GONDOLATOK A POZITIV GONDOLKODAS ELONYEIROL ES AKADALYAIROL
Pet6fi Sandor:
»A banat? Egy nagy dcean.
S az 6rom?
Az 6cedn kis gyongye. Talan,
Mire folhozom, dssze is torom.”

1846. marcius

l. Bevezetd

Nézetem szerint a pozitiv gondolkodas altalaban hasznos és kellemes dolog. Szlikséglink van
ra. Szikségiink van arra, hogy magunkban, masokban és a vilag legkilonfélébb dolgaiban
meglassuk, észrevegyiik a jot és a szépet is. Erdemes térekedni a der(ire, a viddmsagra, a
tirelemre, az elfogaddsra. Sok-sok tanulds és még tobb gyakorlas révén képessé valhatunk a
lelki 6nszabalyozasra, bizonyos hatarokon beliil. Ha kialakulnak ezek a képességeink, akkor
javulhatnak emberi kapcsolataink is, és valéban boldogabbak és sikeresebbek lehetiink.

A XX. szdzad masodik felében Maxwell Maltz, Norman Vincent Peale, Joseph Murphy és
Dale Carnegie irtak sikeres konyveket a pozitiv gondolkodas elényeirél. Egyikiik sem volt
pszichiater. A pszichiaterek és a pszicholégusok akkoriban még a betegeik sértiléseivel,
problémaival foglalkozva prébaltak segiteni.

Normann Vincent Peale , A pozitiv gondolkodas hatalma” cimd vilaghirGvé valt konyvében a
Biblidbdl vett idézetekre hivatkozva ad gyakorlati tanacsokat. Peale azt irta:” Abban hiszek,
hogy az Isten és az orvosok segitségét 6ssze kell kapcsolni.” A hit hat.

Maxwell Maltz plasztikai sebészként débbent ra az énkép jelentéségére. A kévetkezbket
irta:

- ,Enképiink mindsége hatdrozza meg, hogy merre visz az utunk, felfelé vagy lefelé.”

- ,Az 6nmagunkrél alkotott kép pozitiv vagy negativ tapasztalatok irdnyaban hajt minket
életiink minden napjan.”

- ,Ha értéktelennek latjuk magunkat, sikertelenek leszlink. Ha értékes személynek tartjuk
magunkat, olyan at nyilik el6ttiink, amely meghozza majd az elégedettséget, a teljesitményt,
az 6romot.”

Ezen tanulmany megirasdra az késztet, hogy egyre gyakrabban talalkozom a kizarélagos
szemlélettel.

igy. pl.:



Csak a jora gondoljunk!
Csak optimistak legylink!
Csak a szépre emlékezziink!

Nem értek egyet sem a felszélitd mdddal, sem a csak széval. Szerintem igy helyes tanitani a
pozitiv gondolkodast:

Gondoljunk a jora is.

Lehetlink bizakoddak is némely dologban.

Emlékezziink a szépre is, vagy legaldbb a legkllonfélébb emlékeink szebbik részére is.
Az OROMTRENING tanitasaval ez utébbi szemléletet képviselem.

Az aldbbiakban olvashaté lesz, hogy az OROMTRENING-gel nem adunk tanacsot, hanem csak
kérdéseket tesziink fel. A kliensek joga és dolga sajat valaszaik megtalalasa és megvaldsitasa.

Mar kozel 10 éve dolgoztam orvosként, illetve pszichiaterként, amikor 1983-ban létrehoztam
a ,,SENECA” nevl személyiségfejlesztéssel foglalkozo céget. Ezzel 6sszefliggésben dolgoztam
ki és szabadalmaztattam az OROMTRENING moddszerét és eszkdzrendszerét; az
OROMTRENING kdnyvet, naplét, kartyakat, hanganyagot, 6rémtréning csoport médszert,
oromtréner képzést, a Viszonyuldst Vizsgald Kérdbivet, majd pedig a mindezeket ismertet6
OROMTRENING honlapokat. E honlapokon keresztiil magyar és német nyelven barki szamara
ingyen elérhetd, tanulhatd, gyakorolhaté a mddszer. A mddszer célja a pozitiv viszonyulas
(értelmi és érzelmi viszonyulds) fejlesztése.

Az OROMTRENING hanganyagdnak zenéjét Meszlényi Attila szerezte: , Tenger éneke” cim(
mivével. Az OROMTRENING kdnyvet és naplét Léndrd Istvan szobraszmivész illusztrélta a
harom alapforma és a harom alapszin Gtletes, kreativ kombindlasaval. (Kor, haromszog,
négyszog, piros, sarga, kék. ) Kovacs Péter kozrem(kodott a hanganyag szévegének
kidolgozasaban. Sok mas ember segitsége révén sikerilt a mdodszer terjesztése. Akiket
részletesebben érdekel az OROMTRENING kialakuldsénak és terjedésének torténete, azok az
oromtrening.com honlapon tajékozédhatnak.

Az OROMTRENING sajatossaga az altalam megfogalmazott 120 kérdés. A gyakorlas |ényege
pedig a kérdéseken valé elgondolkodas (kiilénb6z6 tudatszinteken), azaz a valaszok
kigondolasa, megfogalmazasa és megvalésitasa. Az OROMTRENING dont6 tényezdje nem a
tréner és nem a tréner és a kliensek kozotti kapcsolat, hanem maga a kliens. Ezt az
érdeklédSknek vildgosan meg kell mondani. Az OROMTRENING hatésa objektiven nem
mérhetG. A hatas megitélésére egyedil az illetékes, aki tobb hdnapon at gyakorolta. Az
OROMTRENING tanulésa, gyakorlasa csak 6nkéntes lehet. Erre senki sem kdtelezhetd.

Az elmult 25 évben sok-sok ember tanulhatta meg az 6romtréninget tlem, az
oromtrénerektdl, és a fent emlitett segédeszkoz csalad révén akar egyediil is.

Mar az 1992-ben kiadott ,,Oromtréning” cimi kdnyvemben megfogalmaztam azt, hogy
felnGtteknél a tudatot jorészt a sajat tudatuk hatarozhatja meg; azaz tudatunk dnnevelés



révén jelentdsen alakithatd. Mar ekkor bevezettem a boldogsagspiral kialakithatésaganak a
lehet6ségét és maddjat, pedig ekkor még a pszichiaterek csak a depresszids spirdlrdl
értekeztek és publikaltak. Az 6rémtréning hatdsairdl pedig leirtam, hogy azok nagyon
sokfélék lehetnek, és olyan kdlcsonhatasok alakulhatnak ki és ndvelhetik hatékonysagat,
melyeket szinte lehetetlen kibogozni.

Az emberek vilaghoz vald viszonyuldsanak valtozdsa nehezen mérhetd. Még nehezebb a
valtozdsok okainak megismerése és megértése.

»Minden ember rejtély”. Mar csak azért is, mert mindnyajunkat tébbé-kevésbé a
tudattalanunk vezérel.

Az OROMTRENING tanitasa, terjesztése soran nagyon sok kellemes, vidam, hasznosithato,
»pozitiv” dolgot tapasztaltam. Mindezek ellenére lassabban terjed a mddszer, mint ahogy a
sok j6 tapasztalat alapjan feltételezhet6 lenne. Pedig id6kozben mifelénk is divatba jott a
latszolag Amerikabdl indult pozitiv gondolkodas. A tovabbiakban ezt a leegyszerisit6
kifejezést haszndlom a pozitiv viszonyulas helyett.

Szeretnék roviden kitérni arra, hogy az dkori filozéfusok, igy pl.:Seneca és Epikuros (kr.e.
341-270) szebben és tdbbet irtak a pozitiv gondolkoddsrél, mint barmelyik altalam ismert
pszicholdgus. Marcus Aurelius, romai csdszar ,,EImélkedések” ciml mlivének gondolatai ma
is megfontolanddak. Pl.: ,Ne fecsegj arrdl, milyen legyen egy j6 ember. Légy az!” Emlékeibdl
felidézi és leirja azt, hogy melyik jé tulajdonsdagait kitél 6rokolte, vagy tanulta.

Hasonl¢ allithatd a keresztény préfétakrol is. Pl.: Pal apostol a lélek gyiimdlcseirdl irt,
melyek: a szeretet, az 6rom, a békesség, a tlirelem, a szivesség, a j6sdg, a hliség, a szelidség,
a mértékletesség.

A buddhista meditacidk pedig olyan erével edzik az agyat a boldogsagra, hogy még az agy
anatémiai szerkezete is megvaltozhat. A Dalai Lama szerint: ,Ha kialakitunk egy bizonyos
bels6 fegyelmet, akkor megvaltoztathatjuk a hozzaallasunkat, az egész vilaglatasunkat, az
élethez vald kozelitéslinket. Az ember azzal kezdi, hogy azonositja azokat a tényezGket,
amelyek a boldogsaghoz vezetnek, és azokat, amelyek a szenvedéshez. Ha ezt megtettik,
fokozatosan ki tudjuk iktatni azokat a tényez6ket, amelyek a szenvedéshez vezetnek, és
azokat gyakoroljuk, amelyek a boldogsaghoz vezetnek.”

A néphagyomadnyok ezernyi szokasanak is jelentésebb a lelki egészségvédd hatasa, mint a
néhany évtizedes multtal rendelkez6 egészség pszicholdgianak.

Ma mar a csapbdl is a pozitiv gondolkodas dicsérete folyik. Marpedig ,divat ellen nincs
orvossag”, ahogyan dr. Romhanyi Gyorgy, a Pécsi Orvostudomanyi Egyetem kdérbonctan
professzora mondotta.

III

»N6nek lenni j6”. ,A sport 6rém”. ,Minden a fejben dél el”. ,A boldogsag téled fligg”.
,Fejleszd akarateréd 7 1épéssel!” ,A sikeres karrier 6t titka.” ,,Az optimistak tiz parancsolata.”
»Megvan mivel gy6zhetd le a szorongas!” stb.



Ma mar a népi humor is kiglinyolja a pozitiv pszicholdgia tulzasait: ,Uzenem annak, aki
szerint mindent lehet, csak akarni kell, hogy akkor most préobdlja meg kimondani a P betlit
nyitott szdjjal!.”

Mindegyik Uj médszert, konyvet, tanulmanyt igyekeztem megismerni. Kezdetben nagy
orommel fogadtam ezeket a szemléletvaltozast igérd, tandcsadéd maodszereket, mert gy
gondoltam, hogy hozzdjarulhatnak az emberek 6nfejlesztéséhez, boldoguldsdhoz,
egészségik meglrzéséhez.

Dr. Bagdy EmGke — Magyarorszag legtekintélyesebb pszicholdgusainak egyike - egy
jotékonysagi rendezvény alkalmabdl a kovetkez6 interjut adta:

,Jot tenni j6!” Ez nemcsak egy Ures sz6lam, hanem valéjaban igy is van, hiszen nemesedik a
lelkiink azaltal, ha jot cseleksziink, ha eldmozditunk egy j6 tigyet. Eppen az
egészségpszicholdgia hivta fel a figyelmet arra, hogy az embert a leginkdbb az képes
egészségben tartani, ha hdlas tud lenni minden nap valamiért. Halas az életért, halds az
egészségért, azért, hogy végezheti a dolgdt, van munkahelye, vannak szerettei, valakihez
tartozik és van, akinek koszénetet tud mondani. Ez érdekes és 6sszetett folyamat, ha valaki
jot tesz, akkor halat és koszonetet kap ezért, ettél pedig jol érzi majd magat a bérében, és
kedvesen viszonyul a kdrnyezetéhet. Egy-egy jotett tehat egy egész kozosség kozérzetét és
hangulatat formalhatja.”

A boldogsdag egyik alapfeltétele a szeretetteljes csaladi és rokoni kapcsolatokban valo élés. Az
ilyen kapcsolatrendszer biztonsagérzéssel jarhat, a biztonsagérzés pedig el6feltétele a tartds
boldogsagnak.

Kutatasok szerint a vallasos emberek koziil tobben boldogok, mint akik nem vallasosak.

A genetikusok némelyike szerint legalabb 50 %-ban az egyének genetikai adottsagai
hatdrozzak meg a rajuk jellemzd boldogsag képességet.

Boldogsagnoveld tulajdonsagok, cselekedetek: a hala, a megbocsatas, az emberi kapcsolatok
apolasa, a stressz oldas, a testedzés, a testi érintés, simogatas stb.

Egyetértek Martin Seligman amerikai pszicholdgus nézetével, aki szerint az erényeket és az
erGsségeinket kell fejleszteniink és tudatositanunk. Szerinte a kovetkez6 erények minden
kulturdban, vallasban elfogadottak: bolcsesség, tudas, batorsag, szeretet, emberiesség,
igazsagossag, mértékletesség, spiritualitas.

24 olyan tulajdonsagot (erGsséget) hatdroz meg, melyeket érdemes magunkban tudatositani,
fejleszteni, mert hasznunkra valhatnak, személyiséglink er6sebbé fejlédik. Ezen erGsségek
pl.: kivdncsisag, a tanulas szeretete, az itél6képesség fejlesztése, kitartds, szeretet,
nagylelk(iség, mértékletesség, megbocsatas, stb.

Martin Seligman a pacienseinek megmutatja az erésségek listajat, és ezutdn szinte magatol
megindul a kliensek 6nfejleszt6 munkaja, torekvésiik a jobb életre, fejl6dik akaraterejlik és
felel6sségtudatuk is. Nagy valtozas ez ahhoz képest, mint amikor a pszicholégusok a
klienseiket még a passziv, infantilis beteg szerepben tartottak, igy nem segitették azok



feln6tté valasat és a felel6sségvallalast. Reméljik, hogy nemcsak a pszichoterapiaban,
hanem a nevelésben és az 6nnevelésben is hasznosulnak az amerikai pszicholégus tanitasai.

A boldogsagkutatas divatba jott az agykutatdk vildgaban is. A modern agykutaté
eszkdzrendszerrel (EEG, EMERI, PET) sok lelki folyamat objektiven vizsgdlhaté és elemezhetd.
Egyre jobban megismerhetd az, hogy a lelki folyamatok hogyan mikddnek, az agy mely
részei mikor aktivizaléddnak, vagy vélnak passzivva. Igy a pozitiv pszicholdgia tanitasai
természettudomanyosan megalapozottnak tlinnek, és emiatt hihet6bbek és konnyebben
terjeszthet6ek. Egyre tobb kutatdsi eredmény szdl a pozitiv lelkidllapot immunerdsit6é
hatdsardl. (A dopamin és a szerotonin szint n6het, az endorfin termel6dés fokozédhat, a
stressz hormonok szintje csokkenhet.)

A homloklebeny, a halantéklebeny, a limbikus rendszer, az endokrin rendszer és a
hormonrendszer kdlcsdnhatdsainak vizsgdlata bizonyitja, hogy nem egyiranyu folyamatokrél
van sz0, hanem a visszacsatoldsok révén mindegyik rendszer m(ikédésvaltozasa kihat a
tobbire.

Sok fligg emlékeink feldolgozasatdl, értelmezésétdl is.

Rokonszenvezem az egészséglélektan torekvéseivel. Ma mar mégis ugy latom, hogy némelyik
modszer tul sokat igér. Még nagyobb bajnak tartom, hogy sok segité ember nem rendelkezik
elegendd klinikai-pszicholdgiai tapasztalattal. A gyakorlatban nem egyszer alaptalanul
0sszekeveredik a megel&zés és a gyogyitas igérete.

Ha az egészséglélektan szakemberei segitik a boldogsag fokozd cselekedetek megtanitasat
masoknak, és segitik a boldogsag divatba hozasat, mar akkor is jelentds dolgot tesznek.
Kiloéndsképpen, ha sajat életiik, személyiségilik hitelessé teszi azt, amit masoknak ajanlanak.

Il. A TORZSFEJLODESROL

Charles Darwin szerint az ember egyedfejl6dése soran megismétli a torzsfejlédést. Az ember
génjeinek kdzel 99 szazaléka ugyanolyan, mint a csimpanzok génjei. Az 6roklédés tan
(genetika) felfedezései aldatamasztjak Darwin felismeréseit. Aki mar latott ultrahanggal
készitett magzatfelvételeket, az sajat szemével is meggy6z6dhetett Darwin allitasanak
igazaral.

Néhany alapvet6 dolgot le kell irni az ember agyardl ahhoz, hogy megértsiik a negativ dolgok
(fajdalom, félelem, veszélyérzet, artalmak stb.) bevésédésének erejét, és akar az egész
életen at tartd hatasukat.

Az agykutatok a torzsfejlédésnek megfelel6en az ember agyat harom részre osztjak:

1.) A hilléagyra, aminek anatémiai megfelel6je az agytérzs — nyultagy, hid, kozépagy —
és a gerincveld.

2.) Az 6seml@s agyra. Mas néven limbikus rendszer, amit szokdas érzelmi agynak is
nevezni.



3.)

Az Uj eml8s agyra, aminek része az j agykéreg.

Mindhdrom szervezési szint viszonylag 6nalld. Sajat emlékezettel, sajat id6érzékkel és sajat
intelligenciaval jellemezhet6ek. Amikor mUkoddésiik 6sszekapcsolddik, akkor az egész mar
tobbet tud, mint a harom rész 6sszessége.

Mi(ikodéseik részletezve:

1.)

2.)

3.)

A hill6agy (krokodil, gyik) az 6n és fajfenntartas 6si vezérlé kdzpontjai. Felel6s a
teriilet kijeloléséért és védelméért, élelem gylijtésért, a megszokotthoz valé
ragaszkodasért, a merev. dllandé rutin cselekvésekért, az eréfitogtatdsért, a
vandorlasért, agressziv kitorésekért stb. Az eml&sdkben is a hiilléagynak megfelel6
egység (az un. R-reptilia- komplexum) a f6 vezérlGje az agresszidonak, az udvarlasnak,
a parosodadssal 6sszefliggl ritualis viselkedéseknek. Az eml&sckben mindezen
viselkedéseknek a szabalyozdsaban természetesen mas, fejlédéstanilag ujabb agyi
terlletek is részt vesznek. Az embernél is. A hill6agyra legjellemz&bb a gondolkodas
nélkdli utanzas. Az imitacid, mimikri, hasonulds, utanzasos tanulds, mind mind a
hill6agyhoz kotheté mikodések. A hill6agy ,,emlékszik” az évmillidk soran
bevésddott viselkedésekre, de nem képes az Ujhoz alkalmazkodni. A tulélést a
bevésett megébrzésével, a |étfenntartd agresszivitassal és masok utanzdasdval prébalja
biztositani.

A limbikus rendszer kialakuldsanak eredménye az az Ujdonsag az élGvilagban, hogy az
emlésoknél megjelenik az ivadék gondozas, illetve annak fejlettebb formai. Mig a
hill6k vildgra jové utédai életképesek, az eml&soké gondozds nélkil életképtelen. A
limbikus rendszer felel az ivadékgondozas kialakulasa mellett szdmos érzelem
szervezéséért. Mig a hill6knél a hang szerepe nem jelent8s, addig az emI&soknél
életbevagdan fontossa valik. A jeladé hangok, a fajdalom, a hivas hangjai érzelmi
toltésliek és ez a limbikus rendszernek kdszonhetd.

Az érzelmi agy (a limbikus rendszer) két legfontosabb teriilete, szerve az amygdala
(magyarul mandulamag) és a hippocampusz. A hippocampusz f6 tevékenysége az,
hogy a kiulonféle érzékletek rogzitését és értelmezését végzi. A hippokampusznak
kdszonhetd, hogy felidézédik egy korabbi élmény (pl. egy labtorés)
Osszefliggésrendszere (mikor tértént, hogyan, miért stb.). A hippokampusz a
tényekre emlékezik, az amygdala (mandulamag) pedig e tényekkel egyiitt jaré
érzelmekre emlékszik. A mandulamag érzelmi reakcidkat indit el.

Az Uj agykéreg a szembdl, a flilbél és a testfelszinrdl kapja a legtobb informacidt. Az
embernél fejlédik ki jelent6sebben az el6homloki agykéreg (praefrontdlis kortex), ami
szoros anatémiai és mUikodésbeli kapcsolatban van a limbikus rendszerrel.

* %k %k

A kllonféle érzékletek (fiilbdl jovs, szembdl jové stb.) elGszor a thalamusz nevd
idegkozpontba jutnak. A thalamuszbdl atkapcsolds révén az ingeriiletek egy része a
megfelel6 agykérgi teriiletre (hallokéreg, latdkéreg stb.) jut el. Az agykéregben



kiértékel6dnek az informacidk és ezutan a valasz visszajut a mandulamagba, ahol a
megfelel6 érzelmi reakcidk kivaltédnak (félelem, diih, szorongas, jo érzés stb.).

Az érzékletek masik Utja az, amikor a thalamuszon at, - az agykérget el sem érve —
kdzvetlenll a mandulamagba jutnak. A mandulamag ekkor is érzelmi reakcidkat indit be
anélkul, hogy megérthetnénk azt, hogy miért féliink, miért szorongunk, miért undorodunk,
netan miért 6rilink. E tudattalan érzelmi emlékek jelent6sen befolydsoljak a vilag dolgaihoz
vald viszonyuldsainkat. Minél er6sebb a mandulamag izgalmi dllapota, anndl mélyebben és
erdsebben vésbdik be az az emlék, ami kivaltotta az izgalmat. Ez a jellegl alkalmazkodds
elényos a tekintetben, hogy a fenyeget6 helyzetek er6sebben vésédnek be, és igy
hozzajarulnak a kés6bbi elkeriil6, megel6z6 vagy menekilé cselekvésekhez. Ugyanakkor
tartdsan koros lelkidllapot kialakuldsahoz is vezethet ez az idegi palyarendszer. Pl.: a
poszttraumas stressz allapot fenntartdsaért is felelés. A mandulamag, mint érzelmi emlék
lerakat egy Uj élményt aszerint értékel, hogy az mennyire hasonlit a mult valamelyik
élményére. Ha a jelen helyzet egy részlete megfelel, vagy hasonlit a multbéli veszélyes
helyzet egy részletéhez, akkor is mar kivaltédhatnak az azonnali érzelmi reakcidk és akar az
azonnali cselekvések is. Azaz nem feltétlenil ésszer(i, nem a tényleges veszélynek megfeleld
lehet az egyed reagdlasa. A mandulamag hamarabb érik a csecsemé agyaban, mint a
hippocampusz, és plane hamarabb, mint a tudatos gondolkodasért felelGs Gj agykéreg.
Ezek a kisded korban beépiilt érzelmi emlékek még nem kétédnek a szavakhoz, a
beszédhez, ezért ha késdbb felidéz6dnek az éimények, akkor is hianyozni fognak azok a
képzetek, azok a szavak, melyek segitségével megérthetévé valna, hogy mi zajlik az
agyban. A tudattalan emlékek, a tudattalan érzelmek, a tudattalan motivaciék tehat
tudattalan reagaldsokat és tudattalan érzelmi viszonyulasokat alakitanak ki, melyek egy
életen at korlatozhatjak a tudatos viselkedést, a tudatos viszonyulast és akar a tudatos
onfejleszt6 torekvéseket is.

Daniel Goleman kézérthet8en irt a fenti kérdésekrdl az ” Erzelmi Intelligencia” cim(i hires
konyvében. Kisérletek is bebizonyitottak, hogy az érzelmi agy az agykéregtdl fliggetlendil is
mikddhet. Erzelmi emlékek érzelmi reakcidkat valthatnak ki az ember tudaténak ellenérzé
mUkodése nélkil is. Azaz hidba akar valaki tudatosan boldog, vidam és optimista lenni, ha a
tudattalanja ijeszt8, szomoru, veszélyes emlékeke sokasagat 6rzi. Nézetem szerint ez az
idegrendszeri, lélektani tény az egyik legnagyobb akadalya annak, hogy mindenféle
helyzetben sikeresen torekedhessiink a pozitiv érzésekre és cselekvésekre.

Raadasul, mint ahogy mar fentebb is leirtuk a veszélyes, fajdalmas emlékek sokkal
er6sebben vésédnek be a mandulamagba, mint a kellemes emlékek. A torzsfejlédés soran
ez a tény elGsegithette a szelekcid, a kivalogatddas miikodését. Azaz az az 6zike, vagy nyul,
amelyik jobban emlékezett a farkassal vagy rékaval valé taldlkozas emlékére, az nagyobb
eséllyel kerilte el a talalkozas helyszineit. Ugyanakkor a jobb iz{ taplalék, a kellemesebb
illatd levegd emlékei kevésbé vésédnek be az él6lények érzelmi agydba. Tehdat minden
bizonnyal a kellemes dolgok gyengébb lenyomatokat hagynak a limbikus rendszerben, mint
az életveszélyesek. Az ember esetében is.

Ezt az allitast tamasztja ald Charles Darwin korszakalkotd leirdsa az ember (kulturatol
fliggetlendl |étrejovi) alapérzelmeirdl. Ezek a kovetkez6k: harag, banat, félelem, meglepetés,



undor, 6réom. Darwin le is rajzolta ezen érzelmekhez tartozé arckifejezéseket, mely képek
alapjan a legkilonfélébb kultirakban él6 emberek meg tudjak nevezni azt, hogy melyik arc
melyik alapérzelmet fejezi ki. Elgondolkodtaté, hogy a hat alapérzelembdl négy negativ és
csak egy az 6rom a pozitiv. A meglepetés érzése lehet jé és lehet rossz is. Ebbél a bioldgiai
ténybdl kiindulva megalapozottan allithatjuk azt, hogy az 6romérzés nem a legjellemzébb
lelkiallapota az embernek. Eppen ezért kell tudatosan térekedni rd. Ezért nem szabad
meglepd&dni azon, hogy olyan nehéz tartésan az 6rom érzelmi allapotaban lenni.

A pozitiv pszicholdgiai irdnyzat képviselGi (pszichidterek, pszicholdégusok, egészségnevel6k
stb.) j6 szandékuan tanitjak klienseiknek: légy vidam, élj tudatosan, légy halas, a humor
gyogyit stb. Kérdés, hogy a tandcsadok ismerik-e eléggé a tanacsaik megvaldsitasat nehezité
idegrendszeri akadalyokat, vagy akar a veszélyeket? Pl.: A magyar kdzmondas szerint:
»,Ugatds kutya megharaphat, de a neveté ember aligha Ut le.” Ugyanakkor az is igaz, hogy
néhany honapja egy karikatura sok ember megoléséhez vezetett.

Az optimizmus jelent&ségét szintén kutatjak és tanitjak a szakemberek. Daniel Goleman
szerint ,,... életlink kormanyrudjat magunk tartjuk kézben, és eleget tudunk tenni a felmerilé
kovetelményeknek... Képességeinkrél vald vélekedésiink képességeinkre nagy hatassal van.
A képesség nem valtoztathatatlan tulajdonsag... Akiknél az én-hatékonysag jelen van,
tulteszik magukat a kudarcokon: a dolgokat aszerint vizsgaljak, hogy hogyan kezelheték, s
nem azon jar a fejiik, hogy mi alakulhat rosszul.”

. A GYEREKNEVELESROL

Az a kultdra, amelyikben feln6ttem, és az, amelyik ma is korllvesz azzal jellemezhetd, hogy
mind a szul6k, mind a pedagdgusok tobbsége sokkal tobbszor és sokkal er6sebben reagil a
gyerekek és vildguk negativ mozzanataira (mint pl.: veszélyes, helytelen, karos stb.) mint a
pozitivokra (kellemes, szép, vidam, 6romteli stb.). Sok sz(il6 és pedagdégus még mindig a
gyermekek hibainak nyesegetésével, azaz szidassal, veréssel, biintetéssel akarja jobba tenni
6ket. Nem altalanos még a Karacsony Sandor altal megfogalmazott nézet, miszerint a
gyermeknevelés gyermeknoévelés kell legyen.

A sziil6k gyakran mindsitik negativan a gyermekeiket, kritizaljak, sét indulatosan becsmérlik
6ket. Pl.: rossz vagy, trehany vagy, nem figyelsz, kiboritasz stb.

Sok szUil6 és pedagdgus gyakran mond a gyerekeknek negativ kimeneteld jéslatokat, és ezzel
arosszra programozza Gket. Pl.: el fogsz zilleni, alkoholista leszel, bortonbe keriilsz, szégyent
hozol rank stb. Fentiek miatt beindulhat az 5nmagat beteljesité joslat. En pszichiaterként sok
hajléktalan emberrel beszélgettem el hosszabban a gyerekkorukrdl. Ekkor dertilt ki, hogy
hajléktalan klienseim nagy részét édesanyjuk kudarcra programozta. llyen emlékek meriltek
fel a mar majdnem elfeledett kisgyerekkorbdl: anyam mindig azt mondta, hogy rossz gyerek
vagyok, el fogok zilleni, olyan lusta vagyok, mint az alkoholista apan és darokban fogom
végezni-.



Harom-hat éves koruk kdzott hallottak ezeket az anyai joslatokat, melyek débbenetes erével
alakitottak életiiket, sorsukat. Ugy t(int, hogy ezek a hajléktalan emberek nyugodtabban
élnek a vilagban, amikor a benniik munkalkodé sziil6i joslatok, programok szerint alakul az
életik, mint amikor ezek a negativ joslatok cafolédni latszottak. Amikor még volt
munkahelyik, csaladjuk és lakdsuk, akkor sem voltak boldogabbak, mint a hajléktalan
tdborban. Azaz a koragyerekkori programok megvaldsitasara valod torekvés (szinte
tudattalanul) erésebb lelki torvényként miikodott benniik, mint a szikebben értelmezett
boldogga valni akaras.

Az elmegydgyaszat 6nsorsrontd pszichopataknak nevezi az ilyen embereket. Szerintem
méltanyosabb és pontosabb lenne a tudattalan negativ programokat beteljesité
aldozatoknak tekinteni &ket.

Az ilyen emberek szinte torvényszerlien csalddtagjaikat és kornyezetiik mads tagjait is
aldozatokka teszik.

Azoknal a kisgyerekeknél, akiket sziileik er6szakosan letornek, vagy gatolnak célkitlizéseik
elérésében kialakulhat az un. ,tanult tehetetlenség” allapota. Az ilyen gyermekek
tudattalanul beletérédnek abba, hogy nem érdemes célokat kit(iznitik, mert ugysem tudjak
azokat megvaldsitani. ,,Jobb” el sem kezdeni. Ez a tapasztalat személyiségvondsukka valhat
és az egész életen 4t megmaradhat.

A gyermekek lelki bantalmazasa sok mas olyan maradandé kdrosodast is okozhat az agyban,
melyek szintén kihathatnak az egész életre. A lelki bantalom sokféle lehet. igy pl.:
elhanyagolds, megaldzas, megfélemlités, elutasitas, biintetés stb. A gyerekek igénylik szileik
érzelmi kozelségét, és az olyan egyitt eltoltott id6t, amikor 6k teljes figyelemben
részesilhetnek. llyen esemény lehet a k6zos jaték.

A fent emlitett lelki traumak kovetkezményei is sokfélék. Pl.: szorongas, depresszid,
agresszio, beszédzavar, szexudlis zavarok. A gyerekkori lelki bantalmaknak testi
kdvetkezményei is lehetnek. A gyerekek regresszidba eshetnek (ez a korabbi fejl6dési szintre
vald visszacsuszast jelenti), amikor pl.: mar szobatiszta gyerek Ujra bepisil, vagy ismét
dacossa valik, esetleg étvagytalan lesz, vagy szinte teljesen abbahagyja az evést. Azaz a lelki
bantalmaknak sulyos testi kovetkezményei is kialakulhatnak. Az dllami gondozasban felnové
gyerekek testmagassaga és testsulya elmarad a csalddban é16 kortarsaikétol.

A fentiekbdl lathatd, hogy nagyon sok feln6ttnek van sziiksége arra, hogy gyerekkori lelki
sériléseit szakember segitségével értse meg, és dolgozza fel. Nem elfojtani kell mindent a
tudattalanba, hanem amit csak lehet, felszinre kell onnan hozni, és meg kell érteni.
Csaladdterapia, onismereti tréningek, hipndzis, dramapedagdgia sokat segithetnek ebben, ha
megfeleld szakember irdnyitja ezt a személyiségfejlesztd a munkat. Osszefoglalva a fentieket,
ki kell jelenteni, hogy ha lelkileg sériilt emberek az el6bbiekben jelzett pszichoterdpias
segitség helyett pozitiv gondolkodast fejleszt tréningeken vesznek részt, akkor még
rosszabb dllapotba is kerlilhetnek, mint amilyenben voltak.

- Jél nevelt — mondjuk elismer6en a rendes gyerekekre.



Egy rokonom torténete érzékelteti, hogy nem foglalhaté merev szabalyokba a helyes
nevelés. A korilményektdl ugyanis sok minden fligg. Unokatestvérem nemzetkozi hirli tudos
volt a szakmajaban. Hetven éves kora koril mesélte nekem: tudod, hogy kinek készonhetem
a sikereimet? A nagymamadnknak. - mondotta. Kb. hat éves koromban, amikor nem fogadtam
sz6t édesanyamnak, nagymama azt mondta nekem: Te nagyon csunya és buta filcska vagy.
Csak akkor fogod vinni valamire az életben, ha becsliletes és szorgalmas leszel, mert akkor
masok is fognak neked segiteni. Megfogadtam nagymamank tanacsat és egész életemben
probaltam becsiiletesen és szorgalmasan élni és dolgozni.

A Dalai Ldma is a nevelést és az dnnevelést tartja a legfontosabb teend&inknek. O az
emberiségre, mint egy nagy csalddra tekint. Szerinte minden csaladtagot a jésagra, a
kedvességre, az egylittérzésre és a masokkal valé torédésre kell tanitani. Ezeknek az
értékeknek a napi gyakorlasa létfontossagu. Ezek a tulajdonsagok vezethetnek el a lelki és
testi egészséghez és a boldogsaghoz is.

IV. AZ ELETHELYZETEKROL

Vannak élethelyzetek, melyek nehezitik a boldogsagot, a pozitiv gondolkodast, a der(ilatast.
Els6 helyen a haldlt és a gyaszt kell megemliteni. Némelyik filozéfus szerint az ember a
legboldogtalanabb faj az él6vilagban, mert az egyetlen olyan, amelyik tudja, hogy meg fog
halni. Nehéz ezt a tényt elfogadni, mert az emberben miikodik az életészton. Legfeltlin6bb
megnyilvanuldsa az élet6szton erejének az, amikor az idds, beteg emberek is, - akiknek
minden napja mar egy szenvedés-, ragaszkodnak az életben maradashoz.

Vannak, akik hisznek a tulvilagban, a feltdmadasban. Talan nekik konnyebb elfogadni a halal
tényét, mint azoknak az embereknek, akik nem hisznek abban, hanem a halalban a végsé
megsemmisilést |atjak.

Nem csak meghalunk, hanem még az emlékiink is elenyészik, hiszen még a nap élete is
véges, ahogyan Oriana Fallaci hires konyvének a cime: ,,Ha meghal a Nap”, allitja. Az irénd irt
a reménysugarrél is, nevezetesen arrél, hogy mire kihdl a Nap, az emberiség atkoltozhet egy
olyan bolygdra, ahol tovabb folytatédhat az élete.

Sokszor szeretteink haldlanak gondolata még inkabb neheziti a pozitiv gondolkodast, mint
sajat halalunké. Ugy gondolom, nem kell ezt részletezni annak, aki mar megismerte a gyasz
lelki dllapotat egy csaladtagja vagy baratja elvesztése alkalmaval.

Dr. Szekeres llona ,,Otérai tea” cim( kdnyvében arrdl irt, hogy gyaszanak feldolgozasaban 6t
dolog segitette:

- A hite, az imai, a haziorvosa, a pszicholdgusa és az is, hogy korabban mar éveken &t
tanitotta az 6romtréninget.

En gydszban nem ajanlom az 6romtréningezést, de javaslom Seneca ,,Vigasztalasok” cimi
irdsainak elolvasdasat.
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Egyetérthetliink Marai Sandor (1900-1989) gondolataival, mely szerint: ,A szeretet nem idill,
nem szemforgaté boldogsag. A szeretet kotés életre-halalra, a szeretet szolgalat. Szeretni
annyi, mint mindent elvesziteni és mindent megnyerni egyszerre.”

A jov6be vetett hitet, az optimizmust neheziti az a tény is, hogy a foldi élet egésze tobb
mindentdl nagy veszélyben van. Atomhaboru, atomerémdvek felrobbanasa, éghajlati
katasztrofa vagy Uj pusztitd jarvany kitorése mind realis veszélyek. Az emberiség rohamos
szaporodasa is adhat okot boruldtasra, mert nincsenek még olyan szervezetek, amelyek
megvédik az emberi civilizaciét a népességrobbanas kdovetkezményeitdl.

V. A BETEGSEGEKROL

Az idegrendszer torzsfejl6désérdl, a nevelésrél, az élethelyzetekrdl mar irtunk, mint a pozitiv
gondolkodast gatld vagy nehezit6 tényez6krél.

Pszichidterként azt tapasztaltam, hogy a tandcsok arthatnak a betegeknek. Pl.: egy endogén
depresszidban szenvedd betegnek rosszabbodhat az allapota, ha optimizmusra vagy
akaratereje mozgdsitasara biztatjak 6ket. Az e betegségben szenved6 emberek betegséglik
idején nem képesek ilyen irdnyu vdltozasra. Az 6nvadlasuk, kétségbeesésiik pedig még
fokozodhat amiatt, hogy nem tartjdk magukat a ,,jo tandcshoz”. Sulyos szorongdassal jaré
betegségeknél, onértékelési zavaroknal, gydszban, valdsi vagy mas krizis allapotokban is
arthatnak a tanacsaddk. Még abbdl is keletkezhetnek kapcsolati nehézségek, ha a hazaspar
egyik tagja pozitivabba valik, a tarsa pedig nem.

Természetesen nem varhatd el minden egészségvédd szakembertdl a tobb éves klinikai
tapasztalat. Az azonban elvarhaté, hogy munkajuk soran vegyék figyelembe a gyermek és
felnGtt pszichiaterek és klinikai pszicholdgusok tapasztalatait, véleményét. Kiilonosen a
szakmai illetékességi korok, hatarok megszabasanal. Azaz a képesitéstdl, diplomatdl is kell
fliggjon az, hogy kik kikkel foglalkozhassanak és kikkel pedig nem. Mostandban gyakorta vak
vezet vildgtalant.

A hagyomanyos koz0sségi — rokoni, szomszédsagi, munkatarsi, barati — kapcsolatok
meggyenglilése miatt el6retortek a laikus, a névtelen és a vilaghaldn elérhets segiték. Olyan
emberek hirdetik magukat, akiknek se képességiik, se képesitésiik nincsen a gydgyitod
munkahoz.

A testi betegségek gydgyitdsa esetén is j6 lenne, ha az orvosok és a természetgydgydszok
egymassal 6sszefogva segitenék a betegeik gydgyuldsat. Még inkabb szlikséges ez az
Osszefogads a lelki betegek esetében, hiszen 6k gyakran még kiszolgdltatottabb allapotban
élnek. A lelki egészség megG6rzésére mind az embereknek, mind az egészségligynek, mind az
allamnak tobb figyelmet, energiat kellene forditaniuk. Mindenki elismeri, hogy egy
betegséget megelSzni konnyebb és olcsdbb, mint meggydgyitani.

Nekiink, akik az egészségligyben dolgozunk, vagy dolgoztunk, reménykedniink kell abban,
hogy lesz még jobb a lelki egészséglink védelme, mint amilyen jelenleg.
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Legyen ugy, ahogyan Kolcsey Ferenc irta: ,Isten aldd meg a magyart jokedvvel.....

VL. A médiak felelGsségérdl és felelGtlenségérdl

Valéjdban nem a televizio, a radid, a mozi, a vilaghdalo, a mobiltelefon felel6sségérél akarok
irni, mert ezek targyak. A felel6sok ezen targyak gyartdi, tulajdonosai, vezetdGi, szerkeszt6i
irdnyitoi.

Tobb évtizedes kdzhely mar, hogy a hirek, képek, torténetek legfébb témai az erdszak, a
pénz és a szexualitas. Mire ma egy gyermek felnd, tobb tizezer gyilkossagot 1at a médidkban.

A médiak celeb- és sztarkultusza azt a téves és veszélyes képzetet keltheti a fiatalokban,
hogy csak az az ember lehet boldog, aki szép, erds, gazdag és hires. (Természetesen sok
értékes, szép dolgot is lathatunk, hallhatunk a televizidban, a radidban, a vildghalén.)

Az ,okos” telefon elterjedése még kiszolgaltatottabbakka tették a gyerekeket, a fiatalokat.
Ma mar a fold nagy részén él6 emberek egyre inkdbb a valdsagos helyett a virtualis (nem
valdsdgos) vildgban élnek. Ez olyan mértéku lelki torzulashoz vezet, ami példa nélkiili az
emberiség torténetében. Veszélye még a szakemberek szamara sem belathaté. A folyamat
befolyasolhatatlannak tlinik, mert a vilagpiac diktal, azt pedig jelenleg senki sem tudja
szabalyozni, féken tartani.

Az ember feje annyiban nagyon hasonlit a szamitdgépre, hogy a bejutd informacidk
nagymértékben meghatdrozzak a kijové dolgokat: az érzelmeket, a képzeletet, a
gondolkodast, a beszédet, a cselekvést, vagy éppen mindezek elmulasztasat.

Szamtalan b(in6s ember blincselekménye szinte pont olyan, mint amilyet korabban egy TV-
filmben mar |atott. Ahogy fentebb is irtuk, az emberben is mlkodik — sokszor tudattalanul —
a hill6agy altal vezérelt utanzé képesség. Elvben minden egészséges feln6tt tisztaban van a
példa jelent6ségével. A gyakorlatban azonban a sziil6k szamtalan rossz példat mutatnak
gyermekeiknek, pl.: a valogatds nélkili TV-nézéssel is. A gyermekek pedig akaratuktdl
fliggetlenll utanozzak a szilGi példat. Utanzassal tanuljuk meg azt is, hogy mit és hogyan
l[dassunk, mirél hogyan vélekedjlink, kit szeressilink, vagy gydl6ljink, kit segitstink, vagy kit
bantsunk. Mindez felveti, amit régies kifejezéssel igy mondottunk ,az irdstuddk
felel6sségét”. Ma mar a média lizemeltet6k felelGsségét kell szamon kérni. A médidk
felel6tlensége igen jelentds akadaly a boldog élethez vezet6 gorongyos uton. A médiak
felel6tlensége nemcsak a pozitiv gondolkodast neheziti, hanem hozzajarulhat a foldi lét
elpusztitasahoz. A médiak ontorvénylivé véltak. A nyereséghajsza oltaran mar semmi sem
szent, semmi sem tilos.

Nemcsak a tartalom veszélyes, hanem a mennyiség is. A mobiltelefonok naponta olyan sok
informécidt zuditanak az emberekre, amelyek mar feldolgozhatatlanok. Eppugy megfekszik,
megbetegitik az ember elméjét, mint ahogy megbetegedne barmelyik ember teste, ha
Otvenszer tébbet enne, mint korabban.
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A vilaghalé lelki hatasait vizsgald kutatdk megallapitottak, hogy az internettel kapcsolatban
|évé barataink baratainak szomorusaga visszahat a hangulatunkra anélkdl, hogy ismernénk
Oket.

Legylink bizakoddak! Legyiink azonban realistak is, és téliink telhetéen tegylink meg mindent
a fenti artalmak ellen, amit csak tudunk.

VII. UTOSszO

Sokkal kellemesebb feladat volt szamomra az OROMTRENING kdnyv megirasa, mint ezen
dolgozat elkészitése. Akkor ugyanis a jorél irtam, most pedig inkabb a rosszrél.
Feltételezem, hogy e tanulmany tisztelt Olvaséi sem lettek viddmabbak mire a végére
értek. Ezért megprobdlom néhdny Seneca idézettel viddmabba és tartalmasabba tenni
ezt az irastis:

»Egyes dolgok jobban gyotornek minket, mint kellene, masok meggyotornek, noha
egyaltalan nem kellene.

Vagy nagyitjuk a fajdalmat, vagy kitaldljuk, vagy elsietjlk.
A bolcs inkabb él békében, mint harcban.
Ha azt akarod, hogy szeressenek: szeress.

Az igazsag nyelve egyszer(i.”
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