBEREK EGESZSEGESEBBEK?

KézenfekvOnek tlinhet azt feltételezni, hogy az optimista
emberek egészségesebbek, és jobbak az immunfunkcidik.
A védekez8rendszer és az optimizmus kozti dsszefliggés
ennél drnyaltabb, és az kristdlyosodik ki, hogy ha egy
megterheld helyzet kimenetelével kapcsolatban pozitivak
az elvérésaink, és erre a helyzetre kell§ rdhatdsunk, kont-
rollunk van, az jobb immunmikédéssel jir egyiict
(Szondy, 2004). Ha azonban egy olyan helyzettel kapcso-
latban vagyunk der(ildték, amelyet valéjdban nem tartunk
kézben, amelynek koriilményeit nem tudjuk befolydsolni,
akkor a pozitiv elvrdsok akdr csokkent immunmikodés-
hez is vezethetnek. E kutatdsi eredményeknél esziinkbe
juthat a régi ima bolcsessége, amelyben azért fohdszkodik
az ember, hogy kiilonbséget tudjon tenni akdzott, hogy
min tud véltoztatni, é hogy mit kell elfogadnia — az
egészséget az szolgdlja, ha az elébbi esetben az ember akti-
van cselekszik és reménykedik, az utébbi esetben pedig
megbardtkozik a helyzettel, és nem vér a csoddra.

L )
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KERESZTES ATTILA
ONISMERETI LIFE COACHING

AN

Megvaltoztathatjuk

az eletunket?

Ez a valddi onismeret gyakorlasa

Nagy megtisztelés szamomra, hogy tobbévnyi intenziv tanulas utan Toth Laszlo,
egykori mentorom a tanitvanyaul fogadott. Megmutatott mindent, es felhatalmazott,
hogy tanitsam vilagnézetének komplex rendszerét, melynek segitségeével sok
embernek sikerult az dnismeret terén fejlédnie.

levehetd a polcrdl 999 forintére. Ezzel nincs is

gond, hiszen ez a jéték része, és egyensulyra torek-
szik a j6 s a rossz egyardnt. De valdéban hasznos-e mindig
a fdjdalom elkeriilése? Ha 8szinték vagyunk magunkhoz,
elébb-utdbb észrevessziik, hogy fesziiltek vagyunk, csalé-
dottak, unatkozunk, esetleg rossz a kedviink, panaszko-
dunk, mésokat hibdztatunk, és nincs benniink t(iz, mar
motivéciénk sincs a gondolkoddsra. Es hidba adjuk ki
magunkbdl a mérgiinket, semmi sem véltozik, s6t egyre
rosszabb. Ekkor két megoldds 4ll rendelkezésiinkre.
* Hazudva 6nmagunknak és mdsoknak, fejlett intellektu-
sunkkal megmagyardzzuk a dolgot, hogy miért nekiink
van igazunk, mikozben szenvediink. Ezt hivom ,meg
nem értett zseni” effektusnak. Ilyenkor a lelki fesziiltség
né és akdr betegségekben is manifesztdlédhat mindez.
Es a fesziiltséget valahogy elkezdjiik oldani, mégpedig
sokszor a tul sok evés, nasizds, tévénézés, alkoholizdlds,
munkamadnia, drogozds satobbi formdjéban.
Ha azonban radikalis 8szinteséggel, feleldsséggel, felndte
emberek mddjéra felvallaljuk, hogy az életiink pont
olyan, amilyennek mi teremtettiik, akkor elindul a f4j-
dalommal valé szembenézés. Ez nagy munka, és tiirelem
is sziikségeltetik hozzd. Ekkor a gyakorlat tjdra [épve
elkezdjiik elfogadni a szenvedést (az is mi vagyunk), és
ezdltal mdr nem is fdj annyira... Megmérettetve val4di
onbizalomra tesziink szert, de nem szillunk el (aldzat).

B iztonsdgos, kiparnazott élet, kényelem. Minden

MASOK HIBAZTATASA HELYETT VIZSGALJUK
MEG ONMAGUNKAT!

Emberek vagyunk, nem istenek, {gy hibdzunk. De azzal,
hogy mdsokat szidalmazunk, nem lesziink t5bbek, sét...
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Ilyenkor valjdban alacsony az onbizalmunk, az ald
a szint ald kell lehiznunk a mésikat is, hogy valakinek
érezhessitk magunkat. De végiil tgyis meg kell enniink,
amit féztiink.
* On mit f6z 5nmaga és a kornyezete szimara?
* Milyen gondolatai vannak, és ezek milyen érzéseket
hoznak 6nben létre?
* Mennyire éber ezekre, és mennyire
véllalja a felelésséget az élete 0e®%%%e,
kapcsdn? o* ®e
Ez dltaliban a megmérettetés o A masik °
alkalmdval szokott megmu- o embernekisvan %
tatkozni. ® hibdja, de érdemes ®
Egykori, mdr elhaldlozott % asajat hibdinkkal o
mentorom (Téth Liszl6) aze ¢, foglalkozni.  ®
mondta: ha szenvediink, akkor ~ ®4 °®
onmagunkra vagy a mdsik emberrel ®eceee’
szembeni kapcsolatunkra vonatkozdan
az ot elem koziil valamelyik elcstszott: megértés, megbo-
csétds, aldzat, tisztelet, tiirelem. A sorrend is fontos.

AZ EMBERI KAPCSOLATOK 5 ELEME

Megértés, megbocsatas, alazat, tisztelet,
turelem.

Ha megértem a mdsikat, mert példdul egy meditdci6
segitségével megnézem, hogy 6 milyen, mit élt meg,
akkor ebbél kovetkezik a valédi megbocsdtds. Csak azért,
mert valaki fejbe vdg egy baseballiitdvel, még nem fogok
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megbocsdtani neki, de ha litom, hogy § min ment
keresztiil, tegyiik fel folyamatosan bdntottdk, akkor meg-
véltozik bennem sok minden az 8 megitélésével kapcso-
latban. Mikor Teréz anyit lekopte egy kurtizdn, azt
mondta: ,Semmi baj, lanyom, te ezt tudod adni.” A meg-
bocsdtds kapcsdn Gandhi azt mondta, hogy a szemet sze-
mért, fogat fogért elvnek kdszonhet8en fogatlan és vak
emberek fognak létezni a tdrsadalmunkban... Ezt akar-
juk?

A VALODI ONISMERET NEM MASOK
LEHULYEZESEROL VAGY ELSZIGETELESEROL
SzOL

A mentorom, Téth Laci gondolatisigt jol kifejezi
a kovetkezd torténet.

XK Pl-

Egy ember arrdl panaszkodott, hogy reggel a suliba
menet nem akart a két gyereke kiszdllni az autébdl, bar-
hogy kérte 8ket. Ekkor ideges lett és elkezdett tivélteni.
Emiatt beverte a fejét az ajtdba. Erre annyit mondott az
én mentorom: ,,[gazad van, legkizelebb, ha a gyerekek
nem akarnak kiszdllni a kocsibol, jol verd be a fejedet az
ajtoba, akkor majd biztosan kiszdllnak...” Erre mindenki
nevetni kezdett a torténetet mesélé driemberrel egytitt.
Ez a felismerés, megértés...o oo

Ha a mésik fél negativat mond rélunk, és ez zavar, az
egyfajta tikkorként jelzi, hogy az Snmagunkba vetett
bizalmon érdemes dolgoznunk. Elképzelhetjiik, ahogy
sajdt, akdr gyerekkori éniinket megdleljiik. Ez utébbi
azért célravezetd, mert hisz egy gyereket képtelenség nem
szeretni, ezért igy onmagunkat is konnyebben megszeret-
hetjiik.

e Miért annyira fontos a mdsik ember véleménye, féleg,
ha nem is ismer minket tdlsigosan? Az 8 véleménye t3bb-
nyire 6t mindsiti, és nem minket.

* Miért adjuk 4t neki az irdnyi-
tast? Ilyenkor nem elitélni ° °
kell a mésikat, és lehiilyéz- o Miért adunk %
ni, hanem a miértek vizs- o annyira egy masik ¢,
galatdval megnézni, hogy e ember véleményére, o
rélunk ez mit 4rul el. %, még akkor is, ha nem ¢
Még az is elképzelhetd, e isismer minket? o
hogy a sziileink viszonydra ~ ®4 o
utal bizonyos megnyilvinuld- ¢
sunk. Megvizsgdlhatjuk, hogy ez
az érzés mikor jelentkezett életiinkben el8szor (referen-
ciaélmény), amelyre ez a szitudcié csak emlékeztet.
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* Mit tanulhatunk a helyzetbd]? Az nem megoldds, ha
lenézziik a mdsikat. Ahogy Laci mondogatta, & ennyi
ésszel és tuddssal ezt tudja adni. Itt tare. Mindenki tart
valahol az 6nismeret Gtjdn... Ez tény, és nem lehet
a lenézés tdrgya. Ett6l még nem kell rd haragudni,
féleg, ha okosabbnak hissziik magunkat, mert akkor
nekiink kell tudni kezelni a helyzetet. Ha pedig idege-
sek lesziink, akkor nemhogy a helyzetet, de még 6nma-
gunkat sem tudjuk kezelni (tiirelem).

Természetesen a mdsiknak is van tanulnivaldja (hibdja),

de az nem a mi dolgunk, kivétel, ha segitséget kérnek

t6liink, és mi szeretnénk segiteni a mdsiknak.

XX Pl.
Egyszer egy csoporttdrsam, akivel egyiitt hallgattunk
pszicholégidt, megkért, hogy beszéljek a pdrjdval, aki
nem tudja elfogadni a spiritualitdst. Mindketten ebbe az
iskoldba jértak. Mikor elkezdte szidni a spiri-

tudlis dolgokat, megkérdeztem téle,

hogy mi az a spiritualitds? Rogton o®

lefagyott és abbahagyta a szidal- o Elvezzik
mazdst. e e e az életet, szeretve
° onmagunkat

A benniink 1év6

akadalyozhat minket abban, hogy és nem kell
boldogok legyiink. ‘s tulkomplikalni
Altaldban a sziileink neveltetése, ° a dolgokat.

mintdi alapjén kialakul egy biré ben-  © 4
niink, aki btntudatot okozhat, mely
blinh8dést sziil (ldsd Dosztojevszkij), és til
szigorti lehet veliink szemben. Allandéan neki prébélunk
megfelelni. Ezt is érdemes megvizsgdlni 5nmagunkban.

A kiilonféle szokdsaink, meggydz6déseink honnan erednek,
és mennyire értiink veliik egyet?

Az aldzat fontos, de sokan keverik a megaldztatdssal. Nem
szabad, hogy amit megtesziink, az a személyiségiink, egyé-
niségiink rovdsira menjen — hangoztatta mentorom, akinek
kiilonféle képességei voltak arra, hogy azonnal beleldsson

a mdsik emberbe. Ezt tobbévnyi pszicholégiai elemzés sem
tudta volna feliilmdlni. S&t, elég volt megemlitenem vala-
kit, 8 pedig rogton lefrta, hogy kir8l van sz6. Rengeteget
tanultam t8le. Sokszor eléfordult az is, hogy a pdrommal
mentiink az onismereti tibordba, és amirdl az tton beszél-
gettiink, azt dnmagitdl spontdn felidézte. Mivel sajdt
magam tapasztaltam meg, hogy létezik az intuicié, amin
dolgozhatunk, de mellette van a fizikai sik is, igy szimomra
ez nem hit kérdése, hanem sajdrt tapasztalat. Aki pedig nem
hisz a valésdgban, amit megtapasztal, az tévedésben él.

www. keresztesattila. hu
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biré ftélete meg- o (odafigyelve masokra is),



