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I. KOSZONTO
Tisztelt Oromtréner Jeloltek!

E megszolitasnak két oka is van:

Egyrészt, mert még nem ismerem az Onék nevét, masrészt pedig az, hogy
oromtrénerekké szeretnének valni. Ez utobbinak nagyon 6rulék.

Erdekes volna megtudni azt, hogy kiben hogyan érlelédétt meg ez a déntés. Az is
fontos kérdés, hogy mit akarnak elérni az 6réomtrénerséggel?

Korulbeltl 10 évvel ezeldtt 11 ember éréomtrénerré “valt”. Ok most mar el
tudjak mondani azt, hogy milyen kévetkezményekkel jart ez a vallalkozasuk. Ha
talalkoznak veltuk kérdezzék meg ezt tolik. Az imént a valt szot idézojelbe tettem.
Ennek az az oka, hogy valgjaban nem tudhatoé, hogy kib6l mikor lesz — ha
egyaltalan lesz- 6rémtréner. Ez ugyanis nem egy esemény, hanem inkabb egy
hosszu és lassu folyamat kévetkezménye. Amikor majd tovabbadjak masoknak az
oromtréninget, akkor valik csak vérikké ez a mesterség.

Szinte réstelkedve irom, mert bizonyara Ondék is valamennyien tudjak:
tanitva tanulunk, dolgozva tanulunk, gyakorlat teszi a mestert.

Azért az elmélet is fontos. Seneca: “Vigasztalasok, Erkdlcsi levelek” c. muive
alapjan dolgoztam ki az “Orémtréning”-et. Kérem Ondket arra, hogy szerezzék
meg ezt a rendkivil értékes konyvet és honapokig olvasgassak, jegyzeteljék,
meséljék masoknak és vitassak meg egymassal.

Az “Orérmtréning” létrejottéhez tobben hozzajarultak. Szeretném, ha
legalabb a neviiket megismernék.

Zene: Meszlényi Attila: “A tenger éneke”;

Képek: Lénard Istvan;

A CD-k tartalmanak kidolgozasanal alkototarsam volt Kovacs Péter;

A hanganyag eld6adéi: Dr. Koltai Maria, Kovacs Péter, God6é Janos és Simon Péter;
A zene eloadoi: Meszlényi Attila, Kozma Istvan és Szabo Zsolt;



Ezen 6romtréner-képzés szervezdje, mint tudjak Riesz Maria.
Vezetoi: Riesz Maria és Pocs Margit.

Mindannyiuknak készonettel tartozunk és halaval gondolok
valamennyitikre.
Az 6romtréning tanitasa és a képzeés is a szép magyar anyanyelviinkon kell
follyon!
Kérem, hogy ehhez az elvarasomhoz mindvégig, amig tanitjak majd az
oromtréninget, tartsak magukat.
Nagyon készéndm azt, hogy hasznaljak és remélhetdleg hasznositjak is az
“Orémtréning”-et.

Senecaval bucsuzom: Eljenek egészségben!

Frankfurt, 2007-03-21 ( a tavasz els6 napja )

Dr. Vidovszky Gabor

II. CSOPORTELMELET

Bevezetés a csoport elméletbe
Dr. Riesz Maria

Bevezetés, fogalmak:

A csoport fogalma:

A csoport olyan pszicholégiai egység, mely ketténél té6bb személybdl all, akiknek
vannak kdézés céljai, kozottiik viszonylag stabil kapcsolatok vannak, melyekben
egyesek fliggnek masoktol, és a tagok egymassal kommunikalnak, interakcioban
vannak.
Kialakulasanak kérilmeényeit tekintve:

- formadlis csoport. valamilyen szempont alapjan

mesterségesen alakul ki — osztaly, tantesttilet

- informdlis csoport. a tagok valamilyen

onkeéntes érzelmi motivacio alapjan kertilnek be
Attol figeben, h milyen gyakori és milven személyes a csoporttagok érintkezése:

- elsédleges csoportok: meleg, intim kapcsolatok, sok
személyes  érintkezés, nagy  Osszetartas—
csalad, barati tarsasag, osztaly

- masodlagos csoportok: formalisabb, személytelenebb
kapcsolatok, az  érintkezés = szerzddések,
szabalyok szerint térténik

Miért akarunk tagjai lenni bizonvos csoportoknak?
1. A csoport kielégitheti bizonyos sztiikségleteinket.
2. Egyes csoportok segithetnek elérni bizonyos célokat, melyekhez
onalléan nem sok sikerrel kozelithetnénk.
3. A csoport bizonyos tudast, informaciot adhat nekink, amelyet
egyedill nehezebb lenne megszerezniink.




4. A csoport kielégitheti biztonsagigénytnket.

S. A csoporttagsag hozzasegithet a pozitiv szocialis identitashoz. Ha
tagja vagyok egy altalam nagyra becsult csoportnak, akkor
szamomra ez énkép-erdsité jellegi.

Minél tébbféle funkcionak felel meg, annal jobban ragaszkodunk a csoporthoz.

Ha a csoport nem képes betdlteni az egyén életében az adott funkciot, akkor az
egyén elhagyja a csoportot. Vannak olyan gyerekek, akik szamara
az iskolai csoport mar semmilyen sziikséglet kielégitést nem jelent.
Oket szinte reménytelen ravenni a csoportnormak betartasara, és
szamukra a csoportbol valo kizaras nem jelent akkor a fenyegetést,
mint egy atlagos gyerek szamara.

Eletiinkre nemcsak azok a csoportok vannak hatassal, amelyeknek tagjai
vagyunk, hanem azok is, amelyeknek csak szeretnénk tagjai lenni, ill. amelyekkel
kapcsolatban a csoporttagsag nem értelmezheté. Pl: csalad, munkahely, baratok.
Ezeket a csoportokat nevezzik vonatkoztatdsi (referencia-) csoportnak.

Ezek kétféle funkciot télthetnek be:

- Normativ funkcié: ennek a csoportnak a normait fogadjuk el
magunkra nézve érvényesnek. Serdulékorban gyakori a vonatkoztatasi csoport-
valtas, amit a szulék sokszor rossz szemmel néznek, és megprobaljak eltiltani a
gyereket az j csoporttol, amivel ép ellenkezé hatast érnek el.

- Osszehasonlité funkcié: a vonatkoztatasi csoport olyan
tampontot ad, amelyhez mérheti magat.

Csoportdinamika:

A csoport fejlodésének fazisai:

1. Alakulas: a résztvevék megfigyelik egymast, elkezdédnek az ,én-
bemutatasok”, a gyerekek megmutatjak legjobb tulajdonsagaikat

2. Viharzas: élesebbé valnak az egyéni kulénbségek, megindulnak a versengések
és a vitak. A fiuk féleg testi erejuket, batorsagukat, a lanyok pedig szépségiiket,
kapcsolatok iranti fogékonysagukat mutatjak meg. Az iskolaban ezt a fazist a
legnehezebb elviselni. A tanarok gyakran nem ismerik fel a folyamatot, és
megprobaljak leallitani. A sok leallitas, kuilsé beavatkozas a folyamat elhtuizédasat
eredményezi.

3.Normaalakulas: a normak, a szabalyok a szerepek kialakulasa révén az el6z6
iddészak konfliktusai megoldédnak, nyugvopontra jutnak.

4. Miikodés: a csoport képes egylUttmukoédni bizonyos célok elérése érdekében,
kialakul az 6sszetarto eré. Ebben a fazisban mar jol lehet dolgozni a csoporttal.

A negyedik fazis utan nem all meg a csoport fejlédése: alakulnak az eréviszonyok,
a vezetdvaltas, egy Uj csoporttag érkezése tijjabb folyamatokat indukalhat.

A csoport pszichologiai jellemzo6i: normak, szerepek, kohézio, struktara
Csoportnorma: a normak explicit vagy implicit (,irott” vagy ,iratlan”) szabalyok,
melyeket a csoport alakit ki. El6ir6 normak: bizonyos viselkedéseket eléirnak.
Tilto normak: bizonyos viselkedéseket tiltanak.
A normak kialakulasanak lehetséges modjai:

- a vezet6é hatarozza meg

- a csoport elétdorténete, hagyomanyok

- mas helyzetekbdl emelédnek at, a tagok behozzak

korabbi csoportjaikbol




Az iskolai osztaly formalis vezetdi: osztalyfénok, osztalytitkar vagy hasonlo
informalis vezetd: akit a csoport maga valasztott

Csoportbeli lehetséges szerepek:

A csoportban az egyének mas-mas mindéségben vesznek részt.

1. feladat-orientalt szerepek: a csoport el6tt allo feladat jeloli ki az egyén

szamara

- kezdeményez6 - kozremtkdédé — 1j oOtleteket javasol, problémamegoldo, Uj

szervezési javaslatokat tesz

- informaciogytjté — tények utan kutat a probléma tisztazasahoz

- véleménykutato — nemcsak a tények érdeklik, hanem az értékitéletek is

- informacidado — szolgaltatja a tényeket és az altalanositasokat

- véleményado — ez nem mindig pozitiv, kinyilvanitja a véleményét, hiedelmét, a

csoport ezt vegye tudomasul

- feldolgozo — ésszerti magyarazatot ad a javaslatokhoz

-  koordinator - ramutat a kulénb6z6 eszmék és javaslatok kozotti

Osszefliggésekre, megprobalja a kulénb6zé tagok és alcsoportok tevékenységét

O0sszehangolni

- értékeld, kritikus - a teljesitményt hozzarendeli az értékekhez, standardokhoz
- energetizalo — cselekvésre, dontésre sarkalja a csoportot

stechnikus” — a csoport mukoédését szolgalja: rutinokkal, segédeszkozok
eléteremtésével
2. kapcsolat-orientalt szerepek ( csoportépité és fenntarté szerepek):
- buzdité — meleg, szolidaris, elfogado, dicsérd, ajanlo, megeértd
- egyeztetd — kozvetit a szembenallo felek k6zott, elsimitja a fesztltségeket, kozeliti
a véleményeket
- kompromisszumkeresé - megkeresi a kézéputat
- portas vagy kapus - feladata: a kommunikacios csatornak kinyitasa
- standardok kijeldléje — mit, mennyit, hogyan, - a csoportfolyamatok minéségét
akarja garantalni
- megfigyeld, kommunikator — régziti ill. visszaforgatja az anyagokat
- kévetd — passzivan koveti az eseményeket, alkalmazkodik az elvarasokhoz
3. egyéni szerepek- az egyén sziikségletei mentén jelenik meg, csoport centrikus
csoportra jellemzoé
- agresszor — leszolja masok o6tleteit, javaslatait, bantéan viccel, irigy masok
teljesitményére
- blokkolo — makacsul ellenall
- elismerésre vagyo — igyekszik magara vonni a figyelmet, ktizd az alacsonyabb
pozicigja ellen
- vallomastevé — ha kel, ha nem, felfedi érzelmeit, belatasait, ideologiait, amelyek
egyébként nem érintik a csoportfolyamatot
- k6z6mbos — cinikus, flegma a csoportfolyamatok irant

Két tipikus szerep, amely az iskolaban is gyakori:

1. A, bohdc”, , mékamester” szerep
Altalaban az a tanulo veszi magara, aki nem tud intellektualis sikereket
elérni, ezért gy tesz, mintha semmi sem érdekelné.

Toébb elénye van: az egyik, h népszertiségre tesz szert, masrészt aki
kicsit bolondos, attol nem lehet elvarni komoly munkat, igy el tudja
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kertilni, h probatétel elé allitsak. Végul ezzel a szerepvallalassal le
lehet vezetni bizonyos feszultségeket. Nagy veszélye, hogy ha
beleragad ebbe a szerepbe, akkor felnéttként sem lesz képes
felelésségteljes munkara. Ezért idénként komoly, testre szabott

feladatokat kell adni neki.
2. A , blinbak” szerep
A csoport valamilyen hibaért, kellemetlenségért egy csoporttagot vagy azok kis
csoportjat teszi feleléssé. A bunbakképzés alapmechanizmusa a projekcié: a
csoport vagy a tanar ravetiti sajat nem kivanatos tulajdonsagait, ill.
elégedetlenségét, tehetetlenségét egy gyerekre vagy csoportra.
Veszélyei: megakadalyozza a probléma valodi megoldasat, valamint a bunbaknak
kikialtott gyerek 6nbecstlése sérul.
Eléfordul, hogy a tanarok csoportként egy egész osztalyt tesznek meg bunbaknak.
Megoldas: ha a tanar védelmébe veszi a bunbakot, az esetleg tovabb ronthat a
helyzeten, ezért a probléma valédi okat kell megtalalni.
Csoport kohézio: az az erd, amely a csoportot 6sszetartja.
Kétféle alapon johet létre:
- személykézi kohézio: az eré a csoporttagok egymassal valo jo kapcsolatabol
adodik
- feladat alapu kohézié: az 6sszetartast a csoportcél fontossaga eredményezi
A csoport belsd Osszetartasat ndvelheti:
- az er6feszités mértéke, amelyet a csoportba tartozashoz kellett tenni
- k6z6s ellenség léte
- a csoport nagysaga (minél kisebb, annal 6sszetartobb)
- kellemes ko6z0s tevékenységek

A csoport egészének teljesitményét befolyasolo tényezok:

1. A csoport strukturaja

A csoporton belill nem mindenki rendelkezik azonos mennyiségu informacioval.
Kommunikacios rendszeriiket tekintve a csoportok lehetnek nyitottabbak (ahol
mindenki azonos mértékben juthat informaciohoz) vagy zdartabbak (ahol a vezetd
és a hozza kozel allok birtokoljak az informaciot).

A centralizaltabb csoportok hatékonyabbak a problémamegoldasban, viszont a
csoporttagok nem érzik olyan jol magukat, mint a nyitott csoportban.

A hagyomanyos osztalyteremben az els6 padban Ulék vannak legkézelebb a
tanarhoz, igy 6k jutnak a legtébb informaciohoz, ezért 6k a legaktivabbak is, mig
a hatso padban ulék elkuléntilnek.

2. A feladat természete

Steiner és munkatarsai négyféle feladattipust ktilonitettek el:

Additiv feladat. a csoporttagoknak modjaban all 06sszeadni erejuket, pl:
papirgyjtés, egy nehéz targy k6zos felemelése

Kiegyenlitd feladat: a csoport munkajanak kimenetele a csoporttagok
eredményének atlagat ttikrézi, pl: egy sorversenyben a csapat pontszamaban a
legjobb és legrosszabb eredmény is benne van

Elvalaszté feladat: a csoport eredménye a legjobb csoporttag eredményét jelenti,
pl: csoportos matekfeladat megoldasanal a legjobb matekos rajén a megoldasra,
és a tobbiek elfogadjak azt




Osszekétd feladat: a csoport eredményét a leggyengébb teljesitményt nyujté
csoporttag hatarozza meg, pl: hegymaszo csoport, akiknek mindig meg kell varni
a leglassabb tagot is

Az additiv és a kiegyenlité tipusu feladat az, amelyet érdemes csoportban
megoldani, mert ekkor a csoport Osszteljesitménye meghaladja a legjobb
csoporttag eredményét. Az elvalaszto feladat nagyon kedvez a csoportos
lazsalasnak.

A csoport miikodése dontési, véleményalkotasi helyzetben

A csoportos déntéshozas

Dontéshelyzetben az egyéni vélemények Tutkoztetésének eredmeényeként
szlletik meg a csoport dontése, amely vagy tobbségi egyetértésen vagy
konszenzuson alapszik.

A tébbségi vélemény érvényesulésekor a csoportnyomas hatasara a
kisebbségben maradok elfogadjak a tébbség akaratat. Mivel ilyen estben 6k nem
azonosulnak a doéntéssel, elé6fordulhat, h a végrehajtas soran nem tesznek elég
eréfeszitést a siker érdekében.

A konszenzus azt jelenti, h sikerult olyan végkovetkeztetésre, déntésre jutni,
amit mindenki elfogad a csoportban.

A csoport véleményve: mérséklddés vagy polarizacio

Altalaban a csoportban az ellentmondé nézetek végtil kiegyenlitik egymast.
Vannak azonban olyan helyzetek, amikor a nézetek a vita hatasara nem
mérséklédnek, hanem még szélséségesebbé valnak, és fokozodik az egyéni
kockazatvallalas mértéke. A szélséségek iranyaba valo elmozdulas hatterében a
korabbi nézetek megerésddése all. Ezt a jelenséget hivjuk csoportpolarizaciénak.

Ennek egyik lehetséges magyarazata a normativ befolyds: egy csoportvita
kapcsan masokkal 6sszevetjik a véleménylnket, és hogy pozitivabb szinben
tinjuink fel, a csoport atlagaval megegyez6 iranyu, de még szélséségesebb
allaspontot fejeztink ki. (,,egymas ala adjuk a lovat”)

A csoportpolarizacié masik lehetséges magyarazata az informdciés befolydas
elmélete: a vitaban mindenki olyan érveket hoz fel, melyek alatamasztjak eredeti
allaspontjat, igy a csoportddontés egymas kolcsénds megerdsitését jelenti.

A csoportddntés egy specialis esete: a csoportgondolkodas

Ekkor az emberek ahelyett, h érveket és ellenérveket meérlegelve logikus
doéntést hoznanak, elkezdik megerdsiteni egymast, és kolcsondésen meggy6zédnek
kiindul6 allaspontjuk helyességérdl. Ilyenkor a végeredmény hibas. Leginkabb
olyan helyzetekben alakul ki, amikor a csoport tagjaiban nagyon erés a
tévedhetetlenség illuzigja, és a csoportban mindennél fontosabba valik az
egyetértés.

A csoportkozi kapcsolatok pszichologiaja
A csoporttagsag megfogalmazasa magaban foglalja a mas csoportoktol valo
elktléntlést is.

A csoportkézi ellenségeskedés legfontosabb elméletei:

1. A témeglélektani megkézelités (Le Bon és Zimbardo)

Ha az emberek valamely csoport tagjaiként cselekszenek, akkor viselkedéstk eltér
a szokasostol. Csokken a feleldsségérzetiik, elvesztik egyéniségliket.




2. Az , elditéletes személyiség” elképzelés (Adorno)

A csoportok koézotti konfliktusok és ezek agressziv megoldasanak hatterében az

elditéletes gondolkodas all, amely a kora gyermekkorban elszenvedett traumak

kovetkezménye.

3. A csoportkézi ellenségeskedés mint a versengés kdvetkezménye (Sherif)
Versenyhelyzetben a gyéztes csapat elkezdi gyengébbnek, butabbnak,
alacsonyabb rendnek latni a vesztest, és a vesztesek is negativ érzéseket
kezdenek taplalni a gy6ztesekkel szemben.

4. A csoporttudat, mint a csoportkézi diszkrimindcié minimadlis feltétele (Henri
Tajfel)

Sajat csoportunk tagjainak elényben részesitéséhez még arra sincs
sztikség, ha ismerjuk azokat, akikkel egy csoportba tartozunk, elegendd, h
magunkat egy csoport tagjaként azonositsuk.

5. Az alarendelt status és a viszonylagos megfosztottsdg, mint a csoportkdzi

ellenségeskedés forrasa
A tarsadalmi 6sszehasonlitas folyamata soran a csoportok tagjai rajénnek,
h a sajat csoportjuk nem azonos statusu mas csoportokkal.

Elharito mechanizmusok:

Alapfogalmak:

En”:

- a személy onmagarol és kornyezetérdl alkotott tudatos ismeretei, €rzései,
akaratai

JFelettes- én”:

- a tarsadalom és a sztikebb kérnyezete szabalyi, moralis, viselkedési, értékbeli
normai, tilalmai

.Osztén- én”:

- Osztdnds, vagyak, érzelmek, cselekvési késztetések

Elharité mechanizmus:

- tartos vagy ismétlédd pszichikus mukodés, mely belsé konfliktusokkal egytitt
jaro feszultségeket, szorongasokat hivatott megeldzni, illetve megszintetni,
csOkkenteni és ezen keresztil a személyiség épségének, integritasat,
alkalmazkodoképességét megdrizni.

Elharitoé mechanizmus ¢és az Onismereti csoportokban jelentkez6é ellenallas

nem ugyanaz!!!

Ellendllgs:

- egyén aktualis térekvése Onmaga védelmére, a lelki egyensulyat fenyeget6
Onismereti munkaval szemben. Mig az elharit6 mechanizmusok a
személyiségstrukturanak integrans részei, melyek a szocializacio folyaman
alakultak ki.

Van olyan ellenallas, mely az egyén valamely elharit6 mechanizmusat mozgositja

Elharito (védekezo) mechanizmusok fajtai:

1.Elfojtas:

-olyan vagyak, 0szton késztetések, melyekre vonatkozik a felettes én tilalma,
kilokédnek a tudatbol és a tudattalanba kertilnek. Ez az elfojtas.

(Az elfojtast viselkedési szinten a tagadas jellemzi. A nem teljesen sikeres elfojtas
neurotikus vagy pszichoszomatikus tinetetek vagy impulziv megnyilvanulasokat
okoz.)




2.Tagadds

- a kulsé vilag valamely elemének vagy valamely belsé lelki allapotnak
tudomasul nem vétele. (pl. Nem vagyok beteg! )

3. Regressziob:

- érett feln6tt személyiség visszacsuszik egy korabbi, alacsonyabb szint(
fejlédési  allapotba. ( A  fejlettebb  szinti  felelésségvallalasokkal,
eréfeszitésekkel jelentkez6 feszuiltségek alacsonyabb szinten nem jelentkeznek
valamint regresszios allapotban olyan vagyak kielégitése is lehetséges, mely
magasabb szinten szorongast, konfliktust okozhat.)

4.1zolacio:

- az indulati tartalom és a hozza kapcsolodo indulat, érzelem egymastol valo
elszigetelése, izolalasa. (Pl. gyil6lt személlyel targyilagos kommunikacio)

5.Meg nem tdrténtté tevés:

- az id6 gondolati visszaforditasa, a megtortént események annullalasa, mely a
valosag feletti hatalom élményére éptil. ( a btin aldli feloldozas)

6.Projekcio:

- az egyén indulatait, belsé feszultségeit, vagyait, konfliktusainak gyokereit
masnak, a kulvilagnak tulajdonitja, és ezzel csokkenti, megszunteti sajat
belsé szorongasait.

7.Reakcioképzés:

- az elharito indulattal szemben ellentétes szokas kialakitasa. (ellentétbe valo
atforditas ) (Pl. exhibicionizmus ellentéteként tulzott szemérem alakul ki )

8.Racionalizdacio:

- az egyén valamilyen ésszerl vagy ésszerunek tuné magyarazatot teremt
viselkedésének, beallitodasanak alatamasztasara, a cselekvésének (vagy a
cselekvés elmaradasanak) ideologiat teremt.

9. Identifikacio:

- mas személyekkel valo érzelmi azonosulas, mely védelmi jellegh — mas
személyek teljes, beltlrél valo elfogadasa a velik valdé surlodasokat,
konfliktusokat és az ebbdl adodo feszultségeket elézi meg. (Pl. a hatalommal
val6 azonosulas)

10.Kompenzacio:

- az egyén Vvélt vagy valosagos hianyossagat (fogyatékossagat) sajat
kisebbrendtiségeként €li meg. Ezt a feszlltséget, a vélt vagy valo fogyaték
kompenzalasaval (potlasaval) igyekszik csokkenteni. ( A kompenzalas
talhajtasa, agressziv, antiszocialis iranyba forditasa a tulkompenzalas — pl.
kis termetd zsarnokok )

11.Elabordcio:

- olyan feszultségcsdokkenté modszerek, melyek kozvetlentil adaptiv
viselkedésbe mennek at, elésegitik a varatlan helyzetekkel megoldasat, emelik
a teljesitményt, és kreativ megnyilvanulasokka alakitjak at a lelki élet
feszultségeit.(Pl. tudomanyos, vagy muveészi teljesitmények)

12.Katarzis:

- muvészeti alkotas vagy akar  pszichodrama  hatasara  létrejovd
felmagasztosulas, erkoélcsi megtisztulas. A mi a befogado konfliktusait,
félelmeit, tudatositja, lelkiismeret furdalasait, szorongasait ébreszti f6l, aki
mindezt a katarzis utjan csékkenti vagy megszinteti.

Ellenallas az Onismereti csoportokban:

1. Hallgatas:

Altalaban csoportiilések elején, féleg 1j csoportokban a tagok kollektiv

ellenallasa.
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2.Intellektualizdlds:

Altalaban szakmai vagy intellektus terén homogén &sszetételll csoportban
jelentkezik. Az elkertilendd személyes vagy személyek kozotti problémak helyett
mas munkahelyi vagy szakmai kérdést vitatnak meg.

3.Altaldnosité tavolitds:

Az egyébként személyes és jelen idében felvet6dd témakat a csoport altalanos
sikra tereli.

4.Attolds:

A csoport a feszlltségeit nem oldja koézvetlen formaban, ezért indulatait mas
témaba tolja at. (Pl. a munkahelyi vezetéket szidja a csoportvezeték helyett)
5.Verbdlis agresszio:

A korulmények, a vezeték, a modszer az egyes gyakorlatok kollektiv biralata.
(Racionalizacio szinezete is van, ugyanis az Onismereti mélytlés elkertilésének
céljabol hoznak ,észérveket”.)

6.Fliggdség a csoportvezetdkkel:

A csoport mindent a vezet6tdl var, a csoportdinamika akadalyozasaval haritja
onmaganak és kapcsolatainak megismerését és fejlesztését.

7.”Megmentdsdi”:

A csoporttagok egymast védelmuikbe veszik, ahelyett, hogy szembenézzenek a
konfliktusokkal és azokat feldolgozzak, ez a belatas folyamatat lecsékkenti vagy
lehetetlenné teszi.

8.Blnbakképzés:

A csoportokban gyakori a projekcios és indulatattételes elharit6 mechanizmus,
ilyenkor ,raszallnak” arra, aki valamilyen tébbiek altal rosszul tart
tulajdonsagaval, eltérd viselkedésével szinte félkinalja magat erre a szerepre.
Karos, mert feleslegesen oldja azokat a feszultségeket, és az atvitellel megsziinteti
azokat az indulatokat, amelyek a csoport fejlédését hivatottak elésegiteni,
Onismeretét novelni.

9.Alcsoport-alakitas (szubcsoport):

Néhanyan kulon Osszetartozasukat és a tobbiektdl valo kuldnallasukat jelzik
kulénb6z6  helyzetekben, mintegy érzelmi szovetséget alkotva. Ez a
csoportfolyamatokba valé mélyebb bevonodastol éppugy védhet, int az
onismeretet fejlesztd konfliktusoktol. (Alcsoportalakitas : - titokképzés )
10.Komédiazas:

Nevetés — feszultségoldas. Viccmesélés, kifigurazas, komédiazas — az 6nismeret
fejlesztés elkertilésének szandékat jelenti.

11.Technikai ellendllds:

Késés, hianyzas, kimaradas, idéhuzas technikai problémakkal -
csoportmunkaval, csoportos 6dnismereti munkaval szembeni védekezés.

Az indulatattétel
Indulatattétel: pszichoanalizis kulcsfogalma
(az 6nismereti és pszichoterapias csoportokban is fontos jelenség)
Gondolati kiindulds:
FREUD rajott az egyéni pszichoterapiaban, hogy egy sajatos jelenség
szabalyszertien ismétlédik
(N6i paciens esetében rajongas, gyengéd érzelmek — férfi esetében erds érzelmi
figgdség, negativ indulat)
Definicié: a helyzettel (sem a terapeuta viselkedése, sem a kettdjik kozotti,
elézetesen szabalyozott és tényleges kialakult viszony) nem magyarazhato pozitiv
és negativ érzelmek, indulatok megjelenése.
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- igy a jelenség okat nyilvan valahol mashol kell keresni- a paciens elééletében,
egyéb érzelmi-indulati viszonyaiban, azok megoldatlansagaban, esetleg
elfojtasaban. Onnan hozza be a kezelési helyzetbe és teszi ra a terapeutara.

- Fontos az indulatattétel, mert a paciens gyogyulasahoz, dontéseinek
meghozatalahoz, ill. személyiségének egészséges fejlédéséhez és az ellenallas
lektizdéséhez ez adja a legnagyobb hajtéerot.

Ferenczi ramutatott, hogy a maganéletben, mindennapi élettinkben is mtkodik

az indulatattétel. (elfojtott érzések attevése embertarsainkra)

Az indulatattétel sajatsagai csoporthelyzetben:

- bonyolultabb

- itt az egyénnel szemben nemcsak egy masik személy, hanem tébben is allnak,
allhatnak.

- iranyulhat: csoportvezetdre, egész csoportra, csoporttarsaira, sét a csoporton
kivuli vilagra.

- elkulodnité sajatossag: a) megvan a gyors targyvaltasok lehetésége, b) az
indulatattétel kettéhasad

- nehéz attekinteni a csoportvezetdnek az indulatattételi helyzeteket
(kdbnnyebbség: mas targy is van)

- csoporthelyzetnek van sztkité hatasa (idédimenzid, csoportlétszam)

Indulatattétel lényegi jegye:

- két szinten zajlik a) realis hattér, b) mintha helyzet (terapia,
Onismereti folyamat — éppen a "mintha” helyzetek megvilagitasaval —
(pl. pszichodramaban: "kinek mondod ezt? , kire vagy diihés? ,stb...)

Jellemzdk :
- variabilitas
- szétdaraboltsag
Vezetdi hiba:
Ha a kritikai megjegyzést, negativ indulatattételnek gondolnak ( ez a vezetd
ellenallasa a csoporttal szemben) vagy forditva.

Megoldasok: egyetértéses megoldasok (Yalom)
a vezetd atlathatosaga (transzparenciaja)
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III. AZ ERZELMEKROL
Az érzelmek és az oromtréning osszefiiggései

Dr.Riesz Maria eloadasa
2007.

1. Az érzelmekroél:

Az érzelmet az egyén mindennapi €élményként €li meg. Az érzelmi élmények
altalanos jellegzetessége az ellentétes végletek kézé vald sorolhatosag, a polaritas.
Az érzelmek polaritasa magaban az érzelmek természetében rejlik. Ellentétes
polusok allnak egymassal szemben, melyek koézo6tt atmenetek, a legktilonb6z6bb

foku, erdsségu, intenzitasu érzelmek élheték meg, de megtapasztalhatéo egy
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kozombos allapot is. Elméletileg lehetséges az is, hogy valaminek egyszer 6rul a
személy, masszor pedig bankodik ugyanazon a dolgon. A polaritas bizonyos
érzelmeknél nem ismerheté fel azonnal, pl. az intellektualis érzelmi kategoriahoz
tartozoknal (pl. meglepédés). A polaritas, az ellentétes végletek kézé sorolhatosag
tehat az érzelmek altalanos jellegzetessége. Ha az érzelem cselekvéshez valo
viszonyat, szerepét vesszik gorcsé ala, akkor elészér egy elemi érzelemmel a
fajdalommal kell foglalkozni. A személy az érzékletek és az azokhoz tartozo
emlékképek, vagy képzeleti képek, gondolatok segitségével megeldzi a fenyegetd
karosodast, vagyis a megismerési folyamatok olyan cselekvéseket hivnak eld,
melynek eredményeképpen az egyén elkertili a karosodast. Valéjaban azonban az
organizmusban sok esetben mégis térténik karosodas, nincs ugyanis felkészilve
minden egyes helyzet megfeleld valaszara. Nem minden helyzet jellemz6
ingereihez tartozik el6zdéleg kiépitett kapcsolat alapjan az élet szempontjabol
eredményes viselkedés.

A testi karosodasok sajatos érzelmi élménnyel a fajdalomérzéssel jarnak
egyutt, melynek jellegzetessége, hogy kulénbo6z6 foku lehet és altalaban az egyén
lokalizalni tudja. A fajdalom lokalizacigja soran az élmény belerendezdédik a
vizualis képbe — jelen esetben abba, amelyet az egyén a testérdl alkotott. A testi
fajdalom a testi karosodas pszichikus tukrozédése, mely a karosodas tényére,
helyére, fokara korlatozodik. Gyakran a testi fajdalomérzésben a szervezetnek
valamilyen tartésabb karosodasa, megzavart allapota tukroézédik, ez abban
mutatkozik meg, hogy az élmény allapotszerti. A fajdalom, a szenvedés lelki
allapot, és mint minden lelki jelenség a cselekvést valamilyen értelemben
iranyitja, kivaltja vagy modositja. A testi fajdalomérzés altal kivaltott cselekvés a
karosodas vagy a mar megtapasztalt rossz megsziintetését célozza. A karosodas
megszUntetése a fajdalomérzés megsziinését vagy csdkkentését is jelenti. Tehat
ebben az esetben a testi fajdalomérzés olyan cselekvést hiv el6, mely magat az
érzést megszinteti, csbkkenti vagy kiktiszoboli. El6fordulhat azonban az is, hogy
az eléhivott cselekvés nem vihet6 végbe, vagy sikertelen, példaul sztikségallapotok
megszuntetését célzo cselekvés.

llyen esetekben kuléndés modon valtozik a viselkedés, el6szér motorikus
nyugtalansag lép fel, majd az altalanos mozgasprodukciot koordinalatlan,

»,0sszevissza” mozgasok jellemzik.

14



Mindennek a biologiai funkcidja az, hogy az adott helyzet valtozzon, arra a
lehetéségre szamitva, hogy ez a valtozas a karosodas okat megszlinteti,
kiktisz6boli. A véletlenszeru viselkedés, a ”probalkozasok” soran bizonyos
valoszintiséggel megtalalhato a helyes viselkedés, az eljaras biologiai értelme
ebben a valoszinUségben rejlik. A fajdalomérzés a fajdalmat okozd cselevést
gatolja és leallitja.

A testi karosodassal kapcsolatban van még sok mas érzelmi élmény is,
tobbek ko6zott azok, melyek akkor jonnek létre, amikor a testi karosodas még nem
jott létre, de kuiszobodn all, fenyeget. Ilyenkor tapasztalhatéoak meg a kovetkezé
érzelmi jelenségek: félelem, megriadas, ijedtség, aggodalom, rettegés, szorongas.
Mindezek kozvetlen atélésben kulénbéznek a fajdalomtol, de ugyanugy
kellemetlen, negativ érzések. A primer félelem minden formaja ugyanolyan
cselekvésiranyito, mint a testi fajdalom. A primer félelemnél fellépé reakciok —
ugyanugy, mint a tényleges karosodasra bekovetkezék - feltétlen reflexek. Az
ember az Onmagaban artalmatlan, de a karosodast jelzé ingerekre mar bizonyos
fokig uigy reagal, mintha az be is kovetkezett volna: negativ érzelmi allapot lép fel,
és a cselekvés irany is ugy alakul, mint a testi fajdalomnal.

A primer félelmi allapotok kulénb6zé valtozatait a nyelv hevességlk,
tartalmuk, kialakulasuk menete szerint kuillonboézteti meg. Pl. nagyon hirtelen
jelentkezé félelem az ijedtség, a megriadas, és a tartos, de nem tul kozeli veszélyre
vonatkozo félelem az aggodalom, és a szorongas. Az indulatszerdi és nagyon
intenziv félelem a rémulet vagy tartosabb formaban a rettegés. A primer félelem az
elsé és 6si lépés a negativ érzelmek kifejlédésében.

A negativ érzelmek sokfélesége alakult ki, melyben két fontos momentum
lelhet6 fel. Az egyik, hogy az ember érzelmeinek kuilonleges jellegét meghatarozza
az, hogy az ember érdekszféraja alapvetéen megvaltozik a tarsadalmi életforma
valtozasaival, egyéni életének fenntartasa, biztositasa benséségesen Osszeforr a
kozosség, a tarsadalom életével és érdekeivel. Nem csak egyéni veszélyek miatt
érezhet félelmet az egyén, hanem a ko6zdsségi (tars) veszélyek (sikertelenség,
bukas) miatt is. Masik jellegzetesség, hogy a magasabb rendt érzelmek
kialakulasban szerepet jatszik az, hogy a karosodasnak egyre tavolibb jelzései
valnak negativ érzelmek kivaltoiva. Az érzelmi élet gazdagodasa Osszefligg tehat

azzal, hogy az ember mar jelentéktelenebb jelzéingerekre (emlékezése,
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gondolkozasa utjan) elére anticipalja azt, ami késébb bekodvetkezik,
bekovetkezhet.

Lényeges mozzanat tehat az érzelmek viselkedésiranyitdé tendenciaja, de ez
masképp mukddik pozitiv €s negativ érzelmek esetén. Példaul a testi 6romérzések
nem olyan cselekvésformat valtanak ki, mint amelyek a testi fajdalom altal
kivaltodnak (pl. védekez6 reflex). A testi karosodast megsziinden létrejon egy testi
4jO0 €rzés”, ezekben az esetekben az 6romeérzés fliggvénye az el6z6 karosodasnak,
hiszen annak elmulasakor, enyhulésekor jelentkezik. Ezekrdél a pozitiv érzelmi
allapotokrol elmondhato, hogy sem hevességiikben, sem intenzitasukban nem
hasonlithato azzal a fajdalomérzéssel, aminek a megszUnését tukrozik. A testi
fajdalom rendkivil heves és sulyos lehet, az elmulasakor jelentkezé 6rém pedig
enyhe foku érzelmi allapot. Gyakorlatilag ugyanez a helyzet a primer félelem
esetében is, a veszélytdl valo mentesilés 6rome nem éri el a veszélyhelyzetben
fellepd félelem vagy rettegés hevességét, intenzitasat. A testi 6réomérzés eltér még
abban is a testi fajdalomérzéstél, hogy nem, vagy csak nagyon hatarozatlanul
lokalizalhato.

A lokalizalt artalom megszUntetésével jaro érzés altalanos jellegi, és nem
helyhez kotott. Létezik azonban egy kulonleges testi 6romeérzés, melyre az
elé6bbiek nem jellemzdéek, a szexualis 6rdm ugyanis nem valamilyen testi
karosodas elmulasakor jelentkezik, és intenzitasa is erételjes, semmiképpen sem
marad el a testi fajdalomérzés intenzitasa mogott.

A szexualis Oromeérzés (gyonyorérzés, kéj) rendkivil jellegzetes, de
kozelebbrél mégis nehezen jellemezheté 6si érzelmi élmény.

Lokalitasarol elmondhato, hogy habar kivaltasa lokalis, maga az érzés nem
lokalizalhaté. A szexualis reflexek viszonylag koénnyen kondicionalhatoak,
hozzakapcsolodhatnak mindenfajta jelzdingerhez, példaul megjelenhetnek
vizualis vagy szagingerekre, emlékezeti, vagy képzeleti képekre. Van azonban a
szexualis 6romeérzésnek negativ ellenpdlusa, mégpedig az a testi érzés, mely a
szexualis szuikséglet huzamosabb kielégitetlenségébdl szarmazik. Ez kezdetben
semleges érzés, de a szukséglet fokozodasaval heves, akar kinzo emocionalis
jelleget 6lthet.

A legtébb negativ érzelemnek van pozitiv ellenpdélusa, mellyel koézds
intenzitasskalat alkot. Példaként: veszteség miatti banat — nyereség feletti 6rém,

balsiker okozta elkeseredés — a siker 6rome, stb.
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Altalanossagban megfogalmazhato, hogy az 6romeérzések olyan
cselekvésformakat hivnak eld, melyek magat az érzést biztositjak, fenntartjak,
vagy keresik. Ha az O6rdomeérzés valamely cselekvés soran all elé, akkor erre
serkentéen hat, annak energiaadagolasat fokozza. Az emberi élet kértlmeényei
bonyolultak, folyamatosan valtoznak, szerteagazo kuilsé és belsé tényezék
befolyasoljak, igy gyakori, hogy ugyanaz az esemény, dolog, targy egy adott
élethelyzetben kedvezd, mas élethelyzetben pedig kedvezétlen jelentéségu az
egyén szamara. Masféle érzelmi toéltetti lehet ugyanaz az esemény, dolog,
mozzanat, targy mas-mas személynél. A magasabb érzelmek viszonya a kdérnyezé
valosaghoz pedig valamilyen esemény, helyzet, targy, mozzanat stb. életiink
szempontjabol vett jelentdségét tiikrozik.

2. Erzelmi viszonyulasok

Az ember élete szempontjabol valaminek milyen a jelentésége, azt a teljes és
koélcs6nds viszony hatarozza meg, mely az egyén és a koérnyezé valosag
mozzanatai koézott fennall, vagyis ez a jelentéség konkrétan attol figg, hogy az
ember hogyan viszonyul hozza. Az érzelmi viszonyulas nem valamilyen tartos vagy
allandosult érzelmi allapot, hanem beallitodas, melynek kévetkeztében mindaz,
ami valamivel kapcsolatos (személlyel, kézosséggel, targykorrel, stb.) kulénleges
jelentdéséget nyer, és érzelmileg fokozottan érint.

A legaltalanosabb formaja az érzelmi viszonyulasnak a szeretet, melynek
targya elsdédlegesen a masik ember. Megnyilvanulasa haromféle formaban
torténik. 1. A szeretink targyaval mindenféle kapcsolat fokozottan pozitiv
jelentéségu. Ilyenkor az egyén keresi a masik tarsasagat, 6romet szerez, stb. 2.
Mindaz, ami a szeretet targyat éri, akar jo vagy rossz, ugyanugy hat az egyénre,
mintha 6t érte volna. Tehat érzelmi kozdsség alakul ki, és a szeretet tulmegy az
egyén érdekszférajan. 3. A harmadik megnyilvanulasi forma az el6z6 kettd
ereddje. A szeretet feltételez bizonyos foku bizalmassagot, készséget a kozlésre és
ugyanakkor koélcsdénods érdeklédést. Nemcsak érzelmi koézdsség, hanem bizonyos
foku élménykozosség alakul ki a tarsak kozott. A fentiek igazak akkor is, ha a
kapcsolat nem teljesen kolcsénds, sét szélséséges esetben kizardlag egyoldalu.
Ilyen esetben csak az egyik félre jellemzd a fenti harom aspektus.

A szeretettel egyulitt jar a cselekvés meghatarozott iranyulasa. Példaul a
negativ érzelmek esetén a szeretett személy masik egyénre haruloé része arra

készteti, hogy annak megszlintetése érdekében tegyen valamit. A pozitiv érzelmek
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esetén pedig a szeretett tars Orome érdekében tesz valami az egyén. Igy
érdekkozosség alakul ki, habar a szeretet értelmezése szerint az érzelem nem
azzal a céllal alakul ki, hogy legyen valaki, aki majd a bajban segit.

A szeretet formai koézuil a barati szeretetet tartjak az un. legtisztabb
formanak, hiszen elvben mindenféle érdektél mentes. Biologiailag megalapozott
érzelmi viszonyulas elsésorban az anyai szeretet, de szuléi is a gyermek irant. A
szeretet specialis formaja a szerelem, melynek sajatos szinezetl érzelmi jellege
van.

A szeretet targya nemcsak masik ember lehet, hanem valamilyen k6z6sség
is, a csalad, a munkatarsi vagy osztalytarsi k6zosség, de lehet a nép vagy a haza
is. Egyik legnemesebb emberi érzés a hazaszeret. Az érzelmi viszonyulasok ezen
elsé nagy csoportjahoz tartozik még a rajongas, a tisztelet, de a gytlolet is. Egyes
érzelmi élmények elésegitik a szeretet ktillonb6z6 formainak kifejlédést, példaul a
részvét és az egylUttérzés érzését. A rokonszenv és ellenszenv kialakulasnak oka
altalaban nem tudatosul az emberben, de megalapozza a barati szeretet vagy
szerelem ki-, vagy éppen ki nem alakulasat.

A lelkesedés az el6zdéekhez hasonloan targyat illetéen lehet a masik ember,
vagy kozosség, de amiben kulénbdzik az az, hogy ezeken kivill még emberi
tevékenység, sport, mivészet, tudomany vagy Ugy, eszme is lehet. Minden ami a
lelkesedés targyaval kapcsolatos lehet, maga aktivacios szintet, magas foku
cselekvési készséget valt ki. Ha a lelkesedést tulfokozott emocionalitas jellemzi,
akkor paroxizmus allapotarol, az un. elragadtatottsag érzésérdl beszélink.
Szintén felfokozott emocionalitassal jaro, paroxizmalis jellegti lelki jelenség a
szenvedély, mely t6bb mint az adott pillanatban atélt vagy bizonyos idén at tarto
érzelmi €lmény, els6sorban érzelmi viszonyulas, mely azonban egy bizonyos
cselekvésformara iranyul. A szenvedélyben a cselekvésre késztet6 mozzanat az
uralkodo. Gyakran intenziv vagy formajaban jelenik meg, és ki nem elégités
esetén szenvedést okozo hianyérzetbe megy at. Olyan erds lehet a cselekvésre valo
késztetés, hogy minden akarati ellenallast, melyet adott esetben a jozan belatas
sugalmaz, legy6z.

Erzelmi viszonyulasok megnyilvanulasai az erkdlcsi érzelmek, melyek
kozvetlentil a tarsadalmi fejlédés termékei, melynek folyamataban a koézdsségi
érdeket az egyén érzelmileg magaéva teszi. Erkodlcsi érzelmek kozé tartozik a

kotelességérzet, melynek lényege, hogy azok az egyénhez tartozé csoportnak vagy
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kozosségnek, melyek érzelmileg érintik, vele szemben tamasztott kovetelményei
cselekvésre késztetnek. Az erkdlcsi érzelmek nagymértékben befolyasoljak az
emberi cselekvést mar a megtervezésekor is, de utolagosan is kuilénleges viszony
alakulhat ki a cselekvéssel szemben. Az egyén érezhet megbanast, ha ez nagyobb
intenzitasu lelkiismeret - furdalas is kialakulhat. Ez az érzelem olyan intenziv és
erds, hogy arra 0szténzi azt, aki ezt érzi, hogy cselekedetét jovategye, esetleg az
érte jaré buntetést elfogadja, jogosnak tartsa.

3. Az 6rOmtréning modszere

Az 6romtréninget dr. Vidovszky Gabor pszichiater fejlesztette ki 1992-be.
Alapgondolata Seneca o6kori boélcs tanitasan alapszik, nevezetesen, hogy a
legktilénfélébb dolgok nem jok vagy rosszak, hanem egyszerre jok és rosszak, de
az egyéntél, vagyis viszonyulasatol fiigg, hogy milyennek latja a vilagot, és benne
onmagat, az életét. Seneca boélcsességre tanit, melynek sarkalatos pontja, hogy a
dolgokat a jo oldaluknal fogva ragadjuk meg. ,Az O0rom-kezelés ’eszkoze’ —
els6sorban — tudatos és a kénnyen tudatosulé emlékek arzenalja. A tréning révén
a ’tudattalan’ egyre inkabb pozitiv tartalmakkal torlédik fel, és ........ ez okozza a
hatast.” (Vidovszky, 1996, 7.oldal). Emlitésre mélt6 momentum, hogy a kognitiv
pszichoterapiakban pl. a depresszido kognitiv elmélete szerint a betegség
hatterében az érzékelés, az észlelés, értelmezés, megismerés, és emlékezet
folyamatainak zavarai allhatnak, melyeknek masodlagos koévetkezménye az
érzelmi zavar.

A kliens torzitva észleli a vilagot, és benne 6nmagat, mégpedig negativ
iranyban, igy negativ emocidi lesznek, tehat mukoédik a ,depresszidos spiral”,
vagyis tovabb torzulnak a kognitiv mtikédések.

Az 6romtrénig alkalmazasa soran épp ellenkezd iranyu folyamat tanui, vagy akar
részesei lehettink, mely folyamatot Vidovszky Gabor ,boldogsagspiral” - nak
nevezett.

A kognitiv viselkedésterapia a paciens negativ viszonyulasat realis iranyba
tereli, az 6rdmtréning pedig a viszonyulasokat a dolgokhoz, énmagunkhoz valo
viszonyulasokat pozitiv iranyba alakitja. Lényegi ktilénbség a cél elérésének mas-
mas eszkoéze. Az 6rémtréning alkalmazasa révén megtanulhato, hogy a multbdl a
kellemes emlékeket idézédjenek fel, vagy az emlékek kellemes részei kapjanak
jobban figyelmet. Megtanuljuk, hogy a jelenben a figyelmtinket a neklink tetszére

iranyitsuk, egyaltalan észleljuk azt, a j6vot elképzelve pedig elétérbe kertilnek az
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optimista gondolatok, képzetek, ezaltal bizakodova valunk. A multban, jelenben
és jovoben megerositést kapnak a dolgok, énmagunk, és életiink pozitiv oldalai,
ezaltal bizakodova, dertlatova valunk, mely elésegiti az oOnbizalom, a
magabiztossag megerdsddését, kialakulasat. Az o6rémtréning tudatositja a
legktilénféléebb  természetes  6rOmforrasokat, s mint ilyen alkalmas
szenvedélybetegségek gyogyulasi fazisaban kiegészitéként alkalmazni egyéb
terapiak mellett. Az 6rOdmtréning egy megel6z6 modszer, hiszen noveli a lelki
ellenallo képességet. Az Oromtréning modszer gerince egy 15 részbdél allo
gyakorlatsor, mely témajaban feldleli az élet szinte minden teruletét. (illatok, zene,
mozgas, természet, latvany, ételek, csalad, szerelem, baratsag, munka, hit, mult,
jelen, jové, én-erdsités). A témakban valo elmélyedést, a kellemes emlékek
felidézeést relaxacio, és iranyitott kérdések segitik. A lazitast Meszlényi Attila ,A
tenger éneke” ciml zenemuve kiséri. Egy-egy gyakorlat kb. 7-13 perces, melybdl
egyszerre csak egyet ajanlatos meghallgatni, de célszerti minimum fél évig hetente
kétszer gyakorolni. A CD-n, vagy audio kazettan hallhaté gyakorlatokat egyedil,
Onalléan vagy csoportosan lehet hasznalni.

A pozitiv viszonyulas fejlédését, a személyiségbe valo tartos beéptlés
hatékonysagat nagyban noéveli, ha az Onfejlesztést megeldzi egy csoportban
megtapasztalt, tréner altal vezetett 6rOmtrénig foglalkozas sorozat. A tréning
tartama valtozo lehet igénytél és lehetéségektél flggéen, de javasolt a
minimalisan 10-12 Ttlés. A fent emlitett gyakorlatok meghallgatasat, és
megbeszélését kiegészitik egyéb kommunikacios és tarsalgasi gyakorlatok,
szituacios jatékok, melyek eldsegitik a pozitiv viszonyulas kialakitasat az
interperszonalis kapcsolatokban, tudatositjak a kellemes érzeteket, hangulatokat,
elfeledett jo élményeket, és a hatas atvivédik lassan a tréningen kivili életbe, a
szemléletvaltozas automatikusan érvényesul a mindennapi életben is.

Amennyiben az 6rémtréning érzelmekre, hangulatokra vonatkozo hatasat
tekintjuk, vilagosan latszanak azok a momentumok, melyek a hangulat (jo illetve
rossz), €s/vagy az azokkal kapcsolatos élmények altal eléidézett érzelem (jo illetve
rossz) hatasait mutatjak a kognitiv folyamatokra, s mint ilyenek kontrollalt
modon egyértelmtien Dbefolyasolhatoak az O6rémtréning modszerével. Az
oromtréning kellemes hangulatot okoz, és felidézi, tudatositja az ehhez

kapcsolodo élmeényt, és az élményhez tartozo emociot is. Mindezzel az érzelmek a
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gondolkozas szolgalataba allnak, mely az érzelmi intelligencia képesség alapu
megkozelitésének egyik komponense.

Az érzelmi intelligencia meghatarozasanak egyik sarokkéve az érzelmek
kezelése, mely készség szoros Osszefliggésben van az érzelmi tudatossaggal. Az
érzelmi tudatossag feltételezi az érzelmek pontos észlelését. Az 6romtréning nem
fedi el, nem semlegesiti a negativ érzelmeket, rossz hangulatokat, hanem
megtanitja kezelni azokat, megtanitja kontroll alatt tartani. A csoportban
alkalmazott tréning elemek egyikében példaul a kommunikaciés gyakorlat soran
egy kérdés-valasz szituacioban a kérdezdének semleges érzelmeket kell kdzvetiteni
a nonverbalis kommunikaciés csatornain, hogy a kérdés tartalma hozza ki a
pozitiv valaszt a valaszadobol. Az egész csoportfoglalkozas folyaman csak a pozitiv
dolgokrol lehet beszélgetni, és lehetdleg pozitiv modon fogalmazni. A gyakorlas
soran készségszintre emelkedik az érzelmi kontroll, a kommunikaciés csatornak
feletti kontroll nyoman. Az oOnfejleszté szakaszban az O6rémtréning révén
szemléletvaltozas valosul meg, melynek hatasaként az érzelmek tudatositasanak
és kezelésének képessége atvivédik az egyén mindennapjaiba.

Az 6réomtréning az immaginacio soran kellemes érzéseket idéz el6, melyhez
multbeli élmények, események kapcsolodnak.

A relaxacioban hallhaté kérdések sorozata elésegiti az felidézett érzések
koézotti valoszinti  valtozasok megeértését, a felidézett multbeli események
Osszekapcsolasa az érzelmekkel, segiti az érzelmek jelentésének megértését.
Miutan az érzésekhez kapcsolodo torténések tobbnyire gyerekkorbol jonnek fel,
kell6 id6beli tavlatbol szemlélheték, mely momentum is hozzajarul a kapcsolodo
érzelmek jelentésének megértéséhez. Ha csoportban zajlik a gyakorlat, lehetéség
van a felgytlemlé érzések, gondolatok megosztasara, ez pedig a tudatositas
folyamatat er6Ositi, és interperszonalis koézegbe helyezi. Az érzelmek
tudatositasaban, jelentéstik megértésében, és az érzelmek kezelésében, illetve
ezek fejlesztésében nagy szerepe van a kivalasztott témaknak a gyakorlatok soran
(Id. fentebb), hiszen az élet szinte minden teruletét feldleli, igy az érzelem,
hangulat, élmény, esemény 6sszefliiggési lancolat okozta hatas szétarad az egyén
életének minden szinterére. A témak feldolgozasaban kezdetben a tudatalatti
mukoédik, hiszen relaxacioban zajlik az érzések el6hivasa, mik6ézben kérdések
hangzanak el, melyekre mindenkinek a sajat valasza aktivizalodik a fenti lancolat

segitségével. Az 6romtréning néveli az 6nismeretet, hiszen a multbeli, felidézett
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érzések, események atértékelédhetnek, tudatosulhatnak, az id6 tavlatabol, és igy
novelik az dnpercepciot, mely sajat érzelem felismerésének készségeét segiti eld.
Igaz ugyan, hogy az 6rémtréning a dolgok jo oldalara iranyitja a figyelmet,
és igy els6sorban az azzal kapcsolatos érzelmek kezelését, felismerését, stb. segiti
eld, de ez a készség nem kulénbozteti meg eldjel szerint az érzelmeket, konnyen
atviheté barmilyen Osszetett vagy mas eldjeltl, bonyolult érzelem kezelésére,
felismerésére. Az Oromtréning azonban nemcsak az érzelmi képességek
fejlesztésben jatszik szerepet hanem utmutatét ad az egyszert pedagogiai

alapelvek kialakitasara.

IV. A HUMORROL

Dr. Séra Laszlo (eloadas vazlat - 2007. janius 9.)

Eletiink séja, a humor

1. Az eléadas cimvalasztasanak indoklasa

humor - Régi orvosi felfogas szerint is 6sszefligg az ember testi és lelki jolétével.
Jokedv, vidamsag, szellemesség az élet soja. Nem tévesztendd Ossze a
viccelédéssel, a csipkelddéssel és a piszkalodassal. Schopenhauer szerint: ,A
humor tréfa mdégé rejtett komolysag.” Kosztolanyi szerint: ,,Humortalannak lenni
annyi, mint emberietlennek lenni.” (Tar Sandor: Illemszotar. Kolozsvar: Erdélyi
Lap- és KVK, 1997).

2. A humor fogalmahoz
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»A humor az a szellemi mindség, ami a gondolatokat mulatsagossa,
fantasztikussa teszi, s ami neveteést valt ki” (Webster Dictionary)
»2Az embert mas teremtményektél a nevetés képessége kiilonbozteti meg”
(The Spectator 494 /26 Sept. 1712/ Joseph Addison)
ysugatos kutya megharaphat, de a nevetdé ember aligha 1t (vagy 16) le” (k6zmondas)
A humor és a tudas az emberiség két nagy reménye.” (Konrad Lorenz)
A humorban nem ismerek tréfat.” (Karinthy Frigyes)
»A nevetés a legrovidebb tavolsag két ember k6z6tt” (Victor Borge utan)
“A humor tarsadalmunkban megbecsiilt kommunikacios forma”, nélkile az élet
elviselhetetlen volna. “...barmely kommunikacio, amit az interakcioban levé felek
humorosnak észlelnek, és ami nevetéshez, mosolyhoz vagy mulatsagos érzéshez
vezet” (Robinson, 1977).
3. A humor funkci6i
+ Tarsas funkcio: “megtori a jeget”, csdkkenti a félelmet, fesztiltséget és
baratsagos légkort teremt, ,a humor mint szocialis olajozo”
» Pszichologiai funkcio: megszeliditi a rosszindulatot, kénnyit a szorongason,
stb..
+ Kommunikacios funcio: “jatékos keretet” nydjt, elmozdit a “komoly”
helyzetbadl, segit elkezdeni valami tevékenységet.
4. Elméletek
Fizikus felfedezte a humor képletét [Pravda/2002]
A humor képlete (Igor Krishtafovich orosz tudos szerint):
HE=PIxC/T + BM
PI - személyes bevonodas
C - a vicc komplexitasa. Komplexebb vicc jobban biztositja, hogy a hallgatéosag 1-
2 mp-en beltl megoldja a problémat.
T — az id6, ami egy személynek a vicc megoldasahoz kell. Hosszabb idd, gyengébb
hatas.
BM - hattér hangulat. A viccmondo elényben van, ha a hallgatosag élvezi a show-
t. Mégis, a valoban jo vicc ,felrobbanthatja" a legkomorabb hallgatosagot is.
HE - a humor hatékonysaga.
Teljesen mellézte a harmas szabalyt, a ,k” hangok szabalyt, a visszahivasokat és

a masodik varos teljes tananyagat.
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Alapveto elméletek: (a) folényelmélet, (b) szelep-elmélet és (c) inkongruitas (6ssze
nem illés) elmélet

A féléenyelmélet feltételezi, hogy masok szerencsétlenségén nevetiink; ami sajat
folénytinket ttikrézi. Abbol fakad, hogy magunkat jobbnak, tigyesebbnek,
fineszesebbnek tartjuk masoknal (az egyltigy(i, a bolond, a bohoc, a falank, az
iszakos, a fésvény ember). Platon, Arisztotelész és Hobbes munkaiban; Marcel
Pagnol, Boudelaire, Henri Bergson

Egy mai elmélet: Charles Gruner (1997):

a) minden humoros helyzetnek van nyertese és vesztese,

b) minden humoros helyzetben jelen van a fesztltséget fenntarto 6ssze nem
illés (inkongruitas) vagy konfliktus,

c) a humorhoz egy meglepd elemre van sztikség. Elobb feszultség keletkezik,
mint a sportban, a jatékban, majd hirtelen feloldodas koévetkezik, ami a
nyeronek gyozelem és vereség a vesztesnek.

A szelep-elmélet vilagosan élettani természetl elmélet. Dugas, Karl Groos, La
Chambre, Lipps, Schiller, Spencer, Sully, Freud elmélete

A nevetés a feszultség és “pszichikus energia” felszabadulasabol keletkezhet. Ez
az energia folyamatosan feléptiil az emberi testben, nincs tovabbi felhasznalasa, és
ezzel felszabadul. A felszabadulas spontan és a nevetésben fejezédik ki. Amikor ez
az energia felszabadul, nevetést tapasztalunk, nem csak azért, mert ez az energia
felszabadul, hanem azért is, mert ezek a tiltott gondolatok szorakoztatoak.

Freud A vicc és viszonya a tudattalanhoz cimu kényvében artatlan és célzatos,
ellenséges (tendenciozus) viccet kuilénboztet meg. Az artatlan viccekeket alakito
formai eszk6zok kozé tartozik a surités, a rész-egész felcserélése, a lényeges
lényegtelenre valtoztatasa, a potképet eredményezo eltolas, az abszurditas, a
logikai szabalytalansagok, kisikalasok, kétértelmuségek (név- és targyjelentés
felcserélése) stb.

Az inkongruitas fogalmanak elsé megfogalmazoéja: James Beattie (1735-1803),
skot filozofus (1776): A nevetés “a kérnyezet két vagy tobb inkonzisztens, nem
odaillo vagy tobb inkongruens latvanyabol szarmazik, amely egy komplex targy
vagy targyegyuttes egységének vagy koélcsonds kapcsolata fennallasanak
tekintheto, abbdl a kiilénleges szempontbdl, ahogy az elme tudomast szerez
roluk”. William Hazlitt , Kant, Hegel, Krug, Flogel, Hecker, Lipps Volkelt,

Spencer komikum elméletei, alaklélektan
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Koestler (1964): a humort két 6sszegyeztethetetlen vonatkoztatasi rendszer
teremti, amely hirtelen megvaltozik. Elso 1épésben egy adott vonatkoztatasi
keretben végigvitt gondolat egy olyan eseménybe, allitasba titkézik, amelynek
nincs értelme az adott kontextusnak. Az odanemilloség feloldasa egy masik
vonatkoztatasi rendszerben nyer értelmet (= “biszociacio”).
Az inkongruitas a humor kognitiv oldalat képezi. Mai meghatarozasa: “egy inger
inkongruens, amikor kulénbdézik a kognitiv referencia modelltol” (Moreall, 1989),
vagyis a tudas elsajatitasa soran kialakitott modellekkel (tudaskészlet, séma,
forgatokoényv stb.) valé 6sszehasonlité vagy értékelo eleme is van. Mondhatjuk,
hogy a humor sziikséges feltétele valami (személy, mondat, helyzet) két (vagy
tobb) 6ssze nem ill6 nézetének egyidejli megléte (Moreall).

Suls (1983): a legtébb humorfajta, de ktiléndésen a verbalis humor inkongruitas
feloldasi stukturaval rendelkezik. A humorhoz két szakaszra van sztikség:

(a) Az inkongruitas felismerése: a humoros inger felépitése altal meghatarozott
elokészito, diszharmonikus, zavart okozo szakasz, amit egy hirtelen, gyors,
néhany percen belil zajlo feloldas kovet.

(b) Az inkongruitas feloldasa: hasonlit a problémamegodashoz.
A humor nyelvészeti elmélete, Raskin: a verbalis humor elsé jelentés elemzése.
A humor ellen6rzott értelmetlenséget tartalmaz; humor a szavak jelentésében
van.
Koestler “biszociacios” elméletére emlékeztet: két ktilonb6zo vonatkoztatasi keret
A viccet hordozo szovegnek két feltételnek kell megfelelnie:

- (1) a szbéveg részben vagy teljesen Osszeegyeztethetd két forgatokdonyvvel,

- (2) a forgatokdnyvek sajatos modon ellentétesek.
5. Humor és az agy
Goel és Dolan, 2001, fMRI
Két elkuilénult halozataktivitast (két “palyat”) talaltak a humor tipusatol fliggéen:
Az atfedésben levé jelentés (inkongruitas) kétoldali ideghalézatot hasznal a
halantéklebenyben, amig a fonologiai atfedés (szojaték) a bal féltekei halozatra
tamaszkodik (beszédprodukcio). a humor érzelmi 6sszetevdjének megfeleld
elktilénilt halozat: a humor érzelmi élvezete a kézponti jutalmazoé rendszerhez
valo hozzaférést jelent.

Természetes antidepresszans? Mobbs és mtsai, 2003
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A humor élvezésében kéregalatti kézpontok is részt vesznek. A humoros anyag
hatasara aktivalodik a nucleus accumbens (dopamin-gazdag strukturak;
jutalomkézpont vagy ,,6romkézpont”).

6. ,,Ha nevetni tudsz, tiuléled” (Bill Cosby)

Willam F. Fry és mtsai - a vidam nevetés hatasai ember élettani rendszerére
(légzési, izom- és szivérrendszer, endokrin és immunrendszer).

A nevetés gyogyito hatasa: Norman Cousins, 1jsagiro

“Egy betegség anatomiaja” (New England-i Orvosi Lap, 1976, majd 1979-ben
ebbdl kéonyv)

Fajdalmas reumas betegsége (ankylosis spondylitis, a gerinc gyulladasos
betegsége) gyogyitasara minden nap nevetés kurat tartott (és C-vitamin)?, de
ezek mellett egész sor egyéb tényezének, optimizmusnak, élni akarasnak, a
pozitiv érzelmeknek mind egytutt, vagy kilon-kitlén kéze lehetett gyogyulasahoz.
Rod Martin 45 tanulmany eredményeit tekinti at, legalabb négyféle mechanizmus
is lehetséges (Martin, 2001, 2002)

1. A nevetés fizikai valtozasokat hozhat 1étre a test kiillénb6zo6 rendszereiben,
amelyeknek jotékony hatasa lehet az egészségre (“zsigerek kocogashoz”
hasonlithato — Fry, 1994).

2. Pozitiv érzelmi allapotot (amelyek kézé tartozik az 6rém, az optimizmus, a
szerelem stb.) hoz létre, amely aztan jotékony hatasu az egészségre.

3. Hatasa a stressz artalmas hatasainak mérséklésén keresztiil érvényesul.

4. Jotékony hatasu azzal, hogy noveli a személy szocialis tamogatasat.
Humor/nevetés hatasa az immunrendszerre

Tébb tanulmany mérte az A immunglobulin szintet (a nyalban kivalasztodo
antitest, fontos szerepe van a felsé léguti ferté6zések elleni védekezésben). Ennek
szintje lecs6kken stressz hatasara, de kevésbé azoknal, akik humorérzék
meérésekben magasabb pontokat kapnak. Példaul Martin és Dobbin (1988): a
humor csékkenti-e a stressz immun-visszaszorito hatasat? Humoreérzék és a
humor megktizdési képesség mérése (skalan megitélik, mennyire jellemzo, hogy
jelentosen cs6kken a probléma, ha megprobalnak valamit sarkitottan,
mulatsagosnak latni). Szintén meérték a napi bosszusagok, vitak, izgato és
frusztral6é dolgok elofordulasat és az A immunglobulin szintet. Negativ kapcsolatot
kaptak a napi bosszusagok, veszekedések és az A immunglobulin szint kézott,

ami igazolta a veszekedések immun-csékkenté hatasat, de csak a humorskalan
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alacsonyabb pontot mutatok kézott. Vagyis alatamaszottak a humor stressz-
megvaltozato feltevést: a jo humorérzéktieknél kevésbé valoszinli, hogy mutakozik
az immunglobulin szint cs6kkenése legalabb masfél honapon keresztul. A
humor/nevetés immunglobulin szintre gyakorolt hatasat gyerekeknél is
kimutattak.

Berk és mtsai, 2001 - mérték az immunvalaszokat “stresszre” és “humorra” és
csokkent falosejt aktivitast mutattak ki, amit a humoros videofilm idézett el6. A
humor és a nevetés szintén befolyasolja a hormonrendszert (kortizol, dopak,
epinefrin (adrenalin) és noévekedési hormonok vérszérum szintjének csékkenése).
Nakajima, Hirai és Yoshino, 1999 - reumasiziileti gyulladasok esetében (szérum
IL-6 szintjének csdkkenése)

Takahashi, Iware, Yanashita et al. — 2001 szintén megerdsitette az
immunfunkciokra vonatkozo jotékony hatas feltevéseket.

Felvetett jotékony hatasok: serkenti a mentalis mukodést, tornaztatas és izmok
relaxalasa ,

léegzés fokozasa, vérkeringés serkentése, stresszhormonok csékkenése,
fajdalomktiszéb és fajdalomtiirés novelése, elpusztit virusokat és baktériumokat.
A kutatasok kritikajahoz: A humorkutatok kifogasoljak, hogy a vizsgalatok
tobbségével kapcsolatban moédszertani problémak mertilnek fel: néha csak 5-6
szemeélyt vizsgalnak, vagy sok esetben hianyzik a megfelelo ellenorzo feltétel,
példaul a normalis immunitas szint valtozasainak, az érdekes film
bemutatasanak, mas érzelmek hatasainak ellendrzéséhez. Raadasul a ktiléonbozé
tanulmanyok ellentétes hatasokat is kimutattak. Mindez, pedig megneheziti, hogy
az eredményekbdl altalanos kovetkeztetéseket lehessen levonni.

7. A nevetés a legjobb orvossag? (Fehér kopeny és krumpliorr!; nevetésjoga; jo

Uzlet és népszertiség).
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V. AZ ENKEPROL
Gondi Janos

Maxwell Maltz: Pszichokibernetika 2. — az alkoto élet pszichokibernetikai
elvei
»Fogadjuk el magunkat olyannak, amilyenek vagyunk — aztan kezdjtink dolgozni a
jobbitasunkon” (a szerzo)

1. Az énkép a legjobb baratunk

Az ENKEP fontossaga

»---enképlink minésége hatarozza meg, merre visz az utja: felfele vagy lefelé.”

» Az 6nmagunkrol alkotott kép pozitiv vagy negativ tapasztalatok iranyaba hajt
minket életink minden napjan.”

Ha értéktelennek latjuk magunkat, sikertelenek lesztink.... Ha értékes
személynek latjuk magunkat, olyan ut nyilik elétttink, amely meghozza
szamunkra az elégedettséget, a teljesitményt, az 6ré6mot.
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Az énkép kimerithetetlen kincsesbanya, az énkép donti el, hogy milyen
magabiztosan nézlink szembe az élet kihivasaival.
Egy hibas énkép ténkre tudja tenni élettinket, rendelkezziink barmekkora
akaraterével és belsé motivacioval.
Ha élettinkkel kronikus bajok vannak: ezek forrasa az énképben van.

Enképiink izmai
Kérdés: ,Megtesziink mindent, hogy énképlink egészséges legyen?” Reggel,
indulaskor tréningezziik-e, bemelegitjik-e?

A ,Kreativ pszicho-kibernetika” — PK - elméletét kell el6szor
tanulmanyoznunk. A PK megadja a modszert, hogy az énkép hogyan valtoztathato
meg. De ehhez elé6bb meg kell ismerni ONMAGUNKat. De ez nem a multban valo
vajkalast jelentse: hanem épitsiink fel magunkban egy 1j ENKEPet! Ez lehetévé
teszi, hogy egyre inkabb azza valjunk, amik lenni szeretnénk.

Szilard 6nbecsulésre csak ugy tehetlink szert, ha: realis célokat ttztink ki,
és lepésenként kozelittink feléjuk.

Az 6nmagunkrol kialakitott kép donti el ugyanis, hogy a kellemetlenséget,
kudarcot vagy a sikert, boldogsagot vonzzuk be magunkhoz.

A dologban az a szép, hogy az énképet szandékaink szerint formalhatjuk.

A PK megadja azt a modszert, mellyel lehetévé valik egy 1j, szilard énkép

megalkotasa, mellyel gyOkeresen atalakithatjuk életiinket.

Kiindulopontok- Axiomak

Pozitiv iranyba valtoztatva énképlinket, életink gazdagabba, tartalmasabba valik.
Hatalmunkban van realis célokat kitlizni és ezeket elérni.

Ha felismerjik fogyatékossagainkat, rendelkezntink kell azzal a batorsaggal, hogy
foléjuk emelkedjunk.

A belsé valtozasok kezdetét az jelenti, amikor raérztink, hogy képesek vagyunk
magunk alakitani sorsunkat.

A modszer

Mindnyajan megkuilonboéztetjiik magunkban azt a személyt, akik vagyunk és akik
lenni szeretnénk = felismerjuk viselkedésiink és gondolkodasunk
megvaltoztatasanak szikségeéet

Ertelmes és elérheté célokat tiiziink ki és fejlesztjiik a megval6sitashoz sziikséges
képességeinket

Tudatosan és mélyen elkoételezziik magunkat a célok mellett

Hibaink felismerése (negativ visszacsatolas) lehetévé teszi a sziikséges
iranymodositasokat.

Ezek sikere tovabbi eréfeszitésekre 6szténoz.

Hinnuink kell abban, hogy sikerre szulettiink.

Sikermechanizmusunk akkor mukodik eredményesen, ha vilagos, konkrét
célokat ttiziink ki. Ezekre a célokra ugy kell tekintentink, mintha mar
megvalosultak volna.

2. Az 4j onmagam: profi emberi lény
A csodalatos automatikus mechanizmusunk

Ha gondolkozasunkkal, képzelettinkkel pozitiv adatokkal taplaljuk, az eredmény
is az lesz.
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Mutassunk fel szamara egy konkrét célt, és vezérld rendszere ennek iranyaba visz
minket.

De ezt a célt élénken magunk elé kell képzelni (a Tudatalattid csodalatos
hatalma), vizualizalnunk kell, hogy valésagosan létez6 tényként kezelje agyunk.
Tanuljuk meg iranyitani tudatalattink mukoédését — ez a siker kulcsal

3. A képzelet: lelkiink szinhaza

Idegrendszeriink NEM TESZ KULONBSEGET az elképzelt és a valésagos
tapasztalat ko6zo6tt. Arra reagal, hogy mit tartunk igaznak, fliggetlentil annak
valosagtartalmatol.

A pozitiv gondolkodas csak akkor lehet eredményes, ha 6sszhangban van az
énképpel. Ha nincs meg ez az 6sszhang, akkor nincs az a batorsag, akaraterd,
ami sikert hozna.

A PK alkalmazasa jelenti: megfeleld célok felmutatasaval elménket képességeinek
és felkészultségének teljes kihasznalasara 6szténozzuik.

Ezzel a technikaval jobb énképet tudunk kialakitani: realis célkittizések, napi fél
ora gyakorlasa annak, hogy élénken magunk elé képzeljik a célokat — mint létezé
tényeket.

Rendszeres gyakorlassal idegrendszeriink automatikusan szallitja a megvalositas
utjait. A cselekvés azonban elengedhetetlen.

A képzelet csodalatos ereje
A képzeletink produkalja azokat az adatokat, melyeket betaplalunk automatikus
szervomechanizmusunkba, és amelyek vagy sikeressé vagy sikertelenné tesznek.

A boldogsag/boldogtalansag forrasa a képzelet — meg kell tanulnunk kezelni, hogy
sajat elénytnkre hasznaljuk kil!

4. Az alkoto dehipnotizalas

A PK azt jelenti, hogy értelmes célok felé kormanyozzuk az elménket — tudatossal
hatunk a tudatalattira. De ez csak gy megy, ha el6szoér dehipnotizaljuk
magunkat, vagyis megszabadulunk a hamis hiedelmektél, melyeket 6nmagunkrol
taplalunk magunkban.

A kisebbrendtiségi komplexus egyfajta 6nhipnotikus allapot, mely a masokhoz
valo hasonlitasunkbol ered.

A dehipnotizalas folyamata - iranymutatoé elvek

1. Megvan bennlunk az eré, hogy megszabaduljunk a kisebbrenduiségi érzéstdl,
hogy dehipnotizaljuk magunkat. Ki kell s6pdrni magunkbol a negativ hiedelmeket
onmagunkrol.

2. Amint felhagyunk azzal, hogy masok akarunk lenni, mint akik vagyunk, a
dehipnotizalasi folyamat elindul. A negativ hiedelmektél meg tudunk szabadulni,
ha nem kritizaljuk tovabb 6nmagunkat és masokat sem. Ne hasonlitgassuk
magunkat masokhoz, ne akarjunk versenyezni veliik. Onmagunkkal kell
versenyeznunk, 6nmagunkkal kell 1épést tartanunk.

3. Dehipnotizaljuk magunkat azzal is, hogy nem akarunk fels6bbrendtiek lenni,
hogy ezzel leplezziik kisebbrenduiségi érzéstinket.

4. Békében kell élni 6nmagunkkal. Olyanok vagyunk, amilyennek teremtetttink:
nem vagyunk sem felsébbrendtiek, sem kisebbrendtek.
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5. Tanuljunk meg igaz baratsagokat koétni! (54. oldal)

5. Célkovetés és vilagos, alkotoé gondolkozas

Zavaros, dogmatikus gondolkozassal nehéz vilagos célokat kittizni, és legalabb
ilyen nehéz a helyes utat megtalalni. A vilagos, alkoto gondolkozas
elengedhetetlen, hogy sikeresen alkalmazzuk a PK elveit. Vilagosan, alkoté modon
kell gondolkodni, a jelenben, elfelejtve a mult kudarcait. El kell dénteni, hogy mit
akarunk csinalni, és nem azon ragodni, hogy mit nem akarunk. A siker azt
jelenti, hogy felilemelkedliink a mult kudarcain. Célorientalt, alkoto
gondolatokkal kell felcserélni a régi, negativ gondolatokat. Uj lemezt kell jatszania
képzeletlinknek.

Ha meggy6zédéstink ellentétes a mult tapasztalataival, megvaltoztathatjuk jelen
hiedelmeinket.

Az 6nhipnozis felszabaditja a képességeket és belsd erdket, mivel hipnodzis alatt a
régi kudarcok emlékei nem hatnak. Igy nem féltink a kudarctol, ezért meg tudjuk
csinalni.

Dehipnotizalas/6nhipnozis nélkul a korabbi kudarcok miatti idegeskedés azt
sugallja, hogy ismét sikertelenek lesziink, és nem érdemes probalkozni.

A vilagos énkép azért olyan fontos, mert megléte esetén automatikusan
elutasitjuk mindazt, ami nincs 6sszhangban vele. A negativ hiedelmeket ily
modon kiszoritjak a pozitiv gondolatok, melyek 6sszhangban vannak a pozitiv
énképunkkel.

Hiedelmeinket nagyito ala kell venntink, ha negativszokasaink artanak nekunk.
A vilagos, alkoto gondolkozast a mély vagy és lelkesedés teszi hatékonnya.

Az automatikus mechanizmusban azért bizhatunk, mert bar az alkoto, tudatos
gondolkozas valogatja meg a célokat, szedi 0ssze az adatokat, kovetkeztet, értékel
és mukodteti az automatikus mechanizmust, és az eredményért mar ugyan nem
felel, de ha jol rakjuk le az alapokat, pozitiv adatokat taplalunk be, akkor a
végeredményt nyugodt szivvel rabizhatjuk.

Az ONFEGYELEM fontos: ahhoz is kell, hogy rendszeresen gyakoroljuk a pozitiv
képek felidézését, mert csak igy van esélylink gondolkozasi szokasaink
megvaltoztatasara. Az onfegyelem az inditomotor, mely pozitiv palyara iranyit, és
a bennunk ébredd pozitiv érzések beinditjak a {6 motort, a lelkesedést. A
lelkesedés a cselekvés f6 motorja, amely mellett mar nincs sziikség az 6nfegyelem,
az akarat inditomotorjara. Ez a gyakorlas moédja, nap mint nap.

6. A lazitas sikert jelent

A feszultséggel teli siker valéjaban nem is siker, szerepjatszas, semmi tobb.
Anyagi, szakmai siker jo dolog, de lelki béke nélkil nem valodi. Az igazan
elégedett a vérében érzi a sikert, és képes ellazulni, pihenni.

Camus: A nagysag titka, hogy megprobalunk nagyok lenni. A sikerre, a
baratsagra ugyanez igaz. Csak akkor érezhetlink baratsagot masok irant, ha
megtanulunk sajat magunk igazi baratjava valni. Ne figyeljik allandoan sajat
magunk viselkedését, legytink lazak.

Azért szenvedlnk stressztél gyomorfekélytdl, idegeskedéstél, mert minden
problémankat tudatos gondolkozassal probalunk megoldani. A tudatos elménket
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arra hasznaljuk, hogy déntsiink, és utana nem kell té6rédni az eredménnyel,
hagynunk kell lelki gépezetiinket, hogy rendeltetésének megfeleléen mikodjon.

7. Az automatikus boldogsagmechanizmus

Automatikus szervomechanizmusunk a legfontosabb szévetségestiink egy
tartalmasabb, boldogabb élet megteremtésében. Azonban ahhoz, hogy
boldogsagmechanizmusként, és nem pedig 6nmegsemmisité mechanizmusként
mukoddtesstik, meg kell tanulnunk jol hasznalni.

A boldogsagrol

A boldogsag: olyan lelkiallapot, melyre az 6réom érzése jellemz.

Ha kellemes, 6romteli gondolatokat taplalunk magunkban: érzékelésiink,
emlékezetlink javul, belsd szerveink is jobban mukdédnek.

A pszichoszomatikus betegségeket a boldogtalansag valtja ki.

A boldogsagra szert tehetiink azaltal, hogy 6rémteli gondolatokat taplalunk a
szervomechanizmusunkba, figgetlenil attol, hogy milyen a kérnyezetiink.

A boldogsag belsé érzés, lelki beallitottsag, melyet itt €s most meglelhetiink,
6onmagunkban.

A boldogsag szokasa jorészt megszabadit minket a kiilsé tényezék uralmatol.
Ha nincsenek vilagos céljaink, allandéan elégedetlenek lesztink az élettel, mert
sosem fogjuk tudni, sikeresek voltunk-e vagy sikertelenek.

Onmagunk atprogramozasa oromteli gondolkozasmédra:
- képzeletinkben a mult 6réomteli emlékeit jatsszuk vissza
- gondoljunk mindig a jelen kellemes, kivanatos elemeire
- keépzeletinkben a jovo olyan képeit jatsszuk le, amelyek a beteljestilést
jelentik

A boldogsag elérheto:
- az 6romteli beallitottsag szokasanak kialakitasaval
- masok iranti baratsagos viselkedéssel
- azzal, hogy nem biralunk, és ha mod van ra, elismertiink
- hisziink abban, hogy a siker mindenki altal elérhet6, és mi sem vagyunk
kivételek
Ahhoz, hogy boldogok legyiink...
1. Fel kell hagynunk azzal, hogy minden apro tévedésért haragudjunk
magunkra.
2. Rendelkezniink kell a hittel, hogy le tudjuk gyézni a negativ
beallitottsagunkat.
3. Alkoto modon kell hasznalnunk a képzeletiinket.
4. Meg kell tanulnunk elfogadni magunkat. Ez a boldogsag legmélyebb
forrasa.

8. Fedezziik fel onmagunkat - ez a siker titka

A sikerhez elengedhetetlen, hogy tudjuk, kik vagyunk, milyen lehetéségek
rejlenek bennunk.

Csak igy tudunk olyan célokat, utakat valasztani, melyek 6sszhangban vannak
velunk.

A siker elemi:
Annak érzése, hogy jo iranyban haladunk
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- Batorsag

- Megértés

-  Egyuttérzés

- Onbecstilés

- Onbizalom

- Onmagunk elfogadasa

9. A kudarc lekiizdése

Gyakran érnek minket negativ hatasok, kudarcok, amik azt sugalljak, hogy nem
érdemes klizdeni, uigysem érhetiink el semmit.

Aki sorsszertiségként kezeli a kudarcot, az nem szamithat sikerre. Ez a
pesszimista attittid a legnagyobb akadalya a sikernek. Meg kell tanulni hinni
abban, hogy el tudjuk érni céljainkat.

Ha az automatikus mechanizmusunkba szemetet taplalunk be, eredményként is
az fog kijonni.

Az irrealisan magas célok kudarccal végzddnek. A kudarc azt jelenti, hogy féliink
belevagni.

Magunknak artunk, ha a mult kudarcaira és a j6v6 bizonytalansagaira iranyitjuk
figyelmunket.

Masokkal szemben megnyilatkozo ellenségességiink annak bizonyitéka, hogy nem
tudjuk megbocsatani magunknak hibainkat.

A kudarc tiinetei:

- Elkeseredés

- Rossz iranyban megnyilatkozo ramendsség

- Bels6 bizonytalansag

- Maganyossag

- Hatarozatlansag

- DBosszusag

- Uresség
E tunetek ellen egy Gj énképet kell felépitentink, és be kell latnunk, hogy a régi
tinetek mar ellentmondanak ennek.

Elkeseredés

Az elkeseredés f6 oka, hogy nem tudunk elérni egy vagyott célt. Erés meddé
vagyakozas.

Irrealis célok sorozata és egy rossz énkép kronikus elkeseredést valthat ki.

Rossz iranyban megnyilatkoz6 ramendsség

Ilyen ramendésség alakulhat ki, ha energiankat nem tudjuk bevetni értelmes célok
érdekében.

Az effajta ramendsség tlinetei: gyomorfekély, magas vérnyomas, szorongas,
szenvedélyes dohanyzas, munkamaniakussag. Majd ingerlékenység, goromba
viselkedés, ginyolédas.

De az agressziv erdinket is fel tudjuk hasznalni pozitiv médon, ha olyan értelmes
célra 6sszpontositunk, mely 6sszhangban van képességeinkkel és
jartassagainkkal.

Belso bizonytalansag

Ha ugy érezziik, alkalmatlanok vagyunk, ilyen érzéstink tamad.
Ez egyébként beépitett kifogasként szolgalhat kudarcok esetén.
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Maganyossag

Ha a maganyossag érzése allandosul, az egyértelmtien a kudarc ttineteként
jelenik meg.

Kronikus maganyossagérzeést valt ki a valés éntinktdl és masoktol valo
elidegenedés.

Hatarozatlansag

A hatarozatlansag oka a tévedéstol valo félelem.

Az egyén fél, hogy megszégyenul, ha hibat vét. Ha ingatag az 6nbecstlése, hiheti,
hogy egyetlen tévedés is végzetes lehet.

A sikeresek a tévedésre tapasztalatként néznek, melybél tanulhatnak.

Bosszisag

Ha ugy érezzlik, becsaptak, bosszusagot valt ki benntink.

Ezt a magatartast dolgok alcazasara hasznaljuk, kuiléndsen gyenge énképtink
leplezésére.

A bosszusag befolyasolja szabadsagunkat, mert masok és a kértilmények kezébe
adjuk vele élettink iranyitasat.

Uresség
Az tirességérzeés okai:
- Az alkoto megkoézelités hianya
- Feélszivvel kovetett célok
- Bizonytalankodas a cél felé vezeté titon
Az tires embereknek is vannak céljaik, de ezek hamisak, t6bbnyire csak
statusszimbolumok.

10. Szellemi és lelki arculatmegujitas

Onbecsiilésiinket gy tudjuk hatékonyan fejleszteni, ha...
- Elismerjuk, ha tévedtiink, és tanulunk a hibainkbdl
- Elfogadjuk magunkat
- Nem akarunk senkit sem meggy6zni az igazunkrol, beérjik azzal, hogy
hisziink benne
Ha szilard az énbecsuléstiink, nem tudunk gytlélni — sem masokat, sem
magunkat.

Onbizalmunk és masok iranti felelésségérzetiink fejlesztésének médjai:
Fogadjuk el az embereket olyannak, amilyenek

Igyekezziink megérteni vagyaikat, igényeiket

Segitsiik 6ket céljaik elérésében

Az érzelmi sebek okozta gorcsoket oldhatjuk, ha gyakoroljuk az alabbiakat:
Igyekezztink mindig vidamak lenni

Igyekezziink udvariasak és baratsagosak lenni masokkal

Kritizaljuk kevesebbet embertarsainkat és énmagunkat

Aktivaljuk a sikermechanizmusunkat

Ne taplaljunk magunkban negativ gondolatokat

Naponta legalabb egyszer mosolyogjunk
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Felejtsiik el a tegnap pesszimizmusat, fogalmazzuk meg mai célunkat
Tegytiink minden nap valamit dnbecstiléstink, 6nbizalmunk erésitéséért

Ha megbantast érzink magunkban, azt nem maga az esemény, hanem a ra adott
valaszunk hatarozza meg. Jo ellenszer, ha ezt mondjuk magunknak: ,,Senki sem
banthat meg engem, csak én magam.” ,Magamnak készonhetem a
szenvedésemet.”

Az érzelmi hegek mélyek és fajdalmasak, de ezek is eltiintethetok:

- Ha hisziink 6nmagunkban, lelki alloképességiinkben

- Ha legy6zzik a depressziot — visszanyerve lelkesedéstinket, célkittizéssel és
cselekvéssel!

- Ha hisziink 6nmagunkban (ez a leghatékonyabb lélekerésitd)

- Az igazi kulcs azonban a MEGBOCSATAS! Ha erre képesek vagyunk, ez
bizonyitéka annak, hogy becstiljik magunkat, és magunk iranyitjuk
életiinket. Amikor haragot taplalunk masok irant, 6ssze vagyunk veluk
kotve, és magatartasunkat 6k hatarozzak meg. Ezért kétszeresen artunk
magunknak: nem sajat céljainkra figyeliink és értékes energiakat
pocsékolunk el.

11. Bontakoztassuk ki alkoto személyiségiinket!
A bennuink €16 gatlasok miatt félink megmutatni a vilagnak valos éntinket.

A PK-t alkalmazva a kovetkezdéket tehetjiik alkotd személyiségiink
kibontakoztatasaért:

Az élet — kihivas, és apro napi feladatok megoldasabol all. Meg kell tanulnunk
kezelni a feszéltséget és a nyomast. Ennek egyetlen moédja a gyakorlas: gyakorolni
a sikert. Lefekvés eldtt jo, ha megtervezziik a kévetkezd napot. Ha minden nap
elérjuk célunkat, és a jelenben éllink, ez azt jelenti: egész élettinkben sikeresek
lesztink.

A gyakorlas és az er6s6dé onbizalom eredményeként az egyén kénnyebben
elviseli, ha valamiben szinvonalon alul teljesit. Ha szilard az énképunk, az
Onbecsulésiink, az alulteljesités nem kudarc, hanem tapasztalat forrasa. Tudjuk,
hogy minden téliink telhet6t megtettiink, és csak azt kell eldéntettink, hogy a célt
modositjuk (hogy jobb 6sszhangban legyen felkészultségiinkkel) vagy gyakorlunk,
hogy felkészuiltebbek legytink az adott dologban.

Egyszerre csak egy dologgal foglalkozzunk! Ha felgytilnek a teenddék, vegytink egy
feladatot, és minden erénkkel arra dsszpontositsunk. Az egyik feladat sikeres
megoldasa noveli a masik feladat sikeres megoldasanak esélyét. A sikerélmény
noveli eréinket.

Iranymutatoé elvek
1. Sajat magunk plasztikai sebészeként alkossuk meg jobb énképitinket!
2. Ezt az énképet a régi sikerekre alapozzuk.
3. Ha a dolgok pozitiv oldalara 6sszpontositjuk figyelmtinket, megvaltozik az
énképunk.
4. Vegyuk le az alarcunkat, hagyjuk, hogy alkoté énlink is részt vegyen
életink alakitasaban!
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5. A tévedések részét képezik az életnek. Ismerjik el 6ket, és haladjunk
tovabb!

6. Lelkesedjunk a céljainkért, és mindenekeldtt — cselekedjunk!

7. Bontakoztassuk ki alkoto személyiségtinket! Ne holnap — hanem mar mal

12. A lélek modern nyugtatoi

Az anyagi javakbol nem tudunk tartos elégedettséget meriteni. Ellenkezéleg. Tul
sokan vagyunk, akik 1ld6z6tt vadak modjara rohangalunk, 6koélbe szoritott
kézzel, feszult izmokkal, rancolt homlokkal. Sztikségiink van valamire, ami
megnyugtatja a lelket, hogy ne felejtstink el 6rtilni az életnek. Ne a nyugtato
tablettakra gondoljunk! ©

Technikak a stressz elviselésére

» A lelkemben van egy bunker, ahova visszahuzoédok a nehezebb pillanatokban.”
(Henry S. Truman)

»~Az embernek id6rdl iddére el kell vonulnia a vilag zajatol, hogy megujitsa szellemi
és lelki erdit, visszanyerje lelki nyugalmat.” (Marcus Aurelius)

»,Ha pl. csérog a telefon, altalaban rohanunk felvenni. De miért ez a sietség?
Helyette inkabb lazitsunk, és hagyjuk csérogni.” (Maxwell Maltz)

Ez utobbi technikat mas helyzetben is alkalmazhatjuk a feltételes reflex
visszaszoritasara. Ha belul ugy érezzik, azonnal reagalnunk kell, varjunk:
yshagyjuk csordgni a telefont!”

Ha nem tudjuk figyelmen kivil hagyni a kiilsé hatast, késleltesstik a reakcionkat.
Ez roévid id6 alatt kioltja az 6sztonzést, és lehetdséget kapunk, hogy
atgondoltabban cselekedjink.

Ha megértjuk, hogy lelki békénk biztositasanak titka automatikus reakcionk
visszaszoritasa, megleljik magunkban a ,csendes szobat”, ezzel nyugalmunkat.
Képzeletiinkben épitsiik fel magunkban ezt a szobat, ahova visszahtizédunk a
feszultségekkel teli pillanatokban. Itt megygjithatjuk eréinket, és meg tudunk
birkozni a valsagos helyzetekkel.

A lelki képek segithetnek, pl:

Hatalmas sugarakat és forro gézoket kilovell6 gejzirt képe- fesziltségeink
kiengedése

Lelktink rejtett zugaba, csendes szobankba, ,lelkink szinhazaba” valo
visszahuzodas

13. A jatszma neve: valsaghol — alkoto lehetdség

Az élet problémak és megoldasok végtelen sora. Am ahol valsag van, mellette ott
van a téle elvalaszthatatlan pozitiv oldal — a lehetéség. A sikeresek nemcsak
tudjak ezt, hanem azt is értik, hogyan hasznaljak fel sajat érdektikben ezt az
egyetemes torvényt.

Valsaglekiizdés plusz
Elsé lépésként iranyitasunk ala vonjuk a fesztiltséggel teli helyzetet, aztan
pluszként pozitivva valtoztatjuk a negativat, felkutatva a fejlédés lehetdségeit.
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Ha sikeresek akarunk lenni, meg kell tanulnunk kezelni a valsaghelyzeteket. Aki
erre képtelen, lehagyjak a versenytarsak.
Ahhoz, hogy nyomas alatt is csticson teljesitsiink:

- Allandéan gyakorolnunk kell normalis, megszokott helyzetekben

- Pozitivan kell reagalnunk a valsaghelyzetekre

- Targyilagosan kell néznliink a dolgokra

A valsagok leklizdését segiti tovabba: énképlink erdsitése, és képzeletiink
hasznalata is.

14. Nyerni azt jelenti, célba értiink
A nyerd6 személy olyan célokat ttiz ki, melyek érdemesek, hogy ktizdjon a
megvalositasukeért, ugyanakkor tigyel arra is, hogy realisak legyenek.
- Ne hallgassunk a negativ sugallatokra! Vagjunk bele az énmegvalositas
kalandjaba — most!
- Teremtsiik meg ma kedvezé lehetdéségeinket!
- Hasznaljuk képzeletiinket bels6 eréink mozgositasara, batorsagunk és
onbizalmunk szilarditasara!
- Egy célra 6sszpontositsunk! Ha elértiik, vagjunk bele a kévetkezdbe!

15. Eljiink alkoté napokat!

A PK éltet6 erd. Célja egyszeri: segiteni, hogy a legtobbet hozzuk ki magunkbaél.
Veégsé célunk, hogy minden napunkat alkoto modon é€ljuk. A kezdet az, hogy igy
éllink egy napot. Aztan a kévetkez6t, és a kovetkezoét. Igy all dssze az alkoto élet.

VI. A POZITIV GONDOLKODASROL
KEREKES ZSANETT

A POZITIV GONDOLKODAS HATALMA

- Norman Vincent Peale —

Bevezeto:

A koényv 17 fejezetbdl all.

Modszereket ajanl, példakkal alatamasztva, hogyan tehettink szert lelki
nyugalomra, hogyan lehet életiink 6rémteli és elégedett.

Az életnek vannak arnyoldalai, nehézségekkel, kudarccal talalkozhatunk, de nem
engedhetjik, hogy ezek uralkodjanak rajtunk.

Sokan hagyjak, hogy a lét problémai leteperjék éket.

Ha megtanuljuk uralni gondolatainkat, és szellemi erével vértezziik fel magunkat
— lektizdhetjik azokat az akadalyokat, melyek legy6zhetnek minket.

Ez a kdényv egyszeru, gyakorlati, cselekvésre készteto.

Ezek a hatékony elvek — mondja az ir6 — nem sajat gondolataim, hanem a
legnagyobb Tanité ajandéka, aki valaha is élt, és most is él.
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Ez a konyv a gyakorlati kereszténységet tanitja.

Megtanit a + gondolkodasra, hogy a gyakorlati hit segitségével lektizdhesstik
nehézségeinket és megvalosithassuk az élet igazi értékeit.

Komoly, fegyelmezett életre szoktat.

1. Higgy magadban!

Egészséges O6nbizalommal sok sikert érhetsz el.

Az alkalmatlansag érzése megakadalyozza reményeid megvalosulasat.

Sok szanalmas embert gatol a kisebbségi komplexus.

PL: uzletember targyalas el6tt all » vagy mindent nyer, vagy elveszit. Egész
életében kételkedett magaban.

» Mindent megtehetek Krisztus dltal, aki megerdsitett engem.” (Levél a
Filippiekhez 4/13.)

Ismételgesse az utcan, lefekvés eldtt, utan... mindezt teljes hittel cselekedje, és
elegendé erét fog nyerni, hogy megktizdjon a problémaival.

A kisebbségi érzés, vagy a mélyben rejt6z6 énbizalom hiany kiktiszébolésének
legnagyobb titka az, hogy elménket hittel és bizalommal téltstik el.

Egy eré6teljes hit megszerzése ima altal torténik, ha nagyon sokat olvassuk a
Bibliat, elménkbe véssiik és gyakoroljuk!

Feluiletes szajkozasnak nem lesz hatasa.

Az d6nbizalom felépitésénél a bizalom 6nszugeralasanak a gyakorlasa nagyon
hatasos lehet. Erételjesebb és pozitiv gondolatokkal kell foglalkoznunk. Napi
életink cselekedetei kozt nagyon sziikséges a gondolat tréning.

»Ha hited van ...semmi sem lehetetlen a szamodra.” ( Maté ev. 17/20)

»Ha Isten veliink, ki ellentink?” (Romaiakhoz 8/31)

Felmérés készult, és a népességre vonatkozoan az derult ki, hogy az emberek
meélyen kételkednek sajat képességeikben, ha felel6sséggel kell megbirkozniuk.

Bizonytalan és baljos félelemérzés gyotri 6ket, és megelégszenek kevesebbel, mint

amire valoban képesek lennének. Emberek ezrei térdencsuszva, legyézve és
félelemben t6ltik napjaikat.

Barmilyen nehéz, s6t reménytelen kériilmény sem olyan fontos, mint a vele

szemben valo magatartasunk!

HA ugy érzed, hogy minden bizalmadat elvesztetted sajat képességeidben, —
készits egy listat azokrol a tényezdékrél, melyek melletted szélnak = belsé eréid
ujraélednek!

EMERSON nagy igazsaga: , Azok gydznek, akik hisznek a gy6zelemben!”

2. Nagy erok forrasa a nyugodt szellem

Egy orvos baratja szerint: , a legtobb betegemmel semmi baj sincs, csak a
gondolataikkal...”= a recept egy bibliai idézet: Romaiakhoz 12/2

» Alakuljatok at gondolkoddasotok megujulasaval.”

Ez segit, hogy egészséghez és jo kozérzethez jussanak.

A lelki béke eléréséhez naponta szabaduljunk meg negativ gondolatainktol.
Tavolitsuk el a félelem, a gytildlet, a bizonytalansag és az 6nsajnalat érzéseit.
Dobjuk ki a negativ gondolatokat és Ujat, szépet, jot tiltesstink a helyére.
Napkozben mondogassunk magunknak nyugtaté gondolatokat.

Hangosan, tagoltan ismételjiink békét araszté szavakat.

PL: csendesség, derti, nyugalom

Olyan gondolatokkal kell élntiink, melyek nyugalmat arasztanak. Ha teljes
valonkat nyugalommal t6ltjuk el, akkor nyugodtak leszunk!
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modszer
Fuggunk a szavaktol, amiket mondunk és amilyen tonusban hasznaljuk éket.
Szavakkal
+/ - iranyba vihetjuk magunkat. Tehat beszéljink nyugodtan, és nyugodtta
valunk.
Kezdjuk a napot nyugodtan, boldogan — az egész nap kellemes és sikeres lesz.

modszer
A napi hallgatas gyakorlasa. 15 perc lazitas, teljes nyugalomban és csendben.
Ez nehéz, mert a mai vilagban rengeteg zajt kelté készulékiink van;
mindennapi élettink is sokkal izgatottabb.
De mégis, itassuk at gondolatainkat békés élményekkel, szavakkal és
eszmékkel — ez hatalmas eréforras lesz!
A belsé béke fontos tényezéje az elkdvetett BUN és az ebbdl adodéo BUNOSSEG
érzése.

BUN<—>BUNTUDAT
— blintetés U kompenzal

MUNKA = FARADTSAG, IDEGOSSZEOMLAS

Tehat a blin érzése feszultséget general..
Csak sajnos az egyén nem tud megbocsatani 6nmaganak, pedig a jo Isten
mindig megbocsat, aki kéri 6t erre, és aki hisz is ebben!

3. Orok energiaforras

,Akik az Urra varnak, megtjulnak erében; olyan szdrnyakkal repiilnek majd,
mint a sas; faradtsag nélkiil futnak majd, és menéstikben sohasem
gyengtilnek.”

(Izsaias 40/31)

Ha bebeszéljik magunknak, hogy faradtak vagyunk, egész szervezetiink, az
idegek, az izmok el is fogadjak ezt a tényt. Ha vmi. Nagyon érdekel benntinket,
agyunkat a végtelenségig aktivitasban tarthatjuk. Csodalatos aktivitast
fejthetink ki, ha hissziik, hogy megfelel6 tamogatassal és eré6forrassal
rendelkeziink.

Mindenfajta energia a Teremt6tdl szarmazik!

,O erét ad a gyengéknek és erejiiket megnoveli.” (Izsaias 40/29)
Meggy6zédésem — mondja az ir6 — ha a kereszténység elveit tudomanyosan
felhasznaljuk, megszakithatatlan és folyamatos energiaval arasztjak el az
emberi értelmet és az emberi testet.

Nem a kemény munka szivja el az energiat, hanem az érzelmi zGirzavar.

Az egyén természetes allapota az, amikor a test az értelem és a lélek
harmonikusan egytttmukodik, és azzal a sziikséges energia allandoéan
ujratermelddik.

Az egyén harmoniaban van a természettel és az isteni energiakkal.

Nem sztuikségszertien ajtatos emberek, de jolszervezettek érzelmi és
pszichologiai szempontbol.
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A félelem, a harag, a sztill6kt6l okozott gyermekkori sértilések, belsé viszalyok,
rogeszmék, mind olyan tényezék, melyek felboritjak a természet eréinek finom
egyensulyat és felorlik azokat.

Kezduink felfogni egy alapvetd igazsagot: Fizikai allapotunk nagyban fligg
érzelmi allapotunktél, és érzelmi allapotunkat alapvetéen szabalyozza
gondolati élettink.

Felgyorsult a vilag ritmusa — faradtsag.

Figyeljik a természet ritmusat, az apr6 neszezéseket, hangolodjunk erre.
»Bar Isten malmai lassan 6rélnek, de egészen aproéra 6rélnek.”

Negativ gondolatok, vbagy az érdektelenség, az aggodalom kifarasztja az
egyént, mert izgul egy csomo lényegtelen dolog miatt, még meg is
betegedhetnek.

Ha lelkesedéssel végezziik a dolgunkat, ami magunknal nagyobb — t6bb
energiank lesz, mert nem lesz idénk megrekedni érzelmeink utvesztdiben.

Kornyezet valt. — vissza a természetbe = nyugalom, lassabb ritmus = Biblia
olvasasa
= Uj erd energia

4. Probald ki az ima hatalmat

A fizikai egészség €s jolét tudosai gyakran hasznaljak az imat, mint terapias
modszert. Tehetetlenség, fesztiltség és hasonlo bajok belsé harmoénia hianybol
eredhetnek. Egészen jelentds az a tény, ahogy az ima Gjra helyrehozza a test és
a lélek harmonikus egytuttmtkodését.

Az embert nem lehet fizikailag meggyogyitani addig, amig lelkileg nem
egészséges.

Az ima ereje az energia megnyilatkozasa. Ahogy létezik tudomanyos modszer
az atomenergia felszabaditasara, igy léteznek tudomanyos procedurak szellemi
energia felszabaditasara az ima modszerével.

Fontos lenne az imat eredményesség szempontjabdl is tanulmanyozni. A
hangsuly akkor is a tokéletes vallasossagon van. Hatasosabb, ha varialjuk az
imamodszert, és friss imaformakkal kisérleteztink.

Az ima titka, megtalalni azt a modszert, mely legbiztosabban nyitja meg
értelmUtnket alazatosan isten szamara. Barmely modszer, mely arra 6sztokeél,
hogy Isten ereje beléd aramoljék, térvényes és hasznos.

»Ha imddkoztok és kénydrégtdk valamiért, higgyétek, hogy megkapjdtok, és
akkor valéban teljestil kérésetek.” (Mark ev. 11/24)

A hit és a harmonia fontos tényezék az imanal.

1) imadsagosan élj

2) képzeld el a kivant tényt

3) valdszinusitsd magadban

A vallasos hit nem valami kegyeskedé dolog, hanem a sikeres élet tudomanyos
eljarasa.

Az ima legfontosabb funkciéja az, hogy 0sztokél teremté eszmék
megvalositasara.

Lelktinkben talalhatok mindazok a forrasok, melyek a sikeres élethez
sziikségesek. Tudatunkban 1évé eszmék, ha felszabadulnak, és hataskort
kapnak, megfelelé végrehajtas esetén, barmely tervet sikerre tudnak vinni.

5. Hogy teremthetjiik meg sajat boldogsagunkat?
Ki hatarozza el, hogy boldog légy, vagy ne légy boldog? — Te sajat magad!
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Az emberek pont olyan boldogok, amilyenek akarnak lenni. A boldogsaghoz
tiszta lélek kell, és szem, amely a mindennapiban is romancot lat.
Természetesen nem minden boldogtalansagot teremtiink mi, mert a
koérnyezettink is hozzasegit nem egy szomorusagunkhoz. Mivel minden emberi
léenyben megvan az az alapvetd vagy a létezés olyan allapotara, melyet
boldogsagnak hivnak, valamit mar kellene tenntink ennek elnyerése
érdekében. Mert a boldogsagot meg lehet szerezni, és nem is nehéz.

Az atlagember nagy szazalékban maga idézi el6 sajat boldogtalansagat.
Viszont a boldogsag szokasa boldog életet eredményez. Es mivel a szokast ki
lehet fejleszteni, megteremthetjik sajat boldogsagunkat.

Vedd sorba boldog gondolataidat és gondold végig 6ket tobbszér naponta. Ha
egy boldogtalan gondolat jut kézben eszedbe, tudatosan tizd el!

A boldogsag utja: szivedet tartsd tavol a gyulolettél s lelkedet az aggodalomtol.
Elj egyszertien, keveset varj és sokat adj. Téltsd ki életed szeretettel.

Ne csak beszéljunk rola, de cselekedjuink is eszerint.

6. Ne bosszankodj, ne mérgelodj

»INe nyugtalanitsd magadat...” (Zsoltarok koényve: 37/1)

Békére kell szert tenniink, ha az élethez erét akarunk kapni. Csékkententiink
kell élettemponkat.

Amikor értelmlink 6sszevissza rohan egyik izgatott magatartastol a masikig,
maga is izgatotta valik — ingerlékenyseég.

Bizonyos értelemben generacionk szanalmas generacio, kiilénésen a
nagyvarosokban, az ideges feszlltség az 6sszetett izgalmak és zajhatasok
miatt.

A természet egészséges, nyugodt, harmonikus.

»Gyertek velem ktilén valamilyen csendes helyre és pihenjetek egy kicsit.”
(Mark ev.6/31)

Ha csokkenteni akarjuk a ma emberén uralkodo feszlltséget, sajat
életritmusunkat kell csékkententink. Mindenben le kell, meg kell
nyugodnunk. Ne bosszankodjunk, ne mérgelédjiink, gyakoroljuk a nyugodt
életet. Elvezd ,Isten békéjét, mely minden értelmet meghalad” (Filippi levél 4/7)
»Gyertek hozzam mindnydjan, akik elfaradtatok és akik terhet hordoztok: én
megkénnyitlek benneteket.” (Maté ev.11/28)

»Békességet hagyok ratok, az én békémet adom nektek. (Janos ev.14/27)
Amit egyre tébben fedeznek fel mostanaban, hogy az elvekben valo egyszert
hit és annak

Gyakorlasa a kereszténység modszerei, békét és nyugodalmat adnak—1j erével
toltik el a testet, a lelket és értelmtinket. Ez a leghatasosabb ellenszere a
bosszankodasnak és mérgelédésnek.

Az embert nyugalomhoz segiti és igy Uj er6forrashoz jut.

7. Mindig a legjobbat vard és megkapod

~Ami a lehetdséget illeti, minden lehetséges annak, aki hisz.”(Mark ev.9/23)
Treniroztam magamat, hogy mindenrdl pozitivan gondolkozzam. Megszoktam,
hogy mindig jot varok és nem rosszat.

A leghatalmasabb térvény alkalmazasat a pszichologia és vallas egyarant
felismert: valtoztassuk meg gondolatainkat, a hitetlenségbdl a hit gondolataira.
Tanuljunk meg remélni!
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Nagyon okosan hangsulyozza a Biblia azt a modszert, mely altal
kifejleszthettink magunkbdl valamit. A hit, bizalom, pozitiv gondolkodas, hit az
Istenben, hit az emberekben, hit 6nmagunkban és az életben. Ez a Biblia altal
tanitott modszer lényege.

Ebben az életben a siker nyitja az, hogy teljesen felszabadulva vesstk bele
magunkat a munkaba, vagy tervezésbe, ami éppen lefoglal. Mas széval, barmit
csinalunk, adjuk bele teljes lelktinket.

Nagyon pontosan kell tudnunk, hogy mit is akarunk az élettél. Elérhettink
barmit, legszebb almaink valéra valhatnak, ha pontosan tudjuk mit akarunk.
Nem varhatunk semmit ha nincs hatarozott célunk.

8. Nem hiszek a kudarcban

»Mindenre képes vagyok Krisztus dltal, aki erdt ad.” (Filippiekhez 4/13)

Tehat szalljunk szembe batran minden nehézséggel, ne panaszkodjunk miatta,
ne nyoégjunk alatta. Egyenesen szalljunk szembe vele!

Ahogy a magatartasod valtozik negativrol pozitivra, uigy bévilnek lehetéséged
is.

A nagy titok: hogy sohase gy6ézzenek le a helyzet elbatortalanitéo kértilményei.
Cselekedeteinket az akadalyok ellen nagyrészt gondolataink hatarozzak meg.
Ha j6 eredményeket varunk, igy mukoédésbe hozzuk a pozitiv hatasok
torvényét

9. Hogyan szakitsunk az aggodalmaskodassal

Az aggodalom modern életiink nagy csapasa. A félelem a legbomlasztobb
ellensége az emberi személyiségnek. Az aggodalom sokszor oka az iztileti
gyulladasnak.

Egy felmérésben kimutattak, hogy a 44 év koruli tizletembereknek magas a
vérnyomasa, szivbaja van, vagy fekélye. Fontos tény volt: az aggodalom volt a
f6 ok.

Az aggodalom nemcsak a lelkiinkben létezik, de sziviink, agyunk, és belsé
szerveink is részt vesznek benne. Minden orvosnak van olyan betege, akinek
betegségét a félelem okozta és az aggodalom és a bizonytalansag érzése
sulyosbitotta.

Naponta tavolitsuk el agyunkbol a nyugtalanité gondolatokat. Ez ktilénésen
lefekvés el6tt sziikséges. Agyunk ilyenfajta megtisztitasa nagyon fontos, mert a
félelem gondolatai felhalmozodnak és meggatoljak az értelmi és szellemi erék
szabad aramlasat.

A hit mindig le tudja gy6zni a félelmet.

Tisztitsuk meg értelmuinket a negativ gondolatoktol, kérjik Isten kegyelmét, a
hit gondolataival éljlink, és az aggodalom szokasa megszinik.

Ha hosszu idén keresztul féltink valamitél, akkor meg van a lehetésége, hogy
szinte elésegitjik annak a valaminek a bekodvetkezését. Megteremtédik az a
légkor, melyben az gydkeret ver és néni kezd.

Félelmuink szerteagazo gallyai kozul el6szor a kisebbeket pusztitsuk el, igy
érunk lassan a térzshoz és gyokérhez.

10. Er6, mely sziikséges személyes problémaink megoldasahoz
A személyes tigyek megoldasanal nagyon sztikséges és fontos az a felismerés,

hogy a helyes megoldashoz sziikséges eré bennink rejtézik. Egy szabalyos
tervet kell kidolgoznunk és megvalésitanunk.
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A hit modszere vitan feldl a leghathatosabb a vilagon, ha az emberi élet sikeres
megoldasahoz akarunk eljutni.

»ha csak akkora hitetek lesz is, mint a mustarmag...nem lesz nektek semmi sem
lehetetlen” ( Maté ev.17/20)

11. A hit alkalmazasa a gyogyitasban

A tokéletesen atérzett és alkalmazott hit erételjes tényezé a betegségek
lektizdésében és az egészség megtartasaban. Természetesen nem csak egyedul
a hitre kell tamaszkodnunk egy fizikai betegség gyogyitasanal. Abban hiszek,
ha Isten és az orvosok segitségét 0sszekapcsoljuk.

Napjainkban ujra felismerték a vallas és egészség szoros kapcsolatat.

Az egészség €s boldogsag eléréséhez feltétlenul alkalmaznunk kell a
legteljesebb meértékben az orvosi tudomany modszereit és eredményeit, de
ugyanakkor hozza kell venniink a lélek tudomanyanak bolcsességét,
tapasztalatait és modszereit.

Egy orvos baratja allapitja meg : ,betegeim nagy része nem orvossagra szorul,
hanem gondolatvilagukat kellene megvaltoztatni. Nem testiik beteg, hanem
gondolataik és érzelmeik. Tele vannak félelem- és kisebbségi érzésekkel,
bunnel és haraggal.”

A modern lélek oly mértékben beteg, hogy fizikai szervekben lépnek mar fel
fajdalmak. A fizikai és lelki bajok gyakran olyan mélyen 6sszefonodnak, hogy
lehetetlen hatarozott vonalat huzni.

A magas vérnyomas pszichoszomatikus oka — elnyomott félelemérzet.

A cukorbetegség esetében— bankodas, csalodas.

A gyogyszerezés nem minden— ez csak tiineti kezelést ad.

A hitnek gyogyito ereje van.

A betegségek megelézésénél és testliink, lelkiink gyogyitasanal soha ne
feledkezzlink meg a legnagyobb eréforrasrol, mely nyitva all eléttiink—
gyogyito hit.

12. Ha eronk csokken, probaljuk ki ezt a modszert

A bosszu, a gyulélet, ellenszenv, rosszakarat, féltékenység, bossziiszomj olyan
érzések, melyek betegséget okozhatnak. Ha diihrohamunk van, magunk is
tapasztaljuk, hogy gyomrunk aljan kiilénés szorit6 érzés jelentkezik. Erzelmi
kitorések kémiai reakciokat valtanak ki testiinkben, melyek egészségliinkre is
kihatassal vannak. Ha az érzelmi hullamzasok hosszu idén at folytatodnak,
akar kitorés alakjaban, akar elfojtott allapotban, a fizikai allapotunk
hanyatlani fog.

Becstletesen valljuk meg, ha rosszakaratot, bosszut vagy ellenszenvet
taplalunk magunkban. Ha igen, vessuik azt ki lelktinkbdl. Haladék nélklil meg
kell szabadulnunk téltik. Rossz érzéseink visszatlitnek rank, elszivjak
energiankat, csokkentik munkaképességtinket, romboljak egészségtinket.
Végul elemésztik boldogsagunkat is.

Manapsag mar ismerjuk gondolataink hatasat fizikai allapotunkra. Az
izmokban és izllletekben fellép6 fajdalmak aldozatai, azért szenvednek, mert
lappang¢ irigységet, haragot éreznek valaki irant. Tudjuk, hogy a buntudat is
létrehozhat kiilonb6z6 fiziologiai szimptomakat, ilyen még a félelem aggodalom
is.= a gyogyulas akkor hajthato végre, ha gondolataink megvaltoznak
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A Biblia tele van gyakorlati tanaccsal, életlink és egészségiink érdekében. Nem
csak azt talaljuk meg benne, hogy mi bajunk van, hanem azt is, hogyan
javithatunk rajta.

Ertelmuinket el kell arasztanunk j6 akarattal, megbocsajtassal, hittel,
szeretettel és a nyugalom szellemével.

Tudatosan engedjik ki 6kltinket a szoritasbol, beszéljiink halkabban, egészen
a suttogasig, vagy fektidjunk le, ha lehetséges, hiszen nagyon nehéz
duihrohamot kapni hatonfekve.

A bosszusagok nagy erévé gyllnek, ha 6sszeadédnak — dihroham = szégyen.
Irjunk fel mindent, ami ingerel minket.

Imaval semmisitsd meg apranként a kis bossztusagokat.

Ne duzzogj, €s ne merulj 6nsajnalatba. Ne maszkalj leverten, bosszus
gondolatokkal.

Egyszertien mondj egy imat azért, aki megsértett.

Vedd komolyan Jézus tanitasat, hogy hetvenszer hétszer kell megbocsatani.

13. Uj gondolatok ujjateremthetik az embert

Torolj ki agyadbol minden régi, elhasznalt gondolatot. Helytikbe 1j, hittel,
szeretettel és josaggal atitatott gondolatokat tltess.

Egy fiatal tizletember példajat emliti.

Az édesanya adta neki a Bibliat, de sokaig nem foglalkozott vele—sikertelen.
Majd minden cél nélkul olvasni kezdte — megvaltozott minden.

»Ezért remélj az Urban és légy erds, légy bdtorsaggal és bizzdl az Urban.”
(Zsoltarok konyve: 27/14)

Marcus Aureliusnak boélcs szavai: ,az ember élete olyanna valik, amilyenné
gondolatai

Alakitjak.”

Egy hires pszichologus szerint: ,Az emberi természetben mély hajlam van arra,
hogy pontosan azza valjon, aminek képzeli magat.”

Tartsd szilardan szem el6tt a sikert és ne gondolj a kudarcra.

14. Lazitsunk a konnyed erokifejtés céljabol

A legt6bb paciens pszichoszomatikus beteg — beteg gondolatokkal idézi eld
bajat (aggodalom, fesztiltség) .

A pszichiater gondosan kivizsgalja a problémat és megmondja a betegnek,
hogy mit miért csinal.

A lelkész megmondja, hogy mit és hogyan kellene tennie. Az ima, a hit és a
szeretet gyogymodjait alkalmazza. A pszichiater és a lelkész 6sszeadjak
tudomanyukat és 6sszekapcsoljak a kezelés modjait.

A feszultség csokkentésének legegyszeribb modja, ha mindent kénnyedén
veszUnk. Mindent lassabban kel végezniink. Figyeljik meg a valoban
eredményesen mukoéds embereket. Mindig kénnyedén dolgoznak, és igy a
legnagyobb erdékifejtésre képesek. Lelkiinket nyugalomban kell tartanunk,
elkerilve minden izgatott hajszat és gondolataink is békességesek legyenek.
Lassitsuk le élettemponkat, kdtelességeinket a legeredményesebb
takarékossaggal végezzik.

e lazuljunk el fizikailag

e tisztitsuk meg gondolatainkat

e gondolkodj emelkedettebben
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15. Hogyan szerettethetjiilk meg magunkat embertarsainkkal

»~Amennyiben rajtatok dll, éljetek mindenkivel békességben.” (Romaiakhoz
12/18).

»Ha valahol nem fogadnak be benneteket, hagyjatok ott a varost és még a port
is razzatok le labatokrdél, tanusagul ellentik.” ( Lukacs ev: 9/5.)

A legfajobb emberi érzések egyike, ha nem kivanjak tarsasagunkat, vagy nincs
sziikség rank.

Az az érzés, hogy nincs rank sziikség, bukas érzetét, 6regedést és betegséget
okoz.

Egy egyetem pszichologia szakan elemzést végeztek olyan személyi vonasokrol,
melyek az emberbdl szimpatiat, vagy antipatiat valthatnak ki. Szaz ilyen
tulajdonsagot vizsgaltak meg és ugy talaltak, hogy 46 kedvezé tulajdonsag
sziikséges, hogy megszeressék az embert.

A kereszténység szerint viszont egy alapveté jellemvonas messze megel6zi a
tobbit—06szinte, becstuletes érdeklédés és szeretet embertarsaink irant.

Az emberekért valé imadkozas azért fontos, mert ha imadkozunk valakiért,
egész magatartasunk megvaltozik iranyaban. Vele valo kapcsolatunk
magasabb szintl lesz. Legjobb érzéseink aradnak feléje és viszont. Ha azt
akarjuk, hogy masok szeressenek benntinket, nekiink kell elsésorban
szeretntink dket.

Ne toltstik el élettinket hibaink apolasaval, hanem tékéletesitstik inkabb a
baratsag képességét. A jo személyes kapcsolatok életfontossaguak a
boldogulashoz.

Még egy fontos tényezd: masok egyéniségének tiszteletben tartasa, soét
elismerése.

Ne kicsinyitstink le masokat, inkabb mindenért adozzunk elismeréssel, igy
fognak benniinket is megkedvelni.

Barkinek adozunk elismeréssel, az ezaltal jobb, erésebb és finomabb
egyéniséggé valik, és téle soha el nem mulé odaadast kapunk viszonzasul.
Ismerd el embertarsaid pozitiv tulajdonsagait és szeresd 6ket.

e probaljuk megjegyezni masok neveit

o légy kellemes egyéniség, ne okozzon feszlltséget a veled valo egyuttlét

e ne légy 6nz6, 6vakodj azt a benyomast kelteni, hogy mindent jobban tudsz
e érdekes tarsalgo légy

e probald elhagyni kellemetlen tulajdonsagaidat

e probalj rendbehozni minden félreértést

e gyakorold az emberszeretetet

e ne mulassz el egyetlen alkalmat sem, ha valakinek gratulalhatsz, vagy
egyuttérzésedet fejezheted ki.

e adj er6t az embereknek és viszonzasul szeretetet kapsz.

16. Recept a banatos sziv gyogyitasara

Egyik része a fizikai aktivitas. Egy értelmes terv , mely fizikai aktivitassal
helyettesiti a hiabavalo téprengést, cs6kkenti majd a feszuiltséget agyunk olyan
tertiletén, ahol gondolkodunk, filozofalunk és lelkileg kinlodunk. Az
izommunka agyunk mas tertiletét hozza mtkdédésbe, ezaltal feloldja a
feszultséget és megkdénnyebbuilést hoz.
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Barmilyen okbol emészt benniinket a banat, hatarozottan keruljiink minden
vereségerzetet.

Ezt barmilyen nehézség aran is tegytik meg €s ujra térjink vissza a normalis
élet keretei kozé. Térjunk vissza napi cselekedeteinkhez. Sokat sétaljunk,
sportoljunk, hogy a vér egészségesen keringjen ereinkben. Esszerti
cselekvéssel toltstik napjainkat.

Csodalatos megkénnyebbtlést ad, ha kisirjuk magunkbdl banatunkat. Batran
éljunk is vele.

Mint az emberi test és idegrendszer minden mukoddését, ezt is ellendrzéstink
alatt kell tartani, de nem kell teljesen megtagadni. A sirasbol nem
csinalhatunk allandé szokast.

A tulzas semmiben sem természetes.

A normalis banat természetes dolog. Errél tantuskodik az egyén képessége,
hogy vissza tud térni mindennapi koételességeihez.

A mélyrehatobb gyogymod természetesen az a vigasz, melyet az Istenbe vetett
bizalom nyujt.

A kitarto lelki 6natadas végil is meghozza a gyogyulast.

A masik alapveté gyogyito tényezd, ha egészséges és kielégitd elképzeléstiink
van életrdl, halalrol, és halhatatlansagrol.

Szokratesz legvigasztalobb mondata: ,,a jo embert semmilyen gonosz nem
érheti el, sem ezen a f6ldén sem a tulvilagon.”

Hiszem,- mondja az ir6 - hogy két partja van annak a jelenségnek, amit mi
halalnak ismertink — ez a part, ahol most éliink és a masik part, ahol
élettinket folytatni fogjuk. Az 6rokkévalosag nem kezdédhet halallal.

Olvasd a Bibliat és higgy benne, amikor Isten josagarodl és a lélek
halhatatlansagarol beszél. Imadkozz hittel és dszintén.

17. Hogyan vegyiik igénybe azokat a magasabb eréket

A Biblia tanitasait neki is meg kellett tanulnia, a gyakorlati életbe atvinni. —
feszult volt, igyekezete merevve tette = kifaradt.

Tény, hogy a Hatalmasabb Eré kigyogyithatja az embert a legnehezebb
szenvedélybdl, hangsulyozza azt a mérhetetlen igazsagot, hogy nincsen
probléma nehézség vagy kudarc, melyet ne tudnank megoldani a hit, pozitiv
gondolkodas és az Istenhez intézett ima altal.
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VII. A STRESSZROL
GESZVEIN ERIKA

Selye Janos: Stressz distressz nélkiil

Az evolucio soran a megmaradt fajok alkalmazkodtak a kérnyezethez: minden

ingerre specialis valasz (pl.: hideg hatasara az allatok felborzoljak a szértiket, igy
fokozva a hémegtartast)

DE: a stressz = nem specifikus alkalmazkodas, generalis adaptacios szindroma
Oka:

o tdbbféle inger valthat ki stresszt, és tobbféle valaszreakcio keletkezhet
e van, akinél egy szituacio stresszt valt ki, van akinél nem ( pl. szinpadi
szereplés)

Kisérletei:
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A patkanyok a stressz kiilonb6z6 formaira azonos médon (nem specifikusan)
reagaltak:

- mellékvese megnagyobbodas

- gyomor- és bélrendszeri fekélyek,

- a csecsemOmirigy és a nyirokcsomok zsugorodasa ill. sorvadasa.

- Az adaptacio harom szakasz:
1.alarm reakci6 (az er6k mobilizalasa),
2. arezisztencia szakasza (a latszolag kifejlesztett ellenallas),
3. a kimerulés szakasza (ha a fenyegetés allandosul v. gyakran
ismeétlotlédik)

Mi a stressz? A stressz az €16 szervezet valasza barmilyen természett
megterhelésre. Nem biztos, hogy rossz, pl. versenyhelyzetben nagyobb
teljesitményre 6sztonodzhet. A Distressz a stressz ,rossz” fajtaja, mely karos.

e ,jo0”, pozitiv stressz (catecholamin, adrenalin) felkésziti az egyént a
cselekvésre
e ,rossz”, negativ stresszt (cortisol), visszatartja

Elettani tiinetek

o megemelkedett pulzusszam

e szaporabb légzés

e izom feszulés

e magas vérnyomas

o kitagult pupillak

o koordinaci6o alacsonyabb szintje
o koncentracio csékkenése

Pszichologiai tiinetek

e almatlansag

e aggodas

o balsikertdl valo félelem

o korlatozott koncentracios szint
o novekvd faradtsag, kimerultség
o ko6zO6mbosség, unalom

e agresszivitas

o idegesség

Védekezo reakciok

e agresszivitas

e visszautasitas

o tagadas, negativ hozzaallas

o befelé fordulas

o menekulési kényszer

o elszigetelédes

e ésszerusités

o ,fejét a homokba dugja” effektus
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e megbanas
A stressz torvényei:

1. A stressz hatasok felhalmozédnak (kumulaléodnak).

2. A stressz komoly betegségeket okozhat, ha tullépi az egyén ellenallo
képességét.

(a fenyeget6 reakcio és a fiziologiai kévetkezmények kozott a feltételezett
mediatorok a kortekoszteroidok pl. kortizol.)

3. A stressz hatasok osszeadédhatnak a stressz valaszok azonossaga miatt.

Stressz hatasara két reakciotipus:

- Aktiv valasz, azaz klizdelem
- Passziv valasz, azaz menektulés

A stresszorok elleni védekezésben a test sajat reakcioit kémiai vagy idegi
utasitasokkal szabalyozza, melyeknek csillapito, vagy ktizdelemre serkentd
hatasa van.

e szintoxikus rekciok: homeosztazist fenntart6 reakcio, sziin=egytt,
katatoxikus reakciok, szoveti reakciot csillapitanak, békés egytittélés a
céljukkémiai valtozas, lebonté enzimekkel, eltiirik a tamadoét.
Leghatékonyabb szintoxikus hormonok: kortikoidok pl kortizon, mely
csokkenti a gyulladast

o katatoxikus reakciok: elpusztitjak a tamadot

e homeosztazis: rendes egyensulyi allapotot élettani Giton tartja fenn

e heterosztazis: kiilsé mesterséges beavatkozas altal valo atallitas pl.
gyogyszeres kezelés

Distressz triad: szenzoros érzés, szenvedés, mentalis gyotrelem

Gyakorlati alkalmazasa:

Distressz csokkento modszerek:

Szabalyozott, ellendrzott légzégyakorlatok

Tudatositani az idegesség élettani tlineteit

Izmok ellazitasa

Pozitiv 6n-kép kialakitasa

A félelem izgalomma valtoztatasa, az idegességet energiava alakitasa

Egy pohar viz

Autogén tréning, relaxacio: a szorongas a stressz oldasa, 6nkontroll médszerek

atadasa

Sport, vagy ha nincs ra mod, egy kis torna, nyujtozkodas
Zene

Gyertyagyujtas

Szinpszichologia: z6ld szin

Tarsas viszonyok
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viIl. ,,ORULJ VELEM”
BUNYIKNE KIJACZ KRISZTINA

MACZ ISTVAN: ORULJ VELEM

A konyv S 16 fejezetre oszlik és azokon beltil tovabbi kis fejezetekre.
1) Orom Benned

2) Or6m Masokban

3) Orom az Idében

4) Minden lehet 6rom

5) Isten és az 6rom

A konyvnek tematikus felépitése van, ebbdl a szempontbol hasonlo az
oromtréninghez.

Sorra veszi a lehetséges oOrOmforrasokat. Vannak olyan fejezetei, amelyek
megfeleltetheték a tréning egy-egy elemének. Pl.: szem — latvany, fuil — zene, orr —
illatok, lab — mozgas, emlékek — mult, hit, munka.
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Alapgondolatok a konyv elején:

Az 6romre minden ember kivalasztott.

Az ember 6rémre szlletett.

Naponta ezernyi 6rém les rank, csak észre kell vennink, éreznlink kell,
magunkba kell engedntink. Ha ugy érezzik kevés az 6rémuink, arrdl nem
az 6romben gazdag vilag tehet, hanem az emberi sziv, mely az 6romet nem
veszi észre, nem é€li at.

Elni csak érémben érdemes és csak érémben szerethetjiik az életet.

A mindennapi kenyér mellé kell a mindennapi 6rém. Olyan egyszer(l, mint
amikor azt mondjuk egyé€l, igyal, tornazz, hogy egészséges legyél. Ennyire
egyszerd és ennyire fontos.

Az oromre szikségink van, mert kiolthatatlan 6szténnel a boldogsagot
keresstuk. A boldogsag pedig 6rémokben lép elénk. A boldogsagot
mindig holnapra varjuk, holnaputanra, majd... kézben most éltink, most
érzunk, most kell a szivnek 6rtilni, hogy emberi legyen élete.

1) Orém benned

- Oréme légy 6nmagadnak!
Aki énmagat szereti, a vilagmindenséget és embertarsait sem gyuloli. Aki
értékeli 6nmagat, az masban is sok-sok értéket talal. Aki sajat énjének
kutjabol 6romet tud meriteni, az az 6rém mas forrasat is naponta megleli.

-  Maganyod.
Szeresd magad, ahogy vagy. Aki vagy. Ha 6nmagad nem fogadod el, ha
onmagad nem szereted, hogyan fogadna el mas és szerethetne valaki?

- Testrészeink: arc, homlok, szem, ful, orr, ajak, kéz, lab...
A kéznek hatalma van 6rémet adni.
Ha labunkat észrevesszik, 6rémmel lehet tele minden napunk.

- Szavunk
Minden sz6 6érém. Ortlj, hogy szolhatsz. Szolj, hogy értilhess.

- Mosolyunk
A mosoly a lélek dertije. A mosolyban a lélek bizalma néz a vilagra.
Szebb a vilag, ha mosolyogva nézed. Mosollyal az arcodon masként latod az
embereket. A mosolyban a szeretet bujkal. Mosolyra mosoly a valasz.
A mosoly az 6rém fénye.

- Erzések
Erzések zenéjében felzeng az 6rom.

- Remények
Mig élek remélek — Addig élsz, amig remélsz. A remény szarny, a remény
er6, a remeény lelkesit. A reményben él az 6réom. A ,majd”, a ,talan”, a
slehet” 6rome a reményben eldre izlelgeti a teljestilés nagyszerti 6rémét. A
reményben az 6romet lélegzed be.

- Szeretet
A szeretet az 6rom édesanyja. Az 6rom a szeretet minden pillanataban a

miénk.

AKki szeret, 6rul. Akit szeretnek, orul.

Szerelem

A szerelem nincs életkorhoz kétve. A szerelmes nem vak, hanem laté ember;
a masikban latja azt, amit mas nem lat. Orvendezé ember a szerelmes,
hiszen elég egy sz0, elég egy tekintet, elég, ha csak varja, ha csak latja, ha
csak sir utana, ha reméli, hogy gondol ra, akit szeret. A szerelmes napjait
atszovi az 6rom, mert a legkisebb mar majdnem minden neki. A szerelem az
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az Orom, amelyet mas meg nem adhat. Megtalalod benne magad és a
masikat. A szerelem 6rommel hatja at napjaidat akar mint vagy, akar mint
megélt élmény, akar mint emlék. A szerelem nem életkorhoz van kétve,
hanem a szivedhez.

Hit

Erdekes megkédzelités, nem a vallashoz kapcsolédik. Ahol az élet emberi, ott
a hit jelen van. Nem €lnél, ha nem hinnél a holnapban, a jévOben, amelyet
elére nem ismersz, de hiszed, hogy érdemes €lni a holnapért. Nem szeretnél
senkit, ha nem hinnéd, hogy a szeretet boldogga tesz s akit szeretsz,
viszontszeret. Ahol hit van, ott van terv, ott van er6é. Az emberi er6feszitések
robbanodereje a hit. Hit élteti az emberi kapcsolatokat. A hit belsé latast ad.
A hit tapasztalja meg, amit az ész elérni nem tud.

Ami nem kertilt bévebb kifejtésre ebbdl a fejezetbdl: kénnyek, titkok, képzelet,
fajdalom, szerepiink, tudas, csodalkozas.

2) Orom Masokban

Szeretnek

Vedd észre! Nézz koriil! Erezd meg!

Csalad, ismer6sok, baratok, munkatarsak.

Allat, virag, elado...

Baratsag

Egy kapcsolat két fészerepldje. Mindketté 6nmagat jatszhatja. Hasonlo és
mas, mint Te. Szikség van jo szavara. Veled sir, Veled nevet. A barat
elfogad olyannak, amilyen vagy. Eppen igy kell neked és te neki. Adtok és
kaptok. Baratja mindenkinek lehet.

Masok éréme

Naponta halljuk masok 6romét. Lelkesedéssel mondjak ami jo érte Oket.

Ko6zben

szemUkben fény, arcukon mosoly, lelkiikben varakozas: o6ruljunk velik.

Tudunk 6rtlni

masok oromének? Az 6rom 6romot valt ki. A masik 6rdme a miénk is lehet.
sNézd, vettem ezt a szép szoknyat! Uj lakasba koéltézink. Gyermeket

varok.”...

Talalkozasok

Mindennap megtérténik. Nyomot hagynak. Erzéseket ébresztenek. Reményt
gyujtanak Rég elfeledett multunkra fényt deritenek.

Beszélgetés

A szellem O6rome a beszélgetés, legyen az vita vagy csevegés. Kenyérnél
szukségesebb. Megismerjuk a masikat, elarul minket.

Masok josaga

Josag nélkul kihalt volna az emberiség. Orém, ha magadrol hallod a jot.
Orém, ha masokrél mondod el.

Ami nem kertilt bévebb kifejtésre a fejezetbdl: gyermek, munkatarsak, ellenségek,
oregek, lanyok, készoénés, tanc, ajandék, level.

3) Orém az idében
Percek, orak, évek...napszakok: reggel, dél, este, éjszaka; évszakok: tavasz, nyar,
Osz, tél; innep.

Az id6
Az id6 ajandék. Evente 365 nap. Harom arca van. Mult, jelen, jévé. Mindez
a tiéd. Pillanatonként. A percek az id6 szivdobbanasai. A percekben most
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élhetsz. Az 6rak maskeént telnek-mulnak el, mint ahogy az 6ra jelzi karodon.
Hosszusaguk, révidségik attol fligg, mi torténik veled. Nem az évektél fligg
az élet lényege, hanem attol, amit atéltél.

Az életkorok 6réme

Ortlj annak az életkornak, amelyben élsz. Eld meg annak minden érémeét.
Ne vagyj vissza az elébbibe és ne suirgesd a kovetkez6t. Az 6rom egyik titka:
mindent a maga idejében.

4) Minden lehet 6rom
Egy vers, egy korty ital, ének, séta, kényvek, allatok, noévények, ruhak, vasarlas,
muzeum, templom, munka...

Séta

Aki nem ér ra sétalni, az elsieti az életét.. Sziviink sétalva dobban
percenként hetvenkettét. A természet ritmusat veszi fel az, aki sétal. A
sietés lehetetlenné teszi a sziv 1élegzését az 6rombdl. A feszuiltségtdl terhes
idegrendszer 6romre képtelen.

Ha nincs 6rémed, ha kevés az 6romed, panaszkodas helyett vedd a kabatod
és indulj sétalni. Szivedbe a séta az élet ritmusanak 6romet lukteti.
Meglepetés

Barmi, barmikor meglepetés lehet. Minden aldott nap. Egyszeru esetek,
amelyek barmikor megtorténhetnek és megtorténnek. Csak éppen
elfelejtink neki 6rilni. Pedig csak figyelni kell. Les rank a meglepetés. Ne
kertljuk el. Milyen 6rém ér ma? Igy kezd a napot, igy minden o6rat. Az
orom, hidd el, rad talal.

Nem késett a busz. Udvarias volt az eladé. Leveled érkezett...

Allatok

Allat nélkiil nem teljes az emberi élet. Tiszteld az életet, amikor feléd
melegszik egy allat szemébél. Kevesebb gond, mint 6rém veltik élni.
Novények

Léteznek. Csak velik emberi az élet. Sok-sok 6réom miattuk és altaluk. A
novények némak. Nem szavakkal beszélnek. Hogy vannak, azzal beszélnek.
Gyokereikben, agaikban, szirmokban és a levelekben a szépség bontja ki
milliényi valtozatban énmagat.

A Te 6rémédd

Ismerd meg magadat! Az dnismeret a bels6é egyensuly alapja. Az 6nismeret
keretéeben meg kell ismerntink sajat oOrodmképességiinket és
oromigényuinket.

Nem lehet minden 6rém mindenki 6réme. Merjik a magunk 6réomeét élni.

5) Isten és az 6rom
Istent6l nem idegen az 6rom. Isten természete az 6réom. A sziv, amely 6ril, érinti,
izleli az Istent.
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IX. ,,A GYOGYITO KEPZELETROL”
HORVATH KINGA

O. Carl Simonton
Stephanie Matthews-Simonton
James L. Creighton

A GYOGYITO KEPZELET A rak legy6zése lépésrol 1épésre, Onsegité kézikényv
rakbetegek és csaladtagjaik szamara

Mar a koényv cime/i/ is figyelemremeéltoak és a konyv elolvasasa utan
valoban az az érzéstink, hogy pontos és megfelel6 segitséget kap az , akinek
életébe valamilyen moédon beférkézott a rak.

Amit tudni érdemes: O.C. Simonton onkolégus ,Fort Worh-i Rakkutatoé és
Tamaszado Koézpont vezetéje
S.M. Simonton pszichoterapeuta, a kézpont pszichoterapias programjanak
vezetdje
J.L. Creighton a program munkatarsa
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A kényv 1978-ban irodott.

A konyv két f6 részbdl all: 1. A 1élek és a rak. Ebben a részben bemutatjak a
szerzOk a rak pszichologiai megkozelitését és az eredményesség bebizonyitasat.
II. Az egészség Osvényei. [tt megtalalhatoak a gyogyulasi programok a betegek és
csaladtagjaik szamara.

[.A kezdet

Carl Simonton orvosi vizsgara készulve kezdett a téma irant érdeklédni:
Ez a kérdés foglalkoztatta:,, Miért van az, hogy ugyanazzal a diagnozissal egyesek
meggyogyulnak, masok pedig meghalnak?”

Sokan mondjak azt, hogy gyogyulni akarnak, de nem teszik meg a
gyogyulashoz vezetd lépéseket / pl. nem szoknak le a dohanyzasrol, nem tartjak
be az orvos altal eldirt feltilvizsgalati rendet stb/.

Egyesek bizonygatjak, hogy sok okuk van az életben maradasra, mégis
apatikusak, kevésbé biznak a gyogyulasban. Mig masok, diagnozisuk szerint
halalos betegek, akiket hazaktlildtek, nem remélve, hogy a kévetkezd
feltulvizsgalatra eljonnek, ellentmondva a statisztikanak jo egészségi allapotnak
orvendenek

, Mi ennek az OKA?”- kérdezte Carl Simonton.

A valaszok: , Nem halhatok meg addig, mig a fiam nem fejezi be az egyetemet.” , A
munkahelyemen nem tudnanak nélktilézni.” Stb.

KOVETKEZTETES: A k6z6s a valaszokban: hittek abban hogy képesek
befolyasolni betegséguik lefolyasat és pozitiv volt a viszonyuk az élethez.

Kérdés: ,, HOGYAN lehetne a betegek hitét pozitiv modon befolyasolni?”
1969-ben elkezdik vizsgalni a lehetéségeket:

csoportterapia

meditacio

imaginacio

pozitiv gondolkodas

motivacios technikak

agykontroll

biofeedback

ELSOként az imaginacios technikat alkalmazzak.

Els6 beteg 1971-ben egy 61 éves 45 kg-ra lefogyott garatrakos ember, aki még a
nyalat is nehezen nyelte le. /5% esélye sem volt, hogy még 6t évig éljen/

A sugarterapia mellett naponta 3x 5-15 percig gyakorolta az imaginaciot, melyben
megjeleniti a végcélt illetve, hogyan pusztitja a gyogykezelés a rakos sejteket.

A sugarkezelésnek nem volt kévetkezménye a bdrdn , szajon, nyalkahartyan, a
kezelés felénél evett és 2 honap mulva nem lehetett kimutatni a rakot

Orvosi kérékben ellenallas volt tapasztalhato a siker /szerencsére az els6 beteg
meggyogyult/ ellenére is.

Eddig: a betegség megtorténik az emberrel.

Most: TUDJUK BEFOLYASOLNI

Ezutan t6bb technikat is kidolgoztak , ezek a masodik részben vannak részletesen
leirva.
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A rak annyira rettegett betegség, hogy, aki rakos lesz annak ez valik
meghatarozott tulajdonsagava. Pedig lehet apa , f6ndk, rendelkezhet szamos jo
tulajdonsaggal, mégis itt nem mas, mint ,, rakos”.

Az egész emberi identitas a RAK lesz.

ERRE iranyulnak a kezelések.

Simonton: a betegség nemcsak a test problémaja, hanem az egész emberé- test,
lélek, szellem.

Hitiik szerint A RAK FEL-MASFEL EVVEL A RAK KIALAKULASAT MEGELOZOEN
FELLEPO, GYAKRAN STRESSZHELYZET ALTAL SULYOSBITOTT PROBLEMAK
JELE.

Ekkor e rakos beteg elvesztette minden reményeé, feladta ktizdelmeit. Ez az
érzelmi allapot indit el egy sor tovabbi pszicholégiai reakciot, melyek elnyomjak a
test természetes védekezéképességét és lehetéve teszik abnormalis sejtek
keletkezését.

KOVETKEZTETES: Ha az egész ember / test , 1élek, szellem/ nem a gyogyulason
munkalkodik, akkor a pusztan fizikai beavatkozas kénnyen sikertelen lehet. /pl.
malariajarvany esetén csak gyogyszer €s nem a tenyészhelyek lecsapolasa/.

A modszer EREDMENYEIL.

3 év utan

159 gyogyithatatlan beteg kezelése

63 életben van

atlag: 24.4 honappal élte tul a diagnozist / egyébként 12 honap volt az atlag/
FONTOS: a beteg milyen életet €l a hatralévé idében, milyen az €élete mindsége.
Ezt a tevékenység napi szintjével mérték

A betegek 51% -a folytat ugyanolyan szintu tevékenységet, mint a diagnozis elétt
és 76%-uk 75%-ban olyan aktiv, mint korabban.

KOVETKEZTETES: aktiv és pozitiv részvétel befolyasolja a betegség lefolyasat, a
kezelés kimenetelét és a beteg életmindségét

Nincs garancia, hogy valaki meggyogyul
DE: remény nélkil csak reménytelenség van

llletve nem tagadjak a halal lehetéségét, DE segitenek a felkésztilésben.
A gyogyulas titkai, Az egyén és a hiedelem

A modern orvostudomany felszereltsége a mindenhatosag képzetét kelti és ezért
nehéz elhinni, hogy a sajat eréforrasainkra is tamaszkodhatunk
/Elgondolkoztato, hogy ha annyira jo a kezelés, akkor miért keruli a helyét a
korhazi szakemberek. /

A csillogo gépek, nagy laboratoriumok elfedik, hogy a gyogyulas sok elemét még
mindig homaly fedi / ne tévessziik szem elél tudasunk hatarait.

Merthogy fontos a személyiség, hiedelmek, lelki tényezé. Ezek figyelmen kiviil

hagyasa indokolatlan, azért is mert sok orvos szerint a leghatékonyabb orvossag
a placebo.
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Példa:

1. fekélyes betegek 2 csoportja. Egyiknek: orvos mondta, hogy 0j gyogyszer,
melynek hatasa garantalt. Masiknak az apoloné mondta, hogy a hatasuk meég
nem ismert.

Els6:70% javulas, masodik:25%

2.Dr.Klopfer bemutatja 4j csodaszerét a Krebiozent. Egyik betege kényorog, adjon
beldle. Gyors javulas. Daganat visszafejlédik. Visszatér a normalis életbe.
Publikalni kezdik a K. kedvezétlen eredményeit. A beteg visszaesik. Dr azt mondja
2x hatasu tiszta K. szerzett / valgjaban steril viz. A beteg hihetetlen gyorsan
meggyogyul. Sajto : a K hatastalan. A beteg meghal.

Mit jelent a pszichoszomatikus betegség?
Hogy a betegség pszichologiai titon jott 1étre / nem azt, hogy kevésbé valosagos/.
Tehat. Pszichoszomatikusan egészségessé tehetd.

A kutatasok eredményeként RENDSZERként kezdték szemlélni az embert.

Mi a rak?

Sokan ugy képzelik, mint egy betolakodoét, pedig a rakos sejt gyenge és rosszul
szervezett.

Ott kezdddik, hogy a sejt helytelen genetikai informaciot kap, majd osztodni kezd
és igy hasonlo sejteket hoz létre ebbdl keletkezik a daganat.

Normalis esetben az immunrendszer elpusztitja vagy legalabbis elktiléniti, hogy
ne terjedjen.

De mi okozza a rakot?

Altalanos felfogas szerint: rakkelté anyag, genetikai hajlam, sugarzas étrend. DE
ezek egyike sem elegendé magyarazat arra, hogy ki kap rakot és ki nem.

Rengeteg id6t toltottek azzal, hogy felkutassak a rak okait, DE elkertlte a kutatok
figyelmét, hogy az emberek tdbbsége mégsem rakos / pl. nem minden erds
dohanyos kap ttidérakot/.

A test csodalatos modon védi magat.

Példa: veseatultetés. Az 1j betegben néni kezdenek a rakos sejtek, sét attatek is
keletkeztek a tidében par nap alatt / ez a folyamat maskor honapok, évek alatt
lesz. Elkezdték csokkenteni az immungyengitét, a rakos sejtek elkezdtek

pusztulni. Megsziint a rak. De a vesét is kilokte.

KOVETKEZTETES: A rakhoz nemcsak rakos sejt, hanem a természetes védelmi
rendszer gatlasa is kell.

Mi gatolja a test immunrendszerét, hogy betéltse azt a funkcigjat, amit évek 6ta
sikeresen betolt?

Ehhez kezdjik korabbrol vizsgalni az emberi idegrendszert.

Az emberi idegrendszer sok millio éves fejlédés eredménye.
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Az emberi létezés hosszu idészaka az emberi idegrendszerrel szemben mas
kovetelményeket tamasztott, mint a modern civilizacio.

A primitiv tarsadalmakban azonnal fel kellett ismerni a veszélyt és dénteni kellett:
KUZDJ vagy MENEKULJ. Ilyenkor a testiink azonnal fel van ajzva.

DE: a modern tarsadalom megkéveteli, hogy megfékezziik ktizdé vagy menektilé
reakcionkat /pl akkor, amikor megbiintet a rendér, lehord a f6nék/. Nem lenne
tarsadalmilag elfogadott a ktizdd, menekuil6 reakcio.

Szervezetiink uigy van megalkotva, ha a stresszhelyzetet testi reakcio koveti,
akkor alig karosodik.

KOVETKEZTETES: Ha erre nincs lehetéség / kiizdés vagy menektilés/, akkor a
testet halmozodo negativ hatas éri. Ez a kronikus stressz.

A kronikus stressz hatasara felborul a hormonalis egyensuly, magas lesz a
vérnyomas, vese karosodik, felborul a kémiai egyensuly. Selye felfedezte, hogy a
kronikus stressz elnyomja az immunrendszert. Igy 1étrején az az allapot, ami a
rakos sejtek kialakulasahoz és osztodasahoz kell.

AZONBAN
A kulsé korulmeények altal okozott érzelmi stressz mértéke attol fligg, hogy az
egyén miként értelmezi a toérténteket és hogyan birkozik meg velik.

Mindenki elsajatitotta a stresszel valo megktizdés néhany modjat, amelyek a
dolog érzelmi toltését vagy a testre gyakorolt hatasat csokkentik. Ezért az a
kérdés, milyen megkiizdési reakciok jatszanak szerepet a rak kialakulasaban.

2000 éve: vidam nék kevésbé vannak kitéve a raknak, mint a depressziosak
1846. emberi nyomorusag, sorscsapas, rendszeres mélabu rakot okoz

1893. neurotikus okok a legerésebbek / , idiotak és bolondok figyelemre mélto
modon mentesek a rak minden fajtajatol”

tovabbi megfigyelések: a betegek egyéniségiiket valamilyen személybe vagy
targyba fektették, ahelyett, hogy sajat egyéniséguiiket fejlesztették volna...masok
igényeit maguk elé helyezték....fiatal koraban elszigetelt, elhagyott
kétségbeesett....O a , Milyen jésagos ember!”

Felallithatunk egy pszichologiai folyamatot:

1.A beteg még gyerekkoraban tgy dont, hogy ilyen vagy olyan ember lesz. / ez
lehet jotékony de akadalyozhat is/

2.Az egyént megingatja egy sor stresszes élethelyzet. / nyugdijazas, halal/.
3.Ezekkel a stresszekkel nem tud mit kezdeni. / stresszes a helyzet és az is , hogy
nem tud velik megbirkozni/:

4.Csapdaban érzi magat. / nem latja a valtozas lehetdéségét/.

5. Eltavolodik a problématol. / igy az megmerevedik, allandosul/

Ezek megengedik kifejlédni a rakot. DE ennek tudatositasa megfordithatja a
betegség iranyat.

Elvarasok és hatasuk a gyogyulasra

Altalaban hamarabb elhissziik, hogy létezik kapcsolat a halal és a negativ
hozzaallas k6zo6tt, minthogy létezik ugyanilyen kapcsolat a pozitiv elvaras és
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valtozas kozott. Nehéz megallapitani, hogy a pozitiv elvaras a betegé vagy a
kérnyezeté. Sokszor a beteg sem tudja. De meg tudni, mi rejtézik a lelktik mélyén.
Es a negativ elvarasokat pozitivva alakitani.

I Gyakorlati alkalmazas
/ csak cimszavakban/

A gyogyulasban valo aktiv részvétel / a viselkedésmintak megvaltoztatasa/
A betegség elényei / korunk nem kedvez az érzelmeknek, megkap olyat,
amit maskor nem/

Relaxacios, imaginacios technikak / feszliltség- és félelemkoérok megtorése/
Pozitiv mentalis kép

Neheztelés lektizdése / multbéli kapcsolatok megoldasa/

A jovo kialakitasa / célkituizés/

Belsd vezetd megtalalasa / kapcsolat a tudatalattival/

Megbirkozas a fajdalommal / felismerni a fajdalom és félelem kapcsolatat/
Testedzés / stressz és feszultség levezetése/

Félelem a visszaeséstél és halaltol / tabu, nyilt kommunikacio/

Csaladi tamaszrendszer / segitség a csaladnak/

Osszefoglalva: Egy kézikényv, ami pontos segitséget ad a raszoruldknak, rengeteg
példaval és bizonyitékkal illusztralva.

X. AZ OPTIMIZMUSROL

Az optimizmus lélektani jelentosége

Elizabeth Phels és munkatarsai fontos kutatasi eredményeket k6zoltek az
optimizmus idegi muikdédésének leirasaval. Eredményeik tobbek kozott a
depresszio szélesebb korth megértéséhez is hozzajarulhatnak, ami gyakran
a fényesebb jovével kapcsolatos elképzelések hianyan, vagyis a
pesszimizmuson alapul.

Korabbi vizsgalatok mar kimutattak, hogy az embereknek akkor is

vannak optimista varakozasaik, érzéseik a jovéovel kapcsolatban, ha
semmilyen okuk nincs ra. Legtobben példaul azt reméljik, hogy tovabb
éliink és egészségesebbek vagyunk, mint az atlag. Alabecsuljik annak a
valoszinuségét, hogy valaha elvalunk hazastarsunktol, viszont
munkaerdpiaci sikereinket tulbecstuljik, irja az ABC tudomany rovata.

Ezt az emberi jellemz6t hivjak "optimista hajlamnak", azonban eddig nem

tudtak a szakemberek, melyik agyi tertilet felelés érte. Elizabeth Phelps, a New
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York Egyetem pszicholégus-neurolégusa erre kereste a valaszt az optimizmus-
kozpont feltérképezésével kapcsolatos kutatasaval.

Magneses rezonancia vizsgalattal figyelte tizen6t 6nkéntes kisérleti alany
agyat. A 18 és 36 év kozotti alanyokat arra kérte, jovébeni rossz, jo vagy semleges
eseményekre gondoljanak. Példaul arra, hogy majd egyszer nagyon sok pénzt
keresnek, nyernek valamilyen dijat, esetleg egy szuper szliletésnapi partin, egy
szomoru temetésen, egy izgalmas kosarmeccsen vesznek részt, ellatogatnak az
allatkertbe vagy szakitanak a szerelmuikkel. Amikor olyan eseményre gondoltak,
ami optimizmusra ad okot, két agyi tertilet mutatott nagyobb aktivitast: az
érzelmekeért felelés amygdala, valamint az eltilsé cingularis agykéreg.

Az elulsé cingularis agykéreg a homloklebeny tetején, a jobb és bal féltekét
elvalaszto fal magassagaban talalhato és érzelmi reakciok szabalyzasaban is
szerepet jatszik. "Erdekesnek talaltuk, hogy ugyanaz a két agyi tertilet jatszik
szerepet az optimista gondolatokban, mint amelyek a depressziora is hatassal
vannak" - mondta Phelps, majd hozzatette, azt egyelére nem tudni, hogy a két
agyi terulet milyen defektusa miatt alakul ki a depresszio. Ezen a tertileten
tovabbi kutatasokat végeznek majd.

Elonyo6s dolog optimistan gondolkodni, mert védelmet jelent a
pesszimizmussal szemben. "Az adataink alapjan feltehetéen az agy ugy idézi el6 a
depressziot, hogy meggatolja az egyént az optimista gondolatokkal kapcsolatban.
Ahogy azt jol tudjuk, a depresszid egyik elsédleges tlinete a pesszimizmus" . A
tudoésok szerint tulajdonképpen az 6nbecsapas egy jo dolog, amikor az optimista
hajlam irrealis varakozasokat ébreszt az emberben. "A jelenbeli adaptiv
viselkedést motivaljak az optimista illaziok, ezzel segitenek a jévObeni céljaink
elérésében. Igy a mentalis és fizikai egészségiink megdrzését segitik" - allitjak. A
publikacio a Nature (www.nature.com) olvashaté.

XI. A MAGZAT LELKEROL
C.MOLNAR EMMA

A modern képalkoté eljarasok az anya testében fejl6dé magzatrol
adnak pontos képet. De ma mar a sziiletés elotti lelkiallapotra is
kovetkeztetni lehet.

Ahogyan egy gyermek vagy felnétt, ugy a még meg nem sziletett kis emberek is
képesek a pillanatnyi kiilsé hatasokat egyensulyba hozni. A tartos fesziltség
viszont pszichoszomatikus (lelki) és fizikai szinten is megnyilvanulé betegségeket
okozhat.

»,Ez mar a magzati életben is bekovetkezhet” — figyelmeztet C. Molnar Emma, a
Semmelweis Egyetem 1. sz. Sztilészeti és Négyogyaszati Klinikajanak
pszichologusa. ,Az érzelmileg elhanyagolt magzat, annak ellenére, hogy nincs
szervi eredetu fejlédési rendellenessége, lemaradhat a névekedésben. Sok esetben
az anya depresszioja is a magzaton csapodhat le. A rejtett elutasitasboél fakado
szorongasra — amikor az anya 6nmaganak sem vallja be, hogy korainak érzi a
gyermekvallalast — a magzat is reagal. Ez a rossz €lmény a sziletés utan is
elkiséri a ,nem kivant” embert.

Ha egy kismamat terhessége alatt ér veszteség — szlilei meghalnak, férje elhagyja
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6t — akkor kettés érzelmi allapotba kertilhet. A veszteség uralja a lelkiallapotat,
meégis 6rommel gondol sziletendé gyermekére. Jellemzden hattérbe kertil a
veszteség, hiszen a kismama félti magzatat a szomorusagtol — irja le a jelenséget
C. Molnar Emma. ,Ilyenkor aranytalan méhen beliili névekedés torténhet, azaz a
magzat szinte készul a koraszlilésre. Energiajat az idegrendszer fejlédésére
forditja, mikdzben teste picike marad.”

Sokszor a magzat ,atveszi” az anya lelkiallapotat, igy tehermentesiti,
vigasztalgatja 6t.

»Nem mindegy, hogyan fogja a hasat a mama” — allitja a szakember. ,Kuléndésen
akkor, amikor a baba érzékelésének fejlettsége révén mar valaszra képes.”
Simogatassal létrehozhatunk olyan magzati magatartasformat, mely
meghatarozza koézérzetét. A magzati lelki jelenségek a masodik trimeszternek attol
a szakaszatol vizsgalhatok, amikor az érzékszervek mar kialakultak. A fejlédé
csOppség hallasa éles. A hangfekvésre, a ritmusra ezért érzékeny, és mozgassal
reagal. Rémuletet kelt6 hangingerekre 6sszerezzen, a kellemes hangokra
ringatozik.

,2Altalaban a magzat szereti azokat a hangfrekvenciakat, amelyek mélyebbek,
hasonlitanak az anyai szivritmushoz. Ezért szoktak a magzatok és az Gjsztilottek
is 6rémmel reagalni az apa dérmogd hangjara” — mondja a klinikai pszichologus.
»Az éles, magas hangokat viszont kifejezetten utaljak.”

XII.AJANDEK UZENETEK
GONDI JANOS

1. Ha értéktelennek latjuk magunkat, sikertelenek lesztink.... Ha értékes
személynek latjuk magunkat, olyan ut nyilik elétttink, amely meghozza
szamunkra az elégedettséget, a teljesitményt, az 6romot.

2. A, Koveteljink magunktol eredményeket! A kihivas nemcsak fesztiltség, hanem
megelégedés forrasa is.

B, A negativ érzések az id6 tolvajai. Minden tolvajt nem csiphetiink fiilén, de azt a
tolvajt igen, amelyik megfoszt a lelki nyugalmunktol!

3. A boldogsag/boldogtalansag forrasa a képzelet — meg kell tanulnunk kezelni,
hogy sajat elénytinkre hasznaljuk ki!!

4. Gyakorlat: Sikerre szulettem, nem pedig kudarcra, és valaki vagyok. Igen.
Ertékes személy vagyok. Minden nap munkalkodni fogok azon, hogy elmélyitsem
a hitemet 6nmagamban.

A NEGATIV ERZESEK MEGBENITJAK SZARNYAIMAT, AKADALYOZZAK, HOGY
FELEMELKEDJEM, ES DEHIPNOTIZALASSAL MEG KELL SZABADITANOM
MAGAM BENITO HATASUKTOL.

5. A vilagos énkép azeért olyan fontos, mert megléte esetén automatikusan
elutasitjuk mindazt, ami nincs 6sszhangban vele. A negativ hiedelmeket ily
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modon kiszoritjak a pozitiv gondolatok, melyek 6sszhangban vannak a pozitiv
énképunkkel.

6. Az ellazulas azt jelenti, hogy elmertliink a maban. Hagyjuk magunk mogétt a
mult kudarcait, ne foglalkozzunk a holnap bizonytalansagaival. Akkor tesztink
legtobbet céljaink eléréséért, ha a maban éluink, dinamikusan és alkoté6 moédon
cselekedve.

7. (1). A boldogsag beluilrél fakad, csak magunkban lelhetjik meg. Nyerjuk ki
minden napbdl az 6réomet, amit nyujthat nekiink. Ne varjunk a holnapra, a
boldogsagot itt kell meglelntink, mal

7. (2). A mosoly a bélcsesség melegagya. A bolcs ember érti, hogy az élet
bonyolult, és nincs tragédia nélkil, de megtanul realisan nézni a nehézségekre.
Nagyra értékeli a pozitiv gondolkozast, de tudja, hogy igazi megoldast csak a
pozitiv cselekvés hozhat.

7. (3). A boldogsag az egyetlen dolog a vilagon, mely osztassal sokszorozodik.
Amikor boldogga tesztink valakit, viszonozza az érzést, és a két lélek rezonanciaja
megsokszorozza az 6romet. Ez a titka a boldogsag szinergizmusanak.

8. (1). A sikeresek masokat is segitenek, hogy sikeresek legyenek. Aki sikeres,
nem lehet remete. Ne csak 6nmagunkat fedezziik fel, hanem azt is kutassuk, mit
jelentenek szamunkra masok.

8. (2). Mindannyian arra teremtettiink, hogy problémakat oldjunk meg, célokat
érjunk el. Ez adja meg €letiink értelmét. Ez az értelem, ez az irany abbol all dssze,
hogy fontos célokon dolgozunk, van egy UGY, amely kozel all hozzank, dolgozunk
jartassagunk fejlesztésén, a jelenben éliink, tervezzik a jovét, de nem
foglalkozunk a multtal.

9. A negativ érzések lektizdése az elsd 1épés az 6nmegvalositas felé. Lehetetlen a
szemuUnket a siker partjara szegeznink, mikézben fulladozunk a kudarcérzések
oceanjaban.

10. (1). Eletiink akkor szabad, ha nem vernek bilincsbe negativ gondolatok.
Szabaditsuk fel magunkat sajat rabsagunkbol! Egy 14j élet nyilik meg eléttink.
10. (2). Az alkoto élet titka az a hajlandésagunk, hogy kitegytik magunkat
bizonyos séruléseknek. Amikor bizunk, amikor szeretiink, amikor nyitottak
vagyunk az érzelmek cseréjére, azt kockaztatjuk, hogy sebeket kapunk. Ez a
nyitottsag azonban nélkuilézhetetlen az alkoto élethez.

11. Gyakorlat: ,Ha fel akarom szabaditani alkoto személyiségemet, szemuigyre kell
vennem erdésségeimet és gyengeségeimet, és az elébbiekre kell tamaszkodnom. Ki
kell thzndm egy vilagos célt, és dolgozni a megvalositasan.

Nem fogok utanozni masokat, legyenek barmilyen sikeresek, hiresek. Onmagam
valos énjének kibontasan fogok dolgozni. Nap mint nap keresni és apolni fogom
magamban, ami egyeduilallo, ami érték, ami alkoto.”

12. A bizonytalansag és a félelem vakka teszi az elmét. Képzeletiink segitségével
lassuk magunkat, amint hatékonyan cseleksziink, és elérjuk, amit akarunk. Ez
sem igényel t6bb idét, mintha a lehetséges kudarcokon ragédnank. Am a hatasa
merdében mas lesz.

13. Eletemet én iranyitom, nem hagyom, hogy masok kedviik szerint
rangassanak. Ha célom felé haladva zsakutcaba kerulék, lesz batorsagom
visszafordulni, és 4j iranyt keresve folytatni utamat.

14. Gyakorlat: ,Minden nap id6t szakitok arra, hogy képzeletemben nyerének
lassam magam. Igy erésitem az énképemet. Az erés énkép a boldogsag legfébb
alapja. Nem engedem, hogy negativ hatasok vagy bels6 kételyek homalyossa,
zavartta tegyék. Csillognia kell, ragyognia kell, mintha napsugar aranyozna be.
Ezen kell dolgoznom minden nap”
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15. (1). Eletiink minden napja legyen napfényes. Ha borus az ég, lelkiink
ragyogasa megszépitheti életiinket.

15. (2). Ha menekuliink alkoto éntinktdl, a természet parancsat szegjiik meg.
Kotelességliink fejlédni, ezért sziillettiink a vilagra.

XIII. A LELKI VITAMIN
GESZVEIN ERIKA

Napoleon egyik sebésze megallapitotta, hogy gybztes csata utan a katonak
sebei gyorsabban gyogyulnak. Mi a helyzet vereség esetén? Hogyan hozhatjuk ki
magunkbol a legjobbat?

Egy kutatas eredményei szerint azok az emberek, akik valamilyen baleset
vagy betegség miatt fogyatékossa valtak, de iddével alkalmazkodtak az 1j
életkdorilményekhez, azért tudnak ujra boldogok lenni, mert lecsékkentik
elvarasaik szintjét. Visszaveszek a tempobol, tlirelmesebbek és nyugodtabbak, igy
marad idejuk 6rtilni a kis dolgoknak is.

Nehéz visszavenni, az ember folyton célokat tliz ki maga elé, és ha egyiket

elérte, jon a kovetkezd, hisz igényei egyre nének. Csakhogy a valosag lassan mar
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nem tudja meghaladni vagyait, igy soha nem lesz elégedett és boldog. Célokra
persze szukség van, csak koézben nem szabad elfelejteni, hogy elérésuk
rendszerint sokkal tovabb tart, mint az, amig az eredménynek orulink, éppen
ezért meg kellene tanulnunk élvezni mar magat a kiizdelmet is! Elvezni a
ktiszkdédést- izgalmas paradoxon. Kuizdeni azzal szoktunk, amiben nem leljuk
oromunket. Nehezen vesszik ra magunkat, példaul, hogy elmenjink fogorvoshoz:
mar a gondolat is sajogat, ugyanakkor, ha elterelik a figyelmiinket, akar meg is
tudunk feledkezni a fajdalomrol. Igaz ez a pozitiv érzésekre is. Miért kdnnyebb
meégis negativ példat talalni?

Hat alapemocionk koézul (undor, harag, félelem, szomorusag, meglepetés,
0rom) négy negativ, egy semleges (a meglepetés lehet pozitiv és negativ is) és
csupan egyetlen egy pozitiv, igy nem csoda, ha fogékonyabbak vagyunk a rossz
érzesekre.

Ahhoz, hogy mindennap életvidaman keljink, o6rémmel végezzik a
munkankat, hazaérve pedig még maradjon elég erénk a gyerekekre és a haz
koruali teendékre, olyan eréforrasra lenne sziikségiink, mely kifogyhatatlan és
mindig, mindenhol hozzaférhetd!

Dr. Vidovszky Gabor, pszichiater, egy olyan 6nfejleszté modszert alkotott,

mely a lelki ellenallo képesség er6sitésével segiti a pozitiv gondolkodas
kialakitasat és a hatékony problémamegoldast. A természetes erdforras pedig,
melynek mozgositasaval mindez megtorténik, az orém. Ordémtréning nevi
modszere pszicho-neuro-immunolégiai alapokon nyugszik, a hormon- és
idegrendszer szoros egyuttmuikédését hasznalja a psziché allapotanak javitasara,
igy fejlesztve a kapcsolati kulturat, novelve az 6nbecstilést és az 6nbizalmat.
Van, aki halalra unja magat egy wellness-szalloban is, mig mas, szakado esében
kempingezve is jol tudja érezni magat. Mi a kuldénbség? A viszonyulas. Seneca
szerint nincsenek jo vagy rossz dolgok, csupan a hozzaallasunk lehet jo vagy
rosSz.

Az érémtréning relaxdlt dllapotban valé immagindciéval fejleszt ki olyan pozitiv
életszemléletet, melynek segitségével nemcsak jobban érezziik magunkat, de
hatékonyabbakkad is vdalunk. A médszer a figyelem iranyitasdaval tanitja meg,
hogyan lehet a hibdk helyett a készségekre koncentrdlni. Mit jelent az, ha
idegesit, hogy az apdésom olyan sokat beszél? Tébbek kézdtt azt, hogy
dolgoznom kell a toleranciamon. Ha kifejlesztem ezt az erényt, masokkal is javul
a viszonyom, akar a féonékémmel is jobbd valhat a kapcsolatom. A vdltozas
pedig sosem marad észrevétlen: ha én vdltozom, a kérnyezetem is vdltozik, s
mivel k6zben mélyiil az 6nismeretem, sajat magam gyogyitdéjava valhatok.
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Az déromtréning alkalmazhaté egyénileg, kiscsoportban, pdrterdpiaként, hasznos
sziilok, tandrok, dpolok szamdra, szenvedélybetegségekbdl gyodgyultaknak,
daganatos betegségben szenveddknek és mindenkinek, aki elddntdtte, hogy ha
mar a vildgot nem tudja megvdltoztatni, sajat életében szeretne pozitiv valtozdst
elérni.

Geszvein Erika

Felhasznalt forrasok:

Csikszentmihalyi Mihaly: Flow
Dr. Vidovszky Gabor: Orémtréning
Dr. Németh Gyorgy: Lelki egészséglink

Tovabbi informacié: www.oromtrening.hu

XIV. AZ OROMTRENING A NEVELES ES AZ g")NNEVELEs SZOLGALATABAN
Dr. VIDOVSZKY GABOR

Orémtréning cimmel kényvet, naplot CD-ket adtam ki. Akik
megismerkedtek vele, azok tobbnyire szeretik, hasznaljak, hasznositjak. De akik
csak azt tudjak, hogy ismét egy termékkel t6bb kaphato az “uj kor” piacan,
azokban kétség meruilhet fel: kell-e ez nektink? Azoknak a kételkedéknek szanom
az alabbi ismertet6t, akik nem rabjai teljesen elditéleteiknek.

Az éromtréning onfejleszto, lelki ellenallé képességet néveld modszer.
Haszna, hatasa igen sokféle lehet. Mélyihtheti az 6nismeretet, fejlesztheti a
kapcsolati kulturat, névelheti az 6nbizalmat, eldsegitheti azt, hogy vidamabban és
a termeészetet jobban élvezve éljunk. Nem konfliktuskezeld, nem traumakat
gyogyitdo modszer. Az élet élvezetének gyakorlasat segitheti.

Az 6rdmtréning a lélek vitaminja.

A tréning révén begyakorolhato az, hogy multunkbol egyre inkabb a jot
idézzuk fel (vagy az emlékek kellemes részére figyeljink jobban), a jelenben
észleléstinket a nekiink tetszore iranyitsuk, és a jovot elképzelve az optimista
gondolatoknal, dertis képeknél idézzlink el. Igy egyre inkabb képesek lehettink
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arra, hogy a legkuilénfélébb dolgokat a jo oldalaiknal fogva ragadjuk meg. Az
oromtréninget gyakorolva ki-ki sajat maga neveldjéve, esetleg gyogyitojava is
valhat. Az 6rémtréning ugyanis nem tanacsokat ad, nem csodagyogymodokat
kinal, hanem a legktilénfélébb témakban tesz fel pozitivan megvalaszolhato
kérdéseket. Ezeket mindenki sajat maganak valaszolhatja meg. Ez biztoitja azt,
hogy aki akarja, - kulturatol figgetlentl -, hasznosithatja a tréninget, mert az
oromtréning valaszkeres6 modszer

Az ,Orémtréning“ kdnyv részletesen ismerteti a szemléletet, a modszert és a
feltételezett hatasmechanizmusokat.

A szemlélet lényege: a pozitiv viszonyulas hasznossaganak felismerése. Ez nem is
olyan egyszerll, mint amilyennek ttinik.

Hiszen kulturkériinkben a nevelés sokkal erésebben iranyit a negativ
(kellemetlen, borulato, szomoru veszélyes stb.) dolgok figyelembevételére, mint a
pozitivumokra (kellemes,optimista, vidam, szép 6romteli). Az 6romtréning
kidolgozasanak legfontosabb oka az volt, hogy ugy tapasztaltam, hogy nagyon sok
szulo és pedagogus inkabb negativ énképiive, gyenge dnbizalmuva, gatlasossa,
kishitive, félszeggé, biintudatossa “neveli” a gyermekeket.

Ha van magyar karakter, akkor feltehetéen anyanyelviink, térténelmuink,
kultarank, génjeink (?) miatt els6sorban azért van, mert van magyar nevelés. Jo
esetben e szerint magyarabb magyar azt jelenti, hogy emberibb ember.

Elmeszakorvosként sok csaladot megismerve azt lattam, hogy a legtobb
feln6tt indokolatlanul és értelmetlentl szidja, kritzalja, becsmérli a gyermekeket.
Szokas a gyermekek negativ mindsitése, a negativ kimenetell joslasok
hangoztatasa, az 6rdog falra festése. Szinte a rosszra proramozzuk a gyermekeket
és magunkat is.

Nézetem szerint a nevelési folyamat legfontosabb tényez6i a nevelo
személyisége, a nevelo kapcsolati kultaraja és azok a helyzetek, ahol a
nevelok és a gyermekek kapcsolatba keriilnek egymassal.

Az 6rémtréning mind a harom dolgot pozitivan befolyasolhatja. Aki
rendszeresen gyakorolja a tréninget, képessé valik arra, hogy inkabb azt vegye
észre, ami jo, inkabb azt jelezze vissza, ami megerdésiti, és, hogy élvezze mindazt,
ami jo és szép. Az 6rdmtréning fejleszti azt a képességet, mellyel at tudjuk élni
masok 6romeit (empatizalas a pozitiv dolgokkal). A “valésag” jobbik felét
megragadva a “valosag” is meg fog valtozni, mégpedig egészen masként, mint ha a
rosszabbik felével foglalkoznank. Az egyén életében boldogsag spiral léphet
mukddésbe, a negativ beallitottsagu emberek depresszios spiralja helyett. Ha kis
kozosségek tagjai egylitt gyakorolnak, akkor kellemesebb emberekké valhatnak,
és ezaltal sikeresebb kézosségként mukodhetnek.

A pozitiv viszonyulas azt is jelenti, hogy megvaltozik a problémamegoldo
szemléletiink. Hagyomanyosan ugy gondolkodtunk a “vilag” jobbitasarol, hogy
meg kell keresni a problémakat, fel kell azokat szamolni és igy ezaltal javul a
helyzet. Sok jelenség természete nem teszi lehetoveé azt, hogy ilyen stratégiaval
eredményesek legytiink. Az ember személyisége és az emberi kapcsolatok nem
fejleszthetodk ilyen modon megfeleléen. Pl.: kapcsolatokat nem ugy kell javitani,
hogy a masik hibaja ellen harcolok, hanem ugy, hogy sajat magamat fejlesztem.
Nevelni nem azt jelenti, hogy nyesegetjuk a gyerekek hibait, hanem azt, hogy
noveljuk képességeiket.

Ha a szemléletvaltozast kéveti az 6romtréning révén tanultaknak a
mindennapok soran valo alkalmazasa, akkor néhany honap alatt fokozatosan
egyre tobb valosul meg az 6romtréning igéreteibol.
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A hatasfokot néveli az “Orémtréning” naplé hasznalata. A naploban 99
pozitivan megvalaszolhato kérdésre irasban valaszolhatunk. Az iras, azaltal, hogy
tudatos munkat, mérlegelést, 6nkontrollt igényel, és némi erdfeszitéssel is jar,
fontos eszkdze lehet 6nmagunk programozasanak, onfejlesztéstinknek.

Az “Orémtréning” CD-krél 15 gyakorlat hallgathaté meg. Mindegyik
gyakorlat lazitassal és elképzeltetéssel kezdodik. Ez és a hattérzene (Meszlényi
Attila : « A tenger éneke” c. muive) biztositja a gyakorlatok kellemes voltat és
hatékonysagat. A CD-ket hallgatva aktivizalodik képzeletiink. A nyugodt, ellazult
allapotban az érzelemgazdag emlékképek kiilonds intenzitassal nyomulnak
tudatunk eléterébe, és segitségiikkel befolyasolhatjuk leendd terveinket,
gondolatainkat, cselekedeteinket, hangulatunkat, viszonyulasunkat. Ha valamit
meg akarunk valositani, el akarunk érni, akkor el kell képzelntiink azt. Az
“Orémtréning” CD-k gerjesztette képzelderd athatja tudatunkat, és feltehetden ez
a legf6bb magarazata az 6rémtréning hatakonysaganak.

Az 6rémtréning gyakorlasa és hasznositasa révén nem valami ellen
ktizdiink, hanem valami jora térekszink.

*kkk*k
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