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A lélek vitaminjai: 6rom, nevetés, boldogsag
» €érj be hozzank draga vendég...!”

Kozel tiz éve annak, hogy Louisville-ben, az Egyesiilt Allamok bardtsigos
varoskajaban szoba elegyedtem egy gyiirétt arcu, fekete borii cipdtisztitoval. A
szallodank elott iildogelt, és rutinosan varazsolta széppé azok cipoit, akik
medfizették a szolgaltatasat. ,, Biiszke vagyok a munkdamra meg arra, hogy dregen
is el tudom tartani a feleségemet!”, mondta, és az arcan dszinte 6rém ragyogott.

Valészintileg mindenki ismeri Beethoven Orémodajat, és még nem talalkoztam
olyan emberrel, akiben nem keltett valamiféle bels6 megtisztulast a csodalatos

zene ¢és a schilleri szoveg.

, Langolj fel a lelkiinkben, szép égi szikra, szent 6rom!/Terj be hozzank, draga
vendég, tiindokolj rank, fényozonl!/Egyesitsed szellemeddel, mit zord erkolcs

szétszakit!/ Testvér lészen minden ember, merre lengnek szarnyaid.”

Persze jogosan kérdezhetik: hol a ,,szent 6rom”, amikor az emberek bantjak-
alazzak-gyilkoljak egymést? Hol az 6rom a szegények hétkoznapjaiban? Es az
emberi kapcsolatokban, hiszen manapsag alig-alig akad tiszta Osvény lélekt6l
1élekig? Jogosak e kérdések, am azt sem feledhetjiik, hogy a vilag soha nem
kényeztette el a lakoit. Nem csak jelen ,,produkal” haborukat és szegénységet,
raadasaul épp Beethoven sorsa bizonyitja, hogy az embernek a ,,godor aljan” is
fontos az 6rom. O ugyanis csak a belsé hallasira tamaszkodva, siiketen
komponalta a vilag egyik legszebb zenéjét. Elvesztette a szamara legértékesebbet,
a hallasat, mégis olyan 6dat zengett az 6romrdl, hogy az ma mér az Eurdpai Unid

himnusza. Bolond volt Beethoven? Nem. ,,Csak™ egy zseni, aki feliilemelkedett a

crer

A lélek vitaminja

Seneca, az okori bolcs azt tanitotta, hogy az életiink és a minket koriilvevé vilag
nem j6 VAGY rossz, hanem jo KES rossz. Szerinte csak télink, a mi

viszonyuldsunktol fiigg, hogy milyennek tartjuk az életlinket és a vilagot.



De vajon miért képes az egyik ember boldogsagra hangoltan €lni, mikdzben a

masik mindenben a rosszat l1atja?

Dr. Riesz Maria pszicholégus Szerint az utobbi évtizedekben a kozvélemény
szervesen Osszekapcsolta Oromot az anyagi tehetOsséggel. Pedig akik azt
gondoljak, csak a sok pénz teszi lehetévé, hogy tartds megelégedettségben
¢éljenek, altalaban Orok versenyben élnek, kozben elveszitik az 6romre valod
képességiiket, hiszen minden gazdagnal van gazdagabb. Raadéasul a legtobb
lottonyertesnek sem hozott boldogsagot a hirtelen vagyon, sét, néhanyuk sorsa

tragikusan alakult.

— Sokakat csak egy varatlan sokkhatas tud kiszakitani a pénz blivoletébol. Egy
betegem sulyos balesetet szenvedett, ami az élet értékével szembesitette — meséli
a pszichologus. — Megvaltozott, visszavett a tempojabol, kevesebbet dolgozott,
jobban figyelt a szeretteire, értékelte az apré O6romoket a természetben, a
kapcsolataiban, és boldogabb lett. A munkam soran azt is tapasztalom, hogy
szerény korilmények kozott él6 emberek is tudnak 6romre hangoltan élni.
Ertékelik a gyerekiik mosolyat, a napfényt, az erdd zoldjét... Természetesen
mindenkinek sziiksége van arra, hogy fedél legyen a feje felett, és elegend6
¢lelemhez jusson, de ha ez megvan, akkor csak téliink fiigg, hogy talalunk-e
oromforrasokat.  Eszembe jut egy arab idegenvezetd, aki kijelentette:”’mi
szegények vagyunk, de szeretiink éIni.” A hozz4 hasonléan gondolkodok az
egészségiiket is védik a pozitiv vilagszemléletiikkel, hiszen a testi betegségek
akkor diadalmaskodnak felettiink, ha lelkileg legyengiilt allapotban vagyunk.
Tobb nemzetkdzi kutatds igazolja, hogy aki keresi az 6romot, nehezebben
betegszik meg. Mert az 6rom a lélek vitaminja. Nem sulyos betegséget gyogyitd

antibiotikum, inkabb immunerdsito.
Az 6romtréning segitsége

Dr. Vidovszky Gdbor pszichiater tobb mint husz évvel ezelétt dolgozta ki az
oromtréning modszert, ami azt a célt szolgalja, hogy a résztvevok valtoztatni

tudjanak a vilaghoz valé viszonyukon.



Legyenek képesek arra, hogy a multjukbol a kellemeset hozzak felszinre (vagy az
emlékek szép részleteire figyeljenck jobban), és észrevegyék maguk koriil a
dertiset, a nekik tetsz6t. Pedig e nemcsak itthon, de angol-német nyelvteriileten is
népszerii modszer meglepden egyszerti. A lelki edzésfolyamat soran imagindcios
(elképzelds) gyakorlatokkal idézik fel az oromteli élményeket. Ebben segit a
sokféle lazitd gyakorlat, a pozitiv emlékek megosztasa a kozosséggel és a
tematika is. Természet, szerelem, csalad, baratsag, munka, hit, mult-jelen-j6vo és

az dnmagukrdl kialakitott kép.

A jelentkez6k fOleg parkapcsolati vagy mads, megoldhatatlannak t{ind
maganéleti probléma miatt érzik sziikségét a lelki immunerdsitésnek, de szép
szammal vannak kozottik szocialis munkasok, csaladsegiték, drog- vagy
alkoholbetegekkel foglalkoz6 gondozok, akiknek a munkajuk miatt van
sziikséglik segitségre. A szocidlis munkasként dolgoz6, harminchirom éves
Szilvia azonban nem a hivatasa, hanem édesanyja korai elvesztése miatt dontott
ugy, hogy részt vesz a husz foglalkozasbol all6 6romtréningen, amit €lete egyik
legjobb dontésének tart. — A foglakozasok soran egyre nyugodtabb, nyitottabb
lettem, és mas szemiivegen at szemléltem az életemet. Az egyik oran felidéztiik
azokat az illatokat, amelyek kedvesek szdmunkra — meséli. — Nekem édesanyam
pogacsaja jutott eszembe, amelynek illata betoltotte a gyerekkoromat. Meséltem a
tobbieknek a sutést kisérd nevetésekrdl is, de azt mar nem mondtam el — mert a
tréningen nem emlegetiink negativ élményeket —, hogy e szép emlék eszembe
juttatja édesanyam elvesztését is. Talan ekkor tudtam el6szor konnyek nélkiil

beszélni rola, hiszen csak a hozza kotddo illatra és a szeretetére emlékeztem.

— Feledhetetlenek azok a tréningek, amelyeket rakbetegeknek tartottunk —
mondja Riesz Maria. — Ok szinte Kivétel nélkiil 4tadjak magukat az Gromre
hangolt szellemiségnek, a ko6zds élményeknek, az éneklésnek, és nem a
betegségre, a bizonytalan jovére Gsszpontositanak, hanem egyiitt fedezik fel az
¢élet apr6 oromforrasait, amelyeket korabban tan észre sem vettek. Azt a fiatal,
szerény édesanyat sem fogom elfelejteni, aki egy altalam vezetett tréningen

percek alatt raérzett az ,,lizenetiinkre”.



A munkahelyén is ravette a kollégait, hogy minden nap jegyezzék fel,
milyen 6rom érte Oket, és ezeket az Sromiizeneteket kittizték hirdetétablara. Es
csak az utolso orak egyikén mondta el, hogy szdmara a tréning a talélést
jelentette. Hiszen az imadott gyereke rakbeteg lett, és 6 felvaltva jart hozzank meg
a korhazba. A gyermeke nem a tréning hatasara gyogyult meg, de az biztos, hogy
az ¢édesanya hite és tudatos oromre hangoltsaga a kislanyat is gyogyitotta. Egy
kollégamnak, aki drogbeteg fiataloknak tart tréningeket, hasonlo élménye volt egy
fiatal lannyal. Aki igy magaba szivta a pozitiv szemléletet, hogy kigydgyult a

fligg6ségébol, majd misszionariusként kezdte ,,tériteni” a valahai drogos tarsait.

— A tréning hatdsira kiilonds valtozds indulhat meg benniink és
korilottiink. A keserves ,realitds” nyomasztd €rzését felvalthatja a novekvo
onbizalom, a nehézségekkel szembeni kreativ megkiizdés készsége...At tudunk
hangolddni az 6romre, akkor is, ha a kiilsé koriilmények véltozatlanok maradnak,
ha szokvanyos 6romok nem is érnek minket — irta az ismert pszichiater dr. Buda
Béla.

Szeretettel feltoltve...

— Optimizmusra hangolt ember vagyok, mert jol neveltek, és szerettek a sziileim,
tehat az eskiivonk utan jo néhany évig valodi 6romot jelentett szamomra, hogy a
férjemmel élhetek — meséli a harminchét éves Dora. — De aztan lakast vettiink, és
a kortarsainkhoz hasonléan mi is bekeriiltiink a mokuskerékbe. Rengeteg munka,
hiteltorlesztés, sok veszekedés... Aztan a hatodik héazassagi évfordulonk utan a
negyvenéves férjem szivelégtelenséggel korhazba keriilt. Meguszta az infarktust,
én viszont rajottem, hogy elfeledkeztem az ¢élet legnagyobb ajandékarol: szerelmi
hazassagban ¢lhetek! Azota Oriasi szerencsével eladtuk a nagy lakast,
Osszekoltoztiink az id6és nagymamammal, akit végteleniil szeret minket —
korabban 6vott a ,talvéllalastol” —, visszavettiink az igényeinkb6l. Es az 6rom

1jbol része az életiinknek.



Vitathatatlan, hogy azok, akik sok vagy legalabb elegendd szeretetet kaptak
apro gyerekkoruktol kezdve, konnyebben vészelik at a nehéz helyzeteket, és
jobban meg tudjak 6rizni az 6romre vald képességiiket. Egy kisbabanak még
olyan kevés kell a boldogsaghoz! Az anya kozelsége, simogatdsa, az evés, az
alvas, a tisztasag érzése teljes 6romet ad, amit szamtalan gesztussal jelez. Aztan a
tarsadalomba vald beilleszkedés, a szocializacio soran — amikor megtanuljuk
megismerni dnmagunkat, elsajatitjuk az egyiittélés szabalyait meg a lehetséges ¢s
elvart viselkedésmodokat — gyakran elvész az érzelmek kifejezésének képessége.
Ami sokszor jar egyiitt az onfeledtség és a racsodalkozas 6romének elvesztésével.

Pedig nagyon fontos lenne, hogy ezekbél megmaradjon valami!

— Ezért sokat tehetnek a sziilok — szogezi le Riesz Maria. — Ha egy gyerek
megtanulja otthon, miként lehet felismerni, és hogyan kell megfogalmazni az
érzelmeit — félelem, fajdalom, banat, harag, undor, kivancsisag, 6rom —, akkor
késdbb is képes lesz arra, hogy tudatosan keresse az 6romot (az egyetlen pozitiv
alapérzelmet) és annak forrasait. Persze ehhez sziiksége van arra, hogy a sziilei is
beszéljenck a sajat érzelmeikrél. Ha egy gyerek ilyen észinte 1égkort, ,,besz¢l6s”
csaladban né fel, kozben elegendd figyelmet, dicséretet kap, ,,beleépiil” az igény,
hogy felnéttként is keresse az oromét. Es majd el tudja utasitani a manapsag
divatos panaszkultarat, miszerint aki jokedvii, sokat nevet, és boldognak érzi
magat, az ,gyanus”, aki panaszkodik, kritizal, harcol, és tele van negativ
érzelemmel, az ,normalis”. Ezzel szemben, ha egy szép tavaszi reggel vagy
valamiféle szakmai (maganéleti) siker ujjongast valt ki beldliink, akkor igenis
merjiink ujjongani! Ne szégyelljiikk az 6romot, inkabb segitsiink, hogy masok is

raérezzenek az izére!
Ha nevetiink

A rekeszizmunk erdteljes mozgasa szinte masszirozza a tobbi szerviinket, €s
fokozodik a vériink oxigénellatasa. Ez jot tesz a sziviinknek, az ereinknek, kozben
a szervezetiinkben endorfinok (6rdmhormonok) szabadulnak fel. Csokken a

stresszt okozo hormonok szintje, és er6sddik az immunrendszeriink.



Mi szerez oromet?

Takacs Adam (tizéves): ,,Hat nehéz felsorolni, hogy mennyi mindennek tudok
orlilni! Amikor golt ragok, amikor 6tost kapok, vagy megdicsér Zoli a teniszen
meg az aikido tanar... Akkor is Oriilok, amikor a barataimmal jatszom, vagy
hétvégén programot csinalunk. Példaul a mult héten nagyon szép volt a négyes
metro és az, hogy a nagymamam egy oreg bacsinak ajandékozta a szendvicsét az
aluljardban... A nyari sziinetnek is 6riilok, mert ha nyaralni megyiink, sok szépet
latok. Néha nekem is rosszkedvem van, de gyorsan elmulik, ha anyaval, apaval és
a testvéremmel vagyok. Annak is o6riilok, hogy Brino is a csalddunk tagja, aki az
én kutyam. Hatalmas a feje, szomort a szeme, de 6 egy boldog kutya, mert
nagyon szeret engem ¢s a tobbieket. Persze az is jo, ha én szerzek 6romet masnak.

",

Amikor kitakaritottam a szobamat, anyanak egész este nagyon jokedve volt

Galgoczi Dora (harminckilenc éves iro): Akkor érzek 6szinte 6romot, amikor
értelmét latom a létezésemnek. Amikor tapasztalom, hogy adhatok masoknak
valami olyasmit, ami szamukra is fontos, megérinti 6ket, és egylitt tudnak
gondolkodni velem. Most jelent meg életem hatodik kdnyve, és valddi 6rom volt,
hogy a konyvbemutaton olyan ismerdsoket fedeztem fel, akiket a korabbi
koteteim hatdsdra ismertem meg példaul a Facebookon. Ugyanilyen 6rom, ha
ismeretlenek irjak, hogy oket formaztam meg egy-egy szereplomben, vagy amikor
jon egy e-mail, és az irdja szerint az egyik férfihdsomben felismerte a volt
parjat... Mindennek hatdsara ma mar masképp gondolkodom, mint gyerekként
vagy tizenéves koromban. Akkoriban azt hittem, hogy az 6romoét mindig kiviilrol
kell varnunk, most viszont gy érzem, hogy magunk teremtjik és adjuk

magunknak.

Kalloy Molnar Péter (negyvenhdarom éves szinész, énekes). ,,Barmilyen furcsa
nem a szinhdz a zene, a versirads vagy a rendezés jut eszembe az 6romrdl — bar
imadom a hivatasomat — hanem a gyerekeim meglesése. Igen, a leselkedés,
amikor ugy tudom figyelni a négyéves Szofit és a hétéves Pistikét, hogy 6k nem

veszik észre, latom Oket.



Csodalatos élmény! Elvezem, hogy okosak, szépek, és valami furcsa 6rom

koltozik belém.

Lam, nélkiiliink is ,,miikddnek”, igen, van folytatdsunk... Es ha mar ezen a szép
nyarelén kérdezel, el kell mondanom, hogy szamtalan egyéb 6rom is része az
¢letemnek. Példaul a tavasz és a nyar harsanysaga, az utazasok, vagy ha
elkésziilok egy szammal, és érzem, jo zene lett. Oriilok, hogy van képességem az
oromre, amit szeretnék atadni sokaknak — a dithongé autésoknak meg az 6rokké

panaszkodoknak —, de ez egyel6ére még nem sikeriilt.

V. Kulesar Ildiko



