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BEVEZETES

Ez a vademecum (“gyere velem”) konyv a
kivancsiak és vallalkozé kedviek szamara sziiletett.
Azoknak, akik szeretnék megismerni sajat lelki
mukodéseik titokzatos vilagat. De nem 6ncélian.
Szeretnének e tudas altal olyan lehet6ségekhez és
készségekhez jutni, amellyel elésegithetik — testi-lelki
egészségitk megorzését, j6 kozérzetik, fizikai fitségiik,
lelki egyensilyuk fenntartasat. Azokhoz is szél ez a
konyv; akik hajszoltak, faradtak, kimerdtltek, szomoruak,
kisebb-nagyobb mértékii “ideges tiinetekkel” bajlodnak,
esetleg “idegi alapon” valamilyen testi mikodészavar
mér el6allt naluk. Ordégi kérben vergédnek, egyre
kevesebbet birnak el és egyre t6bb teher nehezedik
rajuk. Ugy érzik, nincs kit, “nem lehet latni az alagut
végét”. Nekik — mar most, a bevezet6ben Watzlawick, a
vilaghird kaliforniai pszicholégus szavaival Uzenem: “A
helyzet reménytelen(nek tinik), de nem stlyos”.

Ebben a kényvben mindannyiunk életkiizdelmeinek
utjaival, modjaival és az Onsegité kiutak keresésével

foglalkozunk. Rélam, Rélad, Rélunk lesz sz6. Olyan



helyzetekben, amelyek mindiinket érintenek, gyakran
sGjtanak, sokszor fesziltté tesznek, néha pedig
megbetegitenek.

Mi torténik veliink életiink stresszeiben? Mi zajlik
ilyenkor testi-lelki mikédéseinkben, hogyan kiizdhetiink
meg eredményesen a stresszel? Milyen veszélyekre
szamithatunk és hogyan kertlhetjik el a vereségeketr? M:
tesz  eréssé,  kiizd6képessé?  Milyen a  lelki
harcmodorunk? Miképp lehetink j6 gazdai a
lehetéségeinknek, — 6neré6b8l  segitve  magunkon,
onmagunk iranti felelésségtink  felismerésével — és
vallalasaval?

A csillagrendszerek felfedezéséig mar eljutottunk. A
vilaglrt meghdditjuk, immar a Marson is az élet utan
kutatunk. Belvilagunk “Grje” azonban sotéten és
félelmetesen tatong, Belsé utjainkon alig-alig tudunk
tajékozodni. Az érzelmi nyelv olvasasaban tobbségében
analfabétak maradtunk. Sajat univerzumunk mukodési
szabalyait és rejtelmeit nem ismerjik, igy nem is tudjuk
felhasznlni a nehéz  helyzetekben. A stresszek
szotitasaban, kapcsolati problémakban vergédve nincs
kihez ¢és nincs mihez folyamodnunk. Képességeink
sokszor cs6d6t mondanak, eréink elhagynak a bajban.
Nem ismerjitk 6nsegité lehetGségeinket.

A delfoi j6shely tizenete ma is érvényes: Ismerd meg



magad! Szerencsére sajat viligunk megismerése irant el
nem apadé kivancsisag él benniink. (Ebbdl élnek a
josok, kartyavetSk, jovémondok, s az altaluk keltett
reménység er6ib6l a  hiszékeny bizakodokl) Most
ellenérizhet6 igéretekkel talalkozunk!

Azt is észre kell vennink, hogy a tudomanyok
fejlédésében  killonos  fordulatként az  emberrdl
(“szerkezetiink és mkodésink rejtelmeirl”)  vald
ismereteket az utébbi évtized megsokszorozta. Uj
felismerések, ezek nyoman 4j tudomanyagak sztlettek.
Ilyen pl. a pszichoneuroimmunolégia, amely a “lélek”
(pszichikum), az idegrendszer, a hormonalis szabalyozas
és a szervezetink védelmi (immun-) rendszere kozt
szoros kapcsolat — eddig ismeretlen — dtjait deriti fel.
Ennek nyoman megujult a “stressz-tudomany” is. Ma
mar nem szolhatunk a karos behatisok, a stresszorok
kovetkezményeir6l az immunrendszer szerepének
lattatasa nélkdl. A kisérletd lélektan meghdkkents
bizonyitékokkal szolgél e téren arra nézve, hogyan valik a
gondolat, képzelet, hit, bizakodas és szeretet hatalomma
a szervezetiinkbe betolakod6 karosité tényezok, az
egészséges mikodést kaotizald sejtszaporodasok elleni
kiizdelemben, de az  egészség  megbrzésének
szolgalataban is.

Hasznaljuk fel ezt a tudasanyagot sajat céljainkra.



Amit az ember uralni kivan, azt j6, ha megismeri, de
még jobb, ha elfogadén meg is szereti. Testiink nem
targy, hanem mi magunk vagyunk. Testlink
személyiségiink megtestesitje. Sziikséges hat a vele vald
j6 viszony kialakitisa, azaz Onmagunknak (test
valénkban) elfogadasa.

Ez a t6rekvés sugallta a konyv aktivitdsra buzdité
cimét is: a pszichofitness, kacagis, kocogas, lazitas
mindnyajunk szamara kinalkozé lehet6ség a testi-lelki
kondici6 javitasira, a kedvez8bb, derls viszonyulds
clérésére. Altala jobb nekiink, de jobb mésoknak is
egylitt lennie veliink!

Egylittes utunk elsé részében a stresszekhez és a
megkiizdés moédjathoz keriilink kozelebb. A masodik
részben a cim éltal igért Gnsegité modszerekbe kapunk
beavatast. Az utols6, harmadik részben a testi 6nismeret
felé vesziink iranyt.

A relaxaciés Omnszabalyozas ¢és pszichovegetativ
athangolas modszerkorébol  tizféle  tréningegységge
ismerkedhetiink meg, kézvetlen felhasznalasra alkalmas,
“gyakorlatkész” formaban. Akit a biztatd {gére
megérintett, aki szereti j6l érezni magat a bdreben és
szeret Orilni, élvezni az életet, akinek jolesik kocogni és
kacagni, az tartson veliink.



J6 utat, j6 élményeket kivan
a Szerz6
Budapest, 1996, aug. 10.



I.AZ EMBER A
VILAGBAN, A VILAG AZ
EMBERBEN

A vilagmindenség  tokéletes leképzédései, az
univerzum paratlan “csillagai” vagyunk. Nincs olyan
anyag vagy mukodési elv a szervezetinkben, ami ne
volna fellelhetd a viligegyetemben is, kézvetlenebbiil
pedig az éléviligban, amelynek természeti és tarsas-
tarsadalmi  részei vagyunk. Biolbégiai 6rank a
fényviszonyok, vilagossag-sotétség, nappalok-éjszakak,
holdhénapok,  évszakok  stb.  vdltozasai  szerint
programozza szervezetink mukodését. A kozmikus
rendhez igazodva automatizalédott szimos, alapvetd
idegrendszeri és testi funkcidonk (mint pl. agyunk éberségi
szintje, az agyféltekék muUkodési gerjesztettségének
valtozasai, az aktivitds és nyugalom ciklusai, a magzat
méhen beliili viselkedési periddusai stb.)

A kils6 (kOrnyezeti) és belsé (szervezeti) rend (szerek)
kézti  Osszhang  maga  a barmdnia, amely a



makrokozmosztdl az emberi mikrokozmoszig tetjedd,
az Ossejtjeinkig programozott rend.

S mikézben ald vagynnk vetve a vildgtorvényeknek, mégis
paratlanul egyed: személyiség minden ember. Kosztolanyi
koltéi megfogalmazasaban: “Gondolkozzatok feleim a
példan, / Ilyen az ember, egyedili példany”. A teljes
genetikai azonossdg ellenére még az egypetéjd ikrek sem
egyformak. Testiink felépitése, szervezetiink mikodése z
mikroszintekig rendszer(eke)t alkot, benniik és koztik
szervezett Osszhangnak kell érvényesilnie. Az egés:
teljessége, Gsszhangja, belsé épsége maga az egdszség.

Testink bamulatos vilagarél elég azaltal képet
alkotnunk, ha meggondoljuk, percenként millionyi
sejtiink pusztul el, melyek poétlasira millidnyi dGjabb
sejtosztédas torténik. Elet és halal kiizd bériink hatarain
belil is, mikézben az idSben folytonosan, de hatarosan
léteztink. Eletfolyamataink szakadatlanul az
alkalmazkodas kényszerében zajlanak, a fennmaradasért,
talélésért, az élet tovabbviteléért.

“Az élet nem wvalami, csak alkalom wvalamire” —
mondotta Christian Friedrich Hebbel: Sziiletéskor
esélyeket hozunk magunkkal, a belsé lehet§ségekbdl
teremthetiink valésagot. A gének torvényén belill is lehet
alakit6 “jatéktertink™.

Az emberi szervezet test kormanyzasat



szabalyozasban “folilitja” a lelki-szellemi rendszer. A
“test’” ala van rendelve a magasabb szinti szervez6dés
hatalmanak. Testiink  “szolgdlja” a  sgellemiinket,  a
gondolatot, szandékot, hitet, elvarasokat.

Emberi mivoltunk “csillagga” tesz az élévilagban.
Szellemiségtnk, tudatunk, Ontudatunk minden mas
él6lény f6lé emel, hiszen csak az ember képes 6nmagat
tudatosan megélni, 6nmagara, mint létez6re reflektalni,
és bels6 szandékok nyoman sajat magat, viselkedését és
kérnyezetére vonatkozé értékelést megvaltoztatni. Erre
alapozva jelentette ki a vilaghird pszicholoégus, William
James: “Nemzedékem legnagyobb felfedezése, hogy az
emberi lények bels6 szemléleti valtozassal képesek
megvaltoztatni  életiik  kilsédleges  jellemz6it”. S
mikdzben évmilliokon 4t “tOkéletesedett” az ember,
egyre kifinomultabb vezérlé szintek és programok
fejlodtek ki a kozponti idegrendszeriinkben, az 6si
tapasztalatokat — mint a fak az évgyirtiket — sajatos
“lenyomatokként”  6rokitjik  tovabb.  Genetikailag
kédolt ingerés helyzetérzékenységekkel sziletiink, s ha a
kornyezet az érzékenységnek megfeleléen és annak
killonleges, fogékony id&szakaban érint, akkor életre
sz6l6an mély bevésédéseket alkotunk, hirtelen és 6rokre
megtanuljuk az 6si leckét. Igy sziletik az emberben ujra
és djra pl. az Gsi félelem a sététben villogd szempar



latvanyara, e félelemmel barlanglaké Gseink riadalmaban
osztozunk. De igy sziletk 4jja az 6rék fontossagok
(anya, apa, bolcs, energia, természet, a “gonosz” stb.)
tudasa is, amelyekt6l az ember léte fiigg. A svajci
pszichologus Carl Gustav Jung ezeket Ostipusoknak,
6sképeknek nevezte a szazadforduléon. Mai nyelven az
6studast  “bevésédéseknek”  (imprinting), “6roklott-
kivaltott mechanizmusoknak” (Konrad Lorenz etolégus
nyoman OKM-nek) nevezzik. Az érzékenységet
orokoljik. A kulesingert  megfelel6idében  a
kornyezetnek kell adnia. Ez mar az allatviligban is az
alkalmazkodashoz szikséges gyors tanulas szolgalatiban
all. Ezen alapul a kiscsitkének a “csipogd hangot”
kovets viselkedése, a nyolc hetes kutya atmeneti kilonos
félelme, amikor a “kutyahtiség” hirtelen kialakul, de ilyen
a csecsemOk nyolc hénapos kor kériili sajatos félelme is
az idegenektdl, amely az anyihoz val6 felcserélhetetlen
ragaszkodas érzéseit, s6t minden hliséges emberi szeretet
alapjat alakitja ki.

CélszerGen szervez6dott a mukdédési programok
beépitése is a szervezetiinkbe, s amit a génekkel hozunk,
azt a kornyezeti “pszicho-gének” teszik valdésigga, vagy
olthatjak ki. Hidba van o6roklott lehetéség, ha a
kornyezeti hatdsok, nem hivjak életre és nem erdsitik
meg. Az Oroklés nem fatum, a “végzetet” mi is



mikédtetjik mind pozitiv, mind negativ iranyban.

Idegrendszeriinkben egymas f6lé rendezédve — min
a foldtorténeti asvanyrétegek a természetben — az
¢lévildg &Ssibb  és Gjabb  fejlédést szintjeit és ezeK
torvényeit képvisel6 mikédésmintak talalhatok meg.
Agyunk olyan biologiai computernek foghaté fel,
amelyben harom szamitégép van Gsszekapcsolva. Csak
egyitt tudnak mukoédni, mégis van sajat id6érzékiik,
memoériajuk, mozgasrendszertik, és szubjektivitasuk.

Az evolicié soran a f6emlésdk elbagya ugyanis
hirom alapveté rendszerben névekedett, amelyeket
“hillsagynak”; “6semlbsagynak™ és “0j emlésagynak’
nevezhetiink (McLean 1978). A harom fejlettségi szint
mer6ben kilonbozik szerkezetében, biokémiajaban, de
funkciéjaban is. Felel6sei a 1étezés, az érzelem és értelem
mukodésének. Mindegyik viszonylag 6nallé, van sajat
emlékezete, id6érzéke, “intelligencidja”, mégis ugy van
Osszekapcsolva, hogy 6sszehangolt egységként mikédik
Ez pedig tobb, mint a részek 6sszege.

Az 6nés fajfenntartd “létezési gépezet” a hlilbagyba,
az un. agytOrzsi “alvazba” van beépitve (gerincveld,
nydltagy, hid, kozépagy). Ennek specifikuma a
teriletvédelmi tevékenység, lakohelykivalasztas,
tertiletkijel6lés, nyomhagyas, formalis harc, ritualis
eréfitogtatas, gy6zelmi mamor, élelemgydjtés, vadaszat,



hazatérés, raktarozas, tisztasagi ritusok, csoportképzodés,
hierarchia kialakitasa, vandorlds, stb. Az embernél
fellelheté hatalomés pozicidharcban, a megszokotthoz
val6 ragaszkodasaban, merev, sztereotip ritusaiban,
rutincselekvéseiben, tarsas ceremoénidiban, agressziv
kirohanasaiban, becsapd és cselvet6 viselkedésében és
jatékaiban az &si hillbagybol ad6dé dn. krokodil
tulajdonsigok jelennck meg ma is (McLean 1976). Egy
orgyilkos, aki horiapokigészrevétlentl kiséri aldozatat,
mignem lecsap r4, hasonlatos ahhoz a Komodo
gyilkhoz, mely hosszas, tiirelmes varakozas utin egy
pillanat alatt meg6li az 4dldozatat — irja McLean, aki az
agyfejlédésnek ezt a “triunista” hiromszintes elméletét
kidolgozta (McLean 1978).

Az emlésokben fellelheté a hiilléagynak megfelels
egység az un. R-komplexum (Reptilia-komplexum),
amely az agresszioval, udvarldssal és parosodassal
kapcsolatos ritualis viselkedésmodoknak a kézpontja és
forrasa (Bencze 1985). Ebben a legfigyelemreméltobb
vonas az un. izopraxis, azaz a gondolkodas nélkiili
utanzas készsége. “Ugy tenni, mint mindenki mas, azért,
mert mas is igy csinalja”. Az imitaci6 fizikai része a
mimikti, a felszini, szinbeli hasonulis, viselkedési része a
spontan utanzas (azonnal ugyanigy tenni, mint a masik)
A tomegdivatban, a  tOmeghisztéridban,  a



tomegtajékoztatas manipulativ hatasdban, az agresszio
“agynélkili’, primitlv, utanzé magatartasiban az
izopraxis hatalmara ismerhetink ri. Birtokoljuk az
egykori “hiilléagyrészt”, amely tokéletesen emlékszik az
évmilliokon at bevésett viselkedésre, de nem képes az
Ujjalvalé megbirkézasra. Konzervativizmus, létfenntarté
agresszivitds, automatikur san a masikhoz hasonl6
viselkedésre térekvés jellemzi ezt a mindendron vald
tulélés szolgalataban.

A masodik nagy fejlédési egység az Gs-emlbsagy -
masként limbikus rendszer. Ez az egység a félelem, diih,
agresszié és mindenfajta érzelem Gsforrasa, a félelemtél
az extatikus allapotokig, az onkivileti gyony6rokig. Egy
macska is rettegve kuporodik az egér el6tt, ha a limbikus
rendszer —  Dbizonyos félelemkézpontjiat  ingertk
elektromosan. A limbikus agy “hozomanya” és
Ujdonsaga az élévilagban az ivadékgondozas, mint
Oszton belépése is. A hilloknél szileté egyed teljesen
életképes, nincs szitksége gondozasra. Az eml6s egyedek
viszont éretlenck az Ondlld életvitelre. A faj tObbi
tagjaival val6  t6r6dés képessége a  szil§-utdd-
tarskapcsolatok vildgat nyitja meg, (melynek csiucsan az
ember 4all). A limbikus agyban az ivadékgondozas
kifejlédése a  hulléagyi  szagldérzékelést — szorosan
Osszekoti a taplalkozas, harc, 6nvédelem, szexualitis



funkciéival, de van egy része a limbikus agynak, amely ¢
szaglast elkeriili és a latds felé tereli a szocioszexualis
viselkedés-szervezést. Bz idealis alapjaul szolgal az
egyuttérzésnek és a koriltekintd, felel6s
gondoskodasnak.

Ha ezen hipotalamikus és szubtalamikus idegpalyakat
roncsoljak, a fajra jellemz6 viselkedés megszinik. Ez az
agyrész a f6eml6sdkben a legnagyobb fejlettséget éri el
Emlitésre mélt6, hogy a hangés hallasérzetekkel is szoros
a kapcsolata az ivadékgondozé viselkedésnek. Ebbdl
kovetkezik az az érzelmi allapot és félelmi tpus
(szeparacios félelem), amely az elvalassal, tavolsiggal,
izolaltsaggal, magira maradottsiggal, egyediilléttel
megsemmisiiléssel fiigg 6ssze. Ha mar nem is lathat6 az
anya, de hallhat6 a hangja, a szeparacios félelem csékken.
Az emberi félelem, fajdalom a tars jelenlétében oldédik.
A hallds, a hang — késébb (embernél) a beszéd — az
érzelmi fejlédés kilonleges stimuldtora. Hiill6knél a hang
szerepe csekély és kétséges, az emlés6knél életbe vagodan
fontos. A jeladé hangok, az indulatszék, a fajdalom,
hivas, félelem hangjai az élévilagban érzelmi toltéstek és
ez a tény a limbikus rendszernek készonhetd,

A harmadik szervezédési szint az Gj-emlSsagy
(neokortex). Olyan felépitésti, hogy t6bbnyire a szembdl,
fulbdl és testfelszinr6l kapja az informacidkat. Ez az



agyrész a fejlédésben csak késén bontakozik ki, és
“Oriasi szivtelen komputerként mukodik” (McLean
1977/2). De mintha csak a természet észrevette volna,
hogy a szivtelen szellemériast kiengedte a palackbol,
ellenstlyozasara létrehozta (embernél) a prefrontalis
kortexet, el6homloki agykérget. Bz az egyedili rész
amely a bels6 vildgunkban az érzelmek-indulatok felé
fordul (limbikus agy), féleg ennck az egytttérzési-
gondoskodasi mikodést egysége felé. Bz a prefrontalis
rész mintegy kieszkézli a belsé érzéseket, amelyek
feltételei, hogy érzelmi alapon masokkal kozosséget
vallaljunk, azonosulni tudjunk (McLean 1977/a, 216-
217).

Ez az emlésok fejlédésének a masik nagy djdonsaga.
Megengedi a szamunkra a masok (és magunk)
szikségleteir6l ~ val6  gondoskodast, a  szeretetteli
cselekvést, a szenvedés enyhitését. Ez a természet
6nvéd6 fordulata a konyortelen, agressziv vilaggal
szemben. Paradox moédon — ezaltal megnévelte az
emberi érzéképességet, szenvedést is, hiszen a
magunkkal és masokkal t6r6dés a személyes és
k6z6sségi érdek konfliktusként jelenhet meg.

Az agyféltekék a munkamegosztas legszebb példai,
noha — a maga médjan — mindketté “mindent tud”. Az
1. abran lathatjuk, hogy a jobb agyfélteke “nem beszél”.



viszont a képi-képzeleti, zenei és térbeli funkcidk vezére.
Olyan, mint egy jatékos gyermek, aki mindent ért, de
nem  beszél, képzelete szarnyalé, gondolkodasa
analogias,  szimbolikus. A viligot  egységében,
egészlegesen  laa. Muvész, almodd, muzsikus,
érzelemvezérelt és Gszinte. Nem képes hazudni, amit
(nem szavakkal) kifejez, az a tiszta mély érzések tUzenete.

A bal agyféltecke a dominins. Raciondlis, beszél,
logikus, analittkus mtvekre kész, matematikus,
realitasvezérelt, az ok-okozati (linearis) Osszefiiggésekben
clemzi és érti a viligot. Erzelmileg 6nmagéban nincs
héfoka, az értelem embere. Ez a “professzotr” vezérli
legfelsé szinten az életiinket.

A két félteke egymast optimalisan egésziti ki. Az
almodo, kreatly, felfedez$ félteke taldlmanyait a bal irja
le és magyarazza meg. A mivészi alkotast a jobb félteke
almodja meg, de pl. az irodalmi muvet, a kolteményt a
bal 6nti forméba. A rend, fegyelem, rici6 (normalitis
realitdstOrvények) Gre a bal félteke — a mivészi alkotas
szarnyalasaiban is megtartd eré és kontroll.

A két féltekét Osszekoté “kabel” az emberi kultira
legf6bb vezetéke. A corpus callosum kotege a kultdra
létrehozé — vildgra segitGje (Sagan 1977). Egy ballada
torténései, pl az R-komplexumbdl erednek, érzelmi
toltése és megformalasa a limbikus agy mive, az tzenei



megfogalmazasa és értelmezési valtozatai a neokortex
bal agyféltekéjének a produktumai. Ugyancsak a beszéd
is, mellyel a kultara “torténelmét frjuk”.

ime, a felépitett bels6 vilag alrendszereiben — miként
egy foldalatt labirintusban —, agytekervényeinkbe
programozottan benne lakik az ember mint Gsztoni,
primitiv lény, mint 6nmagat alig-alig tudatosito, beszélni
nem tudd, de képzeletével mar “viligmegérté ¢és
teremt6” egyed, végil a csucson az értelemvezérelt,
raciondlis, beszéddel kommunikald, fejlett Ontudata
“tudos” személyiség all.
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Alkalmazkodas és talélés szolgalatira rendel6dott
kozponti  idegrendszeriink,  agyunk = mukdédése
tilnyjoméan  automatizalt.  Eletmikodéseink — belsé
programjuk szerint, az akarat és tudat részvétele nélkil
zajlanak, a zsigeri szervek szabalyozasa is igy torténik. Az
autoném (nevében is “6nallé”), masként “vegetativ’
idegrendszer is akaratunktdl figgetlenil muUkodik,
szorosabb  kapcsolatban dllva a jobb  agyféltekéi
szabalyozassal. A hatalmas zenekar (Un. neurohumoralis
orchester) karmestere egy “csucsszakérté”  rendszer
amelyet az idegi, a hormonalis és a védelmi (immun)
szabalyozék  egylittese  (pszichoneuro-endrokin — és
immun szabélyozas) képvisel Ebben pedig a
koztiagyban 1évé hipotalamusz és a hipofizis (agyalap:
mirigy) killondsen fontos szerepet jatszik.

Az idegfonatok, palyak utjan mikéds “huzalos”,
valamint a testnedvek (vér, nyirok) kozvetitésével
kémiailag is szabalyoz6 “folyékony” és “halézatos”
vezérlés, amilyen a hormonalis és immunrendszer,
egyittesen allnak a pszichikum (lélek) szolgalatiban. A
lehet$ legszorosabb kapcsolatban vannak egymassal és a
kilvilaggal. Hirvivs, jeladé fehérjék (neuropeptidek
tomege szallitja az informaciokat testszerte, igy egy érzés
gondolat hatasa azonnal elér minden paranyi sejtiinkhz,



s a test valasza az “érzelmi” (ritkdbban az “értelmi”)
agyhoz.

Erzékszerveinkkel ingerfelvételre készen és nyitottan
fogadjuk be a kilvilagot. Testiink, szerveztink belsé
hireit is felfogjuk, értékeljik. Az pedig hol pozitiv; hol
negativ médon hat rank. A kuilsé és bels6 vilag a jobb
agyféltekében valé taldlkozasa révén nyer érzelmi
jelentést, és “értelmi” agyunk, tudatunk mindsiti, cimkézi
jonak vagy rossznak. Bzért ami kiviilr6l j6n, az is beldl
kapja meg af értékét.

Tagabb kornyezetiink (f6ldrész, évszak, id6jaras,
létviszonyok, gazdasag, tirsadalom, korszellem, politika,
stb.) hatdsait a mikromilié, azaz kézvetlen életszférank
(lakéhely, munkahely, baratt kor, csalad) kozvetit
szamunkra. Az életminGséget ez a kozvetlen, érzelmileg
fontos kapcsolatrendszer adja meg Végil pedig
legintimebb belsé vilagunkban &6nmagunkhoz val6
viszonyunk dénti  el, hogyan latjuk, értékeljik,
értelmezzik  a  velink  t6rténteket,  miképp
gondolkodunk ezekrél, és hogyan banunk érzelmeinkkel,
indulatainkkal.  Eszerint alakul a  viselkedéstunk,
létallapotunk, kozérzetiink, egészségiink és betegségiink
egyarant. Shakespeare Hamletje ezt bdlcsen fogalmazza
meg: “Nincs a viligon se jo, se rossz, gondolat teszi
azzd”.



Az ember és a stressz. Mi a
stressz?

Aligha gondolnank, hogy a k&zhasznalatd “stressz”
kifejezés, melyet Selye Janos nevéhez kotink, val6jaban
mar a tizenhetedik szizadban megsziiletett egy — akkor
neves fizikus-biol6gus, Rébert Hooke szohasznilatiban.
Hooke olyan szerkezetek terhelhet6ségének
lehet6ségével foglalkozott, mint pl. hidak, viaduktok,
amelyeknél lényeges volt, hogy a természeti er6k (szél
féldrengés) ne rombolhassak le. A stressz mint fesziiltség
azt a tertletet jel6lte, melyre a terhelés nehezedett. Ez a
megterhelés idézhet)i el a szerkezet deformalbédasat,
mely a teher és fesziiltség egyittes hatasabdl eredt.
Hooke felfogisa és elemzésmédja szazadunk élettani,
lélektani és szociolbgiai megkdzelitésmodijara is hatott.
Hasonlé szemlélettel kozelitettek a stresszfogalomhoz
(fesziiltség, megterhelés, mely a szervezeti, pszichés és
szocialis rendszerre hat).

A stresszre vonatkozé  szohasznalat és  jelentés
kovethetetlentil ~ szerteagazéva  valt.  Selye  élettani,



biolégiai megkozelitésében a valasz (reakcid) kapott
hangsulyt. “Stressz a test nem specifikus valasza valamely
igénybevételre” Nem specifikus, azaz nem a behatd
ingerektél fiiggben killébnbdz6, hanem sokféle inger
hozhatja létre és mindenkinél azonos médon valaszol a
szervezet. Selye stresszor névvel jelolte meg azt a
behatast, melynek végeredménye a szervezet jellegzetes
valasza. Az orvosi megkézelités f6leg a II. vilaghdborus
stresszek  (granatsokk, “harctéri 1az” stb.) nyomdn
artalmas behatisokhoz kototte a  szervezeti, lelki,
magatartdsi valaszok egy bizonyos korét, mig a
szociologusok  az  “egyensulyzavar”, a  szocialis
megterhelések (pl. témegreakcid, panik, lazadas stb.)
fogalomkorét  részesitették  elényben. A masodik
vilaghabord utin igen sok kutatds indult az “artalmas
ingerek” korének felderitésére. Mi artalmas és milyen
kovetkezményekhez vezet? Ezek voltak a stresszkutatas
£6 kérdésel. Kezdetben a pszicholdgiai és fiziologiai (lelki
és  testi)  stresszt  azonos  fogalmakkal  és
mechanizmusokkal magyaraztak (a homeosztazis, azaz a
testi-lelki mukédési egyensuly  kibillenése, a  testre-
szovetekre egyarant kihat6, karosité torténések). Ugy
vélték, a testi stressz (€hezés, héhatas stb.) ugyanolyan
kovetkezményekkel jar, mint a lelki (pl. veszteségélmény,
megalaztatas stb.). Kiderilt azonban, hogy testi és lelki



stresszek korantsem azonos kévetkezménytek. A “lelki
stressz” mértéke nem obijektlv, az egyén felfogasatol,
értelmezésétdl fiige. Ami az egyik embernek karosito, az
a masiknak nem jelent szimottevé megterhelést. Még a
koncentraciés tabor végzetes stressze is kibirhat6, ha a
helyzetet az ember tilélhetének fogja fel és ebben hisz.
Selye Janos kés6bb maga is arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy vannak “j6 és rossz” stresszek. A j6 stressz
(eustress) pozitiv érzésekkel és egészséges testi allapottal
jar - — pl  egy sportol6 olimpiai gy6zelme
lottényeremény, de ilyen akir egy varatlan, meglepd,
kellemes talalkozas is egy jelentSs személlyel stb. A rossz,
karosito stressz (distress) negativ érzésekkel és zavart testl
mukodésekkel jellemezhets. Selyének mar nem volt ideje
annak tisztizasara, hogy a “stresszhormonok” és z
szervezeti folyamatok szempontjabol milyen
kilénbségek jellemzik a “j6 és “rossz” stresszeket.
Altalanossagban mindannyiunkat sdjtanak és (kisebb-
nagyobb mértékben) megterhelnek vagy karositanak
olyan torténések, melyeket minden ember veszélynek
észlel és mindsit. Ilyenek pl. a katasztréfahelyzetek
(foldrengés, tlzvész, baleset), a hosszan tartd rendkiviili
¢letterhelések  (hdboruk, ostromallapot, mint pl
Leningrad ostroma volt, mely népbetegségként okozott
lakossagi magas vérnyomast, vagy a veszélyeztetd



fogsaghelyzetek, mint a koncentraciés taborok). Ilyenck
azonban a jelentés egzisztencidlis és érzelmi veszteségek
is (pl. allasvesztés, lecstszas a pozicidban, deklasszalodas,
szeretett személy halala, szerelmi veszteség stb.) és az
Onbecstléstinket sérté megszégyenitési vagy
kudarchelyzetek is.

Az inger, a behatds természete fel6l tOrténd
vizsgalédasok azonban kevésbé szerencsések, hiszen gy
csak atipikus vészhelyzeteket tudjak feltérképezni. Az
egyéni valtozatok szama viszont ettdl sokkal nagyobb,
mindenkinek mas jelent igazi stresszt. Valéjaban mindaz
stresszor, amit mi magunk annak értékeliink, és 6képpen
reagalunk rd. Ez objektive lehet akdr egy jelentéktelen
dolog vagy esemény is. Maganyos, idés embernek
stresszhelyzet a  kutydja  elgdzolasa, papagajanak
elpusztuldsa stb. Minden embert mas “idegesiti fel”, igy
sem a tipikusnak mondott varosi stresszek (kézlekedés,
levegbszennyezbdés, tOmeghatds, zajartalom), sem a
civilizaciés terhek (ingerelarasztottsdg, eltdmegesedés,
kornyezetszennyezés, urbanizaciés artalmak) altalaban
véve nem megbetegiték. Mindig vannak veszélyeztetd
tényezGk, a felsoroltak is ilyenek.

A pszicholégiai  stresszek  elemzése  alapjan
nyilvanvalé valt, hogy a stressz az ember és kdrnyezete
kozott olyan viszony, amely a szubjektiv megitélés



szerint tulterheli az egyént és meghaladja eréforrasait,
Onsegité vagy helyzetmegoldé képességeit. Ilyenkor
ahelyett, hogy mi uralnink, a helyzet uralkodik f6l6ttiink.
A stresszhelyzet veszélyessége attél flgg, hogyar
értékeljiik, milyen a teherbirasunk, tiréképességiink és
hogyan kiizdink meg a stresszkeltének értékelt
helyzetekkel. Tehat miképpen kezeljik az igy keletkez6
érzéseinket, félelmeinket, indulatainkat. Taldlunk-e kiutat,
megoldast vagy beszorulunk a helyzetbe. Végil pedig
fontos tényez6 a stressz id6beli tartama is. A heveny
stressznél sulyosabb az elhiz6d6, pangd, megoldhatatlan
fesziiltségben tarté szituaci6. Ez mindig megbetegits, ha
nem talalunk 1A “bels6” megoldast, feloldd
magyarazatot vagy “értelmet”.

Mindezek nyoman egyre viligosabba valt, hogy
stressz  sokféleképp értelmezhets, sokarct jelenség,
Mégis, mint folyamat négy elemet mindig tartalmaz:

1. Azt az “okoz6” (kilsé vagy belsd) tényezSt, ami
el6idézi a folyamat beindulasat. Bz a siresszor mindig
valamilyen “terhelés”.

2. A helyzetekre vonatkoz6 valamiféle értékelést,
amely kilonbséget tesz artalmas, rossz és kellemes, jo
dolgok kozt, eszerint mindsiti a tOrténést annak
fontossaga és érzelmi jelentése (jelentGsége) szerint.

3. Megkiizdési folyamatokat, amelyekkel a testi és



lelki, rendszer viaskodik, hogy kezelni, kontrollilni tudja
a helyzetet és legytrve azt, felil tudjon kerekedni.

4. A folyamat hatasat, eredményét, amit el6idézett a
személyiségben (testi, lelki, kapcsolati vonatkozasokban).

Mindezek kézil a mésodik, a helyzetre vonatkozo
szubjektiv és egyedi értékelés, valamint a harmadik, a
megkiizdési  és  kontrollképesség  bizonyult a
legfontosabbnak.

A stresszkutatds  egyértelmi  fejleménye, hogy
bizonyitast nyert: a stressz kevésbé fiigg a mindenkori
kills6 korulményektSl, mint attol, milyennek értékeljiik
mi magunk, hogyan itéljiik meg. Elészor azt mérlegeljitk:
Mit jelent ez nekem? Hogyan is allok most? Mekkora a
veszély? Bzutin a masodlagos értékelésben felmérjik:
Mit tehetek? Van-e megoldas? A lehetéségek kore jol
meghatarozhat6: menekiilés, szembefordulas (timadas)
vagy beszorult tehetetlenség (szorongis). Ember
mivoltunk nagyszert lehetésége, hogy lelkileg, értelmi-
érzelmi tton akkor is dolgozhatunk a stresszhelyzeten és
allapotunk rendezésén, ha — latszélag vagy ténylegesen —
nincs  cselekvéslehetéség, ~ Eme  Onsegité  és
helyzetmédosité  keresé  kiizdelmekkel (coping) a
késébbiekben bévebben foglalkozunk.

A viselkedés és  tanulaskutatds  kimagaslo
személyiségei, Lazarus és Folkman (1984) a stressz-



értékelésnek, az érzelmi jelentésadasnak és a megkiizdési
folyamatoknak a jellemzGit kutattak. Ennek soran kitint,
hogy a stresszt kihivasnak értékeljiik, ha kellemes
izgalmat, tettrekészséget, kockazati fesziltséget kelt és az
ember valamiféle megkiizdési-megoldasi tervet ki tud
alakitani magaban, tehat ha van mit tennie, legalabb sejt
a hogyant és van kozeli kilatdsa “az alagut végére”.
Fenyegetettségnek és veszteségnek mindsilnek viszont
azok a helyzetek, amelyek az artalom kilatasat
hordozzak, és melyeket kellemetlen félelemérzés,
szorongas kisér. A “vészcsengl”  szerepét betdltd
szorongas  ilyenkor  menekiilésre  Osztondz. A
megkiizdési utak hidnya, a megoldds — legalabbis
atmenetileg hidbavalé — keresése vagy a helyzet feladasa
silyos kovetkezményekkel jarhat. A “beszorulas”, a
megoldasnélkiiliség minden emberben szorongaskelto,
és ez a testi muikodésekben is jellegzetes — rovid és
hosszi tavon kiilonb6z6 — valtozasokkal jar. Ilyen
esetben beszélhetink Aartalomrél, mar bekdvetkezett,
sérillésr6l.  Nyilvanval6 ~ artalom  minden — —
megfordithatatlan — veszteséghelyzet, pl. a szeretett
személy elvalasa, halala.

Mindezek alapjan megallapithatjuk, hogy stressz az,
amit annak minGsitink. Rossz  stressz  altal a
fenyegetettség vagy artalom testi-lelki allapotat éljiik at. A



jO stressz olyan mozgdsitd kihivas, amely kellemes
izgalommal és a “van mit tennem” szabadsagérzésével
jar.



Hogyan reagal a
szervezetunk az artalmasnak
minosiulo behatasra?

Ha fenyegetettséget, tandcstalan rémduletet éliink at,
legyen a veszély valésagos vagy képzelt, a szervezetiink
azonnal reagal, automatikusan riaddkésziltségbe keriil.
Ezt akut (heveny) stresszreakcionak — nevezzik.
Szervezetink ma is az  Gsember  egykor
védekezésmodjahoz folyamodik, noha ez az idejét
multa. Az &si reflex azonban — amely egykor az élet-
halal helyzetekre alakult ki — ma is valtozatlanul
mukodik. Ilyenkor készenlétre és energidra van sziikség,
hogy “menckilljink vagy timadjunk”, illetve valamii
tegyiink a helyzettel valé6 megkiizdés érdekében. Ezért
altalanos mozgodsulas indul a szervezetben: a maj t6bb
cukrot (izemanyagot) ad az izomzatnak, az agy
vérellatisa n6, fokozoédik az anyagesere, hormonok
szabadulnak fel, hogy a zsirok és fehérjék cukorra
alakitasat segitsék, valamint né a szivritmus (pulzus),



vérnyomas, légzésszam ¢és az izmok (menetkész)
fesziltsége. Ami zavarni a késziiltségi allapotot (pl.
emésztés), az csOkken. A nyaltermelés és orrnyalkahartya
nedvessége csOkken, hogy eziltal névekedjék a tid6be
vezet6 légutak mérete. (A szaj kiszaradasa mindenesetre
korai jele lehet a stressznek.)

Megindul a test sajat fajdalomcsillapitéinak, az
endomorfinokriak,  réviden  endorfinoknak  a
felszabadulasa. A felilleti hajszalerek beszikiilnek, hogy
sérillés  esetén  csOkkenjen a  vérzés. A Iép
vorésvérsejteket dob be az oxigénellatashoz, a csontvel6
pedig fehérvérsejteket a fertézés elleni harchoz.

A stressz-elharitas kézpontja a hipotalamusz, ez a
vegetatfv idegrendszert és az agyalapi mirigyet (hipofizis
hormonkézpontot) is iranyitja. Innen indulnak a
parancsok a szervezetbe. A vegetativ idegrendszer és a
belsé elvalasztasi mirigyek rendszere a stressz-valaszban
egyuttmikédik. A vegetativ  idegrendszer pl  a
mellékvese belsejét  (vel6allomanyat) serkenti, hogy
stresszhormonokat, adrenalint (és kisebb mennyiségi
noradrenalint) dobjon be a vérkeringésbe. Ezek pedig a
kilénb6z6 szervek receptoraira (jelfogd  késziilékeire,
“antennaira”) hatnak, novelik a szivritmust és a
vérnyomast, fokozzak a majbol a cukor kibocsatasat és
novelik az agykérgi gerjesztettség késziltségi szintjét. Bz



a vegetativ idegrendszeri “szimpatikus izgalom” a
stressz-riad6 egyik “gyors-hatdst” lancszeme. A masik ¢
hormonalis mozgositis (lassabban hatd) lancolata. A
hipotalamusz a hipofizisen at két hormont indit el. Az
egyik a pajzsmirigyet serkent (ISH), hogy tSbk
felhasznalhat6 energiat adjon a szervezetnek. A masik az
ACTH-nak nevezett adrenocorticotrop, valamint a
CRH: corticotrop releasing hormon. A CRH, az
idegrendszeri szimpatikus serkenté a mellékvese kiilsé
kéregallomanyat aktivizalja, melynek eredményeképp
mellékvesekéreg hormonok, korrtikoszteroidok
szabadulnak fel Ezek, f6leg a kortizol, gyulladisgatld
hatdstak, valamint vércukor és  szabadzsitsav
mozgositok, ezaltal energiat biztositanak. Az ACTH
tovabbi, mintegy 30 hormon terhelését serkenti, ezek is 2
vészhelyzetekhez valé  alkalmazkodasban  jatszanak
szerepet. A kortizolt “megkiizd6 hormonnak” is
nevezzilk, mivel a kiizdelemhez sziikséges testi-lelki
eréket segiti mozgdsitani, majd pedig ledllitja a kézponti
idegrendszeri hippocampus CRH termelését.

A stresszvalasz  éppen  a  hipotalamus CRH
hormonérzékenységétdl fligg! Ha naponta ismét ugyana:
az “‘izgaté” behatas ér, akkor szinte talérzékennyé
valunk, fokozédik a CRH valaszreakci6 ereje és tartama
(szimpatikus idegrendszeri gerjesztettség).



Ha a behatas mérsékelt és ritkds id6kozékben fordul
elé, akkor csokken a CRH valaszreakcié eréssége és
idétartama  (hozzaszokds). A sport “edzésel” a
fokozatos  terhelés elvén Ovatosan ndvelik  az
ingerkiiszobot és csokkentik az érzékenységet. Ezaltal n6
a terhelhet6ség (Banki M. Cs. 1995).

Ha az ujszildttet gyakran simogatjak, a CRH
felvevék (receptorok) szama életre széldan tobb lesz —
védettebbekké valnak a tdlzott stresszbehatdsokkal
szemben. Az élet kezdetén elszenvedett stresszek viszont
novelik a  sérilékenységet és  fokozzak  a
stresszérzékenységet. Mindezt — egyel6re — allatkisérletek
bizonyitjak, de az eredmények szamunkra is figyelemre
méltdak.

Cannon 1929-ben irta le azt az Osszetett szervezet
valaszformat, amelyet vészreakcionak nevezett. Az Gsi
“menetrend” azonban a mai stresszhatasokhoz alig-alig
illeszkedik. Elet-halal helyzetben alkalmas volna ez a
késziiltség a menekiilés vagy tamadas el6készitésére, de a
“modern stresszek”  (inflacio, kornyezetszennyezés,
atomfegyverkezés, munkanélkilliség stb.) elharitisdhoz
rendkivill gazdasagtalan. Mégis ugy tesz a szervezet
mintha a vadallat el6l menekilé primitv  Gstinket
védelmezné, ¢és ugyanugy reagil a  szimbolikus
fenyegetettségekre, képzelt félelmekre is, mint a



valodiakra. Ha pl valaki szembe keril velem az
autéjaval az orszaguton és majdnem balesetet okoz, a
stressz arra késziti fel a szervezetemet, hogy issek
tamadjak, “széttépjem”. Ezt mégsem tehetem, gy a
mobilizalt energia megreked. A zsirsavak lerakodhatnak
az ér falakon, a cukor zavart kelthet az inzulin-
haztartisban, a hitésre mozgdsitott folyadékok a
vizhaztartisban stb.

Az adrenalin és a noradrenalin (vegetativ-szimpatikus
gerjeszté) hatasa a szivre és vérkeringésre mar korabban
is ismert volt: emelik a vérnyomast, névelik a vér-zsirsav
(koleszterin) szintet, fokozzak a véralvadast, igy elésegitik
a  sziv  ereinek eltomitbdését, ezért az infarktus
el6idézésében nagy szerepitk van. A stressz tehat
“pszichoszomatikus” betegségekhez vezethet, leginkdbb
akkor, ha a stresszhatds tartdssa valik, ha a szervezet
védtelenebb, ha a testi-lelki kitizd6képesség gyenge, és ha
a veszély elharftasara kevés vagy nincs is kilatas. Egyel6re
azonban maradjunk a biolégiai, testi valasz tertiletén!



A tartOs stressz: altalanos
adaptacios szindréma

Ha a valaszreakciét kévetGen nem oldédik meg a
helyzet és fennmarad a stresszallapot, fenyegettetés,
akkor a szervezet az ellenallis, majd pedig a kimertilés
tazisaba kertl. Ezt 20 éven at kisérletek soraval
bizonyitotta be Selye Janos, vilaghird stresszkutatonk. A
tartos stresszre adott reakciot altalanos alkalmazkodasi
szindromanak (general adaptation syndrom) nevezte el

(GAS),
Az ellenalldsi szakaszban az élettani folyamatok
(stresszhormonok termelése, megnévekedet

szimpatikus ~ idegrendszeri  aktivitas)  kezdetben
felfokozottak, majd normalis mértékire valtanak vissza.
Az ellenalloképesség tehat kezdetben az adott behatasra
megnd. Ha ilyenkor mas stresszor éri el a szervezetet,
képtelen lesz ellenallni, mivel az 4ltalanos ellenallas mar
karosodott. Tovabbi, dllandé stresszhatds esetén ismét
megjelenhet a vészreakcid és Osszeomlik a szervezet
védelem, ez a kimerilési fazis. Ilyen fazisban elpusztul6



kisérleti allatokban sdlyos — stresszbetegség-nyomokat
talaltak: vérzé fekélyeket a gyomorban, Gsszeomlott
immunrendszert (Gsszezsugorodott nyirokcsomoékat és
csecsem&mirigyet), sérillt mellékvesét.

Selye Janos szerint az emberben fontossaga szerint
hat  stresszorfajta  okozhat  silyos  karosodast:
“idegfesztltségek, lelki zavarok, bizonytalansig, cél és
értelemnélkilliség, mikrobak és mérgek”. A lelki
vészhelyzetek és karositok elsé helyen allnak. Ezek
emberben is az altalainos alkalmazkodasi szindrémanak
megfelel6 karosodasokat idézhetik el6. Ezek a
szakaszok akar még a hétkéznapi stresszekkel s
végbemehetnek, alattomosan. Ha pl. egy utalt, ezért
faraszt6 és elkedvetlenité munkat kell hosszd tivon
végeznink, akkor el6sz6r még er6lkédhetink a
nagyobb energia befektetés érdekében. Ha viszont nem
tudunk a feladattél megszabadulni, akkor szervezetiink a
hidbavalé késziltségtél fokozatosan kimeril. Ilyenkor
gyakran an. pszichoszomatikus betegségge
(gyomorfekély, infarktus, magas vérnyomas stb.) valtjuk
meg magunkat a helyzetb6l.



A stressz és az
immunrendszer

Az utébbi  évtized  felfedezése, hogy a
stresszhormonok (adrenalin, noradrenalin és kortizol) az
immunrendszer mikodését sajatosan gatoljak.

Ha a kisérleti személyeknek adrenalint juttattak a
vérébe, akkor az immunrendszer azonnal lecsOkkentette
azoknak a fehérvérsejteknek a szamat, amelyek a
védekezés kozéppontjaban allnak (az un. T-limfocita
segit6, védelemre riadoztatdé és az ellenséget 616, un.
killer-sejteket). ~ Ugyanakkor  az  adrenmalin  az
immunrendszeri  védelmet kikapcsolo, gatlé  (an.
szupresszor) T-limfocitakat aktivizalta, ezzel lehetetlenné
tette a korokozokkal szembeni védekezést.

A mellékvesekéreg hormonok is gatoljak az
immunrendszer mukodését, s mivel e hormonok a
depresszioban is megemelkedett szinten vannak, az akut
stresszhez hasonléan a depresszi6 is noveli az esélyt a
kilonféle fertézésekre, megbetegedésekre. Ha a
lemondas, passzivitds, s6t szomord reménytelenség



jellemzi az ember lelkiallapotat, akkor az immunvédelem
katonai megadjak magukat. A szervezet ellenallasa pedig
immunvédelem hidnyaban minimalis. Szamithatunk tehat
arra, hogy aki alkalmilag til van terhelve, lelki nyomas,
fenyegetettség-érzés,  szorongas  vagy  depresszid
allapotaban van, az kénnyebben betegszik meg, néha egy
banalis  meghilésben  vagy  baktérium, iletve
virustimadas nyoman barmilyen betegségben.

A hatvanas évek végén az amerikai Grhajésokat az
Apoll6-3  missziébol  visszatértik — utan  alapos
vizsgalatnak vetették ald. Az Apoll6-3 fedélzetén a
leszallaskor robbanas tértént, ez az drhajésokat extrém
stresszhelyzetbe hozta. Hairmuk kozil ketten fert6zéses
betegséget  kaptak, az immunvédelmet pedig
mindegyikiiknél legyongilt allapotban taldltak  az
orvosok. Ugyanakkor t6bb hénapig az drber
tartozkod6 tarsatknak az immunvédelmi fehérvérsejt
szama normalis volt, a Fold légkorébe vald visszatérésiik
napjan azonban ez a szam jelentésen csokkent.

Az immunrendszer tehat az akut (heveny) stresszre
rosszul  reagal, mintha csak az immunkatonakat
megsemmisitené vagy ajulttd, tehetetlenné tenné a
kartékony (kilsé-bels) inger. Amint a késGbbiekben
latni  fogjuk: az immunrendszernek a passzivitas,
szorongas, szomorusag, reménytelenség és pesszimizmus



az cllensége, mig a der(i, bizakodas, reménység az
éltetGie.



Hogyan miikédik a lelki
rendszeriink
stresszhelyzetben? Stressz és
SZorongas

Ami szorongatd, fenyeget§, bénit6 és rossz
lelkidllapotot okoz, azt “stresszesnek” szoktuk nevezni.
“Valami baj van”, “tegyél mar valamit” — tizeni ez az
allapot, a szorongas. A stresszt €s a szorongast
szinonimaként is hasznaljak, noha a szorongis (diffuz,
targy nélkili, kinzé félelem) a stressznek 1) jelzbje; 2)
megoldaskeres6 Osztonzbje; és 3) a megoldds nem
talalasa vagy sikertelensége esetén a kiséré jelensége.
Vizsgaljuk meg kozelebbrél, milyen is ez az érzés és
milyen szerepet tOlt be a stresszhelyzetekben.

A Dbizonytalan, targy nélkili félelem, sejtésszerd,
kinzé, figyelmitket ¢és gondolkodasunkat —szétzilalo,
emlékezetiinket bénitd, szervezetinket timado, ezerféle
test izgalmi tlnetet létrehozd, izmainkat géresGsen
befeszit6, testinket guzsbakété  allapot,  amely



mindnydjunk  szamara  kellemetlennek,  rossznak,
kartékonynak mingstl. Szenvedést okoz, meg akarunk
szabadulni téle. A szorongas a stresszre (stresszorra)
adott belsé valaszunkhoz tartozé torténés. Nem pusztan
artalmas és karosité. Pozitiv szerepe abban all, hogy jelzi,
“baj van, tenni kell valamit”. Ez a “jelzbinger” fontos
segfténk. Amig nem t6bb, mint egy révid ideig sz616
vészcsengd, amig szervezetiinket és lelki lehet§ségeinket
arra szolitja fel, hogy “tegyél valamit”, addig a baratunk
és segitGtarsunk. Ilyen értelemben az un. veszély-jelz6
szorongas olyannyira altalanos k6z6s emberi atélés, hogy
ennek tagadasa gyanukelt6 lehet. Aki soha nem szorong,
annak baj lehet a lelkiismereti ellen6rz6 rendszerével,
annak a cselekedeteit nem szabalyozzak megfeleléen a
kiilvilagi fenyegetések sem (pl. a kovetkezményektdl vald
félelem). Az emberben mar kisgyerekkordban belsé
(elki) ellenérzé rendszer alakul ki, igy a kiils6 (sziil6i,
kozosségl) tilalmak sajat belsé kontrollként mikoédnek
benniink. Nem  csak  kulsé  “tdmadisoknak”,
stresszeknek vagyunk kitéve! A konfliktusfesziiltség belsé
stresszhelyzetet robbant ki, az Oszténzé erbk és a
lelkiismereti  tilalom koézti  kizdelem nyoman a
vészcsengS-szorongas mindaddig szOl, amig a dontést
kialakitjuk magunkban. Ha a kilsé kényszerités nyoman
dontiink, akkor a tehetetlenség rombolja az allapotunkat,



ha a bels§ szabélyok, tilalmak ellen vétiink, a blntudattél
szenvedink. Megnyugvas csak akkor johet létre, ha
egyértelmlen abelsé szabalyozok hatirozzak meg a
viselkedést.

Mindannyian szorongunk tehat a
konfliktushelyzetekben, — (pl.  a  tisztesség  vagy
érvényestlés; fuggés, illetve fiiggetlenség és magany
hiiség vagy hitlenség; kockazatvallalas és bukas avagy
biztonsig és  Svatos  visszavonulds  stb.  dontési
helyzeteiben).

A segitS, veszélyt jelz6 szorongastdl jellegzetesen
kilonbozik a tiineti szorongas. ilyenkor a veszélysejtd
aggodalom és a — szinte mindenre kiterjedé — félelem
bénité hatast. Nem mobilizal, hanem debilizal. Olyan
allapot, amelynek “nem ismerjiik” az okat, nem tudunk
réla igazan szamot adni, mivel fliigg 6ssze, mibdl ered,
mikor timad elleniink. A tehetetlen bizonytalansdg és a
kronikus aggodalom jellemzi leginkabb ezt az allapotot,
ez pedig szervezetinkben a krénikus stressznek
megfelel6 kovetkezményekkel jarhat és rontja az
alkalmazkodé képességlinket. A szorongas gyakran talal
targyat, hiszen keresi azt. Ez az allapot a félelem, amely
mindig konkrét dologra, személyre vonatkozik, akar
megalapozott (tapasztalatilag), akar feltételezett, képzelt.
Félhetiink barmit6l, ami nem szokvanyosan félelemkeltd,



az ilyen félelem betegségnek mindsil és. fébianak
nevezzik.

A szorongas mint tinet uralkodhat a vegetativ
idegrendszeri folyamatokon és az altaluk vezérelt testi
mikoédésben.  Ilyen  pl.  a  panikreakcid, a
pszichoszomatikus  tiinetképz6dés.  Ha a  lelki
mutkodéseket uralja, akkor viselkedési gatldst, butitd
szellemi stophelyzeteket (“debilizalé szorongas”) vagy
inadekvat magatartaismodokat indukalhat (pl. kényszeres
cselekedeteket vagy gondolatokat). Ha a szocialis
tertleteken  domindl, akkor  elkertlé  (fobias)
viselkedésben (szociofébia) nyilvanulhat meg.

Nem vagyunk azonban egyformak még ¢
tekintetben sem, hogy mennyire vagyunk képesek
szorongani. A szorongasra valé hajlam, készség vegetativ
idegrendszeri, valamint kémiai jelvivo és
ingeratkapcsolasi folyamatokkal van $Z010S
kapcsolatban. Egyrészt ma mar tudjuk, hogy az egyén
vegetatlv tonus (alapfesziiltség) — bizonyos 6rokletes
idegrendszeri alapok mellett a sziiletésiink utani elsé
hénapokban alakul ki, igy mindnyajunknak van egy
vegetativ' mukdédési stllusa. Egyikiinknek a  sziv és
érrendszere valik a kényes és gyenge pontjava, ezzel
gyorsabban valaszol. Masikunk izgalmi allapotaiban az
emésztérendszerével reagal stb. és ez az egyéni életut



soran kés6bb még valtozasokat is mutathat. lIlyen
“alkat’” vonas a szorongasra valé hajlam, készség, azaz a
SZOrongasossag is.

A szorongisossag azon alapul, hogy milyen az
idegrendszeri alapvetd mukodési stilusunk. Angol
szakemberek (Eysenck, Gray, Claridge) a 60-as évektdl
kezdve tudomanyos bizonyitékok sorat adtik arra
nézve, hogy a visszahtiz6dod, csendesebb, ingerkertild,
maganakvalobb, jobbara a tarsasigkerilé és sziikebb
kapcsolatkdrrel rendelkezd, un. introvertali embereknek
az agykéregben mérhet6 altalinos alapfesziltségi
(arousal) szintjik magasabb. Ok érzékenyebbek a kiilsé
ingerekre, szorongasosabbak. Ugyanaz a behatds naluk
“bombaként” érvényesil, amely masoknal esetleg csak
izgalmas. Az ilyen emberek rendkivil érzékenyek a
bintetésre és kudarcra, tanulékonyak, a tapasztalatb6l jol
okulnak.

A viselkedésben extrovertalt inkdbb ingerkeresd,
szenzaciOkra vadaszé, kockazatvallald, cselekvékészebb,
aktivabb  emberek viszont alacsonyabb  agykérgi
alapgerjesztettséggel  rendelkeznek. Ok kevésbé
“szorongasosak”. Szinte az ingerek keresésével, kiilsé
behatdsokkal tornaztatjak feliebb a szamukra nem
kellemes, alacsonyabb belsé fesziltségallapotot. Tébbet
birnak el a kiviilrél haté ingerekbdl, mint masok, &k



viszont a jutalmazasra jobban reagilnak és kevésbé
tanulnak a tapasztalatokbol. Batrabban belevagnak az 4
helyzetekbe és kevésbé mérik fel a kvetkezményeit vagy
kockazatait. Mindkét tpusnal van stabil,
kiegyensilyozott, illetve kiegyensulyozatlan, valtozékony,
instabil. Utébbiak mindenfajta lelki és viselkedési zavarra
esélyesebbek. Kérdés, ha 6nmagunkat e szempontokbdl
elemezziik, vajon melyik tipushoz tartozénak érezzik
magunkat? Az 6nanalizis azonban nem koénnyd, mivel
maga a szabalyozé rendszer is  bonyolultabb.
Mindnyajunk idegrendszerében van ugyanis olyan
kézpontt mikodési  egység (az  agy limbikus
rendszerében), amely gy hajja vagy gatoljs
viselkedésiinket, ahogy egy fogatversenyen a fogathajto ¢
lovakat. A szorongasért felelés agykérgi gerjesztettség
szabalyozé mikoédéséhez kapcesolodik ez a viselkedést
aktivald, illetve gatld rendszer és egyiittesen batoritanak
fel a szabad, félelem nélkili viselkedésre. Vagy éppen
annak ellenkez§jét érik el, a megtorpanast, a viselkedés
gatlasat. Mit6l figg, hogy a limbikus rendszet
“fogathajtbja” engedi a gyeplSt vagy fékezésre hizza be
a zablat? Ennek fontosak a tanuldson és korabbi
tapasztalatokon nyugvé elézményei. Egy-egy helyzettel
személlyel  vagy dologgal kapcsolatos  el6zetes
tapasztalataink hatarozzak meg. Ha a helyzet 1), most



éliik 4t el6szor, és ha nincs olyan viselkedési
lehet6ségiink, Stletiink, vajon mit is tehetnénk, akkor a
fogathajté “megalljt” parancsol. Ugyanez kovetkezik be,
ha a helyzetre vonatkozé tapasztalataink rosszak, valami
kudarc, kar, buntetés ért, sét akkor is, ha valami j6t
vartunk, az mégis elmaradt, nem kovetkezett be. A gatld
rendszer (stop-rendszernek is nevezziik) ilyenkor nem
engedi, hogy tegyink valamit. Ugy éljik 4t ezt ¢
helyzetet, hogy nincs is lehetéségiink (mersziink,
inditékunk) barmit tenni. Lelki oldaltdl ez a
“beszorultsag” és a viselkedés-blokkoltsag felel meg a
szorongas allapotanak. Ebb6l az is kideril, hogy
legnagyobb hatalom, ami a “fogathajt6t” is iranyitja, a
helyzetre vonatkozé szubjektiv megitélésiink (kognitiv
helyzetmindsités), a dologrél valé gondolkodasunk.
Mindegy, hogy “objektive” ténylegesen gy van-e, min
azt magunk véljik, az egyéni jelentés szabja meg a
viselkedést. Az egér is lehet oroszlan, ha annak véljik.
Azt is vilagosan lathatjuk, hogy a tehetetlenség érzése a
szorongas forrasa, gerjesztSie.

A helyzet Jeleni kontroll képtelensége (“nincs mit
tennem”) eleve beinditja a tehetetlenség-érzést, ez pedig
a helyzettel val6 megkiizdésnek, szembefordulasnak
vagy menekilésnek még a lehetdségét is blokkolhata.
Aki valamilyen kiutat, megoldast talal, akarcsak azzal is,



hogy a helyzet valtozhatatlansiga esetén a nézépontot,
igy a jelentést is megvaltoztatja (esetleg azt tekinti, mire
tanitia 6t a lekiizdhetetlen rossz, pl. egy betegség), az
megmenekil a zsakutcaba szoritd, bénitd félelmektsl. A
megkiizdési modokkal azonban késébb  érdemes
behatébban foglalkoznunk.

A fogathajté viszont azonnal vagtira buzdit, ha a
helyzetre vonatkozdan a jelenség-megitélés kedvezd, ha
jutalom, siker, eredmény, pozitiv kévetkezmény varhato.
A viselkedésre buzdité Oszténzést “go”’-rendszerd
hatasnak is nevezziik (az angol go = eredj, menj jelentés
alapjan). A go és stop-rendszer mukodése tehat
meghatdrozza azt, mit tudunk tenni az adott helyzetben.

Lathatjuk tehat, hogy az idegrendszeri (mikodési)
tpustél fiiggd szorongashajlamunk (szorongisossag)
stabil személyiségvonast jelent. Az aktualis szorongast
pedig ezzel Osszefiiggésben az inditja be, milyennek
(veszélyesnek, jelent6snek) itéljik meg a stresszhelyzetet.
Eszerint kap az ember “lelke mélyrél jov6"” bénito,
gatlé hatasokat vagy éppen (optimista helyzetnyitasban)
“szarnyakat ad6” Gsztonzést.



Stressz és betegség

Ha ugy gondolnank, hogy csak az élet sorsdonté
eseményeitdl kell tartanunk, azok a silyos, megbetegitd
stresszek, akkor tévedtiink. A legnagyobb veszélyt éppen
a sorozatos, mindennapi bosszisagok, kellemetlenségek,
kudarcok, sérelmek jelentik. Egy amerikai pszichol6gus,
DeLongis 1982-ben egy évig folyamatosan nyomon
kisérte felntt férfiak és nék életstresszeit — ahogyan 6k
maguk megitélték azokat. Egyidejileg az dltalanos
egészségl allapotot is ellenbrizték. Azt talaltak, hogy a
tulsigos sietség, a dolgok félbeszakitasa, a felel6sség
terhe, a veszekedések, a csaladra juté kevés id6
egylttesen és halmozottan jelentenck megterhelést, és
ezzel szorosan egylitt jar az egészségi allapot valtozasa is.
Akkor halmozédnak az aprébb  betegségek (natha,
fejfajas, stb.), amikor a stresszeket a “feje f61é néni” érzi
az ember. Ismét csak azt lathatjuk, hogy a helyzet
szubjektiv  értékelése a  dontébb  abban, lesz-e
kovetkezménye a behatdsnak, bar az is fontos szempont,
hogyan kizdiink meg az ilyen szitudcidkkal. A helyzette]
val6é birkézasban nem csupan a szervezet vesz részt, a



“lelki harcmodor” is szamit. A kiizdGerdk viszont lelki
tekintetben is  kimeriilhetnek.  Ilyenkor  valunk
sériilékennyé, fogékonnya betegségekre, és az un.
stresszbetegségek is gy érhetik el az embert. A
folyamatosan jelenlévé vagy halmozottan timadé
stresszorokkal szembeni védekezés kimeriti a szervezet
energiatartalékait és olyan betegségeket kelthet, mint pl.
gyomorfekély, vérzé  vastagbélgyulladis,  asthma
bronchiale, magas vérnyomds, szfvkoszorusérés keringési
betegségek, szivinfarktus. Az immunrendszer
meggyengitése és karositisa folytin a szervezet
ellenall6képesség is csokken a fertézésekkel, virusokkal,
baktériumokkal szemben, s6t gyengének bizonyul a
lappang6 bels6é tamaddk (daganatsejtek) leszerelésére is.

A Harvard egyetem pszichoszomatika specialistaja
Silvermann  (1995)  szerint a  legveszedelmesebb
potencidlis megbetegité stresszek a megoldatlan
lelkillapotok, féleg a tartésan hordozott negativ
érzelmek, a harag, necheztelés gytlolet és a bintudat.
Kollégajanak, Holmesnak a vizsgalatai a legtjabb idSben
is megerdsitették azt a félszazada ismert Gsszefliggést,
hogy a stressz megbetegité hatisa a kedvezétlen
lelkiallapottal ~ szorosan — Osszefigg. Ilyen minden
veszteségérzés, gyasz, vereséges léthelyzet, mindaz, ami
szomorusagot, rezignaciot, levertséget, apatiat — végsé



fokon — depresszidt idéz els. Tizszer tobb 6zvegy (f6leg
térfi) és elvalt egyén betegszik meg a halaleset évében,
mint ahdny kontroll személy, és tizenkétszer annyi elvalo,
mint ahdny parkapcsolatban maradé. Az altala kialakitott
skalan a tars haldla 100 pont, a valas 73, mig a
szabalysértés esete csak 11 pont. A statisztika szerint 300
pontegységnyi “eredmény”’ esetén az ilyen mértékd
stresszhordozonak 80%-at két éven belil valamilyen
pszichovegetativ, pszichoszomatikus és/vagy sulyosabb
testi-lelki  betegség gyhri le, amelyben az egyér
megtapasztalhatja a stressz hatalmat.

Ahhoz hogy barmelyikiinkben “stressz-betegség”™
fejlédjon ki, a bels6, szervezeti hatranyoknak és szerv:
érzékenységeknek  is  szerepe  van  (velesziiletett
karosodasok, pl. a tiidé és légzérendszer a dohanyzassal
“szerzetten” teheté gyengébbé). Hosszd idén at tartotta
magit az a tudomanyos vélemény, hogy elsésorban a
személyiségtdl és a stresszel vald banastdl figg egy-egs
betegség, igy pl. a magas vérnyomast olyan embereken
tartottak jellemzoének, akik allandé riaddkésziltségben
élnek, ugy vélék, hogy a gyomorfekélyeseket erd:
kapcsolati fiiggési hajlam jellemzi stb. Ez azonban nem
bizonyult  dltalinosan  érvényesnek.  Csupan  a
szivkoszorusér-megbetegedésben igazolédott be néhany
un. A-tipust személyiség-jellemz6, mint pl. szélsGséges



versengési hajlam, kikapcsolédasi képtelenség. Ok az id6
sirget6 nyomasaban élnek, teljesitménykozpontiak,
varakozasi helyzetekben hamar elvesztik a tirelmiiket,
konnyen dihbe gurulnak, nagyon nechezen tudjak
kikapcsolni a fesztltségeiket és elengedni magukat. Kifelé
Onbizalmat mutatnak, belil kétségek kozt élnek, egyre
jobban  belehajszoljadk magukat a  teljesitménybe.
Rosemann és Friedmann 1974-ben nagy kiterjedési
vizsgalatokkal igazoltdk, hogy az tin. menedzser-betegség
inkdbb az A-tpusd személyiséget veszélyezteti, de
szamosan  dolgozhatnak  hasonlé  munkakdrben
veszélytelentll, ha személyiségvondsaik és attitidjik ett6l
eltér, pl. humorkedvel6k, nem érzik stirgetve magukat,
dertisebbek, nyugodtabbak, nehezen bosszanthatok fel,
lazabbak (B-tipusi személyiség). Nem a feladatkor
betegit meg, nem az ezzel jaré megterhelések, hanem az,
ahogyan az ember reagil, értékel, viszonyul, viselkedik.
Napjainkra az is nyilvanvaléva valt, hogy az A-tipust
személyiség legfSbb ellensége a sajat dithe, amelynek
megfelel6 kezelésére képtelen. Az ambici6 és a
tirelmetlenség 6nmagaban nem jatszik jelentGs szerepet
a szervezeti karosité folyamatok el6idézésében. Az
ellenségesség mértéke és a szivroham esélye viszont
szorosan  Osszefiigg. A hetvenes években 3000
egészséges, kdzépkoru amerikai férfival végeztek sajatos



“kisérletet”, amikor azt vizsgaltak, hogyan viselkednek,
ha indokalatlanul megvarakoztatjak Sket, és a velik vald
beszélgetést erészakosan félbeszakitja valaki. Kiderdilt,
hogy az A-tipusi személyiség dithossé  valik,
mozgasaban is “beindul”, fesziiltséget hordoz és tikroz.
Az frasbeli (kérd6ives kérdésekre “gyorsan eszik-e;
mérges-e, ha valaki elkésik; kénnyen dihbe gurul-¢” stb.)
is tdlnyomoéan igenlé valaszokat ad. E vizsgilatot
kovetben 8,5 évig kisérték figyelemmel a vizsgalt
személyek allapotat. A kisérlet alapjan kiszirt A-tpusu
személyiségek kozil kétszer annyinal fordult el a
megfigyelési id6 alatt szivinfarktus. Dahlstrom (1983)
orvostanhallgatokat vizsgalt az un. ellenségességet mérd
teszttel és ennek alapjan kisérelte meg a koszordsér
betegség elérejelzését. Hat év (egyetemi id6szak) alatt ez
pozitiv egyuttjarast mutatott! A “méreg” valéban méreg
a szervezetinknek, akit “eldnt az adrenalin” (elént a
méreg), az akkor is veszélyeztetett, ha az indulatot
magaba fojtja (Spielberger 1985). Suarez és Williams
(1983) azt igazoltdk, hogy az ellenséges személyek nem
csupan a vegetatlv szimpatikus idegmikédésekben
tulaktivaltak, hanem az e hatist tompito, ellensilyozo
paraszimpatikus  ellenszabalyozasuk  is  gyengébb.
Basefoot (1989) 118 tgyvédet kdvetett 25 éven at.
Olyanokat, akik egyetemi éveik alatt “ellenségesebbnek”



tintek ki a tesztvizsgilatokban. A dohanyzastdl, étkezési
szabalyoktol és magas vérnyomastdl fuggetlentl is
OtszOr akkora eséllyel kertiltek kardidlis krizisbe, mint
nem ellenséges tarsaik. Kézhelyszeri, mégis igaz, hogy a
mérgesség, a dih a szivnek valéban méreg.

A nyombélfekély, mint a nyombél nyalkahartyajanak
fokozott gyomorsav elvalasztassal dsszefiiggd gyulladas:
és  sérillése, egyértelmiien  “stressz-betegségnek”
bizonyult, mivel kisérleti tton az allatoknal is el6idézhet6
volt (Weiss 1972). Ha az allatok programozottan kaptak
aramutést és nem volt lehetéséglik a kovetkez6 aramuités
el6l kitérni, akkor egy id6 utin vérzé gyomorfekély
alakult ki benntik. Azok az allattarsak, amelyek egy kerék
elforgatasaval ki tudtdk kapcsolni az aramot, nem
betegedtek meg. A kisérletnek az is  fontos
figyelmeztetése, hogy a stresszel szembeni akty
védekezés megévhatia az é6lényt a  karosito
kovetkezményekt6l. Ha van mit tenniink ellene, akkor
nem érvényesiilhet a betegité hatas.

Az utébbi évek felfedezése az un. C-tipusu (cancer
prone), rakbetegségre hajlamositdé személyiségvonasok
kimutatasa. 14 év soran vizsgalt 250 daganatos beteg
elemzése alapjan egy rakkutaté orvos, LeShan elénk
tarta, hogy az un. C-tipusu betegekben alapvetSen
megrendilt az élet értelmébe vetett hit. Sulyos érzelmi



veszteségeket éltek 4t a betegség el6tt idSben (pl.
hazastarsuk haldla), és reménytelen leiki maganyba
zarkéztak. Tehetetlennek érzik magukat a véltoztatashoz,
kétségbeesésiik  kifejezésére  képtelenek. Tobbnyire
szeretetre méltd, segitékész, j6szivl, joindulatd emberek,
akik sajat maguk szdmara nem tudnak segitséget kérni.
Sajat érdekiket nem tudjak érvényesiteni. Magasfoka
szorongasukat nem is észlelik, csak a szervezetik
“kiabal”. Immunrendszerik mukodése, foOként az
“Ol6sejt aktivitas” sulyosan gatolt, éppolyan, amilyen
passzivak 6k maguk is a viselkedésben. Agresszio
kifejezésre képtelenek.

Az a felfedezés, hogy a rakbetegségben is szerepet
kapnak lelki tényez&k, s6t az a felismerés, hogy az
életcélok, remények, bizakodas elvesztése szerepet
kaphat a szervezet Onmagit (daganattal karositd)
pusztitaisaban, még inkabb felhivia a figyelmiinket az
onmagunk irant felel§sségre, a stresszhelyzetekkel vald
sikeres megkiizdés fontossagara.



Megkiizdési stilus, lelki
harcmodor és a kiizdelmi
modok hatékonysaga

Az ember, mint egyéniség, paratlan individuum, a
stresszel valé kiizdelemben is rendkivill leleményes és
sokféle stratégiat vagy alkalmi taktikat alakit ki. Szinte
minden helyzet mas és mas magatartaismoédot kivan.
Mégis, a harcmodor megvalasztisit mindnyajunk
esetében az elsé szintd stressz-kiértékelés dont el. Ha
ugy talaljuk, hogy a koriilmények megvaltoztathatok, «
kiils6 helyzet médosithatd vagy az artalom (ok, terhelés)
lektizdhetd, akkor un. feladatorientalt,
problémakézpontd, aktiv  stratégiat  alkalmazunk.
Els6sorban cselekvé, konstruktiv megoldast igyeksziink
elérni. Meglehet azonban, hogy azonnali cselekvés helyett
szellemi  fegyvereket kell bevetniink, un. kognitiv
muveleteket, ez a tudatos atgondolastél a konkrét
beavatkozas megtervezéséig terjedhet.

Ha viszont tgy talaljuk, hogy a korilmények hatalms:



lehetetlenné teszi a fizikai vagy szellemi fegyverek
bevetését, akkor a belsé helyzet valtoztatasara
kényszertliink, azaz érzelmi allapotunk, kinjaink enyhitése
és a szenvedés valamilyen eszkdzzel vald csillapitasa,
flletve a stressz jelentésének atformalasa valik a f6
feladatta. Ezeket a megkiizdési  modokat
érzelemkézponta  vagy személyre iranyulé coping
(kiizdelmi) stratégianak nevezziik. A szituacid s
befolyasolia ~ a  “fegyvernemek”  megvalasztasat.
Fenyeget6 helyzetekben inkabb a fantazia igéretes
jovéképe segit, bizakodva abrandozhatunk, mikézben
kiutat ~ keresve = megprobalunk  valamit  tenni.
Tehetetlenségiink akir a nyugtatdk szedéséig is
eljuttathat. Ha kihivasnak éljik at a helyzetet, inkabb
racionalisak, optimistik vagyunk és hajiunk a humorra, a
(ekiizdhetS) nehézségeken szivesen tréfalkozunk. Nincs
azonban séma, nincs egységes valaszstilus. A megoldasok
egyediek, még ugyanazon segité eszk6z hasznalata esetér
is.



Problémakozpontu,
cselekvG, feladat-orientalt
megkiizdési moédok

A problémakézponti  megkiizdés soran kétféle
lehet6ség all a rendelkezésiinkre: 1) a kozvetlen cselekvés
a legegyszerbb megoldas; 2) lehet azonban, hogy =
helyzet bonyolult és a probléma elemzést kivan, mielStt
lépnénk; vagy 3) célszerl kis lépésekben el6re haladni,
lletve a “mamut feldarabolasa” nevl eljarast valasztani,
ha a probléma vagy feladat 6riasként magasodik f6lénk.

Hatarid6re elkészilni egy grandiézus munkaval pl
csak az id6 és a feladat Osszehangolt szakaszolasa
segitségével lehetséges.  Ilyenkor azonban az a
lehetéségiink, hogy a nagy egész ijeszt6 mivoltiva
szemben a figyelminket a kis feladatdarabokra
koncentraljunk és ezaltal a siker 1épésein at egyre inkdbb
“gybztesen” keriljiink feliil a nyomasztd helyzeten. Az i
gyakori problémaorientdlt coping, amikor egy j6vébel
(a kozelipvében aktualis) akut stresszhelyzet (pl. vizsga)



miatt elére aggddva a szorongasos fesziltségiinket gy
oldjuk fel, hogy a feladatra koncentralva leallitiuk a
verseng6 aktivitaisokat (4. tipus) és csak a lényegre
Osszpontositjuk er6inket. Nem szérakozunk, nem éliink
tarsasagi életet, hanem tanulunk. Olykor a helyzet ugy
kivanja, hogy eszk6z6s segitséget is felhasznilva tegyiink
valamit (pl. az autonk defektet kap az orszaguton és
nincs potkerék, az elvontatasit meg kell oldanunk), ez az
5. jellegzetes, problémakézpontd — coping-lépés.
El6fordul, hogy nem cseleksziink azonnal, hanem at kell
futni az Gsszes lehetséges 1épéstinkén, hogy melyik volna
a legelonydsebb (6. lehet6ség), pl egy munkahelyi
elmarasztalasi vadhelyzetben az igazunk bizonyitasa
érdekében el6zetesen helyes mérlegelni, mi a legjobb
tisztaz6 1épés. A stresszhelyzetek egy részében a
megoldast kivarassal lehet csak elérni (7. lehet6ség),
akkor 1épve, amikor a helyzet megérett rid. Agressziv
felettessel pl. csak az arra alkalmas pillanatban érdemes
megbeszélni az inadekvat magatartasat. Sokszor a helyzet
rendezésében informacidk gydjtésére van szikség (8
lehet6ség), ilyen torténhet pl, ha iratainkat elveszitve egy
idegen  orszagban  hazautazasi  lehet6séget  kell
szerveznink. Az is a problémamegoldé coping
készletiinkbe tartozik, ha bizonyos helyzetekben (pl.
politikai  allasfoglalds, szakmai vita) konfrontativak



vagyunk (9. lehetéség), gy kizdink allaspontunkért
mik6zben nem hagyjuk magunkat a hierarchia
hatalmanak alarendelni. Végil van egy “univerzalis”
coping (10. lehet6ség), amely nélkil egyikink sem
létezhet. Ez a szocidlis timogatas es személyes segitség
igénybevétele. Ha “egyedil nem megy” valami és 2
beszorultsig kinoz, természetes és okos lépés =z
kompetens masikhoz  fordulas, pl. a  szakmai
konzultacid, informacidkeresés, tanicskérés stb. Ezek a
megkiizdési médok olyan gyakoriak és szabélyosak,
hogy a természetesnek kijaréd  figyelmetlenségge
megyink el mellettik. Jé azonban tudnunk, hogy =
kognitfv  és  cselekvéses  problémaelemzés,  a
megoldaskeres6 és -mivel6 tevékenység mindig
fesziltségesdkkentd hatasu “stresszkezel6 technika™.



Erzelemkozponti, személyre
iranyul6 megkiizdési médok

Eletink sordn gyakoribbak a betegség, kar,
fenyegetés olyan helyzetei, amelyekben “nincs mit
tenniink”, csupan az a lehetéség marad, hogy a pangé és
kellemetlen fesztltséget csékkentsik vagy a kényszer(
elfogadandé (kirosodott) allapotot elviseljitk, “tdaléljiik”,
valamilyen mértékd (életképes) egyensulyi helyzet
létrehozasaval. Ilyenkor alapvetSen nyolcféle
“érzelemkézpontd”,  személyre  iranyuld  coping-
lehet&séggel élhetiink. Az érzelmi allapotra sszpontosito
megkiizdés leggyakoribb lépése az érzelmek szabad
megnyilvanitasa, “szell6ztetése” (1) Ha ez a masik
tolerancidjihoz is igazodik, akkor igen nagy segitséggé
valhat, ventilaciés hatdsa segit a fesziiltség elvezetésében.
Sokkal kévetkezményesebb, noha gyakori az ellenséges,
ingerlékeny reagalas (veszekedés, indulatos magatartas),
az agressziv (fizikai és/vagy lelki) bantalmazo viselkedés,
amelyben a tehetetlenség itései hullanak a masik
emberre, aki véten. Hasonloképpen negativ kimenetel



az érzések eltitkolasira, a baj elleplezésére iranyuld
viselkedés. Ilyenkor a hamis édlarc magaban véve is
félrevezetd, a pokerarci vagy “nevetd depresszios”
ember nem kap a kornyezettdl timogaté odafordulast,
segitséget, de még egyiittérzést sem. E harom, emlitett
copinglépést tehat jobb elkeriilniink. Pozitfv azonban az
un. katarzissal t6rténé fesziltségoldas (5.) amelyben a
probléma altal keletkezett fesziiltségek udjraatéléssel (pl.
dramatikus bemutatassal) reagilhatok le. A muvészetek
passziv katarziskelté hatdsa is kdzvetett segitség — masok
tragédidjaban osztozva, érzelmi egylttrezgéssel — a
sajatunkbol is feloldhatunk, a személyes kinokat is
enyhithetjilk. A kozvetlen érzelemkifejezés  (6) a
legkézenfekvébb, mégsem mindennapos Onsegitség, A
kultdra parancsa a szenvedés érzéseinek visszafogasa, a
kifejezés mérséklése vagy tilalma (pl. az “egy férfi nem
sirhat”), fgy a hic et nunc fesziltségoldé hatds nem
érvényesiilhet. A legemelkedettebb  érzelemkézpontid
copingformak a pouzitiv djrafogalmazas (7) és a
személyes nehézségeken vald szellemi felilemelkedés,
belehelyezve  sorsunkat  az  emberiség  6rok
szenvedésaramainak  torténelmi menetébe  (8). Az
értelmezés megvaltoztatasarél van sz6 mindkét esetben,
értelemkeres6  és  értelmessé  alakité  atértelmezési
1épésekkel, igy akar tekinthetnénk is e két Onsegité 1épést



“kognitlv coping” gyanant. Mégis, e masodlagos
kontroll csak a belsé valtoztatast teszi lehetévé, magat a
problémat nem oldja meg. Nem véletlen, hogy a stlyos,
f krénikus (pl. fzillet, mozgasszervi, érrendszeri, kardiali
sth.) betegségekben, vagy a gyogyithatatlan (terminalis
allapotokban van-e felilemelkeds, neme4 silt lelki
kiizdési médoknak killénleges értéke. Kulesar (1995) a
“kontrollilhatatlan helyzet feletd kontrollként” irja le a
silyos betegek érzelmileg pozitly, reménységgel teli,
hitben gazdag, a panaszkodast elkerils, masokon segitd,
altruista, a kommunikaciot fenntartd, a normalitas
¢letrendszerébe  illeszked6  1étkiizdelmét, amely az
életminéséget mind e betegek szamara, mind
hozzatartozéiknak elviselhet6bb  szintre emeli. Az
érzelemkézpontd megkiizdés 1ényeges tényezdje az
emberi kapcsolatokbol merithet6 segitség. (Ha ezt az
egyén igényli, el tudja fogadni vagy nem akadalyozzz
meg, példaul ellenséges vagy elzarkézé viselkedéssel).
Tudatos torekvéssel sokat segithetiink magunknak és
masoknak abban, hogy az érzelemkdzpontu, fesziltség-
csillapité kiizdelmek f soran ne ragadtassuk ei magunkar
ellenséges, irigy vagy negatlv érzéseket tiikr6z6
megnyilvanulasok felé. Minél nagyobb viszont a tarsas
tamogatas ] mértéke, annal kisebb a széls6séges, negativ
viselkedés veszélye!



Szélnunk kell még az un. elterel6 stratégiakrdl is.
Gyakorta el6fordulnak egy azon helyzetekben, ahol a
helyzet eseményeit teljességgel befolyasolhatatlannak
érezziik. Az érzelem koézpontd, személyre iranyuld
(masodlagos kontrollt f biztosité) kizdelmi moédok ¢
fajtai mindennaposak, jollehet kulénb6zé hatasfokkal
segftenek rajtunk. A probléman valé ragodas, kérédzés
esetében példaul aggodalmas, tOprengd
“koldoknézésben” toltjiik id6nket azzal, vagy ujra és Gjra
bevalljuk a vereségiinket, a rossz kozérzetet. Az
elviselhetetlennek érzett allapotbdl nem taldlunk kivezetd
reménysugarat. A ragddas mélyiti a rossz kdzérzetet, igy
megkisérelhetjiik, hogy masokat is nyakon Ontsiink
panaszaradattal, ez azonban mit sem segit, ha nem
teszink semmit, hogy valtoztassunk a helyzeten! Aki
ragddasba ragad bele, nem is keres kiutat, megoldast, az
egyre depressziésabba valik. A ragédas akadalya lehet a
problémaval val6 aktiv megkiizdésnek és igy a helyzetbe
belebetegedhetiink.

A San Francisco-i (1989-es) foldrengés el6tt éppen
nagy felmérést folytattak egyetemi hallgatdkkal arrdl, k
milyen kiizdelmi moédot kedvel a stresszel vald
birkézasban. A féldrengés utan felmérték a hallgatok
atéléseinek intenzitdsat, a velik tOrtént tényleges
eseményeket és a stressz mértékét. Tiz nappal a



féldrengés utin a ragddd kizdésre hajlamosak mind
er6sen depresszidsak voltak, és ez nem allt aranyban a
ténylegesen velik torténtekkel. Aki ragédik, bezarja
magat, kérédzik a bajain, az rosszul jar. Depressziora,
tehetetlenségre karhoztatja magat és konzervalja a rossz
kozérzetet. Az elterels stratégia is csak akkor j6, ha
orémteli élmények és aktivitds irdnyaba nyitja a
személyiséget.

Egy masik elterel6 stratégia viszont azonnal enyhiilést
eredményez. Barmekkora a baj, amivel kiizdiink, ha
felkeressiik j6 baratainkat, ha elfoglaljuk magunkat
valamilyen -egyébként kedveltdologgal, pl. mozibe
megylnk, egy 0j ruhat vesziink, a gyerekkel jatszunk stb.
maris megkonnyebbiilést érziink. A rossz lelkiallapotbél
igy egy kis enyhiilést taldlunk, “levegét kapunk”, ekézben
a szorongas csOkkenésével az “agyunk is tisztibb lesz”,
jobban  atgondolhatjuk, mit tehetink még a
tovabbiakban.

A harmadik fajta negativ kimeneteld stratégia az
el6z6nek a balul sikeriils, rossz kévetkezményeket hozo
valtozata, amelyrél mindenkit le kell beszélniink. Csak ne
ezt tegyik! Ilyenkor wugyanis ivasba, Onveszélyes
amokfutasba, autéval valé sziguldasba, masok
piszkalasaiba és  egyéb, negativ = kovetkezményl
viselkedésbe zuhanunk bele, szinte akaratunk ellenére, a



nyugtalansag hajtoerejének hatasira. Ha alkalmilag ezek
el is terelk 6nmagunkrél a figyelmet, hosszd tavon
mégsem hatasosak, mert a pillanatnyi hangulatvaltozas
utin depresszidba valt az allapotunk, és az 6rdogi kor
ismét bezarul. Ujabb ivas, sziguldas stb... amig ennek
kovetkezménye magaban véve is tjabb problémakat
kelt.



A nem tudatos lelki
stratégiak

A coping, a megkiizdés tudatos harc. Szembeszallas
az ismert kilsé veszéllyel vagy a fenyegeté helyzet
elkeriilése. Olyan lelki eszkézeink is léteznek azonban,
amelyek tudattalanul, azaz szandéktalanul és 6ntudatlanul
mikédnek, akaratunkkal nem kontrollalhatjuk. Ezért
még fontosabb, hogy felismerjik &ket és védjik
magunkat a rossz hatasaiktol.

Stresszhelyzetek, amilyen pl. a fenyegetés, kihivas,
karosodasveszély, érzelmi  kapcsolat  veszteség,
Onbecstilési sériilés vagy fizikai sebz6dés — az éntinket
fajdalmas érzésekkel ontik el. Eniink feladata, hogy a
kilvilagi veszélyekkel szemben védjen, kezelje jol a
veszélyforrasokat, kiizdjon, tdrekedjék az egyensuly
helyreallitaisara. Ez érzelmeink kontrollalasat kivanja,
anélkdl, hogy eltorzitanank a valésagot, vagy
elnyomnank érzéseinket. Amikor azonban az éniink nem
tud a fajdalmas, kinos helyzet f6lé kerekedni, mégis
szeretné szamunkra lehet6vé tenni, hogy tovabb éljiink



és dolgozzunk, valahogyan elviselve a helyzetet, akkot
bekapcsolja azokat a veszély és fesziiltségelharitd
mukodéseket, amelyek elésegitik — 6nbecsapas aran is —
a megnyugvast. Eletiink szamos konfliktushelyzetében,
amikor nem tehetjik, amit szeretnénk, az En a kin és
meghitsulds fesziiltségeit elhdritissal tudja csOkkenteni.
Az Bn ezzel védi sajat egyensilyat is, ezért nevezziik
ezeket a lépéseket énvédé mechanizmusnak. Ezeket
mindnyéjan alkalmazzuk, kénnyd raismerniink.

A regresszi6  olyan  folyamat, amellyel a
lektizdhetetlen  helyzetb8l  visszavonulunk  vagy
visszaesink egy korabbi életszakaszban rank jellemzé
viselkedésmédhoz, amely egykor bevalt, megnyugvast
hozott. Riadalmunkban pl. a siré6 csecsem6hoz
hasonléan szajba véve ujjunkat “cumizunk”. Az
6vodaba kisért gyermek ismét bepisi, a feln6ti
gyermeteg modon kapaszkodik 6t elhagyni késziil¢
tarsaba — a gyermeki helyzet a kérnyezet segitségét hivje
el6. Ha ismét “gyermekké lettink”, akkor a vildg nem
varhat tSlink tal sokat; ez a vagy is szellszik a
regresszibban. A regresszié lehet er6gyijtd, “sorsunkat
rendez6” visszavonulds is az djabb, erSbevetés eltt. Ez
az un. én szolgalatiban all6 regresszié. A tagadas a
regressziohoz hasonléan altalanos, gyakori elharitds. A
gyermeki dac is ilyen-, szembefordulds a kornyezettel



Tagadasban viszont a lelki sztikséglettel szemben lépiink
fel. Amire nemet mondunk, att6]l meg is akarunk
szabadulni, hogy ne zavarjon a gondolata sem. Ilyen
megszabadulasi méd az elfojtdis — az adott dolog,
gondolat, érzés, vagy elfelejtése. Bz a részleges felejtés a
dolog tudasatél tehermentesit, de nem cstkkenti a
fesziiltséget. Bzért a kiGzott, a tudatbdl kikényszeritett
torekvés vissza akar térni a tudatba, mint a rosszalkodasa
miatt a szil6k szobajabol kizart gyermek. Ez =
magyarazata: szamos elszOlasnak, elvétésnek, akaratlan
hibazasnak. Az elfojtas mint felejtés sok egyéb olyat is
magaval visz a tudasunkbdl, amit nem szerettiink volna
— clfelejteni, ebben a butité hatisaban van a veszélye
Noha lelki kizdéstllusunk egyénileg is kilonbozik,
attél is figg mikor, kivel kell harcba szallnunk. Az
attolast vagy atvitelt példaul helyettesité kielégtilés-
keresésre hasznaljuk, hogy ezzel is csékkentsiik agresszids
fesziltségiinket vagy meghitsult szeretetvagyunkat
Pet6fi Sandor Megy a juhasz a szamaron c. versében a
juhdsz boldogtalansigdban bantja szamarat, ilyesmit
gyakran tesziink csaladtagjainkkal is. Munkabdl hazavitt
fesziiltségiinket otthon vezetjik le, ahol nem kell félntink
tilsagosan a  kévetkezményektSl.  Erzelmeket s
atvihetiink, ha az eredeti forrasb6l nem kaptunk eleget.
igy jelenhet meg egy tanar felé megnyilvanulé



rajongasban a szUl6 iranti szeretet Aatvitele. Az
athelyezésben az eredetihez valé hasonlésag is fontos (pl.
eumizas az anyamell szopasa helyett), de az &sztonérték,
azaz a helyettesités bevalasa is szikséges. Atvitt érzés,
indulat a helyettesités soran csdkkenti az eredeti
fesziltséget, ebben 4ll a haszna.

Az ember észlény, gondolkodd,  racionalis.
Olyannyira, hogy minden helyzetet értelmezni kell, mit is
jelent, mi a jelent&sége, értéke, fontossaga. Ez a 1épés a
stressz-szituacié megitélésében is szikségszert. Amikor
azonban rajoviink, hogy a vagyott dolog nem érheté el
a kudarc és szégyen nem t6r6lhetd el, akkor
“megmagyarazzuk a bizonyitvanyunkat”, mint Karinthy
didkja.

A racionalizicié az Gn. aesopusi mese, A roka és a
szolomottéjat idézi: “Még nem érett, nem akarok
savanyu szOléi enni”. Az észérvek és magyarazatok
megnyugtatjdk a frusztraciés veszteségekben szenvedd
lelkiinket. Néha viszont a helyzet sdlya annyira nagy,
hogy még a kozelségét sem birjuk elviselni. Ilyenkor a
konkréthbdl, a helyzet fesziltségeibSl —eltavolodva
felemelkedink az absztrakt, intellektudlis szfériba,
intellektualizalunk. Okoskodunk, elvont magaslatokban
bolcselkediink  és  ezzel személytelenitd, altalanositd
dimenzidba tereljiik at a személyes helyzet fesziiltségeit.



foy magyardzza pl a rakbeteg a legijabb sejtolé
gyoégyszer hatismechanizmusat, a szorongé ember
szorongasoldas orvosi, gybgyszeres lehetéségeit. A sovas
kamasz a néi lélek titkairdl esszét ir, nikotinéhes,
megvonasban 1évé ember pedig a nemdohanyzas
értékét ecseteli.

Az ellenséges érzések elviselése, a diih, az indulatos,
agresszfv, timadd késztetések megélése megterheld.
Ezért gyakori, hogy az ilyen toltéseinket kivetitjitk
masokra ruhdzzuk at. Ehhez persze meg kell tagadnunk
magunkban (“Nem én utdlom 6t”), majd pedig at kell
forditani a masikra (“O utal, gytlsl, ld6z engem™). A
“pikkel ram a tanar ur” iskolai helyzeteiben is kivetitett
ellenségesség sz6l a tanuld kritikajabol. A “nem szeret
engem...” kifejezésben is elcsiphetjik a projekcid
lépéseit, a sajat érzések megtagadasit és  az
ellenérzéseknek a masikban  (vélt) felismerését. A
megtagadott szikségletek, szerelmi vagyak, szexudlis
késztetések a kivetités révén valhatnak a masik emberben
kritizalhat6va, elitélhetévé. Az erkdles-csbsz, purifikitor
magatartisiban is ez jelenik meg.

A féltékenység szélséségeiben a lélektan a  sajat
hitlenségi vagyak megtagadasat és kivetitését tudta
bizonyitani. Ez persze nem vonatkozik az egészséges
szerelemféltés érzéseire.



Amikor Ggy érezzilk, valaki alaptalanul haragszik
rank, akkor el6ny6s tisztdzni, mi a valésig, mert
konnyen eshetink projekcidink  csapdajaba.  Sajat
haragunk és ellenségességiink néz vissza rank a masik
tekintetébbl.

Erzéscink és indulataink sok lelki szenvedés forrasai
lehetnek. Ezért elényds, ha olykor forditunk egyet az
érzelem elGjelén, azaz a gyuldlt vagy utdlt helyzethé.
vonzéi csindlunk, az ellenszenvesbdl rokonszenvest, a
tiltakozas és harag érzésébdl elfogadast és szeretet. Ezt a
megforditisi muveletet, aminek néha csak mar a
végeredményét vesszik észre, reakcidképzésnek — bibliai
példa nyoman “palfordulasnak” is — nevezhetjik. A
leckeirasbol  elszokdbs6,  iskola  ellen  tiltakozd
gyermekb6l {gy valhat egyik naprél a  masikr:
szorgalmas, kotelességtudé. Ez a viselkedés ugyanis nagy
haszonnal jar, elismerést, dicséretet élvezhet.

A palfordulasok kiilonos titka, hogy az érzelem vagy
indulat targya valtozatlanul a kézéppontban marad, a
jelentésége ugyanolyan, mint volt korabban, csak éppen
a hozza val6 érzelmi viszonyunk valtozik meg, fordulhat
at gyokeresen az ellenkez§jébe. A hirtelen megjuhaszodé
agresszié és dith, amelyet szokatlan gyengédség kévet,
gyakran reakcioképzési termék.

Ha egy kisgyerek féltékenységében elveri a testvérét



és ezért szidalmat kap, reakcidképzéssel reagilva
nyajasan és szeretettel patyolgatja ugyanazt a testvérét,
akit korabban még pifélt. igy esélye van arra, hogy
szilei valéban szeretettel és figyelemmel forduljanak
feléje.

A projekci6 és a reakcioképzés eszkozt ad nekiink az
érzelmek-indulatok elviselhetetlen  fesziiltségeivel vald
birk6zashoz. Alkalmilag hasznosak lehetnek, azonban
meghamisitidk a valdsagot és ezért hosszu tavon,
becsapasként mikoédve mar veszélyesnek mondhatok.

Ordog és angyal... j6 és rossz, fehér és fekete... a
sz€lsGségekben és egyoldalisigokban gyakran benne
vannak elhdritisaink, ezdttal példaul a hasitas. Tokéletes
ember nincs, ha volna, félniink kellene t6le. Ha valakit
tokéletesnek, tgyszélvan hibatlannak tartunk, akkor azt
idealizaljuk, hofehérre mossuk. Ilyet tesziink mindnyajan
a szerelemben, amikor nem latjuk a hibdkat, csak a
pozitivumokat. A negativ oldalt ilyenkor lehasitjuk,
levalasztjuk, elszigeteljik. {gy nincs tSbbé fesziiltség,
ellentmondasossag, nincs is—is helyzet, csak imadat és
talértékelés. Bzt teszi a kisgyermek is, amikor csiigg
angyalnak tartott anyjan.

A hasitds  segitségévei hozhatunk létre olyan
megnyugtatd lelkiallapotokat, amelyek sajat ellentétes,
konfliktusos érzéseinket is képesek elhallgattatni.



A disszociacioval pl. szétvalasztjuk a lelkiismeretileg
megengedhet6 és a szabalytalan, tiltott vagy biintetend$
vagyakat. A lelki béke kedvéért azutan hol az egyik oldalt
engedjiik szohoz jutni, hol a masikat, akarcsak Dr. Jekill
¢és Mr. Hyde esetében. Az egyazon emberen belili j6 és
rossz oldalak, amelyek szinte 6ndlldé életet élve
figgetlenednek, a “bort iszik és vizet prédikal”
allapotnak is a hatterében allhatnak. A “j6 én” prédikdlja,
mit kell tenni, a “rossz oldal” pedig lop, csal, hazudik.
Mintha nem ugyanazon emberrl lenne sz6... A
Golyakalifa (Babits) és az ellentétébe atvaltd emberrdl
sz0l6  torténetek ilyen disszociaciot példaznak. Aki
otthon elviselhetetlen, mig a munkahelyén t6kéletesnek
tartjak, az disszocidlja a rossz oldalat. A példas csaladapa,
aki titkos viszonyat bintudatmentesen fenntartja, lehasitja
és kiilon kezeli j6 és elitélendbnek tarthat6 énrészét, igy
képes egyensilyban maradni lelkiismeretével. Az
elviselhetetlentl] feszité indulatokat is olyan levalasztassal
tudjuk elszigetelni attél, akit nem akarunk és nem
mertnk gyllolni. Ez az elharitas az izolacié. Az elszigetelt
indulatbdl azutin kénnyen lesz ok nélkili dithkit6rés,
csakhogy nem azzal szemben, akire eredetileg iranyult.
Az eclszigetelés fenntartisa érdekében gyakoriak a
magikus, ritulis cselekvések (pl. strl kézmosas akarat
ellenére, érthetetlen belsé parancsérzésre). Izolacioval



sziletnek a kényszertiinetek, amelyek gyGtrelmesen
énidegenek. A szimbolikus vezekléssel — kézmosassal az
el nem kovetett bln szandékinak pilétusi felel6sség-
clharftisa torténik: “mosom kezeimet...” A tisztiva
mosas titusaval azonban a “blindk” lemosasa s
megtorténhet... Bzt a  ritualizaciot  a  vallasi
szertartisokban is fellelhetjik. A mosdds a “lelki
szennynek” is szimbolikus tiszttéjava valk, a viz —
minden szertartisban — a szentséggel valé talalkozast
jelképezi. Ez teljes Osszhangban van a “tSrténelmi
ember” lelki Gstipusaival (archetipus), a legnagyobb erejt
lelki szimbdélumokkal.

A szavak hatalmas erdvel birnak, wvarazser6t is
tulajdonithatunk nekik, mint egykor az 6sember, mint a
mai simanok és torzsi varazslok. Ez torténik a civilizalt
emberrel is pl. az aldas, az atok mondasban. Hissziik,
hogy valéra valik, “megfogan”. A hang az él6vilagban
az érzelem és indulat kozvetité hordozoja, az allatok is
hanggal kommunikalnak. A hang, hangzas fesztltségeket
vezet el. A ki nem mondott fesziiltségek “fojtogatnak”,
a “mellre szivott” dolgok nyomasatél “megfulladunk”.
A titok elvalaszt a tobbi embertdl és szenvedink a kinzé
terhét6l, szabadulni akarunk téle, mint Midasz kiraly
borbélya a mitolégidban. Valakinek el kell mondani, ami
feszit. Ezek miatt jelent az elmondds igazi



megkdénnyebbiilést, felszabadulast. “Ventldlunk”, azaz
kiszellztetjiik az aporodott lelkivilagot. Kitakaritjuk a
“lelki szennyest”, és az id6tlen belsé lelki térbdl atvisszik
realis tér-idé dimenzidba. Igy azutin mar multtd tud
valni, eltivolodhatunk téle. A ventilacios effektusrél mar
szoltunk.

A fesziltségek feldolgozasanak van azonban olyan
hasznos utja is, amelyen magunk és masok szamara
értékes eredményt hozunk ki belsé fesziiltségeinkbdl.
Amikor dithinket nagytakaritasba, szényegporolasbz
forditjuk, amikor banatunkat leifjuk és maradandé
“alkotassa” tessziik, verset frunk a szerelmi lazban és igy
enyhtl a hidny kinja, vagy akar arrdl dlmodozunk, mit
fogunk tenni, ha a vagyott nével/férfival talalkozunk,
akkor az elaboracié (feldolgozas) és képi attétel, azaz
fantizia segitségével csokkentjiik az elviselhetetlen
fesziltséget. Az alom is képi attétel, de a filmmiivészet is
ezzel a “képgondolkodasi méddal” dolgozik. Az alom
szimboélumokkal fogalmaz — olyan mint egy sziirrealista
festmény mert csak a képek allnak rendelkezésre az
almodozonak, a tudatos tudat alszik. A film sGritd,
dramai nyelvezete szinte minden fontosat képekben
mond el, a forgatékényv pedig sztoriva flzi a
mondanivalot. Az alom is ezt teszi. A mivészet minden
tertlete valédi lehetéség arra, hogy nemestlt alkotissa



maradandd értékké forditsa 4t az emberi szenvedést,
kiizdelmeket, fesziltségeket, és katarzison at enyhitse az
alkotd, valamint a befogadé miiélvez6 lelki kinjait.



Menekiild stratégiak, negativ
kimenetellel

Végezetil a stresszekkel valé kiizdelem  tragikus
kimeneteld, sulyos “katasztréfalépéseit” kell
megemlitenink. A felejtés  érdekében  t6rténd
alkoholizalas, a drogokhoz folyamodas, a kabitdszerek
altal nygjtott oldédas prolongalasa, valamint az
onpusztitd életlépések kisérletei megannyi bizonyitékai a
szenved6 ember kétségbeesett kidltisanak (cry for help),
a segitséget kérni nem tud6 vagy azt nem megfelel6en
probalé ember végsé kudarcanak. Ezek a menekiilési
formak  végs6  fokon  helyettesit6 ~ “valamibe”
kapaszkodasok. A drog, kabit6szer, alkohol enyhiilete,
de még a haldl békéjének igérete is tobbet ér az 6nmaga
elél menekilé embernek, mint az elviselhetetlen élet.

Alapos okunk van tehat arra, hogy keressik a
megtartd, segitd/Onsegité magatartismodokat, feltarjuk
azokat a titkokat, amelyek az ellenallas és kiizdelem erdit,
a meger6sodve tilélés lehetSségeit adjak a keziinkbe.



A stresszel valo
megkiizdésben gydzelemre
esélyes, ,,ellenallo”
személyiség

Mindannyian arra vagyunk, hogy a stresszekkel éc
konfliktusokkal (azaz belsé eredetd stresszekkel) vald
kiizdelemben feliilkerckedhessiink, a gyotré helyzet
uraiva valhassunk, és megérizve vagy helyreallitva lelki
egyensulyunkat, egészségesek maradhassunk.

Ezért kilonosen fontos azokat a titkokat feltarni,
amelyek az “ellenallé” személyiség erejét adjak vagy a
szabadulashoz, a kairosodasmentes felulkerekedéshez
segitenek hozza benntinket.

A stresszel valé kiizdelem folyamatara és kimeneteli
esélyeite vonatkozé vizsgalatok egyértelmden elénk
tarjak, hogy a stresszhelyzet kevésbé sz6védményes, nem
karosit6, nem betegit meg, ha 1) a helyzet felett kontrollt
szerezhetiink; 2) ha “latjuk az alagut végét”, tehat van a
helyzetnek bizonyos kiszamithatésaga, tudjuk, mit



varhatunk (bejosolhatdsig); és 3) képesek vagyunk a
helyzet befolyasolhatésaganak, illetve értelmének hitét,
belsé meggy6z&dését kialakitani.

“Talnyomé t6bbségiinktsl allando, rendszerré emelt
képmutatast kovetelnek, Nem lehet egészségiigyi
kovetkezmények — nélkil  naprél  napra  masnak
mutatkozni, mint ahogyan érziink, faradozni azért, amit
nem szeretiink, Oriilni annak, ami bajt hoz rank. Az
idegrendszer nem fiires sz6, nem kitalalas. Rostokbol allé
fizikai test. Lelkiink helyet foglal el a térben, ugy
helyezkedik el benniink, mint a fogak a szijban. Nem
lehet allandéan bintetlendl erészakoskodni vele...” —
mondja Zsivagd doktor Paszternak regényében. E bdlcs
megallapitasban benne van a stresszhelyzetek legf6bb
veszedelme, a lelki erészaktétel. A rank nehezedd lelki
er6szak esetén nem érezziik azt, hogy “keziinkben van e
helyzet kulcsa”, mert ez a kérnyezeti hatalom birtokaban
marad. A stresszhelyzet akkor a legveszélyesebb, ha nem
latszik a szabadulas. Pszichologiai valaszlehet6ségeink
rangsoraban éppen ezért kell elsé helyre allitanunk a
helyzet kontrollilhatésaganak, bejoésolhatésiganak és a
befolyasolhatésag tudatanak kedvez6 hatasat.

Ha a stresszhelyzet felett nem tudunk valamilyen
fizikai vagy lelki uralmat szerezni, akkor mindannyian
tehetetlenségiink kinjaban vergédink, ezért kartékony



mértékben szorongunk, vagy éppen a frusztracié
(meghitsulasi fesziiltség) haragjat és indulatat szérjuk szét
masokra. Legrosszabb  esetben pedig lemondé
rezignacidba, fasult depresszidéba siillyediink.

Az ember szamara olykor a kontrollalhat6sag hite is
clegendé és a biztos rossz is elviselhet6bb, mint a
bizonytalansdg. A viethami habord idején azok az
amerikai n6k, akiknek a férje eltint, sokkal rosszabb
fizikai és érzelmi allapotba keriillek, mint azok a
gyaszold asszonyok, akik szamara biztos volt férjik,
haldla. A bizonytalansig ugyanis bejosolhatatlanna teszi a
varakozasi fesziltség kimenetelét és allandé stresszhatast
tart fenn.

Egy atomer6miben tortént baleset nyoman a
kornyéken lakék egy részénél nem volt eldénthetd,
milyen mértékd karosité besugarzast kaptak. Ezeknek az
embereknek a lelkiallapota — fizikai épségik ellenére —
még két évvel a baleset utal is sokkal rosszabb volt, mint
biztosan kirosodott, de nem sidlyos fizikai allapotd
tarsaiké.

Kisérleti feltételek kozott vizsgaltak meg, melyik
helyzet elviselhet6bb egy embernek olyan esetben, ha el
kell szenvednie egy-egy enyhe aramutést: amikor elGre
jelzetten varhaté az Utés vagy amikor varatlan,
véletlenszerden  adagolt.  Bebizonyosodott,  hogy



jelent6sen kisebb a félelem és a szervezeti reakcidé a
kiszamithatéan adagolt ttések esetén. Bz is azt példazza,
hogy a bekovetkezé rosszat bejosolhatosig esetért
jobban viseljiik.

Az elsédleges kontroll az el6alld helyzet el6idézé
tényezbire vonatkozd beavatkozasi hatalmat jeloli meg.
Ily médon azokat a megelézési 1épéseket is, amelyek.pl.
egy fenyegetd helyzett§l megszabadithatnak (pl. a
betegség elkertiléséhez az egészséges életmdd, kdrnyezet,
taplalkozasi  szokasok megvaltoztatasa  stb.). Az
elsédleges vagy kilsé kontroll tilnyomodan az adott
helyzetre, az abban valé magatartasi részességinkre,
lletve ennek kedvezd megvaltoztatasara vonatkozik. A
masodlagos vagy belsé kontroll viszont olyan esetekben
lép(het) életbe, amikor a dolgoknak aktivitassal
(megoldassal) valé elrendezhetésége, vagy ennek
lehetésége  nem  adott. Nyilvanvalé, hogy a
stresszhelyzetek tobbsége ilyen, gy kilsé valasztas esélye
hijan  csak  magunkban, bels6 lehetéségeinkben
bizhatunk. Ezért a megkiizdési médok tobbségében a
masodlagos  kontrollt  hivjuk  segitségiil,  azaz
onmagunkon valtoztatunk.

A hetvenes években Singer és Glass pszicholégusok
azt is igazoltak, hogy a stresszhelyzet megsziintetésének
vagy a behatas csokkentésének a puszta lehetésége is



enyhiti a szorongast és a testi-lelki reakcidkat. IKét
egyetemi hallgaté csoportnak kellett oridsi  zajban
feladatokat megoldania. Az egyik csoportnak egy
kapcsoléogomb volt a kozelében, amelyet megnyomva
megszintethették a zajt, de a kisérletvezet6k mégis azt
kérték, hogy ezt, ha csak lehetséges, ne tegyék. A masik
csoport tehetetlen volt, nem kaptak Iehet6séget a
zajcsOkkentésére. Ezt a csoportot sokkal jobban zavarta
a zaj, rosszabbul teljesitették a feladatokat és igen rossz
kozérzetrl szamoltak be a kisérlet utan (Atkinson és
munkatarsai 1995).

Az a hit, bizakodas, reménység, hogy befolyasolassal,
hatassal lehetiink a stresszhelyzetre, eleve kedvezd
pszicholégiai kévetkezményekkel jar, még akkor is, ha a
hit tévedésen alapul, vagy a befolyast nem is gyakoroljuk.

Bamulatos bizonyitékaink vannak arra nézve is,
hogyan tudja a sdlyos és végzetesnek latszo, kilatistalan
helyzeteket lekiizdeni és tilélni az emher, ha van kiilsé
vagy belsé (szellemi) lehetSsége, eszkdze a kizdelemre.
A koncentraciés  taborok  halalgyarabél  azok
szabadulhattak ki, akik a szornylségek ellenére
régeszmésen hittek, biztak a tdlélésben. A szellemet nem
lehet fogsagba ejteni, a hit nem ismer hatdrokat. Viktor
Franki pszichologus maga is tlélé, egykori fogoly — a
Mégis mondj igent az életre cimt kényvében avatott be



a gy6zelmi esélyek titkaiba. Ha van életcél, ha értelmet
tudunk adni annak, ami sorscsapasként ér, ha tanulni
tudunk bel6le és meg akarjuk érteni a tragédia nekiink
sz016 tizenetét (Mire j6 ez nekem? Mit tanulhatok
bel6le?) akkor a haldlosnak latszé stresszor felett is
uralkodhatunk.

“Akinek van miért élnie, az szinte minden hogyant
elvisel” (Nietzsche). Minden stresszhelyzetre érvényes ez
az tzenet, a kiizdelmet fel kell vennink, mindig, minden
altalunk lehetséges médon.

Milyen személyiségjellemzok teszik ellenallova az
embert a stresszekkel szemben?

Kobasa, japan pszicholégus vilaghirGi vizsgalata 600
emberre terjedt ki e vonatkozasban (1971). Egy
nagyvallalat dolgozoéit vizsgalta, arra kérve Oket, irjak
Ossze az utolsé harom év stresszeseményeit és azokat a
betegségeket, amelyekben ez id6 alatt szenvedtek.
Alapos személyiségvizsgalatot is végeztek naluk. Azok,
akik a  magas stressz-arany  ellenére  alacsony
betegségmértéket adtak, jellegzetes vonasokat mutattak:
igen aktivan vettek részt a munkajukban, és a tarsadalmi
életben, jobban vonzottik &ket a kihivisok és a
valtozasok, sot kifejezetten azt érezték, életiik eseményeit
befolyasoljak, ellen6rzéstik alatt tudjak tartani.

1982-ben  Uzletemberekkel —ismételtck meg a



vizsgalatot, és kovették OSket éveken at, vajon
megbetegszik-e koziliik olyan, aki az “ellenallora”
jellemz6 személyiségjegyeket mutatja. Bebizonyosodott,
hogy azok, akik egy esetleges allasvesztést is kihfvasnak
tudnak felfogni — valami 4j, megkiizdésre kinalkozd
lehet6ségként, tehat az “ellenallokra” jellemz6 modon
viszonyulnak a stresszhez, egészségesebbek maradtak.

Kobasa és munkatarsai (1985) azt is vizsgaltak, vajon
az altalanos egészségi allapot, fizikai erénlét és az
(esetleges) betegségek, illetve testi tinetek, zavarok
milyen Osszefiiggésben dllnak az un. egészségvédod
faktorokkal, gy a  “szivossaggal”’, a  szocidlis
kapcsolatokban valé aktivitissal, mely a segitség ¢és
tamasz esélyét kindlja, valamint a testi aktivitassal
(testmozgas, torna, sport stb.) Sok sziz személynél
bizonyosodott be, hogy a hirom “egészségvédd
tényez6” hidnya esetén az illet6k betegséget (zavart,
tinetet) jelz6pontszamértéke tizenkétszer magasabb,
mint azoknal, akik mindhiarom védéfaktor birtokaban
voltak.

A szivéssag  és  a  hatékonysig  két  olyan
személyiségtényez$, amelynek kilonds szerepe van a
stresszekkel valé megkiizdésben. A szivossigban az
elkotelezettséget, az involvalt részvételt (“benne lenni a
dologban teljes szfvvel”), a kontroll képességébe vetett



hitet és a stresszeknek kihivasként valé6 megélését foglalta
Ossze Kobasa (1981), aki az egészségben maradas és
stresszekkel valé kiizdés feltételeit kutatta. A hatékonysag
(Bandura 1977) pedig olyan személyiségpotencial, amely
lényegében az onmagunkba hitnek felel meg “Hiszek
abban, hogy képes vagyok a céljaimat elérni”, ehhez ¢
belsé erék, motivaciok is készenlétben allnak.

Csak egy 1épés e tényezOktdl a személyiség altalanos
beallitottsagahoz, optimizmusdhoz vagy
pesszimizmusahoz eljutnunk. Az atfogébb megkdzelités
szerinti  vizsgalatok  rendkiviil érdekes, tanulsigos
eredményeket hoztak a stresszel valdo kizdelemben
ellenallonak  bizonyulé  személyiségre vonatkozoan.
Peterson és Rossio (1991) 6tven évvel ezel6tt kezdték
meg évtizedeken at folytatott kdvetéses vizsgalatukat a
Harvard egyetem hallgatéival. Fizikailag ép, egészséges
egyetemistdk  életatjat csaladi  helyzetét, munkajat,
¢letminéségét és a  valésighoz valé  (optimista-
pesszimista)  beallitottsigait  elemezték  sokoldala
vizsgalatokkal. Tobbek koézott arra kerestek valaszt,
hogyan, milyen okokkal hozzak Osszefiiggésbe és
magyarazzak a személyek az életiik soran el6allo kritikus
helyzetet.  Ezek  alapjan  allapitottak meg  az
optimista/pesszimista beallitottsaigot. Az optimizmus
mellett szolt, ha az egyén az eléfordulé bajt nem



tulajdonitotta a végzet csapasanak, ha nem okolta magit,
ha Osszefuggésbe hozta valamely — redlis — oki
torténéssel és bizakododan foglalt allast a kimenetelre
vonatkozéan (“holnap mar egészen masképp lehet”). A
pesszimista személyek viszont a sors kivédhetetlen
csapasaként, elkeriilhetetlen rosszként fogtik fel az
el6alls helyzetet, melyet akaratuktél fiiggetlen erdk totalis
lestjtisa miatt  kellett elszenvednitik, sajait befolyas
lehetésége nélkil. A valésagszemlélet ilyen kilonbségei
szerint élé (optimista-pesszimista) személyek
hosszmetszeti, idébeli/folyamati  vizsgalata  kilonos
eredményeket hozott. 45;. éves korig nem volt
Osszefliggés az egészségesség és a beallitottsag kdzott]
Efolott azonban pozitiv korrelaciot, szoros egytttjarast
figyelhettek meg a  kutaték. A korai (mar
egyetemistaként is a személyre jellemz6) optimizmus és a
kés6bbi (45 év felett]) egészségesség kozti kapcsolat
szorosabbnak mutatkozott, mint pl. a dohanyzas és
tudSrak kozott Gsszefiiggés (Kulesar Zs. 1995).

Ez a megddbbentd eredmény arra hivia fel a
figyelmet, hogy az optimizmusnak éltetd, egészségber
tartd hatalma van. Peterson és Bossio (1991) szerint az
optimizmus a dolgok megvaltoztathatésigaba vetett
hit”: képesség arra, hogy j6 kilatasokat reméljink,
perspektivajaban lassuk az eseményeket, a “az élet napos



oldalan maradjunk, tudjuk a dolgokat elfogadni
olyannak, amilyenek, és képesek legytink a jatékossagra, a
dolgoknak nem katasztréfaként vald felfogasira. Az
optimizmus része a derls reménykedni tudas a
bizakodas, amely 4athatia minden életeseményiink
megitélését.

Osszegezve tehit az egészségben  maraddsra
potencial 6 személyiségtényezSket, a stresszel valo
megkiizdés ellenalld gy6zteseinek jellemz6it,
megallapithatjuk; ha tehat elkStelezettek  vagyunk,
felel6sséggel  Gnmagunk irant, ha a valtozasok
fesziltségeit kihivasként tudjuk atélni, ha megvan az az
érzésiink, és meggybz6désink, hogy képesek vagyunl
ellen6rzés alatt tartani a stresszhelyzeteket, ha aktiv
Onsegitd lépéseket tudunk tenni a helyzet orvoslasara
vagy  belsé  lehetéségeink  felszabaditdsara  és
megerdsitésére, akkor az “ellenalld”, gybzelemre esélyes
személyiségek kozé sorolhatjuk 6nmagunkat is.



II. AZ ONSEGITES
LEHETOSEGEI



Szanjuk ra magunkat a
valtoztatasra!

“Velem sincs minden rendben, veled sincs minden
rendben, és ez igy van rendben...” — ez lehet az Gszinte
kiindulépontunk, ajanlotta a tanitvanyainak Haley, a
kaliforniai kapcsolatpszichologiai iskola egyik
tanitbmestere. Van mit tanulnunk, van mit valtoztatnunk
annak  érdekében, hogy Ugyesebben banjunk =
stresszhelyzetekkel. Soha senkit nem tudunk alapjaiban
megvaltoztatni, csak sajat magunkat!

Ha a legjobb, leghatékonyabb stressz-lekiizdd, és
Onfejleszt6 modszereket el akarjuk sajatitani, akkor
ismerkedjink meg ilyen lehetGségeinkkel és szanjuk ra
magunkat a valtoztatasral

Elisabeth ~ Kibler  Ross  (1985)  vilaghird
pszichoterapeuta, aki halalk6zeli  allapotban  1évé
emberek szazaival foglakozott, azt mondotta: “Sokat
tanultam a betegeimt6l. Példaul azt, hogy ha valtoztatni
akarunk, akkor nem szabad varni. Legjobb azzal
kezdeni, hogy megkérdezzitk magunktél: mihez fognék,



ha mar csak bizonyos idé allna rendelkezésemre.
Mindazaltal mégis azzal a kérdéssel kiegészitve, akarok-e,
szeretnék-e szaz évig élnir”’

Hacsak nem sujt sdlyos betegség vagy sorscsapas,
erre a kérdésre legtobbiink habozas nélkiil igennel
valaszol, azonban azt is  hozzatesszik:  “de
egészségesen!”. Schopenhauer, a filozéfus szellemesen
allapitotta meg: “Bar az egészség nem minden, egészség
nélkil minden semmi”.

Mit tegyiink, hogy megdrizzitkk egészséglinket, nc
fogjon rajtunk a stressz, legyen hatékony védekezd,
modszerink, és barmilyen helyzetben megvédhessiik
lelki egyenstulyunkat? Mit tegylink, hogy a lehet¢
legritkdbban legyiink betegek és a leggyorsabbar
gyogyuljunk?

Ambar — szokas szerint — most is a kérnyezet felé
tennénk meg az elsé spontin épést a valtoztatas
érdekében, ezt aligha  érdemes  megkisérelni.
Kornyezetiinket, hivatisbeli és személyes kapcsolatainkat
csak korlatozottan moédosithatnank, befolyasuk pozitiv
és negativ vonatkozasban egyarant elkeriilhetetlentil érins
benniinket. Amikor pedig a radidban, televiziéban,
folyéiratokban vagy akar az orvosi rendel6ben jé
tanacsokat adnak nekiink pl: hogy “keriljik az idegesité
korilményeket”, “védjik meg magunkat a gondoktol és



izgalmaktol”, “éljink okos rendszer szerint és
nyugodtan” stb... akkor ezzel olyan képtelenségekre
buzditanak, = amelyek  keresztiilvihetetlenek. ~ Ha
megtennénk, akkor otthagyhatnink munkahelyiinket,
nem volna szabad beszélnink a féniinkkel nem
foghatnank 1) Uzleti vallalkozasba, nem utazhatniank
tomegkozlekedési eszk6z6n, csaladunkkal pedig ritkitani
kellene talalkozasainkat.

Ertelemszerten csak nmagunkhoz folyamodhatunk,
egyrészt a kornyezetnek rank gyakorolt hatdsain
maéstészt a mi viszontreakcidinkon prébalva véltoztatni.
Kiinduldsképp négy lépést tehetiink:

1. Szervezetinket a tudatosan iranyithaté gondolatok
utjan helyesen tajékoztatjuk

2. Kiméljik a szervezetet az idegen anyagoktol, a
kémiai szerekkel (drogokkal, gydégyszerekkel) valé
felesleges  terhelést6l és  természetes modszereket
alkalmazunk megsegitésére.

3. Megévijuk a tdlméretezett reakcioktdl azaltal, hogy
beallitottsagunkat, szemlétmddunkat, gondolkodasunkat
megvaltoztatjuk, igy a szervezethez haté kornyezet
hatasokat tompitjuk.

4. Rendszeresen testi kondiciondld, és relaxacios lelki
lazit6-6nerdsitd  tréninggel segitjik el6 a természetes



belsé egyensuly helyre-allitasat és az er6k felujitasat.

Minden él6 szervezet oOnmaga képes belsd
egyensulyanak visszaallitaisira. Ezt nevezte Claude
Bemard élettan professzor a mualt szazad végén
homeosztazisnak, vagyis az egyensilyi allapoi
helyreallitaisanak, de tekinthetjik akar &nfenntarté erének
is. A szervezet — éppen mert automatizalt, jol
programozott rendszer — tudja a dolgat és a kiviilrdl
érkez6 zavard befolyds utin a megel6z8 egészséges
allapotot maga allitja vissza, feltéve, hogy nem szélunk
bele drasztikusan a finom rendszer mikédésébe.

A tudat (Gn. kognitiv) dimenzidban teljesen
szabadok vagyunk! Nemcsak valamit6l, ami rossz
nekink, hanem valamire, ami j6, kedvez6. Minden
helyzethez, személyhez, eseményhez magunk
valaszthatjuk meg a viszonyunkat, beallitbdasunkat és a
szamunkra valo jelentését.

A szemléletm6d  beallitottsdg  és  gondolkodas
modositasaval  az  egykor  Selye  Janos  altal
legkritikusabbnak tartott hatféle stresszorbél hiromnak a
kezelését maris a keztiinkben tarthatjuk: a lelki zavarokét,
a bizonytalansagét, valamint a cél-és értelemnélkiiliségét.

A testt kondicionalassal a fizikai erénket tudjuk
szinten tartani, lelki lazit6-Onerdsité tréinggel az un.



ideges fesziltségeket szinte kivezetjiik a szervezetbdl,
felszabaditva azt a bels6 nyomas alél. Ezaltal a negyedik
£6 ellenségességgel is felvettitk a harcot. A tovabbi két —
legfontosabbnak tartott — stresszorral: a kilonféle
betegségokozd mikroorganizmusokkal és a mérgekkel
latszolag keveset tehetiink. Mégis, ha figyelembe vessziik,
hogy az immunrendszer az akut stresszben szinte
megbénul, védekezésképpen, viszont annak elmultaval
teljes er6bedobdssal tud dolgozni, sét hosszu tivon a
kisebb terheléssel valé megkiizdésck vagy a fokozatos
terhelés soran erGsebbé is valik, akkor a stressz-intenzitas
csOkkentésével és a  “szoktatasos”  terheléssel s
kedvezben  hathatunk  a  szervezet — védelmi
rendszeriinkre. Ezaltal pl. a fert6zésekkel szemben is
nagyobb biztonsagban lehettink.

“Mérgek” pedig altalaban drogok utjan, élvezeti
“anyagokként” vagy mértéktelen gydgyszerszedés révér
juthatnak szervezetiinkbe, bar a taplalkozasi szokasaink
Ujra atgondolasa és valtoztatasa sem felesleges. Ha
ezektSl az artalmaktol is megkiméljiik magunkat, akkor a
Selye-féle hat kritikus stresszor ellen mar megtettik a
legsziikségesebb 6nvédelmi lépéseket.



Valtoztassuk meg a
gondolkodasunkat,
hasznaljuk fel a képzelet
erejét

Tisztelt Olvasonk bizonyara, szivesen szélalna meg és
talan ezt kérdezné: “Miképp lehet a gondolkodasomon
valtoztatni? Nem mondhatom arra, amit rossznak érzek,
hogy az milyen j6, és nem csaphatom be magam a
szervezetem kedvéért.”

Teljesen igaza van, nem tehetiink fel rdzsaszin
szemiiveget, és nem festhetjik 4t hamisan azt a
val6sagot, amelyet atéliink. Csakhogy észre kell venniink,
hogy a dolgok el6szor teljesen kézombdsek a
szamunkra, csak a tapasztalat altal kapnak jelentést. Az
egyszer jonak tapasztalt dologra vonatkozéan azutin az
az elvarasunk, hogy maskor is kellemes lesz. Eszerint
viszonyulunk hozza. Georg Kelly (1952), a kognitiv
lélektan els6 sz6szoloja szerint mindenrdl sziiletik egy
sajat belsé gondolkodasi sémank, amely megszabja a



szubjektiv jelentést (milyen ez nekem?), ez pedig a
viselkedést (mit tehetek?). Eletiink sorin rendkiviil sok
hibas sémat épitink be magunkba, t6bbnyire sziiléi
atorokitéssel, lelkileg azonosulva velitk. Sikertelenségeink
pesszimistabba tehetnek (“Nekem ez ugysem sikeril
Nem vagyok ra képes!” stb.), ez negativ beallitodast
eredményez (“Meg sem prébalom, dgysem lesz j6”). Ez
az alapallds azutin lehetetlenné is teszi, hogy valaha is
tgyesedjink, és a dolog sikeriljon.

A tapasztalat, atélés, élmény Oridsi “hatalom”. Erre
alapozzuk a véleménytnket és a j6vObeli elvarast, tehat a
viszonyulasunkat, s6t még a babondinkat is ez alakitja ki.

Vegytik pl. azt az esetet, hogy egy vizsganapon fekete
macska ugrott elém az tdton és azon a vizsgan
megbuktam. Maris lehetéség  van arra, hogy
Osszekapcesoljam, és ok-okozati viszonyba vonjam a
kettdt, ezért keriilni fogom a fekete macskat (mivel a
vizsgahelyzetet altalaban kevésbé kertilhetem el). Ha
mégis eléfordulna ilyen ismétlédés, akkor “biztosra
veszem” a sikertelenséget, ami (természetesen) az ilyen
negativ bedllitddas és elvaras révén valoszindsithetd is.

“Az elképzelés kormanyozza a vilagot” — mondotta
Napoleon. Sikerembereket kérdezve az eredményeik
titkairél, gyakran kideril, hogy “mar gyermekkorukban
megvolt az elképzelésik arrél, milyen lesz az életiik, és



fantiziaban lattak magukat sikereik csicsan. A benniink
¢l6 feln6tt ember (a bal agyféltekei vezérlési “tudés”) a
gondolat, elvaras utjan kild tzenetet az intuitfv-
érzelemgazdag ifju embernek (jobb agyféltekei vezérlést
kreativ, almodoz6 éntinknek), aki ezt ugy “szolgalja” és
tekinti  feladatinak, hogy a primitiv  §semberi
OsztonerSket és a szervezet mélyebb automatikus
rendszerét az elképzelés teljesitésére allifa be. Igy a
gondolat hatalma (gondolat-elképzelése-megvaldsitisa)
Onszuggesztiv uton fejti ki hatasat teljes valénkon.

Paracelsus, a  XVI. szizad bolcs orvosa az
Osszefuggésrendszert egy aforizmaba foglalta:  “A
szellem a mester, a képzeleré a szerszam, a test a
megvaldsité anyag”.

Természetesnek  tekintjilk, hogy egy citromrz
gondolva Osszefut a nyal a szajunkban, vagy akar egy
félelmetes helyzet elképzelésére szaporabb szivverést,
verejtékezést, fokozott izomfesziilést érziink.

Bacon angol filozéfus a XVIIL szazadban tarsasagi
szorakoztatasra mutatott be egy kisérletet a gondolatnak,
clvarasnak a szervezetre gyakorolt hatasar6l. (Ennek
tudomanyos igazolasat csak szazadunkban érhettiik el))

Magunk is megkisérelhetjik ezt a “jatékot”.
Készitsink egy fonalra fizott gyardbdl régténzott ingat
Egy asztalra fektetett oOra szamlapja fOlé  tartva,



(kénydkiinket szilardan megtamasztva, nehogy csaljunk!)
hagyjuk az ingat lengeni. Hunyjuk be a szemunket és
gondoljunk a 3-9-es (vizszintes) tengelyre anélkiil, hogy
keziinket egy paranyit is megmozditanank. Néhany
masodperc muilva a kisérletet figyelé tarsunk jelzi majd,
hogy az inga az elképzelt tengely iranyaban kileng, Ekkor
gondoljunk az ellenkezd, 6-12-es (fiiggbleges) vonalra.
Kisvartatva az inga iranyt valtoztat és megkapjuk a
jelzést, hogy a fiiggbleges vonalban folytatdédik a lengés.

Ezt a kisérletet barki megismételheti, az eredmény
objektiv tény. Az un. ideomotoros térvényen alapul: a
gondolat (idea) a mozgatérendszer (kézizmok) felé kildi
parancsait és — akaratlanul is!l — s6t, az akarat
mell6zésével, “magatol” megvalosul az elképzelt
mozgas. A legfinomabb izomrostokhoz futé kivitelezé
parancs “mikroinnervaciokat”, azaz rejtett mozgasokat
hoz létre, gy sziletk meg az elképzelt, elgondolt
mozgas. Az elgondolas hatisa a testre maga az
Onszuggesztié. Bzen alapulnak a legfontosabb relaxaciés
és meditacios modszerek.

Ma mar tokéletes muszerek teszik lehet6vé a
testiinkben, izomzatban, agyi elektromos
tevékenységben,  szivmikédésben,  légzésben, a
bérellendllisban  a  gondolatok  hatasira  t6rténd
valtozasok kovetését, st visszajelzéseit is. Az un.



hazugsigdetektort is ezen az eleven dolgoztik ki. Az
eltitkolni szandékozott dolog megemlitésére az eltitkold
személyben jellegzetes szervezeti valaszok keletkeznek,
igy a hazudni nem képes szervezet arulkodik. A rejtet
konfliktusokat hordozé szavakra az élettani mutaték
széls6ségesen  reagalnak, ezt pedig a pszicholégiai
vizsgalatok (tesztek) hasznositjak.

Ha viszont gondolatainkat izmaink ellazitisara
Osszpontositjuk, akkor az izomfesziilést és lazulast mérd
clektromiograf  rovidesen jelzi ennck  tényleges
bek&vetkezését. Ezzel szemben, ha egy tld6zési jelenetre
gondolunk, az izomfeszilés azonnal kévethet6vé valik a
késziilék altal mutatott gbérbén (elektromiogrammon).

Az un. biofeedback késziilék arra is képes, hogy —
szinte muérzékszervként visszajelezze a szamunkra a
szervezetiinkben gondolati hatasra lezajlé valtozasokat,
pl az agyl elektromos aktivitisnak a valtozasait.
Izomellazitasi szuggesztiok esetén pl a nyugalmi
allapotot jelzé un. szinkronizacibés, vagy ‘“‘alfahullim”
tevékenységre atallisat. A visszajelzés leggyakrabbar
hanggal  t6rténik.  Mivel az agyi  elektromos
tevékenységiinkre semmiféle sajat kontroli-lehetGséglink
nincs, a mérzékszerv visszajelzése ellendrizhet6vé teszi a
tényleges belsé valtozast. Ezt az eljarast a relaxacié
onkontrolljara is felhasznalhatjuk, amikor a gondolati



Osszpontositassal (6nszuggesztibval) elért lazulas mértéke
szerint mélytlhet a hallhaté hang, Végil — tokéletes
nyugalmi allapotban — a hang ismét kikapcsolhat.

Az clképzelések és  gondolatok  szakadatlanul
foglalkoztatjak — egész  szervezetiinket, amely az
informaciét ebbdl kapja. Ha téves vagy hibas az
elgondolas, elképzelés, akkor a szervezet is eszerint
reagal. Ha pl az a meggy6z8désem és elképzelésem
hogy engem senki sem szeret, nem is lehet szeretni, nem
vagyok szeretetre méltd, akkor “befelé” és “kifelé”
egyarant eszerint alakulnak a reakciéim.
Lelkiallapotomban  szeretet-hidnyérzet, a magany ¢és
szomorusiag uralkodik, szervi mikédéseim is  a
lemondas és depresszi6 iranyaba haladnak, az
immunrendszerben a véd&sejtek legatlédnak, a rendszer
mukodését gatd sejtek pedig felerésédnek, az énfeladas
iranyaba “szomorodik” a szervezetem. Kifelé¢ pedig a
viselkedésem azt titkr6zi: “nem vagyok szeretetre mélto,
nem vagyok nektek vonzél”. Az ilyen 6rdégi kot
érthetévé teszi a kognitfv 1élektannak azt a torekvését,
hogy a betegségokoz6 tavkapcsolatok rendszerét a
“f6btinosnél” kell célba venniink: a hamis tudati sémat
kell felbontani.

Gondolataink végsé soron a sorsunkat dontik e,
hiszen testink “fentrél kapja” az informaciékat ahhoz,



milyen valésighoz igazitsa mikodéseinek programijat.
Ha az az lizenet, hogy nagy baj van, akkor a vészreakci¢
késziiltségét mozgdsitja, akar ez a tényleges helyzet, akar
ez csak az egyén szubjektlv itélete, téves (de
meggy6z&déses) felfogasa.

Eszre kell venniink: a benyomasok, befolyasok, kiilsé
hatasok szakadatlan dradatdban ki vagyunk téve annak,
hogy az idegen befolyasolas (heteroszuggesztid) elér
céljat és hat rank minden reklam, a televizié, radio,
tomegkommunikaciés informacié, de leginkabb fontos
a jelentSs személyek itélete. Azoknak a véleménye, akiket
szeretink, szinte bevés6dik a tudatunkba. “Milyen
tgyetlen vagy! Te kétbalkezes! Nem vagy képes felfogni
amit mondok” — mindezek kisgyermekkorunkban :
jobb agyféltekéi “intuitfv gyermek-én” eréssége miat
beépiilnek abba a szervezédési szintbe, ahol az
elképzelés, benyomas “val6sagga valik”. igy cafolhatatlan
bizonyossagként régziil a tudatos szint alatt, azzal a
torekvéssel, hogy ezt meg kell valositani! Innen erednek
azutan azok a rogzott, hamis onmegitélések, amelyek
boldogtalansagunk forrasai. Sziiléink
“beprogramozzak”, megmutatjak és
“megparancsoljak”, milyennek kell lenniink és mit
tartsunk magunkrol. Ezek a végzetes “pszicholégial
gének” determinaljdk a szil6i sors ismétlését, a sziildi



joslatok megvalositasat, azt, hogy mi lesz velink felnStt
korunkban. A  beépilt szuggesztiok pedig vakor
muikédnek, hit, hiedelem, kételymentes, 6ntudatlan belsé
meggyéz6dés (Gn. diszfunkciondlis séma) gyanant &
egész valonk tudattalanul is ennek a szolgalataba all
Eckhart mester, a kézépkori misztikus igy béleselkedett:
“A magunkhoz vett tiplalékot sajattd alakitjuk, a lelki
taplalék azonban, amit magunkhoz vesziink, minket
alakit a sajatjava.” Err6l ma sem allithatunk t6bbet: amit
a szellemiink, értelmiink befogad, magaéva tesz, az
uralkodik egész valonk felett.

A kils6 szuggesztiok az atvétel és elfogadas soran
bels6 itéletté és ehhez csatlakozé érzelmi erdk (hit) révén
meggybz6déssé, onszuggesztiv erévé valnak. igy fejti k
hatasat pl. egy algyégyszer (hatbanyagot nem tartalmazc
“placebo”), egy-egy joslat, “varazslat”, igy valhatnak a:
orvos kedves szavai is gyogyszerré, azaz ténylegeser

“orvossagga”. Onszuggesztié pedig nincs a gondola
elfogadasa és ennck uralkodé hatasa nélkil.



Segitsiink magunknak a
szemléletmod alakitasaval

Egy-egy véleményunk, itéletiink erejét érzelmi tSltése
teszi meggy6zG6déssé. A széban benne foglalt, hogsy
meggydztik magunkat (Gnszuggesztio), hiszink benne
Ilyen meggybz6désekkel “taplaljuk” és  formaljul
folyamatosan magunkat. Ez olyan er6t képvisel, hogy
még a kényszerd hazugsagainkban is kezdiink hinni, és
nehezen adjuk tél ezeket. Az atformalds, “djrakeretezés”
(reframing, ahogyan ezt a modem un. neurolingvisztikai
programozas (NLP) moédszerében Richard Bandler és
John Grinder terapeutak elnevezték) azonban a
kérnyezetiinkre vonatkozdan is ilyen médon torténik.
Az alldspont (sz6 szerint is az: hol allunk, amikor egy-egy
dologrdl vélekediink) és a néz&pont (ahonnan a dolgot
szemléljiik), azaz a szemléletmdd szabja meg itéleteinket.
igy pl. ugyanazon dologrél a derdlaté vagy borulat
oldalon allva mas lehet az itéletem, ebbdl kovetkezGen
az érzelmi t6ltottségl meggy6z6désem, ezaltal a jovébeli
elvarasom is. Ha pl reggel felébredve kinézek az



ablakon és strGpelyhekben hull a ho, akkor ez a
bordlaté oldalrdl bosszantéan kellemetlen lehet, hiszen a
latyakos saros hoéban kell autémat letisztogatni és a
munkaba menni. A kellemetlenségek bek&vetkezésére
allitom be magam. Ha viszont “dertlaté oldalon” allok,
és a szemszOgem, nézépontom optimista, akkor
boldogga tesz a hoesés szépsége és egy jo hétvég
siprogram kilatasai “dobhatjak fel” a hangulatomat.

Ki kellene talan cserélni a szemiivegiinket, amellyel a
viligot lagukr Kétségtelen, hogy a szemléletbeli
megrogzottségeink sok baj forrasai. A vonatkoztatasi
kereteket megszoktuk, ez ad biztonsigot. Ahogy
tanultuk, dgy ismételgetjik — ez pedig bevésGdéshez,
rogziléshez vezet. (Az ismétlés az ismeretrogzités
feltétele minden tanulasi folyamatban) A  hibas
ber6gzottségek a viselkedésiinket is merevvé teszik.

“Minden lehet masképpen is” Az ok és a
kovetkezmény nem azonosak. A jovére iranyuldsban
beallitbdasunk és elvarasaink éppugy modosithatok,
ahogy egy computer softverje. Ez csak rajtunk mulik.

Jatsszunk el pl. a kévetkezé gondolattal: “egészséges
vagyok és az is maradok”. Egy pozitiv allitast az érzelm:
elvaras  (hit, reménység hozzaadasaval) kedvezd
meggy6z6déssé formalhatunk. Ha viszont ugyanezt :
pozitiv allitast érzelmileg nem erésitem meg (nem



gy6zOm meg magam, legyézve kételyeimet), akkor
meggybz6dés eré(hatas) tényezojét mat
meggyengitettem. Egészséges vagyok (am), de... (nerr
tudom, mi lesz holnap, nem hiszem ...sth.). A j6vére
iranyulas ekkor bizonytalan. Ha arra gondolunk, milyen
rossz hatdsa van a bizonytalansignak a lélekre (mint ezt
pl. a Vietnamban eltint férjiket varé amerikai asszonyok
esetében a stresszartalmak kapcsan emlitettiik), akkor
azonnal igyeksziink megszabadulni ett6l az aggodalomrz
nyit6, szorongast és betegséget provokald alapallastol.
Miért ne lehetnék (azonos eséllyel) a jovében is
egészséges? Foként, ha megteszem érte azt, ami
lehetséges!

A Klek nagy ir6-szakértSiével, Dosztojevszkijjel
egyitt mondhatjuk: “Egy 4j filozéfia, egy ujfajt
életfelfogas és életmenet nem hullik az Glinkbe, de
tirelemmel és eréfeszitéssel elérhetjiik”” Ha megéri,
megprobalhatjuk.

Mégis, nehéz az ilyen, aggodalomra beallitédott, a
jovét bizonytalanul szemléls alapallison és érzelmileg
Osztovér (hit, varakozd reménység nélkil)) allapoton
valtoztatni. Csak akkor sikeril, ha feltesszitk magunknak
a kérdést: Ki tudjuk-e talalni pontosan a sajat jovénket?
Ha ezt meg Ludnank tenni, nem volna a jésoknak
kenyere, az asztrologia sikere is megcsappanna. Gondot



csindlunk a j6v6baol, amikor a holnap-holnaputin miatt
aggddunk. “A tegnap mar elmult, a holnap még nincs
itt, miért kellene aggddnunk?” Friedrich Perls, az
amerikai,  esaleni  Gestalt-terapia ~ megteremtdie
munkéjanak kézéppontjaba allitotta az itt és most elvet.
A mult a jelenben ugy tikr6z6dik, mint cseppben a
tenger. A j6v6t pedig mi formaljuk a jelenben azzal, ha
megtesszik a t6link telhetét a legteljesebb jelenléttel,
belefeledkezéssel (involvalédas). Ha valamilyen atélésbe
(akar a mindennapi munkank elmélytilése soran is) szinte
belefeledkeziink, akkor szinte killénés 6romérzés jar at
és tolt el benniinket. Ezt nevezte Csikszentmihalyi Mihaly
filozéfusunk flow-nak (azaz aramlasnak): “az egyik
pillanat atémlik a masikba és észrevétlen folyamként,
6romben mulik az idé (in: Klein 1995). Az illékony
Orémérzés “magatol” keletkezik benniink, ha atadjuk
magunkat az “itt és mostnak”.

Banilis, de ki kell mondanunk: csak ma tudunk élni.
Ehhez kell az er6, s ha ezt akar a mualt feletd
tOprengéssel, akir a jové miatti aggddassal feléljik,
szétforgacsoljuk, akkor nem marad elég a mai nap
teenddire, 6romeire. Georg Kelly — mar idézett kognitiv
pszicholégus — szerint az ember jovémérndk, “a jelen
ablakin a jov6 felé nyujtjia a kezét”. Ezt azonban a
jelenben teszi. A j6v6 egyféleképpen jelenhet meg: mint



cél, mint értelemmel telitett és varakozé reménységgel
fatott, jelenbeli atélés, azaz elképzelés, elvards. Az elvaras
ma torténik, csak ennek tartalmaért lehetiink felelGsek.
“A maban taldljuk a j6vend6 gyermeket” — a képzelet
utan.

Altalanos célokat, mindnydjunk szamara lelkesits,
energidval feltdltdtt értelmet nem adhatunk az életnek. A
kommunikaciéelméleti  lélektan  kivalésaga,  Paul
Watzlawick (1988) kaliforniai pszichoterapeuta, a
szenvedélybetegek és devidns (6ngyilkos, binézé stb.)
személyek sors-kisiklasaban a cél- és értelemnélkiiliséget
talalta a legmeghatirozobbnak. Viktor Franki (1990)
szerint ez a depresszids ideoldgia kdzponti tényezbje is:
“Nincs kiért, nincs miért élni, akkor minek?” A
szenvedélybetegek lassi Ongyilkossaga is ezt fejezi ki,
“nem nyudjtjak ki keziiket a jov6 felé a jelen ablakan” és
eltompitjak azt a szellemi erét, ami az értelmes célokat
meggy6z6déssé hevitené.

Ugy tinik, lelki egészségiink érdekében nem
mondhatunk le arrél, hogy ma és nem “majd egyszer” —
végiggondoljuk, merre, kiért, miért nydjtjuk a j6v6 felé
keziinketr Mi az életiink értelme, célja, a benniinket
boldoggd tevé, a mai nap Orémét is megadd
feladatunk? Viktor Franki, a mar hivatkozott vilaghird
pszichologus, a koncentracios tabort tilélé tudods arra



hivja fel a figyelmiinket, hogy a multai és jelent egyaran
tanulasi szinterinknek, szintelen fejlédéstink
lehet6ségének célszerti tekintentink. Mire tanitott a mul,
mivel szembesitett, mi volt az értelme, és mit ad nekem
ahhoz ma, hogy tisztabban lissam, merre vegyek irdnyt
mi a dolgom a viligban? Minden megélt tanulsig
kitorolhetetlen. Ha pedig a cél és értelem kérdését
felvetjiik, akkor nyilvanvalé, hogy az 6ncélisag
(egoisztikus célok) nem fgér 6romét. Tegyik fel, hogy
tehetséges muzsikus vagyok. Hidba fejlesztem virtudzza
magam, ha nincs, aki élvezze tehetségemet. A masikkal
Orémben valé megosztozas adja a valédi értelmet. A
sajat, 6nds érdeken egy lépéssel tilmutaté cél adhat
lelkesité vivéerdt. Ezt a legtjabb lélektant iranyzat, az un.
transzperszonalis ~ pszicholégia  (“negyedik  erd”)
Ontranszcendencianak nevezi. Meghaladni a személyest,
tallépni az “én” érdekzéndjan — ezt jelenti a fogalom.
Még a beteg ember is tud segiteni pl. a nala elesettebb
betegtarsain. A személyes értelemmel, értékekkel,
célokkal telitett, “Ontranszcendalé”, masoknak segiteni
tudo6 élet a stresszlekiizdésben az egyik leghatékonyabb
tényezo!



Tégy jot, segits masokon, a
nyereséged sokszoros!

Az altruista (a2 masokat Onzetleniil megsegitd)
viselkedésre mar az allatviligban is szép bizonyitékokat
latunk. Desmond Morris (1992), az allatok viselkedését
tanulmanyoz6 etoloégus, az emberi és allati viselkedést
Osszehasonlitd tudds arra hivia fel a figyelminket, hogy
az allatoknal az 4n. atmotivalé cselekvések — amilyen pl.
a koles6nbs testapolas — az egymas kdzelségébdl eredd
fesziltségnek, ellenségességnek az atalakitasara
szolgalnak. Az eredet “stressz” reakcid, amelyet a
kozelség agresszidkelté veszedelme wvalt ki, teljesen
megfelel az  emberi  szervezetben is  lezajlé
“vészreakcidnak”. Az apolasba atvaltd és e cselekvésben
levezetést taldlé fesziltség {gy kettés hasznd, a
“személyes stresszhelyzetet” kolesondsen pozitiv aktussa
forditja at. “Hajot teszek massal, magam is j6t varhatok”
— ez az clve az allatvildg kiterjedt koleséndsségi
kapcsolatainak is, amelyekben néha halalos veszedelmei
jelenté muveletekre is sor kerdl (pl. a tengeri sindket



tisztogatd korall-halakat a sin tlskéi felnyarsalhatjak),
pedig a kozvetlen haszon esélye nem mindig nyilvanvald.
A tevékenység azonban a muvel6jét “formaban tartja”,
edzi, ecllenalloképességét fokozza. Ez pedig az
életkockazatot, is megéri.

Az ember lelki tijain még  izgalmasabb
eredményekrdl szerezhetiink tudomast. Az amerikai
orvos, Bernie S. Siegel (1992) rakbetegek sebésze és
gyégyitd orvosaként azt tapasztalta, hogy elesettebl
tarsaiknak segité betegei kedvez&bb gydgyulasi adatokai
mutattak. “Meg vagyok gy6zédve arrdl, hogy minder
gyogyulasnak koéze van ahhoz, hogy feltétel nélkii
adhatunk  (és  kaphatunk)  szeretetet. Ez  az
immunrendszer altalunk ismert leger6sebb ingerléséhez
vezet” (id. md 155. old). Az amerikai Menzinger
Alapitvanyban  szerelmeseket — vizsgaltak  egészségi
szempontbol.  Vériikben felszaporodott mennyiségi
endorfint talaltak. Bz az “6rémhormonnak” is nevezett
anyag fajdalomcsokkent6, hangulatemels, s6t az
immunrendszert is fokozott aktivitasra, harcra serkenti.
A szeretet, legyen az segit, altruista céld, illetve
Onzetlenil 4rad6 (amilyen a szerelemben), néveli a
szervezet 6nvédelmi képességét (H. Griinn 1992).

A Harvard Egyetem pszicholégusa McLelland
(1992) “Teréz anya-cffektusnak” nevezte az altruista



viselkedésnek a szervezet védelmi rendszerére kifejtett
pozitiv hatdsait. Bzt egyetemi hallgatokkal végzett
kisérletre alapozta. Két filmet vetitett. Az egyik Attilahun
vezért mutatta be, az agresszibban bévelkedd film utan
az immunrendszer kedvezétlen reakcidjat fedezte fel: a
léguti fert6zések elharitasaért felelés (és a nyalbdl
kénnyen kimutathaté) “A” immunfehérje antitestek
szama lecsokkent. A masik film Kalkuttai Teréz anyat
mutatta be haldoklék és betegek 4dpolasa kdzben. Ezt
kovetben — egyoranyi idStartamra az “A” immunfehérije
felszaporodasat tudta igazolni, még azokban az
egyetemistakban is, akik Teréz anyat alszentnek tartottak
és clutasitottak. McLelland szerint a nem tudatos, mély
beallitédas erésebb a tudatosnal is. A szeretet pozitiv
valasza mély és 6ntudatlan.

A sajat érdekeken tilmutatd viselkedésben benne
rejlé szeretet vagy akar a “masikért lelkestlé érzések
mindenesetre a leghatékonyabb immunserkentének
latszanak, mig az ellenségesség — vagy annak észlelése,
latvanya — bumerdng effektus gyanint —  sajat
cllenségiinkké képes valni.

Ez utébbit az A-tipusd személyiség esetében is
bebizonyitottak. A stresszbetegségeknél mar idéztik,
hogy a szivkoszoriér betegség ecgyik lelki felelése: 2
“szeretet  szerve”  reagdl az  ellenségességre  a



legkritikusabban. A szeretetrdl kiderill, hogy “hasznos™
érzés! Thortou Wilder ezt szivhez sz6lobban fogalmazza
meg a Szent Lajos kirdly hidja c. mvében: “A szeretet
minden megnyilvanulasa visszahull a szeretetre, amelyb&l

fakadt”.



Onsegit6 kincseink: kacagas,
kocogas, humor, vicc, pozitiv
gondolkodas

Szemléletmédunk,  beallitédasunk,  attitddunk,
gondolkodasunk és ennek megfelelé elvarasaink donté
médon  hatarozzdk meg  az  életiink  mindségét,
egészséguinket, kizdSképességlinket, lelki erénket, testi
er6létinket. "Nincs a viligon jo, se rossz, gondolat teszi
azza” — Uzeni Shakespeare. A gondolat Sltdzete az érzés,
amellyel felruhazzuk, megjelenitjiik,

Megbetegité kovetkezményekkel jarhat pl, ha egy
pozitiv jelentéstartamt gondolatot (pl.  “egészséges
vagyok”) negativ érzésekkel tSltink fel a jovére nézve
(de nem tudom... nem hiszem...), tehat tagadjuk a
pozitlv tény jovébeli valosagat. Ugyanez torténik akkor
is, ha egy negativ jelentésti gondolatot erre vonatkozd,
er6sité érzésekkel (hittel) toltink fel. Pl “beteg vagyok
és... beteg is maradok/leszek”. Az  erdsitd
Onmeggydzés (meggydzidés) a kedvezétlen allapoto



rogziti, szerviti.

Ha viszont egy negativ jelentési gondolathoz
kételkedés érzelmeivel viszonyulok, vagy éppen tagadom
annak j6vébeli érvényességét (pl. “beteg vagyok., de
nem  hiszem, kételkedem benne, hogy beteg
maradok/leszek”..), akkor a rossz gyengitésére iranyuld
érzések pozitivva teszik az onmeggyézést. Igy kedvezt
eredményeket varhatunk valésagosan is.

Szent Agoston “Credo, quia absurdum” (Hiszek,
mivel lehetetlen) tételben a “hegyeket is megmozgatd
hit” erejére, az 6nmeggy6zés hatalmara, egyszersmind ¢
csodak szinte egyetlen “ésszerd” magyarazatara lelhetiink
ra. A hit, az 6nmeggy6zés hatalmas eré és energiatoltése
révén képes valoban a csodakra, igy gyogyultak meg
Lourdes-ban a  betegek, ezaltal lehetett/lchet a
“csodadoktoroknak” desztillalt vizzel is hatékony
gyogyszeriik. Eredményes gyogyitasuk kulcsa pedig
paciens hitében keresend6. A “csoda” potencilja
gyermeki valénk 616k reménységeként mélyen benntink
szunnyad, néhany emberben aktivan miikodik is. A nagy
reménytelenségek idején azonban mindnyajunkban labra
kap és mikodni kezd “kirlyi erSként”. Nem véletlen,
hogy az Alice Csodaorszagban c. bélcseleti mese kis
hésének  kételkedésére (“valamiben, ami lehetetlen,
abban nem lehet hinni”) a kiralynd igy valaszol:



“Megkockaztatom a kijelentést, hogy még nincs meg a
kell6 gyakorlatod. En a te korodban mindennap félérat
szantam erre. Néha mar reggeli el6tt hat lehetetlen
dologban hittem”.

Mindebbdl az is nyilvanvalé, hogy még a csodakban
val6 bizakodas, reménykedés is “értelmesebb” emberi
ténykedés, mint. ezzel ellentétes lelki beallitddasunk
kétfajta, OSnrombolé lépése. Egyrészt a  rossz
kimenetelre, kedvezétlen j6vére, sikertelenségre vald
iranyulds, masrészt a jelen — esetlegesen rossz —
helyzetének valtoztathatatlansagi hiedelme. Normann V.
Peale (1993) “arnyéktologatisnak” nevezte ¢ hibas
pesszimisztikus attitidoket és “gondolat-diétat” ajanl
ezekre mindannyiunknak.

Hasonléképpen diétara kell fognunk magunkat a
félelem, harag, dith, gyllol let érzései — gondolatai
tekintetében is, hiszen ezek sajat szervezetiinket rombold
er6k. A félelemre pazarolt id6t érdemes hasznosabbra
forditani, hiszen a félelemben is a "rossz” alland6saganak
torokszorité ~ gyotrelme  és  j6vébeni  rossz
bekdvetkezésének hiedelme bénit ja meg értelmunket és
cselekvs erénket. Ha megoldasi kiutat talalunk (akar
csupan fantaziaban isl), akkor a félelem feloldédik.

Allitsuk be magunkat inkabb a "j6" elvarasira,
sikerre, bizakodasra, pozitiv érzéseink kimondasara, a



szép észrevételére, a jelen (itt és most) teljes, mély
atélésére, a humorra, a derlre, a "bels6 mosoly”
allapotara. Ugyannyi erét igényel, mint a pesszimista
attitlid, csak sokkal hasznosabb.

Azt a gondolkodasmoédot, amelyben az alapallas
még a kedvezdtlen tények ellenére is — a bekovetkezs j6
elvarasara van iranyozva, amelyet bizakodas, reménység,
derG hat at, amely képes az atforditasokra és
atformalasokra — akar a humor eszkdzeivel, paradox
moédon is, pozitiv kimenetelll elvarasokka alakitva a
jovéképet — pozitiv gondolkodasnak nevezzitk. Nem
kétséges, hogy ez megfelel az optimista beallitbdasnak,
amelyr6l sokaknak az a téves véleménye, hogy “ezzel
csak sziletni lehet”. Mar széltunk arrél, hogy tébbnyire
szil6l, csalddi mintdk alapjain  tanulunk  meg
vilagszemléletet, itéleteket és viselkedésmodokat is. S
ahogyan a kedvezétlen “programozas” megtorténhetett,
ugy az atnevelési lehetéség is a keziinkben van. Peale
szerint “arnyékiranyitéva” kell tenniink magunkat. Ezek
els6 Iépése: a nevetés, a derd és humorképesség
kibontakoztatdsa. A humoristak  “alaptermészetét”’
vizsgald lélektani prébalkozasok meglepGen
egybehangz6 eredménye, hogy minden humoristz
depressziéra  hajlamos.  Sajat  pesszimizmusanak
“orvosaként”, foglalkozasaval azonban atforditjia a



negativ  készségeket tarsas szempontbdl is nagyra
értékelt, 6nmaganak is hasznos értékké.

A nevetést az élet zenéjének is nevezhetjilk. Norman
Cousins (1992) “zsigeri kocogasanak nevezte el, mivel a
rekeszizom  aktlv mozgasa révén szinte  bels6
masszazsnak teszi ki a zsigeri szerveinket. A kacagis —
akarcsak a kocogis — a sziv, tidé és hasi szervek
tréningjén  til a  szervezetben mozgosita  az
6romhormonokat (endorlinokat), ezek a fajdalmat
csOkkentik, a kedélyt emelik és altaluk a szervezet
“feldobodik”. Az oxigénellatds fokozddasa az ercket és
a szfvet kedvezéen dolgoztatja meg. Az 6rémnek még a
“konnyei” is masok, mint a gyaszé és banaté. Olyan
kémiai Osszetételtiek, amelyekben a szorongasprovokald
anyagok szinte “kunosodnak” a szervezetbél. De mar a
“nevetséges dolgokra” atgondolas is kedvez6 hatisd. A
b6rhémérséklet, a vérnyomas és pulzus kissé emelkedik,
majd a kimondasakor a “hahota-izmok” (arc, mellkas,
has) a fesziiltséget kioldjak a szervezetb6l, izmokbol.

A humorban — hajéi megfigyeljik a reménytelen,
depresszidkelt, kilatistalan helyzetek fordulnak —at
képtelenségiik révén felemel6vé és kacagtatova. Chaplin
“Aranylazaban” az éhség kinjaban cip6ijét evé kisember
— gondosan leszopogatva a szegeket, és villdjara tekerve
spagettiként a cip6fiz6t — a feloldhatatlan kinbdl



paradoxonnal emel fel benniinket. A humoristik a
reménykeltésnek. a vereségbSl emberi gy6zelmet
(felilkerckedést) formald képességnek a kovetei, “civil
lélekgyogyaszok”. A vice (poénra, csattandra t6ré tréfa)
pedig az agresszi6 pozitiv csatorndja. Olyan kiutat,
szelepet taldl igy a diih, gytlolet, timadé energia, amelyer
— féként az A-tipusi személyiség szamara — tanitani
kell(ene), hogy (6npusztitdé) dihének hasznos levezetd
szerepet taldljon. A tréfa “csattanéja” igy olyan pofonna
szelidil, amely senkinek sem f4j, mindenkinek javara
valik.

A jokedv, nevetés az immunrendszert is “feldobja”.
A Stanford Egyetemen végzett kisérletek eredményei
szerint a burleszk filmek (Buster Keaton, Chaplin, Stan
¢s Pan stb) lattin a nyalban emelkedik az “A”
immunglobulin szint, ez az antitest — mint mar jeleztiik —
fontos szerepet jatszik a fels6 léguti fert6zések elleni
védekezésben (Griinn 1992).

Nevetni j6 és hasznos. A humor és vicc artalmas
fesziiltségeket  fordit  at  szocidlpozitivva  és
“lecsapolassal” megszabadit ezektSl. A nevetés és humor
kutatasaval ma mar egy 4j tudomanyag, a gelontolégia
foglalkozik.

Ha azonban nem emelkediink a tudomany
magaslataira, hanem rabizzuk magunkat az irodalom



paratlanul pontos, érzelmi-lelki dolgokban célba talald
felfedezéseire, akkor elegend6 Karinthy Frigyes
“Utopistajanak’ monoldgjat idézniink:

“... Bs mi lehet még?...a 30. szizadban és a
legvégén jonni fog valaki, aki felfedezi a nevetést: a
tokéletesség legmagasabb csucsan, amely tokéletesebb
talalmany mindennél, mert a tokéletlenség lattan tor ki az
emberb6l. Nevetés orkanja tor fel a csillagokig... és
akkor minden megfiatalodik és kezd6dik minden
él6ir6l.”

A borulatassal szemben sem vagyunk azonban
védtelenek. Gondolkodasunk pozitivva atformalasanak
miésodik 1épése a gondolatstop” tréning. Valahanyszor
észrevesszilk vagy csaladtagjaink (akiket bevonhatunk
ebbe a kolesonbs “Onnevelésbe”) jelzik, hogy negativ
beallitédassal, a rossz elévételezésével. vagy a helyzet
tulsigosan  “dramatikus”,  sdlyos = megitélésével
“hibaztunk”, azt mondjuk magunknak és egymasnak:
stop! llyenkor kotelez6 az atalakitas végrehajtasa: az
eddig negativnak itélt dolgot 4t kell forditanunk valami
clfogadhaté pozitivba, hanem sikertll, akkor akar az
“akasztofahumor” is megteszi, vagy a Cyrand-i
Oncsufolodds, a nevetségessé tevés, kifigurdzas. Csak egy
tilos: az atforditis mell6zésel Ha az atforditds hosszabb
idén  at  sikertelen  volna, akkor  elkezdink



“buntetéspénzt” fizetni. Egy, a csalad szamara nyitott
programperselybe dobjunk 10 Ft-okat. Esetleg névelve
a “buntetéspénz’ mértékéi, igy mindenki j6l jar. Az
Osszegyilt pénzt a csaladnak egy vigjaték megnézésére
vagy egy Oromteli kozés programra  “szabad”
felhasznalnia.

Kitiné jaték a csalddban ez az atfogalmazasi és
atformalast médszer, amelyet egyébként az USA-bar
évek oOta eredményesen hasznalnak. Korhazakban pl.
hosszan tarté gydgyuldsi folyamatot igénylé betegségek
esetén vagy olyan depresszibkban, amelyeknek a
tényleges veszteségekkel szoros kapcsolata van és az (j
helyzet (egyedullét, szerv-vesztés, test-torzulasok stb.)
elfogadasaval meg kell birkézni.

A modern lélekgybgyaszat un. kognitlv terapias
megkozelitése is hasonlé a depressziok kezelésében,
ennck rendszere azonban Osszetett, j6l felépitett — a
hibas “kognittv sémak” lebontdsatél az 6j élet és
6rémképes viselkedésmbdok begyakorlasaig.



Leghatékonyabb segitségiink
a relaxacio: ut belsé
mélységeinkhez

Az Onismeret nbvelése, amelyen az Onsegités,
Onalakitas, Onfejlesztés alapul, legels6ként két fontos
lépéssel  valésithatd meg: egyrészt a  szemléletink,
gondolkodasmédunk, bedllitottsigunk megismerésével,
ezek  hibainak  kijavitasaval. Az  eddigiekben e
lehet6ségekkel foglalkoztunk. Madsrészt a szervezetiink
felesleges fesziiltségeinek, a stresszorok altal okozott
kedvez&tlen vegetatfv gerjesztettségnek a
kikiiszobolésével. A testi-lelki fesziiltségek csékkentésével
a szervezeti Onhelyredllité  er6k az  egészséges,
természetes programokra  hangolhatjdk  vissza a
“talp6rgs, izgatott, megzavart” mukodéseket. Bzt
szolgaljak a relaxaciés modszerek.

A relaxaci6 fogalma 800 éves. A francia nyelvbol
ered (relaxation). Azt jelenti “elengedni a rabot”.
Testiinket-lelkidllapotunkat is rabsigban tarthatia a



szorongas, félelem, a stresszek altal kivaltott belsd
fesziiltség, a rossz gondolatok Ozone. Erzésviligunkat
megkétézi  a dih, az indulat  Srvényeiben
kiszolgéltatottan vergédhetiink, igy nagy sziikségiink var
a megszabadulasra, belsé szabadsagra. Ha kiszabaditjuk
magunkat a rossz testi-lelki szellemi allapot fogsaghdl, ha
“elengedjuk” magunkat, izmainkat, testinket, akkor ez
segit feloldani mindazt, amit feleslegesen megkotottiink.
Ez energia-felszabadulassal jar. Megszabadulunk rossz
kotottségeinktSl,  jobban  hozzaférhetink  bels6
lehetéségeinkhez, és szabaddd valunk a  teljesebb,
oromtelibb életre.



A relaxacio elsé feladata,
hogy megtanuljunk
tarsalogni a szervezetiinkkel

Az a  képtelennek latsz6  feladat, hogy a
szervezetiinkkel — “tarsalogjunk”, &si és  lehetséges
képessége az embernek. A modern tudomanyos
eredmények az utébbi évtizedekben tartak elénk
bizonyité adataikat arrél, hogy a vegetatly, “autoném”
(akaratunktol figgetleniil mik6d6) idegrendszer mégis
elérhet6 a tudatos emberi szandék fel6l. Csakhogy ez
nem az akarat bevetésével, hanem &si és kiilonleges
utakon, mindenckel6tt a képi, elképzeléses lelki uton és
modosult tudatallapot révén érhetd el.

Az emberiség 6si kulturaiban, amikor az embert nem
a racio, ész, logika vezérelte, hanem a kilvilaggal vald
bensSséges kapcsolat, amikor a természettel “egytti
lélegezve” annak részeként érezhette magat az ember,
sajatos  tudatallapotok  tették  lehetévé a  vilag
“egészleges”,  benyomasszer,  impresszionisztikus



érzékelést. A képek, vizibk akkor nagyobb szerepet
kaptak, mint a nyelviség. A beszéd is képgazdag volt,
konkrét, szemléletes, mint a gyermeknyelv 6vodas
korban. A kiils6 és belsé vilag hatira még nem volt éles,
az egybefolyasok és atmenetek révén az elképzelések,
belsé képek, latomasok valésagélményt nyertek. Ekkor
az agymuikoédésekben a jobb agyfélteke szerepec
erételjesebb volt. Ez pedig, mint mar a bevezet6ben
bemutattuk, intuitfy, képszertien vagy képekben
gondolkodik, nem  analizal6, “egyszerre  csak”
felfedezésszertien megérti az Gsszefliggéseket, és — ami
szamunkra kilénosen fontos — képes arra, hogy a
szervezet mukodésekkel, a test belsejében lezajlo
eseményekkel tarsalogjon. Egyedil igy tudjuk kinyitni az:
az ajtét, mely a szervi szabalyozas “vezérl6terméhez”, az
egyébként “autoném” programozottsigi “vegetativ’
mukodésekhez vezet...



A képzelet, bels6 képek
szerepe a lelki
szabalyozasban

A jobb agyfélteke nem tud beszélni, de érti a képeket
és a hasonlatokat. Konkrétan és sz6 szerint fogja fel az
uzeneteket, de nincs térérzéke és idétudata. “Ami fenn,
az lenn”, a jobb féltekének mind(en) egy: ahogyar
Z6har, a héber bélesel6 altal rank hagyott “Ragyogasok
konyvének” egyik kulcsmondata fogalmazza meg,
Logikéja is szubjektiy, un. pszichologika. Ugy rakja 6ssze
a tapasztalatokat, barmikor is éltiik at, hogy a hasonl¢
érzelmi jelentéstieck egy “energiakapcsolasi  korbe”
kertiljenek. Ezek egymashoz kapcsolédva, barmely
pontbdl az egész jelentéshalézatot aktivititisba hozhatjak.
A hasonlitisban pedig az a vezérely, hogy milyen
szubjektiv  érzelmi jelentése van egy-egy dolognak
Vegyiik pl ezt a hasonlatot: az ellenséges eréd kapuja pl.
olyan, mint egy capakititott szija, amely vatja az
aldozatat. Hasonlitdas nélkil, csak azaltal tudunk



elvonatkoztatni, azaz Osszefiiggést teremtve, ko6zos
jelentést adni, hogy elképzeljiik mindkett6t és hasonldéan
veszélyes, fenyegetd, ellenséges mivoltunkat érzékeljik. A
jobb agyfélteke ad a “tuddés agynak” ilyer
Osszeillesztéseket, az okos éntunk azutin
“megmagyarazza”. A kozvetlen atélések érzelemdus
emlékeit a jobb agyfélteke az érzelmi jelentések
hasonlésaga szerint (anal6giasait) egymashoz (egymasba)
kapcsolja: ez a képi absztrakcid, vagy strités. Masképp
ezeket szimbolumoknak is nevezziik. Ebb&l csinal
“magyarazatot” a bal agyfélteke. A képi elképzeléses
gondolkodas &sibb  “gyermekibb”, jobb agyfélteké
modjara a testiink is fogékonyan reagal, azonnal érzékeli
azt, ami szemléletes, valoszeri, konkrét és érzékletes.
Ilyen torténés a citrom elképzelésére beinduld nyalazas,
de ilyen képzeleti kdzvetitéssel valdsul meg a gondolat
hatalma is a test felett. A kozvetité képet (képzelet
képet, képzetet) a szemléletes elképzelés alkotja. Az
Onszuggesztié (még a tudatillapot megvaltozatisa nélkdl
is) mindig az elképzelés — érzelmileg athevitett —
tartalmai révén tud érvényesilni, mivel a jobb agyfélteké
“Uzenet” igy akaddlymentesen elér a test megfelel6
részéhez.

Képszert megjelenitést, szemléletes elképzelést azaz
vizualizaciét mindannyian hasznalunk, akar akarjuk, akar



nem. Minél magasabb az érzelmi-indulati h6fokunk, a
bels6 fesziltségiink, annal tobb a fantaziakép, akar
félelemteli jov6beli események bels6 filmje tart fogva,
akar szerelmi fantazidk vagy egyéb pozitiv élmények
Ontudatlan vizualizaciok (viziok) az dlmaink is.

Eszre kell venniink, hogy az e témakorre vonatkozo
fogalmak, szavak is magukba foglaljdk a kép -
sz6gyokot  (elképzelés, képzelet, képzet, képszerd,
szemléletes, azaz lathaté stb.). Az ember képtelen a belsé
képek nélkiil elérelaté lenni, elképzelni tervezni a j6vEjét.
Az 1j, szokatlan ismeretlen Osszeillesztések adjak az
emberiség nagy felfedezéseit, ezt a mikddést nevezzik
kreativitasnak. A teremté képzelet teszi ezt tehetGvé.

Létezik tehat egy rendkivili, gazdag belsé vilagunk —
belsé éniink — amely a tudat(os) alatt mGkodik. Ezért
tudatalattinak, tudattalannak is hivjuk. Ez olyan
“varazserével” rendelkezik, amely a “mélységek” felé
val6 ajtonyitas és az “alaszallas™ titkat is a kezében tartja,
lelki labirintusunknak, agytekervényeink —rejtelmeinek
ismerdije.

Mégis, ha most a tisztelt Olvas6tél azt kérnénk, hogy
szivét elképzelve valtoztassa meg a szivritmusat és 80-rol
csOkkentse 60-as percenkénti pulzusszamra, vagy pl
hitse le a szervezetét 5 Celsius fokkal, valoszintleg
hidbaval6 erélkédés utan feladnd a kisérletezést. Igen!



Megszokott tudatallapotban, hétkéznapi éberségben a
mélységek felé vezetGkaput csak a stresszek nyitogatjak,
mert azok alkalmilag, pillanatnyilag érzelmi-indulat
hévvel fatenek fel. Az akarat ebbe nem tud behatolni!
Az 6si kultdrak embere azonban tudta, milyen feltételei
vannak a mélységeink titkathoz valé hozzaférhetéségnek.
Az évezredeken 4t — minden valtoztatist tuléls —
(sokszot ezoterikus, titkos tanitasként, kultikus beavatasi
szertartas részeként) fennmaradé moédszerek tovabb
éltették az Osi tudast. Ilyenek pl. a jogarendszer, a
kilénféle meditaciés és  imagindcids  eljarasok.
Médositott tudatallapotokon alapulnak a simanisztikus
gyogyitasok, az 6kori gbrég orvoslas szent helyein zajl¢
egykori varazslatos gydgyitasok is, melyek a hipndzis
(hipnosz = alom) moédszerének Osei. Ismeretes, hogy
Asxklepios, a gydgyitds istene, orvos (akitél e
orvostudomany és gyogyszerészet a kigydszimbdlumo
atvette),  szentélyeiben  (aszklepeionokban)  folyd
gyogyitas csodalatos gydgyalmok segitségével tortént. Az
altemplomban (tholoszban) (lyen gyégyité szent hely
volt pl. Epidaurosz) gyégyité almot bocsatottak a beteg
szemére, akit kigyé harapott meg almdban és
gybgyszerét (varazsmérgét) testébe juttatta. Az almodé
gyégyultan ébredt fel Azt is “megilmodta”, mit kel
tennie  halabol, egészsége visszanyeréséért, tovabbi



megorzéséért.

Herbert Bens6n, a harvardi egyetem szivgyogyas:
professzora, vilaghird relaxaciés szakember a dalai Lama
engedélyével tanulmanyozhatott egy tibeti
lamakolostorban mediticids szertartasokat. Ennek soran
tandja lehetett, amint a szerzetesek egy csoportja vékony
kontésben minusz 15-17 fok hidegben nyolc érat t6lt6tt
hatezer méter magasan a szabadban, mozdulatanul,
telies csendben, befelé fordulé figyelemmel és
érzéketlenné valva a killsé hatisokra. A szerzetesck
meditaltak. A meditacié végeztével leseperték a havat a
testitkr6l és meg vacsoraztak, egyikik sem lett beteg.

Hasonl6, rendkivili testi ellenallisra és szervezeti
onbefolyasolasra képesek a joga mesterei, de még a nagy
rendszer szerény részét, a testt Onbefolyasolast elsajatito
(hatha-j6gat gyakorlo) eurdpai ember is, ha rendszeresen
végzi a joga bizonyos gyakorlatait (pranajamakat, azaz
légzbgyakorlatokat, és mudrakat, valamint aszanakat,
azaz test, fizikai helyzeteket és gyakorlatokat). Az
aszkézis, amely szamunkra mar sajaitosan modosult
jelentésében  a  javak = megvondsaval  (esetleg
Onsanyargatassal) egyenértékd, eredetileg fegyelmezett
rendszeres gyakorlast és Onalakitast jelentett a szerzetesi
életben (aszkézis g616g 526 = gyakorlas, edzés, alakitas)
Az  évezredes  keleti  meditaciés  formak  és



vallasgyakorlati meditaciok is “aszkétikusak”.

Immar elérkeztink ahhoz a ponthoz, hogy
megvalaszoljuk, miben rejlik a titok, mely — akar
rendkivilli — testi-lelki 6nbefolyasolasi hatalmat is adhat
az embernek!

Kulcsa a sajatos belsé koncentracié (8sszpontositas),
amelyet kilonleges, un. modosult tudatillapotok
segitségével  érhetink el Ilyen allapotokban a
gondolatbdl testi valdsag lesz. Ezt minél tSbbszor
ismételjik, gyakoroljuk (aszkézisl), anndl jobban
bevésédik az a képesség, hogy szabadon tarsalogjunk a
tudat mélyével és szervezetiinkkel, testiinkkel. Sajitos
figyelem-Gsszpontositas ~ (belsé  koncentracié),  a
hétkéznapi tudatéberségtdl eltérs tudatallapot (modosult
tudatallapot), bizonyos tudattartalmakkal valé képzelet
gyakorlatok (ismételt tréningje) alkotjdk azt a “harom
szent titkot”, amelynek tudomanyos nyitjat csak az
elmult évtizedekben leltiik fel. A gyakorlati médszerek
azonban mit sem  tor6dtek a  tudomanyos
allaspontokkal, tdléltek minden valtozast, ma pedig a
modern ember életk6rilményeihez igazitott
“ruhazatban” — szinte divatta valtak!

Vizsgaljuk meg kozelebbrél a harom titkot!



A szervezeti 6nszabalyozas
elso titka: a figyelem
O0sszpontosulasanak

engedése az akarat
mell6zésével

Gyermekkorunkban szokvanyos jatek 2
napsugaraknak tikorrel vagy gydjtélencsével Gsszefogise
és egy pontra iranyitasa. Izgalmas latvany akar a vakité
fényerének, akar a  fellobbané  langnak a
megtapasztalasa. Azt is tudjuk, hogy ma mar ennck
kiterjedt a tudomanyos felhasznalasa. Hadmérnokok pl.
olyan lencse, és titkdrsorozatot fejlesztettek ki, amellyel
atombomba erejd energia koncentralhaté. Ez az eré egy
acélgerendat is jatszi konnyedséggel hasit ketté.

A koncentralt napsugarakhoz hasonld a szellenn
dssgpontositas is. Blsé kozelitésre azt hihetnénk, hogy ez
akarattal hozhat6 létre, erGteljes tudati rairanyulassal. A
tudatos akards azonban magaban véve is fesziltséget



teremt, amely bizonyos hatirig alkalmas a tudat altal
iranyithaté folyamatok “beprogramozasihoz”
(izommukodés, “akaratlagos mozgasok, ezen alapuld
muveletek begyakorlasa az automatizalédas fokanak
eléréséig). A szervi mikodések nagy része azonbar
nemcsak hogy “magatél” (autoném modon ) zajlik,
hanem a tudatos akarat “betolakoddsa” még zavart is
okozhat.

Ha  limpalazas  vagyok, ha  verejtékezem
izgalmamban, vagy kinosan elpirulok, akkor akarat
erGfeszitéssel ezekre koncentralva, megszintetésiiket
akarva legfeljebb a zavarom mértékét fokozhatom, de
nem segitek az allapotomon. Ha almatlansigban
szenvedek és mindeniron aludni akarok, akkor a
gbresos  er6lkodés folytin a bels6  izgalmi szintem
fokozoédik. igy nemcsak almatlan, de még fesziilt, dGihos
vagy szorongé is lehetek. Az akards harckészséget
indukdl, a “harc” pedig el6hivia az idegrendszer
készultségi reakcidjat. Minden akarati eréfeszités az
ellenkezé  hatast  éri el, err6l magunk  is
meggyézédhetink.  Ismételijtk meg a  “gondola
hatalma” c. részben ajanlott ingajatékot. Gondoljuk el,
hogy “mar nem tudom tartani tovabb az ingat, de
nagyon akarom...” Tegyink eréfeszitést, hogy =
keziinket olyan maximalis mozdulatlansagban tartsuk,



ahogyan csak képesek vagyunk rd. Rovideser
észrevesszik, hogy az inga a gatlé izomzati eréfeszitésre
forditottan reagal: ahelyett, hogy megallna, intenzfvebben
leng ki. Ha akkor megszintetjik ezt az erélkédést és
egyszeren az 6ra szamlapjanak a kézéppontjara néziink,
konnyedén, a megallis gondolatival az inga mozgasa
lassul és révidesen megall.

Ha szellemi koncentricidét akarunk elérni, akkor is az
er6lkédés  ellentétesen  haté  toérvénye  érvényesiil
szétszortta valunk. Ezért azutan akarassal létrehozott
(vagy célbavett) Ssszpontositast a testi-lelki folyamatok
szlik korére tarthatjuk csak alkalmazhatonak, leginkabb a
fizikai (mozgasos) mivelet teljesitménykorre. A
hiedelmekkel ellentétben a tanulds, megjegyzéképesség
esetében sem tudatos akarati erbfeszitéssel juthatunk
legmesszebbre.

Ahogyan a szétszért napsugarakat a gydjtélencse
Osszefogja, Ugy tereli Ossze szellemi erdinket és
figyelmiink ~ szétszért  sugarait a  megengedd
Osszpontositas allapota. A fesziltség szétforgacsolja a
figyelmet, kapkodoéva teszi a gondolkodast, egymast
keresztez6 szandékok erdi altal zilal szét. A nyugalom és
megengedd, laza terelés Ssszefogja, ellenbrzi, sorbaillitja
¢és elrendezi az ingereket, akar kivilrél lépnek be az
érzékszerveken at, akar a szervezetlinkrél adnak hirt az



érzések, atélések formajaban. Ez a laza terelés egyszerre
csak egy dolgot enged a tudatba. Kiiléndsen akkor, ha
az érzékszervi kapukat bezarjuk (a szeminket behunyjuk,
a zajokat kizarjuk, zavartalan, csendes korilményeket
teremtiink). A csend “sajat hangjai” is észlelhetévé valnak
a nyugalomban. A testi passzivitds, fekvés, ilés pedig
elésegiti a nyugalmi dllapot létrejéttét. A nyugalom és a
csend kedvez a spontin, magatél létrejévé  belsé
koncentralédasnak, egyszerre egy dolog toltheti el 2
tudatot. Bzt nevezzilk passziv koncentriciénak. Ez a
megengedd, oldott, testileg-szellemileg a nyugalom
allapotat élvez6 “lelki tartds” magatdl kinalja, hogy
egyszerre egy dolog kerilion a tudat gydjtdpontjaba
ahova: a figyelem energianyalabjai is Osszpontosulnak.
Lehet6vé tenni, megengedni — hagyni, megtorténni. ..
Ebben a passziv koncentraciéban egyetlen gondolat is
akkora hatéer6t kaphat, mint a napsugarak a
gyljt6lencsén at. Ez az édllapot a taoista filozéfidban a
wu-wel = nem tevés altal lenni.

Ez a lelki tartas valamennyi meditaciés eljards alapija.
Meditalni = elmélkedni (medito latinul = elmélkedem).
Pontosabban: el¢szor kitiresiteni a tudatot, elérni a belsé
csendet (ez bels§ energia Gsszpontositast idéz el6). Bzt
kovetden felvesszik a kivalasztott, egyetlen gondolatot
vagy kérdést. Hagyjuk, hogy az képzeleti, képi, érzéklete:



moédokon megtestestiljon (vizualizacié). Ez csak azaltal
mehet végbe, hogy a figyelmiink szinte kortlfogja
atitatja a gondolatot, lebegtet, engedi élni, megtestesiilni
(passziv koncentracié). A megviligosodas eredete is ez: a
belsé figyelem &sszpontosuldsira, ennek nyoman az
“egyszerre  csak”, éles  tisztasaggal, bevildgitoar
“felvillanasszerGen” megjelené megértésre vonatkozik.
Az imaginiciés ~modszerek is  a  passziv
koncentraciéval dolgoznak. Imago = kép, a képmast
nevezték eredetileg imagdnak. Kés6bb az valt szokassa,
hogy az utazé vagy csaladjat6l valami okbdl tavol 1évé
ember egy bizonyos képet (arcképet) kettétort.
Szeretteinél maradt az egyik fél, 6 hordozta a mésikat.
Ily médon sok év utan is raiismertek egymasra az imago
Osszeillesztése révén. A szimbdlum jelentésében is benne
foglalt az sszeillesztés, hasonlitas, illesztés. Imaginalni azt
jelenti, hogy belsé képet hagyni (engedni) az alomhoz
hasonléan felbukkanni (ez a spontin vagy autogén =
(magatol gerjeds) imaginacio), illetve bevinni a tudatba
(felvenni) egy-egy képet, elképzelést és azzal bizonyos
lelki alakité folyamatokat végezni (megvaltoztatni,
atrendezni, lerajzolni stb.) Bzt aktiv imagindcidnak nevezte
a szazadfordulon Carl Gustav Jung svajci lélekgyogyasz
szemben a passziv imaginaciéval (Almodassal). A passziv
koncentraciét hasznalja fel a relaxacids eljarasok nagy



része is. Tisztelt Olvasonk, az elézéek alapjan mar tudja,
hogy ez a titokzatos passziv koncentricid, a
“megengeds” belsé figyelem Osszpontosulds egyetler
gyakorlat vagy kép “dédelgetésével” nem mas, mint bal
agyféltekéi tudds éntink elhallgattatdsa, a jobb agyfélteké:
feltalald, intuitfyy, képekkel gondolkodd, zsenidlis,
gyermeki  énink  aktivitaisanak = felkeltése  é
“dolgoztatasa”. Csakhogy a bal agyféltekét nem olyar
kénnyd akar atmenetileg is hattérbe szoritani. Olyan
feltételeket kell teremteniink tehat, amelyben kizokken a
két agyfélteke megszokott miikodési munkamegosztasa,
a bal agyféltcke, az éber tudat elalmosodik vagy
kénytelen kisebb aktivitassal mutkodni, mert hirtelen
elfarad, (pl. zavarba hozzuk egymasnak ellentétes
parancsokkal) vagy tdlingerl6dik és  védekezésbd)
kikapcsol, “pihen egyet”.



Az 6nszabalyozas masodik
titka: a modosult tudatallapot

A bal agyfélteke és ébertudati folyamatok kevésbé
aktiv mikédését ugy érhetjiik el, hogy a tudatallapotot
moédositjuk, a természetes éberséghez képest lefelé (az
alvas iranyaba), vagy felfelé, a fokozott mozgassal
kivaltodo transzallapot, extazis felé. A porgé dervisek pl.
tengely korili forgassal hozzak magukat rendkiviili
allapotba, de ezt teszik ma is a szibériai samanok és ezzel
az Onmagukbdl valé kilépéssel, “magunkon kivil”
levéssel (sz6 szerint ezt jelenti ugyanis az ex-sztdzis)
tudnak gyogyité vizibkat mozgdsitani. Behatolnak
paciensiik testébe “lelki szemmel”, és ott megtalaljak a
betegségeket, artalmakat. (Mindenesetre a paciensek
cbben hisznek és a gondolat hatalma, az dnszuggeszti6
ereje folytan hititk valésigga valhat). A tudat éberségi
szintiének modositisaval is felerGsitetten érzékeljik a
szervezetiinket. A képi gondolkodas révén nyitott kapu,
szabad Ut van a “mélységek” felé, a tudatostl a
“tudatalattin” it “Oszténember” mivoltunkhoz, sét a



zsigereinkhez és az 6si érz6, ill. mozgatorendszerekhez.
Ezt a szellemi zuhanyozasra, zsigeri tisztilkodasra és
bels6 rendteremtésre kész allapotot a relaxacios
modszerek  tGbbsége az  éberségi  gerjesztettség
csOkkentésével éri el. Ezen belil létrejohet a passziv
koncentracié, a nyugodt, csendes, a testi benyomasokat,
érzéseket lazan figyels, azokat kévets un. befelé iranyul6
lelki tartas.

Az ébrenléti tudattdl a mély alvasig a nyugodt,
ellazult, pihené éberségen 4at a relaxalt nyugalmi
allapotba, majd az (Almosodas és) szendergés, a feliiletes
alvas, kézépmély és mély alvas fazisaiba kertlhetiink.
Minden fazishoz jellegzetes agyi elektromos aktivitas-
valtozasok  és  élettani  (szervezeti) — mukodések
modositasai csatlakoznak.

Népszertién a relaxalt tudatallapotot alfa-allapotnak
is szokas nevezni, mivel az ébrenléti aktivitas gyorsabb
ritmusd agyi béta-hullimai a nyugodt éber, majd relaxalt
allapotban egyre kiterjedtebb alfa hull am tevékenységbe
valtanak, lelassulnak. (Az alvas felé vezet§ tovabbi
lépések mar nem tartoznak a relaxacihoz inkabb abbdl
kilépések!) Ahogyan a szendergés felé halad az allapot,
megjelennek a théta hullimok, majd a még lassibb delta
hullimok, az alvas az egész agykéregre kiterjed6vé valik.
A koézépmély és mély alvasban azutin valtozatos



jelenségek  zajlanak, kozilik legismertebbek a mély
alvasban jelentkezé gyors szemmozgasok — ekkor
almodunk.

Hogyan inditjuk el a nyugodt belsé tartas és “alfa-
allapot” létrehozasat? Bensén professzor ezt lathatta a
tibeti limak meditaci6janak megcsodalasakor: a lehetd
legkényelmesebb, “il6 Buddha" pézban vagy fekve (pl
a joga szavaszandjaban, azaz hullapézban) hagyjuk
izmainkat ellazulni.

Az izomténus (a rostok feszességének) csokkenése az
agyi altat6 (illetve ébresztd) rendszernek fontos tzenete:
azt a hirt kildi agytdrzsink halézatos rendszerén 4t
minden agyteriilethez és féleg az agykéreghez, hogy :
test (zomzat) pihen, tehat a tudat ébersége is csokkenhet
— a szellem is pihenhet. Ezen az dton kiildi az aktivizal6
¢ébreszt6 hatasokat is az izomzat — ha fesziilnek a rostok
és novekszik a tonus, akkor a haldézatos rendszeren
tovabb fut az tizenet: ébredj, vigyazz!

A relaxaci6 mindig izomellazitassal veszi kezdetét.
Maga az izomellazulds is megnyugvashoz vezet. A
szellemi uton vald belsé tizenetekre alkalmas allapotot a
bal agyfélteke megpihentetésével és ezaltal a jobb
agyfélteke mukédésének fokozasival érjik el. Az
ellazitas-ellazulas  feltétel is a relaxaciés hatasok
eléréséhez, de magaban véve eredmény is — a tudati és



szervezetl megnyugvas szempontjabol.

Ha alkalmilag — szilkségét érezve a  belss
megnyugvasnak — ellazitjuk izmainkat, akkor ezzel

megpihentetjik a  szervezetiinket. Ezt nevezzik
relaxdciés valasznak. llyenkor ugyanis a vegetativ
idegrendszer is valtoztat a mudkodési  stllusan,
automatikusan paraszimpatikus mukédésre  valt  at
Csokken a pulzus, vérnyomas, nyugodt légzésritmusra
valtunk, megvaltozik a vérkeringés, a végtagokban
fokozoédik a hajszalerek vérellatottsaga, a bér felhevil, az
emésztési folyamatok aktivabba véalnak, a “beépités”
fokozodik, az agyhullimok lelassulnak, a szorongas
automatikusan feloldédik. A relaxdcié és szorongis —
ugy mondjuk: antagonistak —  homlokegyenesi
ellentétesek és Osszeférhetetlenek. Vagy egyik vagy masik
érvényestlhet. Hajoi ellazulunk, a szorongas feloldédik:
A relaxaci6s  valaszban  kedvezben  alakul a
hormonelvalasztds és a vércukorszint is. A sziv és
érrendszeri  betegségek  szempontjabol  kockazati
tényezéként is ismert koleszterinszint a vérben csékken
(Lazar 1993). Ez utdbbi felfedezés tette az elmult
évtizedben a relaxiciét rendszeresen alkalmazandé
feladattd a magas koleszterinszintd betegeknél. Mas
azonban az alkalmi, nem rendszeres lazitds, amelynek
aktualis szervezeti, “nyugalmi valasz” a hatisa. A valodi



relaxdcidban tanulas, “edzés”, gyakorlas torténik. Ez a
gyakorlds, folyamatos és rendszeres kapcsolat vegetativ
idegrendszeriinkkel, jobb agyféltekéi mikodésink atjar
a szervezet harmonizalasa (“tuningolas”, az egészséges
programra  visszakapcsolds — megsegitése) és  a
befolyasolas  utjanak  rendszeres hasznilata  tchet
benniinket szervezetink sajat karbantarté-gydgyitc
orvosava, erénlétiink, egészséglink valodi gondozéjava.



Az 6nszabalyozas harmadik
titka: rendszeres gyakorlas,
tréning

Az ismétlés — gyakorlas — bevésés minden
tanulasfolyamat kulcsa. Ez a “titok”, amelyet az G&si
kultdrak beavatott személyei j6l ismertek. Ha megvan az
Onalakitas utja, ennek modja, akkor rendszeressé kell
tenni a “kézlekedést”, hogy a kapcsolat kiépilion a
tudat(os) és a tudat alati rendszerek kozott, igy a
gondolat ne csupan eljuthasson céljathoz, hanem
maradandé — kedvezd atalakulast is létrehozzon a
szervezeti mikodésekben. A hibas programok leépitése,
a “harménia” (természetes rend) helyreallitasa és az oda-
vissza kapcsolat folytonossaganak a biztositisa az igazi
cél a relaxaci6 képesség elérésében. igy lehetséges olyan —
rendkivillinek latsz6 — Onszabalyoz6 tudas elérése,
amelyet a fakiroknal, jogiknal, buddhista, taoista
szerzeteseknél, papoknal messzir6l csodalhatunk!

Természetesen mi semmiképp sem  akarunk



“kunsztokat”, latvanyosan testi attrakciokat, teszthalilba
merilést és hasonldé — értelmetlen, szenzacidkelts test
bravart, csak mértékletes, okos segitséget, hogy
egészségesek maradjunk.

Minden médszer megkivanja a rendszeres gyakorlast.
Ezt a moédszerrel vald  személyes  élményid
megismerkedés soran atvesszik és célszerd betartanunk,
mivel a megkivant gyakorlasi id6k és tartalmak a
bioritmussal, a szervezeti folyamatok napszaki rendjével
és a relaxaci6 szamara kedvezs feltételekkel vannak
Osszhangba hozva. (pl étkezés utin nem ajanlatos
gyakorolni). A  megkivant  tréningidé  altaldban
meglepéen kevés, néha 1-2 perc (talan a fogmosasra is
tobb id6t szanunk!), noha a testi higiénéhez képest a
lelkinek a jelentésége sokszoros. Olykor a gyakorlasi
id6tartam eléri a hisz percet, ezt azonban altalaban nem
haladja meg. A legtobb moddszer napi harom, de
minimalisan két gyakorlast kivan meg, legalabb
huszonnyolc napon at. Ezaltal “kondicionaljuk”
beprogramozzuk (bevéssiik) az egyes lépéseket, amelyek
lancolattd  kapcsolédva  egységes,  automatikus
folyamatokat alkotnak. A kivalté, inditd, program
kulcsszavak vagy Onszabalyozé “formulak™
(ismétdédéen azonos fogalmazasok) automatikusan
mukodésbe hozzak a tarsitisos tanulassal magukhoz



kapcsolt  kedvezé  testi-lelki  allapotokat  és
muikodésmodokat. Ezért szikséges a gyakorlas és az
erre vonatkozo6 szabélyok betartasa.

A relaxacié tanulas az Onalakitds legcsodalatosabb
utja. Ehhez természetesen moédszerek —tekintetében
gazdag valaszték all rendelkezésre. Némely modszert
igen koénnyd megtanulni. Ilyen pl. Bensén professzor
meditatfv relaxdciéja. Négy dolgot kivan tSliink:

1. Keressink egy csendes, nyugodt helyet és
helyezziik kényelembe testiinket.

2. Szemiinket behunyva vegytk sorra képzeletben a
testiink egyes részeit ¢és lazitsuk el — engedjik, hagyjuk
ellazulni.

3. Vilasszunk egyetlen, a nyugalmat, belsé békét
kifejezd szot és ezt ismételgessitk magukban! Legyen ez
a mantrank = (titkos, személyes belsé kulcsszo, amellyel
rendszeren dolgozunk). Minden kilégzésnél ismételjik el
a sz6t (vagy révid mondatot!)

4. Ne tor6djunk a zavaré vagy elterels
gondolatokkal, ahogy jonnek, ugy el is mennek
clvonulnak, mint a felh6k az égen.

Herbert Bensén ezt a rendkivill egyszerd relaxicios
technikat kisérleti uton allitotta Gssze a zen buddhista
mediticié, autogén tréning és progressziv relaxacié
modszereibél.  Ami  a  legjobb  (hatasu)  volt



mindegyikben, azt kiemelte és “Osszerakta” egy u
eljarassa. Ezt “relaxaciés valasznak™ nevezte és alkalmi
relaxdciéra éppugy ajanlotta, mint rendszeres tanulas
céljara. Bensén rengeteg kutatast vezetett a relaxaciok
tertletén. Bebizonyitotta tdbbek kozott, hogy a relaxalé
egyetemi hallgatok egészségi allapota jelentésen jobb
nem relaxalé tarsaikndl, szérum koleszterin szintjiik
alacsonyabba  valik, immunaktivitaisuk  fokozodik.
Ellenallobbak a fert6zésekkel szemben. E  kisérlet
megismétlédéseként bizonyitottdk be, hogy a tartds
relaxidcié6 a vér koleszterin szintjét 30%-kal cs6kkent.
Ezzel az eredménnyel egyel6re egyetlen mas gyégymoc
sem tud versenyezni.

Azt is igazolta, hogy nyugdijas, id6és emberek
rendszeres relaxacié hatasara ellenallobbakka valnak a
betegségekkel szemben, a kontrollesoporthoz képest.
Immunrendszeritk un. természetes O6l6sejt — szame
megnd (Azokat a T-limfocitdkat — fehérvérsejteket —
nevezzik igy, amelyek antigénként meg6lik az
antitesteket, a betolakodé “ellenséget”).

A relaxaciés eljarasok kozil vilagszerte legismertebb
az amerikai Edmund Jacobson chicagéi idegélettan
kutat6 altal a huszas években kikisérletezett progressziv
relaxicié. Ez fokozatos izomellazitasok, az izomzat
feszitése és lazitasa kozti killonbség tudatositasan alapul.



Fokrol fokra, apré izomcesoportonként feszitjiik, lazitjuk
igy végig testiink izmait, amig az egész test bevonddik az
cilazitasba. Ezt koveti a globalis, azaz teljes relaxacio.
Végil a harmadik, differencialis szakaszban minden
szikséges  helyzetre  (autovezetéstl az  clalvésig)
attanuljuk, azaz atvisszilk tréning utjan a relaxacié
képességét.

Eurépaban — ugyancsak a huszas években — egy
berlini pszichidter professzor J. H. Schultz dolgozta ki az
un. autogén tréninget. A modszer masik ismert neve
koncentralt ellazitis. Autogén, mert a folyamat szellemi
uton, passziv koncentraciéval magatdl alakul ki és halad
elére. Sajat er6bdl, bels6é szandékkal muvelhets, ilyen
értelemben is autogén! Tréning, mert tanuljuk, azaz
rendszeresen kell gyakorolnunk a megfelelé készségszint
eléréséig.

Schultz professzor végigszenvedte gyermek, ée
ifjakorat asthma bronchiale betegségével (horgi asztma
= a bronchusok gércesos allapotaval jard, rohamszerten
el6alld fulladasérzés, a kilégzés rendkivil nehezitett). Az
autogén tréninggel Onmagit is meggyogyitotta ¢é
pszichoszomatikus betegek szazait kezelte eredményesen.
A pszichoszomatikus betegségek ma is igen gyakoriak. E
sok okd (multikauzilis) betegségekben a lelki tényezSk
igen fontos szerepet jatszanak, nemcsak ez el6idézésben,



hanem a megismétlédésben és rosszabboddsokban is. A
klasszikus pszichoszomatikus betegségeket a
stresszbetegségek soran korabban mar bemutattuk.
Természetesen minden betegségnek van lelki, atélésbeli
vetilete is, hiszen a test-lélek-szellem az egy és
oszthatatlan emberen belill alkot egységet.

Az autogén tréning hat gyakorlatb6l épiil fel, ezek az
izomlazitast, a vérkeringés harmonizalasat, a szv és a
légzés  nyugodt,  egészséges  ritmusat, a  hasi
napidegkézpont  (vegetativ ~ centrum)  nyugalmi
mikodését  és a  feji (agyterilet) — vérkeringés
normalizalast célozzak.

Harom honapig, kéthetente egy-egy 1j gyakorlatr:
val6 tovabblépéssel kell tréningezni, meditativ médon,
szellemi uton, révid szabalyozé mondatok ismétlésével,
elképzelésével. Az autogén tréningben nem kell semmit
aktivan végezni.

Ez a médszer rendkivili karriert futott be. Nincs
olyan betegség, amelyben nem prébaltak volna ki. Olyan
zavarokban,  mint a  szorongisos tiinetek,
stresszbetegségek, vegetativ tiinetek, nem szervi eredetd
ideges panaszok, gyomorhurut, irritdbilis vastagbél
kronikus  fajdalmak, fesziiléses fejfajasok, goresds
izomzati fajdalmak stb. kilondsen eredményesen
alkalmazhaté. Szamos esetben kiegészité gydégymodkén



alkalmazzak, az immunrendszerre gyakorolt kedvezd
hatisa el6segiti a gyors gyogyulast.

Az utébbi évtized szenzicidja, hogy a korunk
népbetegségeként pusztitd  rakos folyamatokban a
relaxaci6, majd pedig a vizualiziciés segitséggel
felfokozott immunaktivitds a szervezet idegensejt-616
képességét hihetetlenil megnéveli. Howard Hall, a
Pennsylvania Egyetem pszicholégia professzora ezt
kisérleti gyogyprogrammal igazolta. A Simontor
hazaspar pedig vilaghirre tett szert a képzeleti képek
utjan (jobb agyféltekéi aktivitassal) folyd (gydgyszeres é
egyéb, hagyomanyos terdpias kiegészit6) rakgyogyita:
terén.

A relaxaciés  modszerek  napjainkban a
stressztréningek révén is a vildg legelterjedtebb (ma talan
divatossa is valt) 6nsegit6-6nfejlesztd eljarasai.

Szamos valtozatuk létezik, az “agykontrolltél” az
“alfa allapotot” létrehozé technikikon at a kombinalt
programokig. Fokozatos ellazitissal, szellemi passziv
koncentralassal, =~ gondosan  felépitett  képzeleti
feladatokkal, nagy energiatSltést, specidlis  belsé
képekkel, a jobb agyféltcke aktivitasat egészséges
itemben fokoz6 elemekkel és a gondolkoddsméd
természetes,  észrevétlen  (magatél  végbemend)
egészséges atalakitasat el6segité gyakorlatokkal tehetjiik



élményszerivé  azt a  belsé  utat,  amelyet
mindannyiunknak kivanatos rendszeresen végigjarnia,
hogy kezébe vehesse egészségét, lelki egyensulyanak
megbrzését és bels6 lehet6ségeinek felszinre hozasat.

Immar kovetkezOlépésként  szamunkra s az
kinalkozik, hogy belekdstoljunk mindabba, amir6l az
eddigickben elmélkedtiink. Hozzuk élménykdzeibe az
autokoncentrativ, Onszuggesztiv  pszichofitnesst  és
vallaljuk, hogy egyiitt legyiink ez egyszer — 6nmagunkkal
Ismerkedjiink azzal a nyelvvel, mit a szervezetiink
hasznal. Kertljink bensSséges kapcsolatba
onmagunkkal, tanuljuk magunkat!



I1I. MODSZERTANI
KOSTOLO



Tanuljuk 6nmagunkat...
Lelki torna, relaxaci6



1. Testiink tizenetei

Kedves Tréningezé tarsam, egy felfedezéuton
szeretnék utitarssa, kisérévé szegddni. Bz az at kdzelebb
juttathat valamennyitinket 6nmagunk — eddig talan nem
ismert, vagy nem jol ismert — mozgatérugdinak
megértéséhez, s az azokkal, vagyis 6nmagunkkal — vald
legoptimalisabb gazdalkodashoz. Tobbén felkaphatjak a
fejiiket erre, mondvan, hogy “jol ismerik magukat, 6k
tudjak, hogy kik és mit akarnak”... aztan egyszer csak
leleplez6diink egy-egy szituacidoban, amikor nem tudjuk
hogy hol a helyiink, hogy mit kellene tenniink, vagy
merre kellene egyaltalin mozdulnunk, vagy nem tudunk
elérni magunkban egy olyan valtozast, amire nagyor
régen 4hitozunk. Altalaban ilyenkor masokat okolunk,
vagy masoktdl varunk megoldést... pedig a megoldas
kulcsa benniink van.

Ahhoz, hogy onuralommal, akarater6vel
rendelkezziink,  ismerniink  kell ~ képességeinket,
lehet6ségeinket, s mindazokat a hatdsokat, amelyek
segitették, vagy gatoltdk, netin torzitottdk igazi
onmagunk megjelenitését. Egy id6 utin azutin olyan



természetessé valunk 6nmagunknak, hogy esziinkbe sem
jut, hogy lehetne masként,... id6nként csak fesziiltséget
érziink, maskor azt, hogy “botrany van benniink”, s nem
tudjuk felfogni, miért...

Abban a pillanatban, amikor azt mondjuk: testem...
mintha egy kettévalasztast tennénk. Mintha csak lenne
egy birtokos, tulajdonos (én) és egy szervezet, amely
“valami mds”. Pedig mi test (is) vagyunk, valakik
vagyunk e testben. Torekedjink az 4télésben inkabb
lenni, mint birtokolni.

Sajat torténetiinkhdz folyamodjunk, hogy kozelebb
jussunk magunkhoz és a megértéshez. Kezdhetjik talin
mindazon tapasztalatok felidézésével, amelyet a testiink
6riz, mint egy konyvtar, ... amelynek legfontosabb
koteteihez juthatunk hozza, ha elindulunk ezen az uton.
Nem igérhetem, hogy minden kétetet végigolvasunk, de
legalabb a f&bb fejezetcimeket ismerni fogjuk... és ez
fontos ahhoz, ha valamit részletesebben tudni
szeretnénk, ne okozzon gondot, hogy hol talaljuk.

A mai alkalommal elsésorban a fantazidnkat kell
megmozgatnunk — a testiinket nyugalomba helyezhetjiik
— {gy jobban tudunk rd figyelni, jobban fel tudjuk fogn
Uzeneteit, jelentéseit...  Helyezkedjink el  most
kényelmesen és, probaljuk megtaldlni azt a helyzetet,
amely izmaink szamara a legkellemesebb



Ez lehet Gl vagy fekvd helyzet — amelyben testiink a
legjobban képes emlékezni... hogy mire?, mindenre, ami
tortént vele létezése kezdetétSl. Természetesen, erre
nincsenek fogalmaink, hiszen sziletésiink utin sokaig
nem voltunk tudatiban mindannak, ami velink tortént..,
de a keziink beszélt, és egyedil a testiink értett, a
légvételiink adott ritmust létezésinknek... testiinkkel
¢ltik 4t az 6romunket, s azzal fogtuk fel a veszélyeket.
Egészen masfajta nyelv ez, mint amit most hasznalunk. ..
pedig a testink folyton kild jelzéseket... és most, hogy
készen allunk e jelzések felfogasara, kétségek is
gyotorhetnek, vajon sikeriil-e mindez.

Csak nyugalom..., ezt nem lehet rosszul csindlni...
még ha elkalandoznak is néha gondolataink, figyeljik
ismét 6nmagunkra... s kézben megszélalhatna egy zene
is... s ez segiteni fog, hogy a kiilvildg zajai tavolabbra
kertiljenek... Most megengedhetjiik magunknak, hogy
csak 6nmagunkra figyeljiink..., most semmi mas nem
fontos..., még az sem, hogy a szeminket nyitva
tartsuk..., hiszen most a belsé latisunkra van szikség.
Figyeljiik csak, jelez-e fesziiltséget valamely izom..., ha
igen, keressik meg szamara azt a helyzetet, amely
legjobban biztositja az ellazulast..., hiszen izmainkban
ott van a nyugalom emléke... sejfeink Grzik
embridkorunk emlékét..., amikor testink, mint eg}



névény  rigyezett, novekedett, Ontudatlanul - é
mozdulatlanul..., 6rzik a sulytalansag és a konnyliség
érzését, a magzatviz simogatasat... azt, hogy koénnytiek
vagyunk, mint a madarak és élénkek, mint a halak.
Amikor ringatasra vagyodunk, hogy élvezziik a tengervi:
hullimait, erre emlékezik szeretettel a testiink... Amikor
a hatunk védelmet keresve megtimaszkodik, a méh
falanak biztonsagadd tamaszat idézi fel..., de Grizzik
mindazon er6k hatisat, amelyek a sziletésiinket
segitették, a fesziilést és forgast... zuhanisos almainkban
pedig a “foldet érést megel6z6 bizonytalansigot”. Es a
kezdeti zGrzavar utin korvonalazédtak testiink hatarai
az, amit most végig tudunk koévetni... talin csak
gondolatban. ..

labfejiinktél indulva... a fejink tetejéig... Kovessik
most végig még egyszer, hogy jobban Orizzik...
hatarainkat... jogunk van hozza, hogy ilyen legyen.

Es most fordithatnank egy kis figyelmet kilon-kiilér
az egyes testrészeinkre... anélkill, hogy barmit i
akarnank, figyeljuk el6sz6r, hogy mit érziink 2
labunkban..., hiszen annyi mindent érezhetiink benne,
annyi tapasztalis van az izmainkban... az els6
ragkapalasok emléke, vagy az, amikor jarni tanultunk, és
az is, amikor mezitlab szaladgaltunk a homokban..., és
az izmaink azt is ismerik, hogy milyen érzés ellazulni



faradtan... figyeljik meg, hogy most mit iizen a libunk
— talan azt, hogy jolesik most ez a nyugalom, de talan
utra készen varja, hogy elinduljunk, hogy aztin majd
jolesben megpihenhessen... Hiszen tele vagyunk
érzésekkel... a kezink is... amikor el6szor nyudlt az ég
felé. Vagy el6szor bokszolt bele a térbe, amely koriilvett
benniinket... ott van az emléke a felnSttek kezébe vald
kapaszkodasnak abbodl az id6bél, amikor még nem
tudtunk 6nallé Képéseket tenni... hordoz melegséget és
clutasitast is...,de ugyanigy az ujjaink hegye is érintések
simogatasok 6rzbje..., ott van benne egy viragszirom
selymes puhasaganak érzése..., de a fakéreg érintése
nytjtotta tapasztalat is. Es van er6 is az ujjainkban, volt
mar nyugodt és szeretS, ligyetlen és magabiztos. .. Es ha
most a hatukra figyeliink, felfedezhetjik benne
lelkidllapotunk — emlékeit..., amelyet a hatunk hol
faradtan, hol egyenesen visel... De milyen a tartasunk
mostanaban? FEs az arcunk... szemiink koril az
aggodalom, vagy a sugarzé 6rom emlékeivel, vagy talar
a sfras és a mosolygas nyomaival, a homlokunk, amely a
higgadtsag és a gondterheltség emlékeit 61zi... Minden
fontos, amit felidéziink és amit most tapasztaltunk —
fontos, hogy ne akarjuk most ennél tSbbet vagy
jobbat... most azt érezziik, amit érziink. .. ismerkedjiink
ezekkel és érzésekkel... hozzank tartoznak... és minél



jobban ismerjik ezeket, annal kénnyebb lesz pl. akarcsak
egy rovid idére nyugalmas perceket szerezni magunk
szamara... ahogyan ez most is sikertlt... pusztin csak
attél, hogy nem hagytuk figyelmen kivil testiink
“szavat’... a légzésink is alkalmazkodott chhez a
nyugalomhoz, mélyebbé és egyenletesebbé valt... mint
mindig, ha harménidban vagyunk 6nmagunkkal ....de 2
légzésiink a tudatunknal sokszor el6bb jelzi azt is, ha
izgatottak vagyunk... ez egy olyan érzés, amit mindenki
ismer. Probéaljunk most erSteljesen, nyugodtan
lélegezni... s ez segit az el6bb még esetleg meglévd
fesziiltségek oldédasaban... lélegezziink dgy, hogy az
egész testiinket elarassza — hogy a fejink tetejétdl a
talpunkig végigfusson rajiunk... egy nagy lélegzés =
testiink. ..

Es most probaljuk meg valamennyi testrésziinket
egyszerre érezni és a magunkénak tudni... igy... hiszer
szitkséglink lesz magunkra a nap tovabbi részében. igy

most megtapasztaltuk a testiinket, ismerkedtiink
azokkal az  érzésekkel, amelyekre ratalalhattunk
magunkban. Es ez most elegendd ahhoz, hogy
tudatosabba valjon szamunkra a testiink és felfigyeljiink
a fontos tizeneteire.”

Ha pedig e t6vid “belsé koncentraciés” ut
rendszeres, naponkénti  bejarasaval  kialakijuk  a



testiinkkel, szerveinkkel valé érzékeny kapcsolatot, akkor
az utak oda-vissza szabadda valnak a test és tudat (s6t a
“tudattalan  vezérl6im!”) kozott. Képessé valunk a
koncenirativ 6nbefolyasolasra (ez az Onszuggesztid), a
pozittv  és er6sité  iizenetek kildésére testiinkhoz,
szerveinkhez, tudati folyamatainkhoz. Ugye, milyer
egyszerd? Erdemes kiprébalni.



2. ,, a belso nyugalom
sziiletése”

El6z6 gyakorlatunkban azt kovettik magunkban,
mit tzennek a test mikdédéseink, hogyan adnak finom
jeleket, jelzéseket munkajukrol. Ezeket a
mindennapjainkban  alig  figyeljik. Természetesnek
vesszilk az egészséget, azt, hogy egész szervezetiink
engedelmesen  dolgozik, a  szolgalatunkban  all,
szamithatunk ra. Pedig az is fontos, hogy tgy tgyeljiink
testi-lelki egészséglinkre, mint pl. fogaink épségére.
Csakhogy a fogainkat apoljuk, naponta tisztalkodunk,
ezt is természetesnek vesszik. Arra viszont mar ritkan
gondolunk, hogy a lelki szervezetiinket is apolnunk
gondoznunk  kell.  Ehhez els6 Lépésként az
idegrendszertink, féleg a vegetativ idegrendszer
gondozasara van sziikség. Bz az irdnyit6 szerv vezérli az
akaratlan mukddéseket, ett6l fiigg, hogyan valaszolunk
egy-egy eseményre, fokozott izgalommal, szorongassal
orommel, lelkesedéssel, elpirulassal, légszomijjal vagy
nyugtalansagi tinetekkel.



Most ezt a fontos vezérl6 mukodést fogjuk
megismerni  ugy, ahogyan az  élményeinkben,
atéléseinkben hirt ad magarél, ahogyan jelzi szamunkra a
megnyugvast, pihenést, a “minden rendben” érzését.
Meglehet, hogy ezen az uton olyan jeleket is kapunk,
amelyek figyelmeztetéek: nincs rendben minden. Ez
nem baj, hiszen mostantél dolgozunk a jelzésekkel, és
segftjik idegrendszeriinket, hogy elérje a mukodés
legoptimalisabb mértékét. Ennek jeleként fokrdl fokra
kibontakozé megnyugvast, belsé békét tapasztalunk
majd.

Vegytik fel tehat azt a kényelmes testhelyzetet, amely
— akar dlve, akar fekve gyakorolhatunk — a
legkellemesebb tartist biztositja a szamunkra. Nem
dlink lustin a keresztcsontunkra, és nem zarjuk Gssze
teljesen a két ldbunkat, hadd engedjen fel j6l minden
izmunk. Erezziik, amint elenged a ldbunk, a t6rzsiink, a
vallunk, megpihen a két kar is. Ellazul a nyak, a tarkd,
elsimul a homlokunk és az arcunk, egész testiink
felengedetten pihen. Ha jélesik, a szemunket is engedjik
becsukdédni. Szemhéjunk rdborul a szeminkre, és a
tekintetiink békésen megpihen. Ezzel megteremtettiik azt
a kiindulé helyzetet, amelyben Onmagunkra, test
folyamatainkra iranyulva belefeledkeziink a testi-lelki
jelzések, tizenetek kovetésébe.



Iranyitsuk most a figyelmet a jobb kézre, jobb karra.
Zarjuk 6kolbe ujjainkat, feszitsik meg jol, még egy kicsit
jobban, aztan engedjiik el lazan, hadd pihenjenck meg az
izmok: figyeljik csak meg, mit érziink a keziinkben,
karunkban!? Talain mar érzékelhet is a finoman aramlo,
ujjhegyekben likktetS, zsongd melegérzés, amely az
ellazulas természetes kiséréje, nagyon j6 érzés ezl Olyan
mintha jobb karunkat a nyari nap melege hevitene, a
sugarak melege behatol a kézbe, a kar izmaiba, és
mélyen atmelegiti a kart. Ha jol figyeliink, révidesen
kialakul a karunkban egy killonos érzés. Figyeljik, mit
érziink...és most chhez probaljuk azt az eseményt,
élményt elképzelni, amelyben hasonlét mar 4atéltiink.
Engedjiik  bele magunkat ebbe az elképzelésbe,
emlékezésbe. S ahogyan atéljtk a meleg zsongd
liktetését, emlékezetiinkben felbukkannak azok a képek,
élmények, hangulatok, érintések, mosolyok, érzések,
amelyeket a zsongé meleg érzése el6hiv. Most mar
megkérdezhetjik magunktol: mit jelent nekem ez az
érzés? Mit tzen a karom, mite emlékezik, mit kozol
velem? Mit tizen a meleg atélése? S ahogyan hagyjuk =
valasz kialakulasat, amely magatol szilletik, egyszerre csak
megjelenik, koénnyedén, szabadon, dgy terjed szét az
ellazulds és meleg érzése az egész testiinkben, atjar,
felmelegit, liktet és zsong, pihentetéen hatja at egész



valonkat. Most mar azt is kovethetjiik, hogyan pihen
meg az idegrendszeriink, ha izmainkat hagyjuk ellazulni
engedjiik, hogy az izmok nyomasa aldl felszabaduljanak
az erek, s benniik szabadon liktethet a vér, atmelegitve
szervezetiinket. Bels6é nyugalomhoz érkeztiink el,
melynek minden jelzése, minden tzenete fontos, arrél ad
hirt, hogyan tudjuk atadni magunkat. Kévesstik a zenét,
hagyjuk, hogy atjarjon a ritmusa, amelybe egész testiink
belemeril és atlényegil, eggyé valunk a zenével, és ¢
bels6 békével. ..

Igy, most pedig iranyitsuk a figyelmiinket ismét a
jobb karunkra, zarjuk 6kodlbe ujjainkat, aztin a bal kéz
ujjait, azutan emeljik fel karunkat és nygjtézkodjunk
egyet, jolesGen, szabadon. Nyissuk ki szemiunket,
séhajtsunk egy mélyet... Befejeztiik a gyakorlast.

Most pedig arra kérem, probalja ki maskor is
egyedul, emlékezetbdl felidézve a belsé nyugalom utjat,
kényelmes testhelyzetben, elengedetten, csak a jobb karra
iranyitva a figyelmet, s szinte kivancsian varva, mit hiv,
mit kér, mit tizen a kezink, amikor megpihen, ellazul és
atmelegedik. S ahogy ez az érzés tovabbterjed majd
magatdl az egész testbe, kdvesse az utjat és minden
megallonal kérdezze meg magatdl: mit tizen a nyugalom
a karomban, tSrzsemben, izmaimban, fejemben és az
egész testemben... Ha t6rédik a testével, az meghalalja a



gondolkodast, s ha kérdezi, akkor a teste a sajat nyelvén
valaszol.

J6 tapasztalatokat, élményeket kivanok a  test
Onismerett uthoz, legyen ez kalandos és értékes talalkozas
sajat magaval.



3. Testtartas — lelki
tartas

Testtartasunkban  kozvetlenil — kifejezésre  jutnak
lelkiallapotaink, hangulataink. Jellegzetes fizikai tartishoz
gyakran kapcsolunk jellembeli, a “lelki tartisra”
vonatkozé megallapitisokat. A “gerinces, egyenes”
embernek  Gszinteséget, nyiltsigot,  becstiletességet
tulajdonitunk, mig gerinctelennek, tartisnélkiilinek
nevezzik a gyenge jellemat: A “j6 kiallasu, szalegyenes”
ember kitartast és allhatatossagot sugall, mig a rossz
tartasu  “gOrbe” emberre mi is “gbrbe szemmel”
néziink. Aki szomord, az “légatja az orrat”, akit
szeretiink, azt “kitart karral varjuk”, akit nem kedvelink,
azt “akkor kivanjuk latni, amikor a hatunk kézepét”.

Nyelviinket is atszévik a testi-lelki tartasra, e kettd
Osszefuggésére  vonatkozd  kifejezések.  Lélektan
kisérletek bizonyitottak, hogy a testtartds megvaltoztatasa
utjan a lelki allapotra jelentds hatassal lehetink. A
tartéizmok allapotatjelz6 idegrendszeri visszajelentések
ugyanis a koézpont idegrendszerben a tartashoz



hozzarendel6 lelkiallapotokat is kivaltjak és fenntartjak.
Erdemes tehdt testi tizenettel hatni a lelkidllapotra. Ezt a
célt szolgilja az a gyakorlatsor, amelyet most tréning
gyanant ajanlunk.

Ezeket a gyakorlatokat dllva végezzik, hogy
megtanuljuk azokat az eréket is a szolgalatunkba allitani,
amelyek testi-lelki tartasunkat hibatlanna tehetik, ha
dolgozunk veliik.

Bevezetésként egy tantdrténetet szeretnék elmondani.

“Egy hideg téli napon nagyon faztak a siindisznok
melegedni kivantak. igy hat egyre kézelebb huzddtak
egymashoz, hogy a testik melegével fltsék egymast
Csakhogy a tiiskéik szurtak, sebeztek. Mivel sziikségiik
volt a melegre és a kozelségre, addig-meddig
mozgolédtak, helyezkedtek, mig elérték, hogy tiskéikke]
tobbé mar nem szurtak egymast és megvédték egymast
a tél hideg zimankéjatol...”

Mindennapjainkat at- meg atszovik az ilyen vagy
chhez hasonlé dilemmak. A térben elfoglalt helyzeteink,
a mozdulatok, amellyel a beszédunket kisérjik, vagy a
tavolsag, amelyet létrehozunk 6nmagunk és a masik
ember kozott, olyan jelenségek, amiket tSbbnyire
magatol értet6dének tekintlink, és nem lenne hidbavald,



ha ezittal szamba vennénk mindazt, amire érdemes
lenne odafigyelnink, hogy még jobban értsiik
onmagunkat és masokat is...

Barmilyen testhelyzetben vagyunk is most, figyeljink
el6sz6r a testtartasunkra...figyeljik meg, Osszhangban
van-e azzal, amit csinilunk... Ha igen, nem okoz
kiléndsebb fesziiltséget... de ha nem, 6riljink annak,
hogy rafigyeltink... konnyebben megtanulhatjuk igy
legkozelebb a legmegfelel6bb helyzetet ... Hogy milyen
fontos ez, azonnal megtapasztalhatjuk. Probaljuk meg
kihdzni magunkat, “emelt fével” alljunk most egy
darabig... érezhetjiik, hogy ez a testtartisunk elGhiv
egyfajta nyugalmat, megnévekedett biztonsigot. De
nemcsak j6 érzéseket képes el6hivni a testhelyzetiink,
hanem ellenkez6 elGjeltieket is — ne felejtsiik hat el, amit
most tanultunk magunktdl... Nem véletlen ez, hiszen a
felegyenesedés egy 6riasi dolog az emberiség életében -
yjraélhetjiik mi is azt az er6t, amely, ha akarjuk, egyenes
derékkal tart benniinket. Ehhez az kell, hogy el6sz6t
atadjuk magunkat a lefelé hizé erének — hajoljunk el6re,
logassuk le karjainkat-... ez egy nehéz érzés... és most
lassan, fokozatosan emelkedjiink fel.

Kezdjik a derekunkkal, kévesse a hat vonala... és
végll a fejink. Egyenesen allunk, szilirdan... — nem
véletlen, hogy az oszlopot az ember sajat



gerincoszlopar6él mintazta. Felfedezhetjik ezenkivil a
parhuzamossagot is a testiinkben

A két arcfél, a karok, a libak szimmetrikusan
futnak... Megjelenhet bennink, mint egy ut... a sajat
utunk, amelyen haladnunk kell... probaljuk meg
elképzelni ezt az onmagunk alkotta utat... Prébaljunk
ugy allni, hogy kozben atérezzilk 6nmagunk létezését
hogy “itt vagyok”! — kitdltém a tér egy részét... sGt, «
lélegzetiinkkel magunkévd is tessziik egy-egy darabkéjat
Lélegzeni annyi, mint 6sszhangban lenni a térrel, a kiils6
vilaggal. Ha most terpeszallaisban és a karokat oldalra
nydjtva allunk, megismerhetjik legnagyobb térbeli fizikai
kiterjedésiinket... Ha ilyenkor korvonalazzuk akar csak
gondolatban is testink hatdrait, ugyanazt az -elvet
fedezhetjitk fel benne, mint ami a tengeri csillagban, az
alma maghdzdban, vagy a rézsa sziromlevelében is
megtalalhaté. Az Ots felépitést, amit az élet
szimboélumanak is neveznek. igy testinkben &si id6k
nyomait fedeztiik fel. Probaljuk meg egyszer atélni azt az
er6t, ami a tengeri csillagban atjar... lazitsunk... majd
alljunk egyenes tartdssal... lépjink a jobb oldalra, majd
bal karunkat nydjtsuk ki vizszintes iranyba, ezt kovesse a
jobb karunk oldalra nyudjtisa, majd kilépés a bal labbal,
és fejink felemelése, mindannyiunkat atjar ez az 6si etd,
mély aramlatok jarjak at a szervezetiinket, a vérkeringés



most a legharmonikusabb... Ismételjik meg pontosan
ezt a mozgassort. Lassan és koncentralva. Legalabb
OtszOr egymas utan.

Folytassuk  tovabb  az  Onmagunkrél — vald
tapasztalatszerzést egy olyan helyzetben, ami a
legkényelmesebb ~ allisméd.  “Allaspontunk”  legyen
hatarozott, lényeg az, hogy ne ¢érezziik fesziltnek
testhelyzetlinket. ..

Az eddigiekben megismertiik testiink kérvonalait és
a teret, amelyet elfoglal... de a fizikai hatiron til van egy
masik, egy “lathatatlan hatarvonal”’, amely mas
emberektS] kilonit el benniinket. Van olyan ember, akit
kozelebb  engedek  magamhoz, ~—mint masokat.
Egyeseknek azt is megengedem, hogy megérintsen. .. de
vannak olyanok is akiket szeretlink kivil tudni
onmagunk legkiilsébb kérén. Ha odafigyeliink ra, most
is érezhetjiik, hogy ebben a pillanatban melyik az a
tavolsag, amelyen belilre nem szivesen engediink
masokat. Tavolsagszabalyozasunk legtébbszor
ontudatlan folyamat, szikké valik a tér szimunkra, ha
kozel engediink valakit, és megallasra késztet masokat
tavol tarté modon, ha telijesen egyedil akarunk
maradni... érezhetjik, hogy nehéz megtaldlni azt, ami
még szabad mozgisteret biztosit magunknak is, és nem
helyezi hallotavolsagon kiviil a masikat.



Mint a siindiszndk térténetében... meg kellene taldlni
a megfelel6 tavolsagot... Hogyan is johetink ra arra,
milyen tavolsagot érziink a legmegfelel6bbnek, amely
megvéd, biztonsagot ad, de mar elegendSen kozel visz
masokhoz, hogy a kapcsolat érzelmi melegében ol
érezzitk magunkat... Alljunk most egyenesen. Nyujtsuk
elére vallmagassigban a jobb karunkat és kezdjink
korbefordulni, frjunk le a karral egy kort a levegében, és
testiink is kbvesse a mozgast. igy ...most megvontuk az
intim személyes hatar lathatatlan gémbhéjat, ez az a lelki
burok, amelyben mindig 6l érezzitk magunkat. Akit
ebbe beengediink, az mar olyan fontos a szamunkra,
mint mi magunk. Figyeljink erre maskor is, tapasztaljuk
meg, ki léphet be hozzank, és kit szeretnénk inkabb kiviil
tudni ezen a lathatatlan lelki burkon... sok hasznos
megfigyeléshez juthatunk ebben masokrol is...

Ha szoros ¢és kozvetlen Osszhangot szeretnénk
kialakitani a testi-lelki tartasunk kozott, folyamodjunk
batran ezekhez az egyszerl tudatosité gyakorlatokhoz
Rendszeresen gondoljuk végig, mikézben ismételjik a
mozgassort. Egy hét mar elegend$ ahhoz, hogy nap:
egyszeri koncentraciés fazis utdn is, a tartasunk,
szubjektiv biztonsagérzetink érzékelhet6en kedvezébbé
valjék.



4. Leélekritmus: 1égzés
és sziv ritmusa

A ritmus minden életfolyamat id6beli rendjét alkotja,
ismétl6dést, periodicitast teremt. Mar a magzati életben
is minden testt mikodésink az anyai szervezethez
igazodik. A ritmusok sajit rendszere az agyban mint
clektromos aktivitas, a vegetativ idegrendszerben mint
izgalom és nyugalom, szimpatikus és paraszimpatikus
mikodés, a hormonrendszerben mint ismétdsdé
ciklusok jelennek meg. Ezek Osszefiggésben vannak az
¢jszaka és nappal valtozasaval, a Hold, Nap, égitestek
allasaval, az évszakok véltozasaval. Biologiai 6érankkal a
bioritmust szabalyozzuk, az agy “érajeladd sejtjei” a
fotoperiodikus folyamatokkal vannak kapcsolatban. A
tény és hémérséklet hatarozza meg az éjszaka és nappal
szervezeti ritmusat. Az Os-sejtjeinkig  programozott
ritmusok rendje, 6sszehangolt rendszere adja a tokéletes
Osszhangot a szervezetben és a lélekben: ez a harmonia.

A bels6 — érzékelhetd — testi ritmusok kozil a 1égzés
akaratlagosan is szabalyozhato, a sziv ritmusat a vegetativ



idegrendszer vezérli. E két életritmus a legfontosabb a
szervezetl egészség szempontjabol. Ezt széhasznalatunk
is kifejezi: lélek, lélegzet, légzés, légvétel stb. Akinek
légzése a futasban kimeril, az “lélekszakadva rohan”,
“kifulladasig”. A dithés ember “felftjja magat”, “majd
kipukkad a méregtél”. Amikor “fujjt” mondunk, akkor
mérgiinkbenfdjunk egyet, “indulatba” hozzuk a
fesziltséget. Ami felizgat, att6l “beindulunk”. Az indulati
élet és 1égzés szorosan Gsszefiigg.

A légzés ritmusa alapvet$ élet-lélekritmust képvisel:
felvételt és leadast, kapcsolatot a viliggal.

A sziv a szeretet szimbolikus szerve. “Mérge” az
indulat. A szivinfarktus hajlama a lelki fesziltség, diih,
indulat allapotaival szoros kapcsolatban van. A szfvvel
Osszefuggd szeretet jelentéskort a szavaink is hordozzak:
szivem, szivecském, szives, szfvesség, sziv kuldi, szivbeli,
joszivi, szerelmes szivd, Amor nyila a szivet éri el, van
ami szivdégleszté és fontos, hogy mikor vagy kit6l ver
hevesebben a sziviink? Tegytik ezuttal a testi Gnismeret
utjat igazi sziviigytinkkeé.

A légzés az életerének, indulatoknak, méregnek,
haragnak, a sziv az érzelemnek, a szeretetnek a
szimboluma.

De mit jelent nekiink a kétfajta ritmus?

Most ezt tapasztaljuk meg egytitt.



Fekvs  helyzetben gyakorolunk. Helyezkedjink el
kényelmesen. Engedjik, hogy az egész testink
elernyedjen, ellazuljon. Ha elértik a nyugodt helyzetet,
akkor figyeljik el6sz6r a légzésiink ritmusat. Semmit ne
valtoztassunk ezen a ritmuson, csak kovessik, és
engedjiik 4t magunkat ennek a ritmusnak. igy tudunk
befogadni és adni, felvenni és letenni, adni és kapni.
Lassan  észrevesszik, hogy a  kilégzés  lassul,
meghosszabbodik. Most pedig kévessiik keziink ujjainak
kénnyed bezarasaval, kinyitasaval ezt a ritmust. Kinyilnak
és becsukddnak ujjaink, ahogy kinyilik és becsukddik egy
virag, ahogy kitarul és bezarul egy lepkeszarny, kinyilnak
a tid6szarnyak és bezarulnak, felvesznek és leadnak,
megtartanak  és  visszaadnak..., ahogy esténként
becsukédik és reggelente kinyflik a szemiink, ahogy
életritmusban  élink, dolgozunk ¢és piheniink. Most
helyezziik a jobb keziinket a sziv folé, tegye tenyerét a
mellkasdra. Engedje, hogy lassan, fokozatosan érezhesse
a szfve dobbandsait: Ha nem szoritja oda a kezét, még
jobban érezheti a liiktetést. Figyelje és kbvesse, ez a sajat
ritmusa, ez az engedelmes és faradhatatlan mkodés,
amelynek ritmusat még az ujjai hegyében is érzi, ahogyar
liktet a vére, ahogy pulzal a ritmus. Ez a ritmus —
figyelje csak! — picit lassubb, ha kilégzik, és gyorsabb, ha
belégzik. Ez a torvény! igy dolgozik egyiitt a szfv és ¢



légzés, az érzelem és a lelki miikédés, amikor elfogja a
nyugtalansag, fesziiltség, bosszusag, csak bizza magat a
1égzésére és a szivére. Kovesse a kilégzés nyugalomhozo,
a szivet is megbékélteté ritmusat, fujja ki magabdl a
mérget, hagyja, hogy kiszell6zz6n a fesziiltség, és hagyja
hogy ratalaljon a test a sajat ritmusara, ahogyan mosi
ebben a gyakorlatban megtapasztalta.

Most nyissa ki a szemét, nyujtézzon egy jot a két
karjaval ¢és sohajtson egy mélyet. Befejeztik a
gyakorlatot. Ne felejtse el, ha gy érzi, gyotri a lelk
fajdalom vagy szenved az érzéseitSl, segitsen magan,
bizza ra magat. Engedje meg szivének, lelkének a
megnyugvast.



5. Tukorkeépeink

Az eddigiek soran megismertiik testiink tizeneteit,
testtartasunk  és  lelki  tartasunk  Osszefiiggéseit,
szemlélodtink a  bels6  vildgunkban,  k&vettik
magunkban a belsé csend sziletését. A térben is tettiink
utazast... térben valo létezésiink élményére figyeltiink, s
kozben kiderilt, hogy testiink nem ér véget fizika
hatarainal, ...hogy korilvesz benniinket egy lathatatlar
burok, amely 6sszekapcsolhat, de tavol is tarthat masok
tereitl... De mi van akkor, ha egyszer
szembetaldlkozunk  sajat  magunkkal...mintha  egy
tikorben latnank magunkat ... id&zziink el most kicsit
egy kozonséges tikor eltt, lassuk el6szor fizikai
valonkat... A megszokott képet lathatjuk, amit néhanyan
unottan, mdasok esetleg viszolyogva, netin kedvtelve
nézegetnek... de most probdljuk félretenni nagyon is
természetes  elfogultsaigunkat, és értékelések nélkdl
szemléljiink 6nmagunk tiikérképe el6tt... hiszen a tikor
szerepe az, hogy visszaadja a képmasunkat, anélkiil, hogy
rontana vagy javitana rajta. Ne kivanjuk meg a tikortol,
hogy ilyeneket mondjon: “Ma rémesen nézel ki. Zsiros a



hajad és puffadt az arcod, és minden 16g rajtad,
csinalhatnal magaddal valamit.” A tikortél — attél is, ami
el6tt most allunk — tikorképet varunk, nem
prédikaciot... prébaljuk most mi is csupan regisztralni,
amit ldtunk, hogy tiszta, vildigos képet nyerjunk
magunkrél

— tehat pl igy: a hajam seszin@ és hosszd... a
szemem kék és j6 hossza a szempillim, az orrom egy
kicsit ferde és kicsi, a szam keskeny és lefelé gorbil. .. és
igy tovabb, mindenki amit lat. Fis mar meg is taldltuk azt
a pontot, amivel elégedetlenek vagyunk, amivel sehogyan
sem sikeril kinézniink... szenteljink kicsit tSbb
tigyelmet erre... képzeljik el, hogyha megvaltozna, nem
is azok lennénk, akik most vagyunk... Egyszertnek
tinhet innen Onmagunk nem szeretett részének
elfogadasa... valtozatlanul nézegessik ezt a képet és
gondoljunk ra 4gy, hogy “ez se nem jo, se nem rossz,
hanem az enyém. Hozzam tartozik. Es ha nem ilyen
volnék, nem is én lennék, nem is olyan rossz ugye? Es ha
az elkovetkez6 napokban tovabb folytatjuk a tiikor el6tt
az effajta szemlél6dést, hirtelen beugorhat a felismerés
“ilyen vagyok”, és nem olyan, amilyennek elképzeltem
vagy amilyennek tudni szeretném magam. Ez, ha nagyor
eltér a kép, nehéz érzés lehet... de akkor is figyeljink
tovabb!... milyenné valtozik az arcod, ha haragszol,



vagy ha mosolyogsz?... és milyennek latnak masok, ha
megszolalsz... mit k6z0l az arcod, ha azt mondod:
nem? vagy azt, hogy igen vagy mast... mit k6z6l a
arcod, ha azt mondod “szeretem” ugyanazt, amit a
szavak, vagy mast, netin t6bbet is? Olyat is, amit nem
szivesen adsz ki magadbdl?... és most fiilelj, mintha egy
masik emberre figyelnél..., mit fejez ki az arcod? —
tényleg odafigyelést vagy tiirelmetlenséget vagy mast is
Lathatod a tikérben!... és lathatjuk mozdulatainkat,
amelyekkel Onkéntelentil felfogjuk a jelzéseket, és
amelyekkel sokszor 6ntudatlanul valaszolunk azokra...
Osszerendezetlenné véalnak, ha izgatottak vagyunk, és
célszertvé lassulnak, ha megnyugszunk... elrejthetnek
masok el6], és felhivhatjak magunkra masok figyelmét. ..
Ha fontosnak érzed, hogy arcod azt tiikrézze, amit
igazabol koézolni akarsz, hogy atgondoltak legyenek
mozdulataid, hogy kontrollalni tudd azokat, hogy csak
annyit k6z6]j és csak azt, amit szikségesnek tartasz. ..

Es a ruhank is tikre belsé viligunknak... a
nyugalomnak vagy a viharnak, ami benniink van. Mas-
mads hangulatot, masfajta késztl6dést jelez a napra, ha
lezserek vagyunk vagy sportosak, mintha tnneplSbe
bujunk... mast takar, ha szinesbe Olt6ziink, vagy ha
sotétbe burkolézunk. Mit tapasztalsz most? Es figyelj az
elkévetkez6 napokban is, ha pontos adatokat szeretnél



magadrdl. ..

Es most nézziink koril a targyaink kézott — egyfajt:
érzelmi tikrot tarnak elénk... érdemes figyelni rajuk,
hiszen nagyon hiiségesen és pontosan kimondjak, éppen
most rend van a lelkedben... kézolhetnek mast is pl.:
“4gy tinik, nagyon mérges vagy’... ugy latszik, mos
semmivel nem t6r6dsz"... “mindjart felrobbansz”...
vagy “elillt a vihar”... stb. Magunkrél tizennek targyaink
is, mostant6l kezdve prébaljuk megfejteni, hogy mit...
Es ugyanigy masok tekintetében is meglathatjuk
magunkat... ahogyan mi is tiikrot tartunk mimikankkal,
szavainkkal masok elé... ha valakinek elmeséljik, hogy
milyen boldogok vagyunk, arcardl leolvashatjuk azt az
érzést, amit szavainkbol, viselkedésiinkbdél olvasott ki...
é¢s ha egyszer tirelmetlenséget, féltékenységet,
aggodalmat latsz, vagy mas kellemetlen érzés jelenik meg
szavaid nyoman, ne hibaztasd a tiikrét... figyelj jobban
magadra, hogy értsd, mi t6rténik benned... mi az, amit
masban vettél észre, de rolad szol?

Oscar Wilde egyik meséje emlékeztethet ra, hogy
folyton tikr6z6dink, hogy szinte mindenben lathatjuk
magunkat:

“Mikor Narcisszosz meghalt, a rét virdgai busultak
utaina és vizesOppeket kértek a  pataktél, hogy
megsirathassak.



— O — felelte a patak ha minden csépp vizem
konnyé valtozna, magamnak sem lenne elegendd
Narcisszosz megsiratasara. Szerettem Gt.

— Hogyne szeretted volna — mondtik a viragok,
hiszen olyan szép volt.

— Szép volt? — sz6lt a patak.

— Hat ki tudnd jobban nalad? Minden nap partod
f61¢é hajolt és szépségét csodalta a viz titkrében.

— Azért szerettem Ot — valaszolta erre a patak —,
mert valahanyszor f6lébem hajolt, habjaim tikdrképét
lattam a szemében.”

. ¢és lehet, hogy nem szerettiik azt a képet, amit a
tikor mutat... de fontos, hogy megtartsuk, elfogadjuk
ezt az igazibb, valésabb képet... hiszen csak ez nyujt
lehet&séget arra, hogy magunk dontsiink arrédl, hogy
mikor menjink pl. kozmetikushoz vagy fodraszhoz-
borbélyhoz, hogy rendbe szedhesstk és
megvaltoztathassuk magunkat, ha erre van szikségiink.
Val6szintleg ez az idé nem volt elég arra, hogy mindent
megtapasztaljunk. Amit ma megtudott, 6rizze meg, és az
clkévetkez6 napokban prébaljon tovabbra is ilyen
modon valds ismereteket gydjteni Gnmagarol.



6. Jo reggelt
kivanok... napindito

belso koncentracio

“Ki milyen labbal kel fel, olyan lesz a napja” —
szoktuk mondani, és a rosszkedvd, levert vagy ideges
emberr6l hamar megallapithatjuk, hogy “bal labbal kelt
fel”.

Valoban sok mulik azon, mire nyitjuk ki reggel a
szemiinket, mit hozunk ki magunkkal az ¢jszakai
alombdl, milyen a kozérzetiink, hangulatunk, testi-lelki
allapotunk.

Aki azt hiszi, hogy ki vagyunk szolgaltatva azoknak z
lathatatlan és kormanyozhatatlan bels6 folyamatoknak,
amelyek létrehozzdk a j6 vagy rossz kozérzetet és
hangulatot, az téved. Ha akarjuk, és ha egy kis id6t
forditunk ra, akkor elérhetiink a szervezetiinkben olyan
szabalyozasi lehet6ségekhez is, amelyek egyébként-
kozvetlentl,  akarattal-nem  befolyasolhaték. A
bels6fesziiltségek, a szervek mtkodése, a kozérzet,



hangulat, a vegetativ  idegrendszer  szabalyozisa
“autondém”, azaz fuggetlen a tudatos szandékainktol.
Mégis van hozza utunk, ha ismerjik a “titkot”.

Mi a titok? Két 1épés, amit meg kell tenniink: az egyik
az Un. tudatszint bedllitisa, a masik 1épés az egyetlen
gondolatsor  végigvezetése egy — sajatos belsd
koncentraciéban — féléber allapotban.

Reggel, ébredéskor az agyunk — agykérgiink, ¢
“gondolkodé tudatunk™ éberségi szintje még nem éri el
a nappal jellemzé  aktivitasi  szintet. “Atmenet?”
allapotban van az alvas és ébrenlét kozott. Néha rossz
alvas vagy rovid éjszaka utan ez akar kabultsigban is
jelentkezhet. Altalaban azonban az ébredés fokozatos az
agyl “éberség” szempontjabol, még akkor is, ha ezt
masként érezziik. Es éppen ez a féléber allapot teszi azt
az agytertletet rendkivil fogékonnya az ‘““Uzenetek”
vételére, amely agyfélteke és terilete a belsé szervek
szabalyozasahoz kozvetleniil kapcsolassal rendelkezik.
Ha teljesen éberek vagyunk, ez az agyterilet nemr
“nyitott” az Uzenetekre, illetve mas uton kaphat kiviilrél
hireket és utasitasokat.

Az ébredés tudatallapota a legkedvezébb ahhoz,
hogy az tzeneteket idegrendszerink atvegye &
(szolgaian) teljesitse. Csakhogy a megfelel6 bevésédéshez
az sziikséges, hogy kiviilrél semmi ne zavarjon és a



befelé figyelésben benn tartsuk magunkat; figyelmiink
csak egyedil arra a gondolatsorra iranyuljon, amellye]
felkésziliink az egész napra, “beallijuk” test-lelki
kondiciénkat, kedélytinket, hangulatunkat.

Ha ezt a két feltételt betartjuk, akkor biztosan
mikodésbe tud lépni egy idegrendszeri reflex, a
gondolat (idea) a megvaldsité szervi-szervezeti-izomzat
(“motoros”)  folyamatokat  készenlétre  kapcsolja
(“ideomotoros reflex”) ¢és mukodésbe lenditi. Ez
automatikusan torténik, nem kell hozza “akarni”, csak
“hagyni megtorténni”.

A bevezetd ajanlas utan nézzik, mit is kell tenniink,
hogy j6l induljon a nap.

Amikor reggel felébrediink, ne nyissuk ki r6gtén a
szemiinket, maradjunk par percig az “dtmenet
tudatallapotban”, és ezalatt “Uzenjitk meg” a testi és lelki
szabalyozé rendszereknek, mit varunk tSlik. A
konnyebb kévethetdség kedvéért a gyakorlatok lefrdsat
egyes szam elsé személyben folytatom, ugy, ahogyan ez
a napindité tréninget On reggelente gyakorolhatja. Pat
nap alatt megtanulja ezt az egyszerd szoveget,
valtoztathat is rajta egy kicsit a kedve szerint, csak az
“ébresztés” sorrendjét tartsa be. Figyelmével kisétje a
gondolatokat, érezze at azt, amire gondol és iranyuljon
mindig arra a testrészre, amelyhez szol.



“J6 reggelt... felébredtem... de még nem nyitom ki
a szemem. Felébresztem magam, felkészilok a mai
napra. j6 napom lesz, ma minden j6l térténik, tigyes
vagyok, taldlkozasaimbdl sok 6romet kapok. Most a
labujjaimra  vezetem  lelki szemem, ¢és onnan
végighaladok az egész testemen... felébresztem az
fzmaimat... friss, fitt. Ruganyos, kipihent minden izom a
labamban, a labfejen, a ldbszaramon... friss, ruganyos,
kipihent az egész labam, csip6m, dereckam, hasam is...,
frissek az izmok a hitamban, gerincem erés, karomban
az izmok frissek, az ujjaim is kipihentek... ruganyos
minden izmom. Friss és kipihent a nyakizomzat. Az
arcom és a homlokom, ébred a tudatom, kitisztult,
kristalytiszta, nyugodt rend van a fejemben és ez a rend,
nyugalom fennmarad az egész napon at... Es ahogyan
felkel a nap, fényes, tiszta, vilagos... olyan fény, tiszta,
vilagos érzés jarja at a fejemet, j6 a kozérzetem, kedvem,
egész napomat végigkiséti ez a jokedv és a derti. Oriilok
a mai napnak és jolesik arra gondolni, milyen sok j6
torténhet ma velem. ..

J6  reggeltl J6 reggelt kivainok magamnak é
mindazoknak, akiket szeretek, és azoknak is, akikkel ma
talalkozni fogok. Ma sok kellemes élmény var ram...
Friss, fitt, kipihent, j6kedvi, egészen éber és nyugodt
vagyok és egész napon at az is maradok!...”
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A r6vid, egy-két perces “pozitiv ébresztd-napindito
koncentracié utan nyujtézzunk egyet joles6en, alaposan
nydjtéztassuk meg izmainkat, szeminket kissé dorzsoljiik
meg keziinkkel, azutin nyissuk ki. Majd lassan keljiink
fel, és ha mar feldlltunk, végezziink hirom-négy
sohajszeri  légzégyakorlatot  karemeléssel, mint a
“napimadoék”. Kilégzéskor néhany 16késszerd, hangos
“ha-ha-ha” hangot is érdemes hallatnunk, ez kitiné a
szervezet aktivizalasara. Reggeli tornankat is csak ezutar
az ébreszt6 utan kezdjik.

Aki ezt a belsS utat reggelente végigjarja, mar néhany
alkalom wutdn érezheti a kilonleges jo hatast. Amit
ugyanis a tudat mélyének megiizentiink, az fokozatosan
beprogramozodik, és a kivansagnak megfelel6en
“magatél megtorténik”. Aki ad magara és fontosnak
tartja a tsztalkoddst, az biztosan egyetért a lelki
higiénének ezzel az egyszeri modjaval is ami nem
igényel hosszabb id4t, mint egy reggeli fogmosas!



7. Jo6 napot Kkivanok:
“Pszichoszerviz. ”

(Frissité relaxacié: egy belsé mosoly, ha napkézben
elfaradunk)

Mindannyian hajlamosak vagyunk “kizsakmanyolni”
szervezetiinket. Feléljiik tartalékait és kihasznaljuk az
er6it, mert természetesnek vesszilk, hogy a testiink -
akarcsak egy automata gép — magatél mikoédik. Azt
varjuk tehat t6le, hogy ne keltsen zavart, ne okozzon
problémat, csak tegye a dolgat. Sokszor a faradtsagot
sem vesszik tudomadsul. Meghajtjuk magunkat, ha a
munkank 4gy kivanja, de a stresszhatasok is — olykor
mértéktelenil — megkergetik szervezetiinket; sziv- és
keringési rendszeriink szinte 4lland6 tilnyomasnak van
kitéve.

Vajon gondolunk-e néha arra, hogy még a gépeket is
olajozzak, szervizelik, apoljak, gondozzak, mi pedig alig-
alig gondoskodunk a pszichoszervizr6ll Erdemes tehat
naponként, aproédonként “beolajozni” azokat a
mukodéseket, amelyek dllandéan és  észrevétentl



zajlanak  bennink ¢és minden lelki stresszhatisra
érzékenyen reagalnak, “fogyasztjak az eréket”.

Pszichoszerviziink napkozbeni teendéje a 3-5 perces
“frissit6 relaxaci6”. Ez egyrészt koncentralt pihenést
foglal magaba, masrészt “beolajozza az idegpalyakat”,
felfrissiti a szervezetet, segit a stresszhatasok miatti test-
lelki g6resésségek, fesziltségek kioldasaban, a nyugodt,
jo kozérzet és bels6 derl helyreallitasaban. (Ha pedig
hianyzott ez az allapot és érzés, akkor a kialakitasaban!)

A gyakotlathoz alkalmas barmilyen helyiség, ahol 3-£
percig relativ csend tarthaté fenn (tehat nem szoélhat a
csengd, telefon stb., és nem zavarhatja meg a helyzetet
kiviile6l wvalaki). Legelényosebb irodai és munkahelyi
“pszichofitness 5 perc” programot szervezni mindeniitt,
és aki “kivil marad”, azt (akdrcsak az Egyesilt
Allamokban szokassa valt) felkérjiik, valéban “maradjon
az ajton kivil”, esetleg vallalja az &r szerepét, hogy senki
ne zavatja a tréninget.

Elényos a gyakorlatokat délel6tt 11-12 6ra, vagy
délutan 3-4 6ra kozott lefolytatni, mivel ezzel az élettani
faradtsaghullimot is feloldjuk és biztos, hogy nem
gyakorolunk “tele hassal”. Ez ugyanis kedvez&tlen!

A r6vid id§ alatt — ha lehetséges — biztositsunk friss
levegbt. AtszellGztetés is megfelel vagy kissé nyitott
ablak. Dohanyzassal befustolt szobaban  feltétlentl



szlikséges el6zetes szellztetés.

Kezdjik el a tréninget — végezzink allva néhany nagy
malomkérzést a két karral, paros és valtott karral.
Hajoljunk ezutan lazan elére, hogy karunk “szabador
légjon lefelé”, sajat sdlyandl fogva lengjen a nehézségi
er6 hizo érzésével. A szabad lengést a jobb és bal vall
meg-megmozditasaval fokozhatjuk is.

Most pedig  kiegyenesedve, a  vallcsucsokat
hatrahuzva, a fejet “buszkén” kiemelve “huzzuk ki
magunkat”, utina a kilégzés pillanatit megvarva ejtsiik
elére lazan a fejet és a vallat, hogy ismét lengjen néhanyat
a laza két kar. Ezt a sajatos 1égzést ismételjik meg 2-3-
szor. Nagyon j6 rahangolé a relaxaciéhoz.

Ezutan iljink le egy székre. Helyezzilk magunkat
kényelembe a relaxacidhoz. Lazitsuk meg az Ovét,
nyakkend6t stb., ami szorithat, azon oldjunk. Barmilyen
széken lehet lazitani; ha a talpunk a f6ld6n pihenhet, és a
hatunk nekitdimaszkodhat a széktimlanak vagy a (nem
hideg) falnak. Kertljitk a “lusta lést”, ne a
keresztcsontunkra csuszva gérnyedjink bele a székbe,
hanem egy Buddha — szobor nemes, egyenes tartisaban
— “messzirenéz6 tekintettel” dljiink, egyenes hattal. Ha
jolesik, behunyhatjuk azonnal a szemiinket, ha ez zavard
volna, akkor addig maradjon nyitva szemunk, amig
magatol kivan lecsukédni. Ez altalaban bekévetkezik.



Ebben a helyzetben gondoljuk végie az alabbi
gyakorlatsort (csak gondoljunk, ne csinaljunk semmit, a
gondolatfonalat azonban ne veszitsiik el.!)

“Most ellazitom magam, kiengedek minden
felesleges fesziltséget magambdl, kioldok mindent, amit
feleslegesen megk&tdttem, hogy szabad legyek..., hogs
ura  legyek  belsé  er6imnek  és  energidim
megujulhassanak. ..

Ellazitom izmaimat... ellazul a két kezem...
ujjambol szinte kifolyik a fesziiltség, minden izom ellazul
a kezemben... karomban... vallamban... ellazul a

nyakam...  tarkém...  homlokom...  arcom...
ragbizmom... nyelvem... gégém, garatom... a
nyel6cs6... a gyomorszij... a gyomor... beleim...

minden simaizmom... testemben joles6, zsongd érzés
arad szét... az izmok nyomadsa aldl felszabadulnak az
erek... egészségesen liktet karjaimban, testemben a
meleg, a vérkeringés zsongd melege jarja at a testem...
ellazul a hatam, vallam, derekam, medencém, csipém...
a két labamban kellemes ritmusban terjed, még a
labujjaimban is érezhetd. ..

Most mar az egész testem, minden izmom ellazult,
békés nyugalom terjed szét a fejemben, kellemes zsongd
érzés, békés és megnyugtato.

Ebben az ellazulasban minden felesleges fesziiltség



kioldédik az izmaimbol és mélyen pihen minden pici sejt
a szervezetemben. Olyan ellazult vagyok, mint nyar
napon a tengerparton egy gumimatracon heverészve,
érezve a tenger hus hullimainak  érintését a
homlokomon, mikézben jélesben melegiti a nap az
egész testem, még a testem mélyén is atjar a meleg.

Ebben az oldott pihenésben egy napsugarat killdok a
labujjamhoz és végigvezetem a fényt a labamtol felfelé a
homlokomig... minden testtijon..., s ahogy a nap
melege atjarja a testem, érzem, hogy szétarad a belsé
dert a szervezetemben, mintha mosolyogna minden pici
sejtem... érzem a his levegbt a felszinen és érzem a
mélyben a kellemes meleget... derl és belsé mosoly
jarja at az egész testemet, és végigarad a fény, a meleg az
egész testemen, atjarja a torzsemet, karomat és a hds
levegd felfrissii a homlokomat, arcomat... egészen
felfrisstlok... homlokom, arcom hivos... friss fitt,
ruganyos minden izmom... a fény mar elérte a
szememet... egyre vildgosabb van... tiszta, viligos a
fejem is, egyre viligosabb van... tiszta, pihent, felfrisstlt
a tudatom... j6l kipihentem magam ... jolesik nydjtézni
és a szemem kinyitni... egészen felfrisstlt és éber
vagyok.”

Ezutan j6 nagyot nyujtdzva fejezzik be a tréninget.
Ne feledjik, hogy a “belsémosoly”, dertérzést



magunkkal hozzuk a relaxaciébdl... ez a koncentrativ
képzet a regeneraciés folyamatok egyik “beolajozdja”.

Meglep6 lesz tapasztalni, milyen remekil pihentet,
felfrissit és “kicserél” egy ilyen rovid koncentrativ
gyakorlat napkézben. Olyan friss érzést hoz létre, mintha
tObb orat aludtunk volna és igen kellemes “koénnytségi”
(megkonnyebbulési) érzéssel jar.

Kellemes személyes élményeket kivanok minden
kedves Tréningez6nek!



8. Szabaduljunk meg a

felesleges

szorongasto,l és
orizzik meg szervi

mukodéseink
egeszségét!

Amikor a szorongis mibenlétével foglalkoztunk,
megismerhettik azt a sajitossigot, hogy az alkat
(idegrendszerileg  meghatarozott)  szorongashajlam
szempontjabol  kilonbéznek az emberek. Egyesek
szorongasosabbak, mint masok, az aktualis (stressz
okozta) szorongast viszont egyikink sem kertilheti el az
életben. Ebbdl olykor kedvezétlen szévédmények is
szarmazhatnak. A félelem  hozzand (tarsul,
kondicionalédik) bizonyos rossz emlékd helyzetekhez



(pl baleset utan a kézlekedéshez) vagy olyan dolgokra
terjed at, amelyek eredendéen nem is félelemkelt6k. Az
attolédo félelembdl fobias tinetek lesznek, pl. félink a
metréba beszallni, a szabadban egyedil jarni, de akar
milli6féle targya is lehet a félelemnek, egyén
kilénbségek és a megel6z6 tapasztalatok szerint.
Barmiként is kilonbozink a szorongas atélésének
mértéke és dllapotjegyel szempontjabdl, célszerd arra
torekednink, hogy a legsziikségesebb — minimalis
szorongas-terhelésben éljink és barmekkora a stressz-
tamadas, le  tudjuk  szerelni a  szervezetink
kétségbeesetten talméretezett vagy elnygjtott
szorongasos valaszat. Ehhez olyan behangolasra, a
tulporgések lecsititasara, az idegrendszer
atprogramozasara van szilkség, amit csak relaxaciéval
érhetiink el. Meg kell azonban kiilonboztetniink a
relaxdcios valaszt és az Onszabalyozas fokara kiterjesztett
relaxdcios képességet. Alkalmi lazitdssal azonnal elérhetd
ugyanis egyféle szervezeti fesziltségesbkkentés és ez
magaban véve is j6 hatasd. EttSl azonban még nem
fogjuk tudni védetté tenni az idegrendszeriinket a ra
zadulé ingerhatisok ellen, és nem programozdédik at a
sokféle szervezeti mikédés nyugalmi mintizatira. Ehhez
ugyanis rendszeres gyakotrlasra, Uj automatizmusok és
kapcsolasi lépések megtanulasira és Onkéntelen —



akaratlan harmonikus, automatikus muUkodésvezérlés
elérésére van szitkség — sok gyakorlassal, rendszeres
tréningek utjan.

A szorongasoldas azonnali eszkdzei kozé a 1)
felfokozott mozgas, a nagy rOppalyajd, ballisztikus
mozgasok (pl. a malomkorzés, lablengetés stb.); a 2)
tavgyaloglé tipust jaras (annak egyenletes haladasa
mégis minden izomcsoportra ki terjedd jellege); 3)
valamennyi lendtletes, ritmikus egyenletes mozgas, amely
tartosabban végezhet§ nagyobb kifiradas nélkil, pl.
shake-tanc, szolidabban terhel§ aerobik; 4) a zenei
ritmuskovetéses mozgasok; 5) az uszas és 6) az aktiv —
muszkularis relaxacié ajanlhaté. Ez utdbbi — amelyrél
mar széltunk

— az egyes izomcsoportok 1) megfeszitésével (e
feszités fel fokozasaval) és 2) elengedésével érheté el. Az
izomfeszilés — a szorongas bizonyos szintjén ugyanis
mar — nem oldhato fel passziv elernyedéssel, mert ezt a
pszichikus  gerjesztettség  nem  engedi.  Ezért
kutyaharapast szérével, azaz a magas fesziltséget tovabb
fokozott feszitéssel tudjuk csbkkenteni. A feszitd
izmokkal antagonista (ellentétes mozgast kivalto)
izomcsoportokban ilyenkor eleve lazulas torténik Az
aktiv izomtevékenységet kovetSen pedig a innervalt
(megfeszitett) izomban koévetkezik be reflexes lazulas



(pihenés). Iy médon az izomzat nem is tehet mast, mint
ellazul. Ha az izom ellazul, akkor a kdozpont
idegrendszeri gerjesztettség is cs6kken. A relaxacios
valaszként hasznalhat6 aktiv — fokozatos (progressziv)
relaxdci6t  minden  élethelyzetben  és  idSben
alkalmazhatjuk, még autéban is, pl a parkoloban,
pihend id6ben.

Mias a helyzet a relaxaci6-tanulassal, amelynek
rendszere (napi 2-3szor 10 perc) és tartama van (egy-egy
gyakorlathoz 14 nap sziikséges, amig azt az idegrendszer
sajat programjaként kezdi mikodtetni). A konszolidacié
(bevésédés) még egyszer ennyi id6t igényel.

Tekintettel arra, hogy a specifikus relaxacios
modszereket csak hozzaértd, képzett vezetS segitségével
lehet  eclsajatitani, ehelyett nem adhatjuk 4t a
gyakorlatokat. Akinek sziiksége van a modszer(ek)
tudasara, mert: ideges tiinetei vannak, esetleg vegetativ
idegrendszeri  zavarokkal  kiizd  vagy  fokozott
stresszterhelésben €I, ezért egészségvédd  szerepet
tolt(ene) be a relaxacié az életében, annak javasoljuk a
szakszerd tanfolyam elvégzését (pl. a Magyar Relaxacios

Egyestilet keretében).
Ehelyett olyan programot ajanlhatunk, amely —
magnoszalagra véve — naponta végighallgathat, mint

aktualis  egyensdly-helyreallité  relaxacidés  tréning,



legelénydsebb a délel6tti 6rakban (egyszer naponta)
alkalmazni.

A tréninghez csak a fantaziankat kell mozgatnunk, a
testiinket nyugalomba helyezhetjiik. igy jobban tudunk ra
figyelni, jobban fel tudjuk fogni az tizeneteit, jelzéseit.

Helyezkedjink el kényelmesen, ¢és  probaljuk
megtaldlni azt a helyzetet, amely izmaink szamara a
legkellemesebb — ez lehet 66, vagy fekvShelyzet — arra
torekedjink, hogy ez a lehet6 legkényelmesebb legyen
Mégis, o6vakodjunk a  “lustaiilést6]”, amikor a
keresztcsontunkra helyezziik a test sulyat. Ez elénytelen, a
mély ellazulasban ugyanis fesziltséget okozhat, az
izmokat talnyujtja.

Ha megtalaltuk a megfelel6 testhelyzetet, engedjiik
meg magunknak, hogy sajat belsé ritmusunkra figyelve
meriiljiink ellazulisba. Mostant6l tgy segitem az Or
ellazulasat, felesleges szorongastél valé megszabadulasat,
hogy ajanlasokat teszek, amelyeket — ha van kedve —
kovet magaban. Csak arra tgyeljen, hogy azt kovesse.
amihez kedve van és amit éppen illeszkedének érez a
lelkiallapotahoz.

Kérem, kezdje el a bels6 utat (ez az a folyamat, amit,
ha felvesz sajat hangjain magnora, akkor rendszeresen
“feszultségmentesithet” vele. Ezért sz01 egyes szam elsé
személyben.)



Kényelmesen elhelyezkedem. J6 ez a pihend helyzet.
Megengedem magamnak ezt a lelki kikapcsolédast. Ez
most csak az ¢én idém. Magamra szanom,
megajandékozom magam ezzel a tiz perc nyugalommal.
Kivancsian indulok el, vajon ma mit izen a testem,
hogyan valaszol, amikor megszolitom. Minden
sejtemben ott él az emléke annak a kilonleges
nyugalomnak, amelyben szinte idén kivil torténtek a
dolgok, szinte maguktol. A testi és lelki mukodések
bekapcsolodnak az &si rendbe, a természet 6rok
aramlasiba, a természetes és Osi ritmusba. Ma olyan
mélyen lazulok el, amilyenre sziksége van a
szervezetemnek. Befelé vezetem a figyelmemet, és he
kivinom, ma nyitva hagyom a szemem, de az is lehet,
hogy hagyom becsukdédni, ha eljion a pillanata...
Ahogyan vezetem a figyelmemet a testemben,
labujjaimnal  kezdem. Mintha bearamlana rajta a
természet 6rok rendje szerinti békés, nyugalmas érzés, és
hagyom, hogy a labam érezze ezt a nyugalmat. Hagyol
ra id6t magamnak, hogy a labujjaimtél felkisszon a
kénnyd, kellemes ellazulas a labamon végig, és az izmok
szabadon lazuljanak el, ahogy jdlesik. S amikor elértem
azt a kellemes allapotot, amelyet ma kivan a labam az
ellazuldsban, elképzelem, amint az ellazulds a csip6tdl
felfelé végigarad a testemen, hatamon, hasamon,...



magatol fut végig a két karomon és az ujjaim végén jelzi
magat, mint zsibongo, kellemes liktetés — ahogyan
szivem nyugodt ritmusat jelzi a pulzus finom liktetése.
Most hagyom, hogy arra aradjon tovabb ez az érzés,
ahol taldl valami feszilést, és ahol talal, ott ez a finom
aramlas elviszi magaval mindazt, aminek a szervezetem
nem Oril, ami rossz volt barhol a testem érzéseiben.
Aztan tovabbengedem ezt a finom Aaramlast a
tarkémon, nyakamon, fejtetén, arcomon, szemhéjamon,
ajkamon, allamon at a szivemig, ahol a nyugalom ¢és
béke fészke van, itt van a mellkasom mélyén a biztonsag,
nyugalom. Innen arad szét, oldja fel a gyomrom
fesziilését, engedi, hogy a hasi szerveket is atjarja @
nyugodt béke érzése.

Tudatomnak most nincs is semmi dolga, a mély
érzéseket kbvetem, amelyek hozzak a nyugalmat, sejtjeim
emlékeznek arra a jora, amit atéltek a legkellemesebb
nyugalomban. S ha valahol panaszkodni akarna a
szervezetem, odafigyelek, hiszen az érzések valam:
fontosat mondanak arrél, mi zajlik a szervezetemben.
Mar szétaradt a biztonsdg érzése a testemben, a kéz és
labujjakig  aradt, és most megengedem, hogy a
szervezetem lubickoljon ebben az érzésben, gy,
ahogyan ez ma megsziilletett bennem, ahogyan ezt me
képes létrehozni a szervezetem.



Hagyom, hogy az elkévetkez6 kis id6ben, teljes
csendben mertljon el a szervezetem, tudatom, mély
érzéseim viliga abban a biztonsigban, nyugalomban,
melyekre ma sziiksége van, és amelyet ma létrehozott.
Es barmit tizen a szervezetem, megk6sz6ném, hogy
segit nekem ebben a biztonsagos nyugalomban elérni a
megpihenést...

Erre a nyugalomra szivesen emlékezem minden
olyan helyzetben, amikor napkdzben elér a fesziltség,
jolesik, hogy emlékeznek a mély érzések, a sejtek

— egy sz6 elég, hogy emlékezzenck erre a békés belsé
allapotra és segit nekem abban, hogy annyira legyek
aktfv, éber, tettrekész, amennyire sziksége van a
szervezetemnek a kellemes belsé késziltségre, hogy
nyugodt, felkészilt, aktfv és szabad legyek...

Most pedig — miutin ezen a belsé dton
végighaladtam és szervezetem létrehozta magaban azt a
nyugalmat, aminek ma sziikségét érezte, visszaindulok a
megszokott ¢éberség felé. Figyelmemet, mint egy
reflektor fényét végigvezetem az izmaimon, testemen, a
labujjaktol a fejtetémig, és a kipihent izmokban friss-fitt
érzés arad végig. Most pedig elképzelem, amint s6tét
szobabdl atlépek egy vilagos terembe, kristalytiszta fény
vesz koril, fejem éber, tiszta, a gondolataim szabadok.
Szemem  éber, friss, kipihent vagyok. Oriilék



mindannak, ami var ram, jdlesett, hogy ma s
megerdsithettem 6nmagamat.

Egészségemre!

A tréning utdin egy szokdsos nagy és jolesé
nydjtézassal valtsunk vissza és néhany lenduletes kar és
vallk6rzéssel hozzuk vissza izmaink  aktivitishoz
szikséges tonusat. Napkdzben, ha elér a fesziltség és
magasabb annal a szintnél, ami még biztonsagérzetet is
ad a késziltségi allapothoz, akkor hivjuk elé biztonsig
sz6val mindazt, amire emlékszenek a sejtek, emlékszik a
szervezetiink. A biztonsag sz6 hatalommad valik a tréning
hatasara és erejével mozgdsitani tudja azt a j6 belsd
allapotot, amelyet aktfv késziltségi helyzeteinkben a
legjobban szeretnénk.

Végill szeretnénk arrél is szolni, mit tegyiink, ha
szervezetiink, szerveink un. ideges panaszokkal jelzik ¢
szorongasnak  a  zsigerekig  hatol6  erejét. Ha
meggyézédtink arrél, hogy nincs szervi betegségiinl
(orvosi  vizsgalattal  tisztazodott]),  akkor  a
szorongascsOkkent6 relaxacio végén, visszavaltas elStt
adjunk 4t a szerveknek pozitlv tizeneteket az egészséges
muikoédésre vald  visszazokkenés elérése  érdekében.
Ehhez azonban fontos néhany, az Onszabalyozasra
vonatkozé kérdést megvalaszolni és az Onszuggesztid



munkamoédjat megismerni.

Szeretnénk “orvosolni” testi-lelki mikédéseinketr
Tudunk-e  beszélgetni  (kommunikalni) a  belsé
folyamatokkal? Ertjiik-¢ a testiink “{izencteit?"

Az Onerbsités kulesa, alapja az 6nuralom iskolazasa.
Ez pedig nem az akarat, hanem a képzelet tréningezését
teszi  szikségessé. Ehhez viszont tudnunk kel
“tarsalogni” az Osztdnbsen, reflexesen, automatikusan
mikoda  vegetativ  idegrendszeriinkkel, meg kel
tanulnunk ennek gondozasat, karbantartasat. Tudnunk
kell “beszélgetni” a belsé folyamatokkal. Ez a
beszélgetés persze egyoldali a szébeli lzenetek
szempontjabol: mi tizenlink és a szervezet az lizenetben
foglaltak létrehozasaval valaszol. Mi szeretnénk (kériink,
hivunk, remélink és  elfogadunk) valamit a
szervezetiinkt6l, de ezt pontosan meg kell tudnunk
fogalmazni. Mégpedig kijelent6 moédban, jelen idében,
mintha csak maér az volna a valésig, amit a jovében
szeretnénk elérni. A néma agyfélteke (a jobb agy té
tekénk) mindent ért, ami kijelentés ¢és a jelenre
vonatkozik, de nincs id6fogalma, valamint nem tud a
“nemmel” dolgozni. Meg kell tanulnunk a kedvenc
nyelvét, amelybdl hidnyzik a tagadds. Hiaba tizennénk pl.
fgy: “Nem f4j a fejem” — ezt kevésbé érti, de ha azt
uzenjik: “A fejem kristalytiszta, nyugodt, jo érzés terjed



szét, konnyl szell§ hiise simogatja, éber, nyugodt, pihent,
szabad, kellemes, mint egy j6 alvas utin, felfrissiiltén
tiszta aggyal, a gondolataim szabadok...” Ezt =
hasonlatokkal, képekkel és pozitiv allapotjelzékkel vald
tzenetet megérti és a lehetséges egyetlen médon valaszol
is: a megnevezett (meglzent) allapot létrehozdsaval. Ez
az Onbefolyasolasi méd az Onszuggeszti6. A szazad
huszas  éveit§l alkalmazta ¢és  ajanlotta Coue az
Onszuggesztié technikdjat, naponkénti testi-lelki higiéné
céligb6l. Azt  javasolta, hogy minden regge
felébredéskor  (azonnal) mondjuk el négy-Gtszot
magunkban (legjobb hangosan): “Naprél napra minden
szempontbol egyre jobban érzem magam. Egészséges,
jokedvi és tetterds vagyok”.

A couéizmus Onszuggesztids technikdk  ezreit
fejlesztette ki, de ezt alkalmazzik az Snkoncentricidval
dolgoz6 relaxacios és 6nhipndzis modszerek is.

On is eljuthat arra a fokra, hogy a teste és szellemi
folyamatai engedelmeskedjenck a pozitiv 6hajnak, de ma
mar tudjuk, hogy ennek el6feltétele a reflexes képesség
birtokldsa és a testiinkkel valé tizenetvaltas gyakorlasa.
Legalabb 28 napi, napi 2-3-szor sziikséges el6készit6
tréninget  folytatni  annak érdekében. Ha  tehat
begyakorolta a szorongisoldé relaxiciot, alakitsa ki az
Onszabalyoz6 uzeneteket is és kapcsolia hozza a



relaxacidhoz a visszavaltas el6tt.

1. Fogalmazzon jelen id6 kijelent6 médban (pl. a az
emésztésem tokéletes.) és ne haszniljon tagadd vagy
tlté  kifejezést, csak  pozittv  megfogalmazast.
Fogalmazzon egyszerGen, roviden.

2. Alkalmazzon képeket, hasonlatokat, (pl
beolajozottan mukodik, magatdl szabélyosan, tudja a
sajat ritmusat, mint a labam tudja a Iépéseket
természetesen, magatol...)

3. Késse a funkcidkat bizonyos idérendhez (pl.
Minden reggel felkelés és mosakodas utan a beleim is
tisztulnak, j6lesGen kitiriilnek.)

4. Egyszerre egy onszuggesztiv feladattal dolgozzor
és azt ismét legalabb 28 napig gyakorolja, mint a
megalapozé relaxaciot.

A kivant hatds nem fog elmaradni. Az 6nszuggesztiv
technikdkat a relaxaciés képesség birtokaban szikség
szerint (havonként) valtoztathatjuk, mindig a kivant
célnak megfeleléen. Az Onszuggesztié  észrevétlentil
formalja majd a dolgokkal kapcsolatos beallitodast is:
ratalalunk arra, hogy az eseményeket pozitiv oldalrél
szemléljik, és az eddigicktél optimistabb, derdsebb
szemmel tudjuk a tSrténéseket litni és magunkban
feldolgozni.  Szanjuk  rd  magunkat erre  az
egészségmegbrzd, Onerdsité “lelki tornara”. Végezetil



hadd hangsilyozzuk: a leghatékonyabb, ha segité
kapcsolat keretében, pszichologushoz,
pszichoterapeutdhoz folyamodva a legszakszeribb
moédon  vezetett relaxacids “szerv-tréninget”  tanuljuk
meg. Inkdbb ezt a lépést valassza, ha a szervezete
mikodészavarrdl panaszkodik és igy fejezi ki testi-lelki
egyensulyanak megrendilését. Gondoljunk Jézsef Attil:
tzenetére: “Hiaba firdsztéd dnmagadban, csak mdsban
moshatod meg arcodat...”



9. Jo tanulast,
vizsgat kivanok

i @
@~

Relaxacios bels6 megerdsités-felkészilés
vizsgahelyzetre A “lampaldz”, a fellépési fesziiltség
bénité goresel, a tanuldsképtelen, feszilt allapot és a
vizsgablokk (teljesitménykudarc) egyarant a felfokozott
stressz, a debilizdlé  (butitd, gatld) szorongis, a
megmérettetéstdl  és  alulmaradastdl valé  félelem
kovetkezménye. Az 6rdbgi kor, amely mindannyiunkat
bezapult szellemi allapotba és goresés gondolkodasi
képtelenségbe zar, a 2. abran is j61 kovethetd: félek, hogy
nem sikerilt a dolog (minél jelent&sebb, annal nagyobb
a félelem!), el6vételezem, elképzelem a kudarcot, ami —
ha csak be nem avatkozunk a stressz cstkkentése
érdekében, akkor be is kbvetkezhet.

Az 4bran a baloldali kr abrazolja ezt a — relaxacids
— o6nment6 beavatkozast. Ha csékkentem a test-
vegetativ idegrendszeri fesziiltséget, akkor oldédik a
félelem, képes leszek elképzelni (merem azt gondolni),
hogy sikeres lesz a teljesitményem, ez kedvezéen oldja a



maradék tobbletfesziiltséget és csak annyi marad, ami
mar “szarnyakat ad” a helyzet j6 megoldasahoz. Ezt a
kedvezé aktivacios, felkésziltségi allapotot facilitald
(serkents, er6-GsszeszedS) —szorongasnak nevezzik.
Mindnyajan tapasztaltuk mar ezt: a vészhelyzetben szinte
kinyllnak emlékezetiink rejtett tartalékai, minden az
esziinkbe jut és pompasan produkalunk. Utdlag szinte
magunk se tudjuk, mitél volt a helyzet olyan sikeres. ..



2, dbra. A relaxdcid szerepe a teljesitmény-félelem lekiizdésében

FOLYAMATOS
KL
IMPYLZUSOK

A NLYAMAT MEGTORE SE
LAZITE GYALOQLATOKKAL

Py

Pedig a titok nyitja a keziinkben van: 1) olyan
felkésztlés szikséges, amelyben az ismeretek tarolasat és
el6hivasat, a stressz kedvezStlen hatasainak csdkkentését
jol begyakoroljuk, azaz felkésziliink a konkrét helyzetre,
mint célprogramra; 2) rendre karbantartjuk pszichikai
allapotunkat, 6vjuk a kimerilést§l, gondozzuk a
kiegyensilyozott muikodéseket; 3 ) a képzelet erejével
benn, a tudatunkban és a mély érzések szintién



megalkotjuk azt a sikerképet, amelynek azutan (a jobb
agyfélteke segitségével) egész valonk engedelmesen
eleget tesz. Bz torténik a relaxacios bels6 megerdsités
segitségével, amelyet most minden, kritikus teljesitmény
és vizsgahelyzet el6tt all6  gyakarlotarsunknak a
figyelmébe ajanlunk.

Ajdnlds. az alabbi gyakorlatot lassd, oldott, nyugodt
szOvegmondassal mondja a  magnetofonszalagra.
Készitsen belble gyakorlokazettat és hasznalja naponta.
Optimalisan ~ kétszer  gyakoroljon. Kedvez, ha
megtanulja az 6nszabalyozas szovegét és fgy — valéban
Oner6bdl — végzi a gyakorlatokat. Karosszékben ilve
vagy fekve célszerti gyakorolni.

Testem egyes részeit, lelki szemeimmel latom magam
az ellazuldsban, amint felengednek ldbizmaim, ellazul a
comb, a csipd, a medence, a hatam kellemesen kienged
és belestipped a székbe (4gyba). Felenged a két karom is,
s ahogy az izmok nyomadsa aldl felszabadulnak az erek,
érzem a vérkeringés egészséges, zsongd, meleg liktetését
a karomban, ujjaimban. Zsibongd érzés jarja at a
vallamtél az ujjbegyekig mindkét karomat. Légzésem
felszabadult, konnyd. Légvételem mély, nyugodt,
egyenletes ¢és békés, tidémet atszelléztetem  és



felfrissitem. Szabad és konnyd a légzésem. Minden
légvételnél agar a konnyd, a felszabadult érzés és minden
kilégzésnél mélyiil és mélyiil az ellazulas. Terjed a zsongo,
felszabadult érzés a testemben és atjarja a nyakizmaimat
is. Terjed a békés, kellemes érzés a nyak, tarko, fej,
homlok tertletén is és érzem, amint az arcom,
homlokom, szemhéjam izmai elsimulnak. S ahogy a
szemhéj raborul a szemre, a tekintetem is békésen
megpihen. Behunyt szemem pihen, lelki szemem,
tekintetem beltl éber. Lelki szemeimmel latom, ahogy
Onfeledten tanulok és szivom magamba az ismereteket,
szellemem szabad és emlékezetem friss, kbnnyen tanulok
és megragad bennem, amit tuddsban magamba
felvettem. Mélyen bevésem, sose felejtem, konnyen
felidézem, szabadon rendelkezem vele, minél fontosabb
felidéznem, annal kénnyebb magamban hozzaférnem,
annal kénnyebb felidéznem, f6leg vizsgahelyzetben.

Tudom és hiszem, hogy célom elérem. Latom, amint
magabiztosan, batran lépekbe a vizsgara és ahogy
belépek, mindent felidézek magamban, ami fontos,
szabadon, kénnyedén teljesitek, jol vizsgazom, kivanom,
s mindez igy t6rténik, tudom, hiszem, akarom.

Egész valém, idegrendszerem ezt a szandékot
mélyen bevési, sohase torli, megvalésitja, jol teljesiti.

Most pedig az ellazulasban jol kipihent izmaimon



végigvezetem lelki szemem és érzem a friss fitt, ide
kellemes kipihentséget. Latom a labam, az ellazulasban
kipihente magat, felfrissiiltek az izmok. Latom a csipém,
medencémet és a has teriletét, felfrissiiltén kénnyd a
medencetdjék. Hatam, mellkasom, két karom friss,
kipihent, ruganyosak az izmok. Szabad a tarkém,
nyakam ¢és érzem fejemben az éber, kristalytiszta
nyugalmat. Miden rendben a  szervezetemben,
cgészséges, friss, aktlv vagyok, arcom, szemem,
tekintetem felfrisstlt. Kipihent a szervezetem. S ahogy
kinyitottam a szememet, érzem a teljes felfrissiiltséget.

Agyam jol fog, kénnyen tanulok, felszabadult és
megkdnnyebbiilt vagyok és az is maradok.”

(A szbveg végén nyujtézzon egy jolesét. Izmait j6!
nydjtztassa meg. Kedves egészségére a gyakorlast!)



10.Altato — csak
azoknak, akik
alvaszavarral (elalvasi
vagy atalvasi

nehézségekkel)

kuizdenek

Reggelt6] estig a feladataink, dolgaink fesziiltségében
éliink. Eszre sem vesszitk néha, mennyire talterhel a sok
inger, amely rank zadul. Elsodornak az tgyek,
figyelmunket lekétik a gondok, az elintézendSk.
Telitédiink a stresszekkel, feltdltédink fesziiltségekkel.
Azutan elkOvetkezik az este, a pihenés ideje, elion az
alvas 6raja. Es ekkor — igen gyakran — rank tor az egész
napi fesziltség, zaklatottan reagal a szervezetiink, és
paradox moédon valaszol az eclalvdas kindlatara:



megnyugvas, elesitulas  helyett  izgalmi tinetekkel,
almatlansaggal, fesziltséghullimokkal és a gondok-
problémak 6zoéne zudul be gondolatviligunkba. Nem
tudunk elaludni. Ilyenkor minél inkabb akarunk, annal
kevésbé  tudunk  megnyugodni, s6t  ismétl6dd
torvényszerd fesziltségek ragadnak magukkal. Nem jon
alom a szemunkre. Ilyenkor folyamodik a panaszokkal
kiizdé emberek tobbsége altatohoz, amely az agysejtekre
teriti a kémiai k6tés kényszerzubbonnyat és gizsba kotve
kényszeriti a sejteket erészakolt pihenésre. Reggel azutan
kabult felkelésb6l kell a tudatnak ép muikodési szintre
kapaszkodnia, hogy este a folyamat ismét el6ltd)
kezd6djék. A természet(es) szabdlyozasi rendje fokrd)
fokra karosodik, végul altaté nélkiill mar nem is siker]
az idegsejtek “kikapcsolodasa” és pihenése. Van mas
megoldas is! Szeretne édes, kénnyld almot? Kivanja a
természetes pihenést?

Doéntson, miként szeretné ezt elérni. Tegye meg
ehhez a kovetkez6 6t 1épést!

L lépés. Mérjiik fel, hogy alszik on most!

Vilasz: Igen Nem

1. Reggel faradtabb vagyok, mint este.

2. Mindig ugy érzem, még tudnék, tovabb
aludni.



3. Ebredéskor fiirge és tettrekész vagyok.

4. Kabultsagot érzek az els6 kavéig.

5. Izmaim lomhak és a nyakam merev.

6. Ha lefekszem, azonnal elaszom.

7. Reggel nehezemre esik végiggondolni napi
feladataimat.

8. Ritkan érzem teljesen kipihentnek magam.

9. J6 hangulatban ébredek.

10. Ha lefekszem, lassan meriil6k alomba.

11. Elalvasomat nyugtalanit6 gondolatok
nehezitik.

12. T6bbet alszom, mint mas, de nem zavar.

13. Almom felszines és nyugtalan.

14. Gyakran felriadok, vagy felébredek az
éjszaka folyaman

15. Alvasom nyugodt, békés, zavartalan

16. Almom felszines, és nyugtalan.

17. Ha éjjel felébredek, utana ritkan alszom el

18. Ha ¢éjjel felébredek, ismét koénnyen
elalszom.

19. Almaim felzaklatnak

20. Lelkifurdalast érzek, ha tébbet alszom a
megengedettnél.

C)npontozés: a3,06.,9., 12, 15. és 18. tételre adott



“igen” wvalasz 0 pontot ér, ugyanezek “nem” valasz
esetén 1 pontot kapnak. A tobbire adott “igent” 1-1
ponttal értékelje! Maximalis pontszam 20.

Ha nem szerzett pontot, akkor On egészségesen, jol
alszik. Irigylésre méltd. Gratulalok!

Ha a 3.6, 12, 15. és 18. tételeken kivil On
barmelyikre “igen” vélaszt adott, akkor On pazatlé;
éjszakait  szenvedésre, kinlédasra vagy  felesleges
¢brenlétre forditja, ahelyett, hogy békésen aludna. Ez
esetben kévetkezzen a IL. 1épés!

I lépés. Vegye szemiigyre a Rovetkezd dbrat, és dontson,
akar-e tanulni!









1. lepés.
Most lassuk, mit tud on ag alvdsroll A sziveghdl valassza ki,
melyik igaz, & karikdgza be a megfeleld s3dmot!

1. Az alvas alatt az agyban és a szervezetber
petiodikus valtozasok zajlanak / minden tevékenység
teljes nyugalomba keriil.

2. Amikor almodunk, szemunk csukva van, tehat
nem is mozog / gyors szemmozgasok figyelhet6k meg.

3. Alvas alatt az izmaink teljesen ellazult allapotban
vannak / tonusa jellegzetes valtozast mutat.

4. A szendergés felilletes alvasnak felel meg / ellazult
nyugalmi allapotb6l alvas felé haladas.

5. Alvas alatt a szivritmus egyenletesen alacsonyabb,
mint ébren / szakaszosan valtozo.

6. Alvas alatt a vérnyomas végig csOkken / az
¢jszaka elsé felében mas, mint a masodik felében.

7. Az alvas alatt barmikor mindenféle testmozgas
el6fordulhat / a testmozgasok fazisosan valtoznak.

8. Az egészséges elalvas gyorsasaga atlagosan kett6t6]
tiz petcig tart / husz percet vesz igénybe.

9. Bjszaka egyszer jutunk mély alvasba / kilonbéz6



mélység alvasszakaszok vannak.

10. Az almodas: par pillanatig tart / hattdl tizenot
percre terjed.

11.  Leginkabb ébredés el6tt  dlmodunk /
¢jszakanként tobbszor almodunk.

12. Az alvas felesleges szokds az élévilagban /
clengedhetetlen része az életnek.

13. Az alvassal elpazaroljuk életiink egyharmadat /
lehetévé tesszik a szervezeti egyensuly helyreallitasat.

14. Azért kell aludnunk, mert pihentetni kell a
testiinket / testi-lelki megujulasra van sziikséglink.

15. A szervezet alvasigénye minden embernél
egyforma / egyénileg valtozo.

16. Az emberek egy része sohasem almodik / nem
emlékszik almaira.

17. Azért Almodunk, mert a tudat nem uralkodik a
lelki mukodéseken / egészséglink érdekében sajatos
feldolgozé folyamatokra van szikségiink.

18. Almaink érthetetlenek / szimbdlumok —és
pontosan megérthetSek.

19. Az alvaszavarok dltalanos életritmus-zavar részei
és kifejez6i / oka ideg-fesziiltség, amelyet az altatd
megsziintet.

Ha wvan ideje, ellenbrizze a megoldasait! Az



alabbiakban a helyes valaszt taldlja meg:

1. Periodikus valtozasok zajlanak. 1938 6ta tudjuk
mérni az agyi elektromos folyamatokat. Az alvasban
jellegzetes szakaszok kovetik egymast, lassulo EEG
(elektro-encefalografia) hullimtevékenységgel:  kivételt
csak az tgynevezett paradox alvasi szakasz képez.

2. Gyors szemmozgasok figyelhetéek meg Ezt
nevezzitk paradox alvasnak, mert mig az EEG éberre
jellemz6 képet mutat, izmaink teljesen ellazultak és ekkor
a legnehezebb az ébresztés.

3. Ténusa jellegzetes  valtozast mutat. A
szendergésbél  fokozatosan  csékken.  Mélytilés  és
feliletesebbé  valds egy ¢éjszaka  soran  t6bbszot
lejatszodik. Ahogyan alvasunk felilletesebb lesz, tgy az
1zomtonus is né.

4. Ellazult nyugalmi allapotb6l alvas felé haladas. A
szendergés 5-6 perc utan a felilletes alvas szakaszba
megy at.

5. Szakaszosan valtozé. A szivritmus 4talagosan
10%-kal és fokozatosan csbkken, leglassubb az alvas
hetedik 6rajaban.

0. Az éjszaka els6 felében mas, mint a masodik
felében, olyan, mint éber allapotban.

7. A testmozgisok fazisosan valtoznak, aszerint
surtisédnek, ahogy az ébredés felé kbzelediink.



8. Kett6t6l tiz percig tart

9. Kilonb6z6 mélységli alvasszakaszok vannak:
felilletes, k6zépmély és mély alvas, tovabba paradox
alvdas  szakaszai ismétlédnek egy  ¢éjszaka  4-6
alvasciklusban.

10. Hattol tiz percig terjed.

11. Bjszakanként tobbszor dlmodunk.

12. A jobb agyféltekénk aktivabban muikodik. A
kutatok ezzel hozzak Osszefliggésbe az
alomtevékenységet.

13.  Elengedhetetlen 1észe az életnek, mert
szervezetiink regeneral 6dik, a fehérje beépités nd, a
novekedési hormontermelés fokozddik —(ezért i
szilkséges a gyermekeknek tSbbet aludni) és az
informaciék feldolgozasaban is jelentésége van.

14.  Lehet6vé tesszik a szervezeti egyensuly
helyreallitasat.

15. Testi-lelki megujulasra van szitkségtink.

16. Egyénileg valtozé. Ismert alvastipusok: a koran
fekvd és koran keld, illetve a késén fekvd és késén keld,
masképpen a “pacsirta” és a “bagoly”’. Ezen belil is kis
és nagy  alvasigény  jelentkezhet.  Problémdink
sokasodasaval az alvasigény fokozddasa is egylitt jar, de
igen magas lelki fesziiltségszinten mar alvaszavarok
jelentkezhetnek.



17. Nem emlékszik almaira.

18. Egészségiink érdekében sajatos feldolgozo
folyamatokra van sziikségiink Az alvismegvonasi
kisérletek tanulsaga, hogy a krénikus alvashianyt
napkézben pillanat alvasokkal potoljuk, és ez az allapot
kimeriilés szindrémahoz vezethet.

19. Szimbdélumok és pontosan megérthetéek a
képgondolkodas torvényszertségeinek a felhasznalasaval.
Az  dlomelemzés  tudomanyos — modszerét  a
pszichologusok és  pszichoterapeutak tanuljak  és
alkalmazzak.

20. Altalinos életritmus. Az alvaszavarok elalvasi
nehézségekben, gyakoti és korai ébredésekben, felilletes
alvasban, nyugtalan, rossz almokban ¢és allandé
alvashiany érzésében nyilvanulhatnak meg Ko6z6s
jellemz6jik a mély alvas faziszavara és az alvasszakaszok
aranyainak eltolédasa. Ez a ritmuszavar az ébrenléd
mutkodések szabalyozasit is befolyasolja. Ezért az
alvaszavar  megsziintetése a  test-lelki  egészség
szempontjabdl alapvets jelent§ség.

V. lipés.

Bizonyara egyeztette megoldasait, és ebbdl kidertilt
hogy igen sok ismerettel rendelkezik az alvasrol



Lehetséges, hogy ez a tudis mégsem segiti el6 alkalmi
vagy tartds alvaszavarainak megsziintetését?

Tapasztalhatta, hogy leggyakrabban a gydégyszere
segitséget ajanljak fel a szakemberek. Meg tudna nevezni
harom érvet az altatészedés ellen? (Szanjon ra egy
percetl)

1.

2.

3.

Hadd ismertessiink néhanyat! Gyorsan kialakul a
biolbgiai és pszichés hozzaszokas. Az altaté nem oldja
meg az alvaszavar okait, ahogy a fogfajast sem gyogyitj:
a fijdalomecsillapité. Anélkll, hogy a szervezetel
kémiailag terhelnénk, mas, természetes alvas el&segitd
utakat is igénybe vehetink. Ha természetes 6ngydgyitc
eszkozt valasztunk, nem fliggiink tobbé a kilsé
segitségtbl és sajat magunk gyodgyitoi lehetiink.

Folyamodjunk altaté helyett a természet &si nyugalmi
ritmusanak és programjanak felhasznalasahoz: aludjunk
el relaxaciéval. Bz a “befelé vezet6 ut” konnyen
végigjarhatd, ha sajit maga szamara — sajat ritmusaban,
hangsulyunkkal és hangszinnel — ahogyan ezt a
legszivesebben hallgatnink — magndkazettara felveszi.

A relaxiciés elaltaté at a végtelenbe, az alomba
visz... ezért a program végén mar igen lassan, nagyon



halkan, szinte suttogva mondjuk a szdveget... Mivel a
gyakorlat 10 perces, a kazetta utolsé 10 percére szanjuk,
igy ha elalszunk, a magné szévege is véget ér, leall. A
szOveget — kivansag szerinti valtoztatissal tegye at egyes
szam els6  személyes megfogalmazasba. Meg s
tanulhatjuk és belsé szvegmondassal is alkalmazhatjuk,
mellette  kedves, halk, megnyugtaté  zenét is
hallgathatunk, ha a zenét eléggé kedveljik és segitének
érezziik. Az elektronikus zene természeti hangzasai
kilénésen alkalmasak a relaxdcidhoz, pl. a kedvezd
tenger hullimzasat, a viz morajat, forrds csobogasat vagy
a fak leveleinek susogasat hallgatni.

A legtermészetesebb Ut az elalvasi reflexhez a belsé
csend megtalalisin vezet el. Esténként — amikor
elkdvetkezik az elalvas ideje — vegylik fel azt a
testhelyzetet az agyban, amelyben leginkabb szeretiink
aludni  (pl. oldalt fekve, &sszekuporodva vagy
“csecsem6pozban”, kisparnaval mellkasunk el6tt stb...
egyéni szokastol figgSen).

Ebben a helyzetben induljunk el magunkban a csend
tzenetei felé. Ehhez kinal segitséget a relaxacios altatd,
amelynek hasznalata jelenti az V. 1épést.

V. lepés. Hogyan segit a relaxdcids altatds?



Koézvetlenil  és  folyamatosan.  Hasznalatanak
kezdetétSl segit a gyors eclalvasban és helyreallitia a
természetes alvasritmust.

A kiz6kkent folyamatokat visszatereli az egészséges
mederbe.

A rendszeres hasznalattal bevési, és magatol
mUkodoveé teszi az alvasrendet.

A szervezetet pihenteté és a lelki mukodéseket
rendez6 eréket mozgositja, igy elémozditja a gyogyitc
almodast. Ezdltal a lelki egészséget szolgalja.

Haszndlati ajanlds. Hogyan gyakoroljunk?

1. Hagyja abba a gy6gyszeres altatast!

2. Alapszabaly: nem kell feltétlenil hinnie a modszer
hatasaban, de feltétleniil szitkséges gyakorolnia.

3. 28 napon 4at minden este hallgassa végig a
relaxdcios altatoét! Ne hagyjon ki egyetlen napot sem
(akkor sem, ha egy-két nap milva mar érzi, hogy
koénnyen, gyorsan alomba mertll) Tapasztalni fogja,
hogy par nap elteltével belealszik a sz6veg hallgatasaba.
Ez se zavarjal

4. Ha esetleg éjszakai felébredés el6fordulna, éjjelente
egyszer  ismét  meghallgathata ~ a  relaxdcios
altatéprogramot.

5. Bar a Kklinikai ellen6rzés soran bebizonyosodott,



hogy az alvaszavarok a gyakorldas hatasara egy
tréningciklus (28 nap) alatt rendez6dnek és ezért tovabbi
gyakorldsra nem lesz sziksége, mégis alkalomszerGen
kés6bb is hasznalhatja a kazettat.

6. Ha a program végeztével barmilyen alvaspanasza
maradna, kérem jelentkezzen levélben a kovetkezé
cimen: Animula, 1281 Budapest 27. Pf. 12.

Most pedigrelaxicios altatasra felkészilve — készitse
el a gyakorl6 kazettajat sajat maga. A “csend tizeneteit”,
a relaxaciés altatot az alabbiakban taldlja meg. Hasznalja
fel szabadon, szép almokat kivanunk hozza!

Fekiidjink kényelmesen. Ne torédjink most azzal,
hogy eclalszunk-e, csak hagyjuk, hogy kiengedjen
labunk, torzsiink, a hatunk, a vallunk, ellazul a két kar is.
Szinte érezhet6vé valik a sulya, mintha csak elnehezedne,
nehéz és kellemes elernyedt. Kilazul a nyak, a tarké is,
elsimul az arc, a homlok, szemhéjunk raborul a szemre,
tekintetiink pedig békésen megpihen. Erezzilk, ahogy
egyre jobban kiterjed benniink a nyugalom, és ebben az
oldott, kellemes belsé allapotban a figyelmiink befelé
iranyul. Kévessitk most szinte kivancsian, mi is torténik a
testiinkben... hogyan adja it magat a testink, tudatunk
az ellazulasnak, kikapcsoldédasnak. Ahogy haladunk a
figyelmiinkkel befelé, a szervezet felé, gy halkul e
minden kiils6 zaj, zOrej... a hangok (barhonnan erednek



is) egyre tavolabbak és halkabbak, mintha csak messziré)
hallanank, de ez nem is szamit. Ami kivil torténik, az
egyre k6zombdsebb, egyre tavolibb, csak az szamit, ami
benniink torténik. Egyre tisztabba valik a csend,
amelyben szinte atjarja az ellazulas érzése a két kart, a két
libat, a torzset és vallat, a homlokot és az arcot, és
felold6dunk az ellazulasban. Ahogyan atadjuk magunkat
az ellazulasnak, és fokrol fokra tivolodik mindaz, ami
korilottink  torténik, elérkezik a  pillanat, amikot
megkérdezzitk magunktél: “Hol vagyok most, hol
tartok ezen az uton?” Gondolatban ebben a pillanatban
megallunk, hogy csak egy dologra irdanyuljunk: mit tzer
a csend, amire ratalaltunk. Képzeletben szinte latjuk
magunkat az ellazulasban, és elképzeljiik testiink belsejét,
amint az izmok nyomasa aldl felszabadulé erekben
liktet, és zsongva-zsibongva aramlik a vér. Figyeljik
most a vérkeringéstinket, kovessiik ezt a zsongo, finom
liktetést a két karban. Ahogyan ratalalunk a vérkeringés
likteté ritmusara, a zsongd, kellemes érzésre, ugy
szolalnak meg a belsé csend kilénds hangjai: a sziviink
egyenletes, nyugodyt, szabalyos liiktetése. .. hagyjuk, hogy
elérjik ezt a hangot és probaljuk kévetni, megtartani,
hogy ez a nyugodt, pulzalé ritmus vigyen tovabb z
csend hangzasaiban... ahogy figyelink, a 1égzés finom
fuvallatait is érezziik... a kidraml6 levegd fuvéd neszét, a



beszivott levegé surrané hangjait, tiidénk finom
fajtatéjanak nyugodt ritmusat, ahogy atjarja tiidénket a
beszivott levegd, szinte megkonnyebbil az egész testiink,
pillek6nnyd, mint egy tollpihe, amely ringva, lebegve szall
a szemink el6tt, sdlytalanul és kecsesen. Most mar
tisztabbak a csend hangjai, s kiviilr6l még barmi neszez,
mar nem szamit: Uzen a csend, beszédessé vilt a
szervezetink az ellazulasban; érezzik a  hasiireg
muhelyének mozgasait, az emésztés tompa, mély
hangjat, mintha csak egy parnazott ajton hallatszana a
munka moraja. Es most hagyjuk a hangok szabad
alakulasat, rabfzzuk magunkat az ellazulas  belsé
csendjére, és semmi mast nem tesziink, mint hagyjuk,
engedjiik, kovetjik a csend uzeneteit. Ezek a finom
neszek, ezek a belsé hangzasok vezetnek, s mi atadjuk
magunkat a belsé csend tzeneteinek, benn vagyunk a
csend burdjaban, a megnyugvas békéjében, a teljes
ellazulasban. ..

Ebben az ellazulasban kénnyG a test, szinte lebeg,
mint egy pillekénnyd tollpihe vagy egy lepke, pille, ami
ringat a szell§, és szemiink el6tt lebeg a levegében. Szall
a pille... pillekdnnyd... szill... egyre messzebb és
messzebb, ringva lebeg at az 4dlomba, kdveti a lelki
szemink a tavolodast és szinte lebeg a test, mint kdnnyd
pille szall... lebeg... at az dlomba... mély pihenésbe...



vele szallunk... tavolodunk az alomba... lebegésbe...
(innen ismételjiik egyre halkabban az utols6 bekezdés
szOvegét: “ Ebben az ellazulasban”... — Itt ér véget az
altaté  relaxacié  “bels6csend”  programija, melyre
nyugodtan rabizhatja magat barki, aki nehezen alvé vagy
alvaszavarral kiizd és nem akar altatdt szedni.

A “befelé” haladas a “koénnyGvé valas” és a kivilrdl
befelé “tavolodas” utja pontosan megfelel a természetes
elalvas bels6 “lépéseinek”, ezért mar néhany préba utan
is rendkivil “édes almot” hoz. szemiinkre.

Ne fljink kiprébalni, a relaxacié egészséges,
pihentetd, “kénnyt dlmot” és friss ébredést igér.



ZARSZO

Soha jobbkor — mondhatjuk egylitt. Napjaink
valsagos, kemény kiizdelemre parancsol6
élethelyzeteiben leginkabb Onmagunkra, sajat erSinkre
vagyunk utalva, ha a mindennapos stresszhelyzetekkel
viaskodunk.

Ne feledjik, ez zseb(be kivankozdé) kényv “vade-
me-cum”, azaz naponta Ujra azt szeretné lizenni a tisztelt
Olvasonak, hogy “gyere, tarts velem”. Amenynyit kindl
az kiprobalhatd, “fogyaszthatd”.

Magunk dénthetiink arrdl, hogy az évezredeken at
kevesek kivaltsagaként elérhetd, ma kozkincesé valt
nagyhatasi  Onfejlesztd  eszk6zOket hasznaljuk-e  sajat,
eddig kihasznalhatatlan lehet§ségeink felszabaditasara,
rejtett erdink felszinre hozasara, életink szolgalatara,
egészségiink védelmére. Ne higgylink senkinek, csak
onmagunknak. Tekintsiik jatéknak a probat, élvezzik,
hogy “kisérleteziink”, a felel6sséget a kisérletre buzditd
szakember 6réommel vallalj a. Relaxaljunk, kocogjunk és
kacagjunk, valtoztassunk egy picit a komor, sotét
gondolatfelh6kon, jatsszunk el az atalakitas-atforditas



szorakoztatd  lépéseivel, s még a legsotétebb
kilatastalansagban is kiséreljik meg a valaszkeresést:
“mire j6 mindez nekem, mire tanit, mire tesz
alkalmassa?” Hiszen “ami nem 6l meg, az megerésit” —
allitotta Nietzsche, a filoz6fus.

Ertelmet, célt csak mi adhatunk életiinknek. Ha
életterheinket kihivasnak, pozitiv prébatételnek fogjuk
fel, akkor mnagyobb az esélyy, hogy a tcher
megkonynyebbiil, s ezaltal mi is.

A stresszhelyzeteket aligha kertlhetjiik el. Tekintstk
hat er6probanak és minden lehetséges “tdmadasponton”
lépjiink  fel a karositdé hatdsai ellen. Felel§sség
onmagunkért, pozitiv kihivasként szemlélt stresszorok és
megkiizdési batorsig — e harom fontos teendér6l nem
teledkezhettink meg. A stresszorok ugyis
tigyelmeztetnek!
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