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Bevezetés

E konyv gondolatai klinikus gyakorlatombol fakadnak, annak
megfigyelésébdl, ahogyan betegeim nap mint nap a szellemi
érettség mind magasabb szintjének elérésére vagy elkertilésére t6-
rekedtek. Kovetkezésképpen a konyv sok valés esettanulmany-
bol tartalmaz részleteket. Mivel a pszichiatriai gyakorlatnak lé-
nyeges eleme a titoktartas, megviltoztattam a neveket és mind-
azokat a sajatossagokat, melyek révén betegeim anonimitasa ve-
szélybe kertilhetne, de — természetesen — megdriztem az esetek
lényegét.

Az esettanulmanyok tomdorsége azonban tévképzeteket kelthet.
A pszichoteripia tobbnyire lassa folyamat, s mivel szitkkségkép-
pen a korlefolyis fontosabb mozzanataira 6sszpontositottam, az
olvasoban kialakulhat az a téves benyomis, hogy a leirt folyamat
a valosagban dramai volt és vilagos. A folyamat persze dramai
volt, és végiil a viligossag is elérhetd, de a konyv olvasmanyossa-
ganak érdekében az esettanulminyokbol kihagytam a zavartsig
és a frusztraltsag hossza idészakait, amelyek a legtobb terdpias fo-
lyamatot jellemzik.

Mint pszichiater fontosnak tartom két érvényesitett alapelv meg-
emlitését. Egyfeldl nem teszek kiilonbséget elme és lélek kozot, s
igy nem teszek kiilonbséget elmebeli (mentalis) és lelki fejlédés
kozott sem. A kettd egy és ugyanaz.

A misik elv tgy fogalmazhaté meg, hogy a folyamat nehéz,
Osszetett €s egy életen at tart. Ha a pszichoterapia lényegi, oki se-
gitséget kivin nyGjtani, nem lehet sem gyors, sem egyszert.
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Jomagam egyetlen pszichiatriai vagy pszichoterapiai iskolahoz
sem tartozom, nem vagyok Freud, Jung vagy Adler elvakult hive,
amiként fanatikus behaviorista vagy gestalista sem vagyok. Nem
hiszem, hogy létezik egyetlen, dnmagiban Gdvozitd valasz a pszi-
chidtria kérdéseire. Ugy vélem, hogy a rovid lefolyast terapiik
gyakran lehetnek hasznosak, és felesleges elvbhél elutasitani dket,
de vitathatatlan, hogy az efféle kezelés ohatatlanul megmarad a
tiineti szinten.

A szellemi fejlédés Gtja igen hossza. Szeretnék koszonetet mon-
dani azoknak a betegeimnek, akik abban a kitlintetésben része-
sitettek, hogy jo darabig elkisérhettem 6ket atjukon. Mivel atjuk
az enyémmeé is valt, s amit itt bemutatok, annak jo részét egytitt
tanultuk. Koszonetet szeretnék mondani szimos taniromnak és
kollégamnak is. Mindenekel6tt feleségemnek, Lilynek. Olyannyi-
ra adakozd volt ugyanis mint feleség, szlil6, pszichoterapeuta és
mint személyiség, hogy az 6 bolcsességét nehéz kiilonvilaszta-

nom a magameétol.
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Problémak és fajdalom

Az élet nehéz.

Nagy igazsag ez, a legnagyobb igazsigok egyike* Mégpedig
azért, mert ha valoéban belattuk, akkor mar feliil is emelkedtiink
rajta. Amikor valdban értjiikk — folfogjuk és elfogadjuk —, hogy az
élet nehéz, megsziinik nehéznek lenni. Mert amint elfogadjuk, az
a tény, hogy nehéz, nem szamit tobbé.

Az élet nehéz voltdnak igazsagit a legtobb ember nem latja at
teljes mértékben. Tobbé-kevésbé dllandé jelleggel sopankodnak
az emberek, halkan vagy fennhangon panaszoljik fol terheiket
és gondjaikat, mintha kirinanak az élet egyébként konny{i hat-
terébdl, vagy abbol az életbdl, amely ha nem kénnyi is, minden-
esetre méltinyos volna, ha az lenne. Halkan vagy fennhangon
hirdetik hitiiket, mely szerint nehézségeik egy megkiilénbozte-
tett nyavalya, Amely csak 6ket sdjtja vagy csaladjukat, torzstiket,
osztalyukat, fajtajukat vagy akar fajukat, de senki mist. Tudom,
hogy igy panaszkodnak, mert én is igy éreztem egykor.

Az élet problémak lancolata. Megoldani akarjuk Oket vagy
sopankodni folottiik? Képessé akarjuk-e tenni gyermekeinket e
problémik megoldasira? ‘

Az oOnfegyelem az a szerszimkészlet, amelynek segitségével
megoldhatjuk az élet alapveté problémait. Enélkil mit sem old-
hatunk meg. Részleges onfegyelemmel gondjainkat is csak rész-
legesen oldhatjuk meg, teljes dnfegyelemmel viszont gondjaink
Osszességeét.

Az életet az teszi nehézzé, hogy a problémakkal szembenézni
és azokat megoldani fajjdalommal jir. A gondok, természetiik sze-
rint, kelthetnek csalodast, gydszt, szomorQsigot vagy magany-
érzetet, bintudatot, megbdndst, haragot, félelmet vagy szoron-
gast, gyotrdédést vagy kétségbeesést. Ezek az érzelmi allapotok
kellemetlenek, gyakran roppant kellemetlenek, gyakran folérnek
a fizikai fajdalommal, néha a fizikai fijdalom legrosszabb fajtéi-

*Buddha ,Négy Igazsiga” koziil ez az elsé: ,Az élet szenvedés.”
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val is. Végil is pontosan e fijdalom miatt nevezziik probléma-
nak azokat az eseményeket vagy konfliktusokat, amelyek a f3j-
dalmat kivaltottak. S miutdn az élet problémak véghetetlen soro-
zata, mindig nehéz marad, s éppugy tele lesz fijdalommal, mint
orommel.

Mégis, éppen a gondok folismerésének és megoldisinak fo-
lyamataban rejlik az élet értelme. A probléma a proba, mellyel el-
killonitjiik a sikert és a kudarcot. Gondjaink miatt van sziiksé-
glink bitorsigra és bolcsességre, s6t gondjaink tesznek minket
batrakka és bolcsekké. Végso soron ezek feleldsek lelki fejlodé-
stinkért. A szellemi fejlédés eldsegitése érdekében tessziik pro-
bara a problémamegoldis emberi képességét, mint ahogyan az
iskoldban is tudatosan megteremtett problémik megoldasival
fejlédik a gyerekek elméje. Benjamin Franklin mondta: ,Ami f4j,
az nevel.” Ez az oka annak, hogy a bolcs emberek megtanuljik,
hogy a problémaiktél nem rettegni kell, ellenkezbleg, 6rommel
kell fogadni éket, amiként a jarulékos fajdalmat is.

Legtobbiinkbdl azonban hidnyzik a bolcsességnek ez a mérté-
ke. Mivel tartunk a fijdalomtol, kiilonboz6 mértékben ugyan, de
egyként azon vagyunk, hogy elkertiljiik a problémakat. Halogat-
juk megolddsukat, abban a reményben, hogy majd csak elmil-
nak. Nem vesziink roluk tudomadst, elfelejtjiik éket, vagy tgy te-
szlink, mint ha nem is léteznének. Talan még gyogyszereket is se-
gitségiil hivunk a problémak elnyomisira, gy gondolvin, hogy
ha magat a fajdalmat csillapitjuk, a probléma is enyhiil. Megpro-
baljuk kikertlni 6ket, ahelyett hogy szemtdl szembe dllndnk ve-
lik. Megprobalunk elmenekiilni, nehogy végig kelljen szenved-
ni 6ket.

Az emberi ideg- és elmemegbetegedések elsérend{i oka éppen
a problémak és a szenvedés elkertilésére vald hajlam. Mivel ez a
hajlam bizonyos mértékig mindannyiunkban jelen van, megfe-
lelé mértékben mindannyian betegek is vagyunk: egyetlen em-
ber elméje sem maradéktalanul egészséges. Vannak emberek,
akik kiilonleges erdfeszitéseket tesznek, hogy problémaikat elke-
riliék, messze eltdvolodnak attél, ami j6 és ésszerQi lenne, csak
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hogy ne kelljen szembenézni problémaikkal; aprolékosan kidol-
gozott képzeletvilagban élnek, melynek gyakran semmi koze a
valdosighoz. Carl G. Jung tomor és elegins megfogalmazisa sze-
rint: ,A neurdzis mindig a jogos szenvedés helyettesitése.”™

Am a potmegoldas végiil is fijdalmasabb lesz, mint azok a faj-
dalmak, amelyek elkeriilése sziilte éket, s a legnagyobb problé-
méva maga a neurdzis valik. Ilyenkor, hiven az eddigi elvhez,
sok ember megprobilja ezt a problémit is kikerlilni, s neurdzist
neurdzisra épit. Szerencsére vannak olyanok is, akik ilyenkor
osszeszedik a batorsigukat, és — rendszerint pszichoterapia segit-
ségével — megkisérlik megtanulni, hogyan is kell szembenézni
neurdzisukkal és elszenvedni ,jogos” szenvedésiiket. Mindeneset-
re, amikor megkiséreljiik elkerlilni ,jogos” szenvedéstinket, egy-
ben sikertl elejét venni annak a lelki fejlédésnek is, amelyet fol-
mertilé problémaink kovetelnek. Ezért van az, hogy kronikus lel-
ki betegségek esetén szellemi fejlodéstink megreked, s gyogyir
hijan az emberi szellem zsugorodni kezd.

Ezért vértezziik fel magunkat és gyermekeinket a szellemi egész-
ség elérésének eszkozeivel. Mit értek ezen? Meg kell tanulnunk
s meg kell tanitanunk gyermekeinknek a szenvedés sziikségsze-
riiségét és értékét, a gondokkal vald szembenézés és a veltik ja-
r6 fajdalom elviselésének sziikségességét. Emlitettem mar, hogy
az onfegyelem az a szerszimkészlet, amellyel megoldhatjuk az
gélet problémait. Hamarosan viligossa valik az is, hogy a szenve-
dés technikdjardl van szo, melynek segitségével sikeresen old-
hatjunk meg problémiinkat, és a folyamat sorin egyszersmind
fejlédiink is. Aki megtanulja az 6nfegyelmet, az megtanul szen-
vedni és fejlédni is.

Melyek a szenvedés technikijinak, a gondok keltette fajjdalom
sikeres megélésének eszkozei, melyek Osszességét diszciplina-
nak, onfegyelemnek nevezem? Szamunk négy: a kielégiilés késlel-
tetése, a felelésség viallaldsa, az igazsighoz vald ragaszkodas és

*Collected Works of C. G. Jung. Vol. II. Psychology and Religion. West and East.
Princeton, Princeton University Press, 1973. 75.
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az egyensilyozas. Vilagossd valik majd, hogy az eszk6zok meg-
szerzése nem kivan hosszit és Osszetett felkésziilést. Ellenkez6-
leg, szinte minden gyermek birtokaba jut tizéves kordig. Ugyan-
akkor kirdlyok és elndkok latjak karat, ha elfeledkeznek hasz-
nalatukrol. A gond nem az eszkdzdk hasznalatdnak &sszetett-
ségében rejlik — lévén egyszerliek —, hanem a hajlandosigban
hasznilatukra. Mert arra szolgalnak, hogy szembenézziink prob-
lémadinkkal s a veltik jar6 fajjdalommal, s aki elkertlni reméli ,jo-
gos” szenvedését, aligha akarja hasznalni 6ket. Ezért elészor a
technikat elemzem, majd a kovetkezd részben attérek annak
az akaratnak a vizsgalatara, melytol haszndlata fiigg, s ami nem
méas, mint a szeretet,

A Kkielégiilés késleltetése

Nemrég egy harmincéves pénziigyi szakember, egy asszony hosz-
sz( honapokon at panaszolta nekem, hogy munkéjianak végzését
allandban halogatja. Mar tal voltunk azon, milyen érzelmi kap-
csolata van munkaltatojaval, s hogy ezek az érzelmek miképpen
viszonyulnak a hatalommal szemben tiplalt 4ltalanos érzelmei-
hez, s ezen beliil milyen viszony fizte a sziileihez. Megvizsgil-
tuk a munkdjahoz és a sikerhez valo viszonyat, s hogy ezek mi-
képpen viszonyultak hazassagdhoz, nemiségéhez, a férjével valo
versengés vagyahoz, s az efféle versengés irdnt taplah esetleges
ellenérzéseihez. Am az aprolékos rutinvizsgalat mit sem valtozta-
tott a helyzeten: a holgy tovabbra is halogatta munkija végzését.
Végre eljott a nap, amikor elég batorsag ébredt benniink arra,
hogy szembenézziink a nyilvanvaloval. Szereti a tortat?” — kér-
deztem. Azt mondta, szereti. ,Es a tortdnak melyik részét szereti
jobban, magat a tésztat vagy a cukrozast a tetején?” ,A cukro-
zast!” — valaszolta lelkesen. ,S hogyan lat hozza egy szelet torta-
hoz?” — kérdeztem, s Ggy éreztem, hogy nalam ostobabb pszichia-
ter nem is létezik. ,El8szor leeszem a cukormdzt.” Imigyen tisz-
tazva, miképpen lat neki egy szelet tortanak, attértiink a munka-
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modszerére. Aligha meglepé modon kidertilt, hogy minden mun-
kanapon az elsé ordban a munkdnak szimdra élvezetes részét
végzi el, a hatralévé hat orat pedig a kellemetlen munka korili
piszmogisnak szenteli. Folvetettem, hogy ezentil munkaidejé-
nek elsé orijaban végezze el a neki kellemetlennek tetszé mun-
kat, s aztan térjen 4t a kellemesre. £n gy litom, mondtam, hogy
egy kellemetlen 6ra, ha hat kellemes koveti, jobb, mint egy kel-
lemes, ha utina hat kellemetlent kell elszenvedni. A holgy egyet-
értett, s mivel alapjaban véve erds akarati ember volt, ma mar
nem jellemzi a hajland6sig a halogatasra.

A kielégiilés késleltetése nem mas, mint a fajdalomnak és az
6romnek olyan beosztisa, mely lehetévé teszi, hogy el6ébb tales-
stink a fajdalmon, hogy aztan felhétlentil élvezhessiik az 6romo-
ket. Ez az egyetlen helyes életmod.

A beosztas technikajat a legtobb gyermek elsajatitja, gyakran
mir 6téves koraban. Idénként megfigyelhetd otéves gyerekek ko-
zott, hogy valamilyen jatékban egyikiik atengedi a kezdés jogat,
hogy kiélvezhesse, amikor majd ,6 jon”. Hatéves korban elkép-
zelhetd, hogy kialakul ez a szokas: el6bb a tortat eszi meg, az-
tan a cukormazat. Az iskolaban tovabb gyakorolhatja a helyes
beosztast: eldszor a hazi feladatot kell megcesindlnia. Van olyan
gyerek, aki tizenkét éves korara mar kivaloan képes arra, hogy -
sziilei kiilonosebb 6sztokélése nélkiil — eldbb csindlja meg a ha-
zi feladatot, s csak aztin nézzen tévét. Egy tizendt vagy tizenhat
éves kamasztol ezt mar el is varjak, és ezt tartjak normalis visel-
kedésnek.

A tanarok szamara azonban kideriil, hogy az ebben az életkor-
ban lévé gyerekek jelentds része nem tartja magét ehhez a nor-
miahoz. A kamaszok koziil a legtobben képesek a beosztisra, de
sokan csak alig vagy egyaltalan nem. Ezek a rossz didkok. Ertel-
miik atlagos vagy annil magasabb, elémeneteliik mégis gyenge,
mert nem tanulnak. Lognak az 6rdrdl, vagy egyiltalin nem men-
nek be az iskoldba, ahogy éppen tri kedviik tartja. Impulzivak
és impulzivitasuk kozosségi létitkben is megnyilvanul. Verekedé-
sekbe keverednek, kibitoszert szednek, esetleg még a rendér-
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séggel is gondjaik timadnak. Ilyenkor hivjdk a pszichologust és
a pszichiatert, de leggyakrabban mir késén. Ezek a kamaszok
egyaltalan nem oriilnek, ha valaki megprobil beavatkozni impul-
ziv életiikbe, s bar az ellenérzés feloldhatd, ha a terapeuta ba-
ratsiggal és melegséggel kozeledik, és magatartdsa nem birdlo,
de a fiatalembert impulzivitisa megakadilyozza a foglalkozasok
rendszeres litogatasiban, s ha jon is, semmiféle fontos és fajdal-
mas kérdésrél nem hajlandé beszélni. Igy a terdpids beavatkozis
kudarcot vall, ezek a gyerekek otthagyjik az iskolat, és kudarc-
16l kudarcra haladnak tovdbb, gyakran taldljak magukat rossz ha-
zassagban, bortonben, elmeosztilyon, és gyakran éri Oket bal-
eset.

Miért? Miért van az, hogy a tobbségben kifejlédik a kielégtilés
késleltetése”, a beosztas képessége, mig egy jelentds kisebbség-
ben nem, gyakran olyannyira, hogy még segiteni sem lehet. A tu-
dominy nem tud pontos vilaszt adni. A genetikai tényezOk sze-
repe nem vilagos. A lehetséges viltozatokhoz képest elégtelen a
tudomanyos bizonyiték; a legtobb jel mégis a nevelés hatasara
mutat.

Az atya binei

Nem mintha az imént leirt, dnfegyelem nélkiili gyermekek nevel-
tetésébdl hianyzott volna a sziil6i fegyelmezés egy fajtija. Ezeket
a gyerekeket gyakran és szigorGan biintették gyermekkoruk
ban — pofon iitdtték vagy okollel megtitoték, rugdostak, agyba-
fébe verték, talan szijjal is Gtottek, aprobb vétkekért is. Az efféle
fegyelmezés azonban nem ér semmit, mert maga is fegyelme-
zetlen.

Egyfeldl azért értelmetlen, mert maguk a szilok is hijan van-
nak az onfegyelemnek, s mint az dnfegyelem hidnyanak példai
dllnak gyermekeik eltt. Ezek a sziilok azt mondhatnak: azt csi-
nild, amit mondok, ne azt, amit én csinilok. Lehet, hogy a gye-
rekek szeme lattara rignak be. Lehet, hogy az ésszerliség, a mél-

tosag és minden mas korlat elvetésével a gyerekek el6tt veszek-

13



szenek. Lehet, hogy lomposak. Igéreteiket nem tartjak meg. Sa-
jat életik kusza felfordulis, s ezért gyermekeik joggal tartjak ér-
telmetlennek azokat az utasitdsokat, amelyeket életiik rendben
tartdsara kapnak. Ha apuka rendszeresen veri anyukdt, a kisfia
nem veszi komolyan, ha anyukija elndspangolja, mert 6 meg a
hiigdnak vagy a névérének latta el a bajit. Ezek utin folosleges
arra utasitani, hogy tanulja meg tiirtéztetni magat. Gyerekkorban
sziileinket istennek tekintjiik, nem 4ll médunkban dsszehasonli-
tani Oket mds felnéttekkel. A gyerek szerint amit a sziil6 tesz, Ggy
kell cselekedni. Ha a sziil6k énuralom és énfegyelem nélkiil él-
nek, a gyerek lelke mélyén arrol fog meggy6zédni, hogy ez a he-
lyes életmod. Ha a gyerek nap mint nap azt lta, hogy sziilei 6n-
fegyelemmel, méltésiggal és dnuralommal viselkednek, és életii-
ket rendben tartjak, a gyerek lelke mélyén meg fog gy6zédni ar-
rol, hogy igy kell élni.

A példamutatdsnal is fontosabb azonban a szeretet. Mert még
egészen kaotikusan rendezetlen otthonokban is megtalalhat6 al-
kalomadtan az igazi szeretet, s az ilyen otthonokban felnéhet 6n-
fegyelemmel rendelkez$ gyermek. S az sem ritka, hogy szigort
rendben él6 emberek, akik mindig az illem szabalyai szerint jar-
nak el — orvosok, tigyvédek, egyleti hdlgyek, emberbaratok —
szeretet hijan mégis olyan gyermekeket eresztenek a nagyvilag-
ba, akik az onfegyelem, a rendezettség hidnyiban és pusztit6 in-
dulatokban semmivel sem maradnak el nyomoriisigos otthonok-
bol érkezd tarsaiktol.

Végeredményben a szeretet minden. A szeretet titkat e kdnyv
késébbi fejezeteiben vizsgilom meg. Mégis, a gondolatsor dssze-
fuggésének érdekében hasznosnak ldtszik, ha roviden megem-
lijik itt is, s egyben kitériink az dnfegyelemhez fliz6dé viszo-
nyara. '

Amikor szeretiink valamit, érzelmiink targya értékes szimunk-
ra. S ha valami értékes, azzal id6t toltink, élvezziik és vigyazunk
ra. Figyeljiik meg a kamaszt, aki éppen autdjaba szerelmes: meny-
nyt idét fordit ra, csodalja, fényesiti, javitja, bedllitja a gyujtast. Vagy
egy idos embert — kedves rézsakertjében mennyi idét tolt el,
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metszi, Ovja a fagytol, traigyizza, nézegeti virdgait. Igy all a hely-
zet a gyerekekkel is, ha szeretjiik &ket: szeretetiinket kimutatjuk
és vigyazunk rajuk. Idét aldozunk.

A j6 onfegyelem kialakuldsa id6be telik. Ha nincsen szamuk-
ra idénk, vagy nem szivesen aldozzuk rajuk, észre sem vesszik,
mikor adja jelét a gyerek, hogy sziiksége van fegyelmezé segit-
ségiinkre. Ha a gyerek fegyelmezetlensége mir olyan mértéket
olt, hogy lelkiismeretiink megmozdul, akkor is megeshet, hogy
nem vesziink roéla tudomdst: ,Ma nincsen energidm a gyerekek-
kel foglalkozni!” Vagy pedig, legvégiil, ha a gyerek csinyjei vagy

I sajat bosszGsagunk tettre késztet, gyakran durvan, indulatbol fe-
~ gyelmezziik, nem megfontolasbol, anélkil, hogy megvizsgil-
nank a helyzetet, és megfontolnink, hogy a fegyelmezésnek mi-
lyen forméja felelne meg legjobban.

Azok a sziilok, akik id6t szentelnek gyermekeiknek, akkor is,
' ha nem kovetett el fébenjard vétket, észreveszik azokat a fino-
i mabb jeleket, amelyek a fegyelmezés sziikségességére utalnak,
flyenkor a helyzetnek megfeleléen reagilhatnak Osztonzéssel,
megrovissal vagy dicsérettel, s mindezt meggondoltan és évato-
san. Megfigyelhetik, hogyan eszi a gyerek a tortat, hogyan tanul,
mikor fiillent, mikor Keriil ki egy problémat, ahelyett hogy szem-
benézne vele. Id6t szannak arra, hogy ilyenkor irdnyitsak, meg-
hallgassak, valaszoljanak neki, itt egy megszoritassal, ott egy kis
lazitassal élienek, esetenként kioktassik, torténeteket mesélje-
nek, megoleliek és megesokoljak, enyhén lehordjak vagy éppen
villon veregessék. :

Ezért a szeret$ szild fegyelmezése természetszerlileg maga-
. sabb rend(; magasabb fokon all, mint az a sziil6, aki csak fegyel-
i mez, szeretet nélkil. Ez azonban még csak a kezdet. Amikor egy
_(l 8ziil6 azon topreng, hogy mire van a gyereknek sziiksége, gyak-
', ran gyotrelmesen nehéz dontenie, és a sz nagyon is valodi ér-
 telmében egyiitt szenved gyermekével. A gyerekek figyelmét ez

L vedni, s bar talin nem mutatnak rogton halat, maguk is megta-
nuljak a szenvedést. ,Ha a sziileim hajlandok egyiitt szenvedni ve-
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lem — mondja magéanak a gyerek —, a szenvedés nem is lehet olyan
nagyon rossz, s nekem is el kell tudnom viselni.” Ez az onfegye-
lem kezdete.

A gyerekek ebbdl latjak, hogy mennyire értékesek sziileik sza-
mara, hogy azok mennyi és milyen idét toltenek el veliik. Van-
nak sziilok, akik nem kiléndsebben szeretik gyerekiiket, de en-
nek palastolasara gyakran hangsulyozzak nekik, hogy mennyire
fontosak, Gjra és Gjra gépiesen megismétlik vallomasukat, de
nem aldoznak rdjuk elég id6t, vagy nem érdemben. Az lires sza-
vakat a gyerekek sohasem hiszik el teljesen. Tudatosan talan ra-
gaszkodnak hozzijuk, mert azt akarjak hinni, hogy szeretik éket,
de tudat alatt érzik, hogy sziileik tettei nem felelnek meg szava-
iknak.

Ugyanakkor azok a gyerekek, akiknek valodi szeretetben van
részik, tudat alatt érzik, hogy sziileik értékelik Sket, még akkor
is, ha egyszer-egyszer gy érzik, esetleg panaszoljak, hogy nem
torédnek veliik eleget.

Onmagunk értékes voltinak tudata igen fontos feltétele az ép
elmének és az ép léleknek, és sarkalatos pontja az énfegyelem-
nek. A sziiléi szeretet kozvetlen terméke. Ezt a meggy6zddést
gyermekkorban kell megszerezni, felnéttként niar rendkiviil ne-
héz. S ennek megfeleléen a felnéttkor megprobaltatdsai szinte
egydltalin nem tudjak megtérni azok szellemét, akiknek gyer-
mekkorukban sziileik szeretete megtanitotta az énbecstilést.

Az En értékes voltanak érzete azért sarkalatos pontja az dnfe-
gyelemnek, mert aki értékesnek tartja dnmagit, az vigyaz is ma-
gara. Az onfegyelem egyben gondoskodas is énmagunkrol. Pél-
daul — mivel amugy is a kielégiilés késleltetésérdl, az id6 helyes
beosztasardl beszéliink — vizsgaljuk meg az id6t. Aki &nmagat ér-
tékesnek tartja, értékesnek tartja idejét is, s ha ez igy van, jol
akarja kihasznalni. A pénziigyi szakember halogatta munkajat,
nem értékelte kell6képpen idejét. Ha értékelte volna, nem kertilt
volna abba a helyzetbe, hogy napja nagyobb részét ennyire ered-
ményteleniil és elégedetlentl toltse. Nem maradt személyiségé-
ben nyom nélkiil, hogy iskolaskoriban minden vakdci6 alkalma-
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val idegenekhez kildték, akik pénzért vallaltak nyaraltatast, bar
a sziilei is gondjat viselhették volna, ha ez a szandékuk. Nem tar-
tottak azonban értékesnek, és nem akartak rola gondoskodni.
Azzal az érzéssel nétt fol, hogy értéktelen ember, akirél nem ér-
demes gondoskodni. Ugy érezte, nem érdemes arra, hogy onfe-
gyelemmel éljen. Jollehet értelmes és ratermett asszony volt, az
onfegyelem terén elemi oktatdsra szorult, mert sajat értékét ép-
pen gy valoszeritleniil mérte fol, mint ideje értékét. Amint fol-
ismerte, hogy ideje értékes, rogvest folébredt benne a vagy, hogy
beossza, ligyeljen ra és a lehet6 legjobban kihasznilja.

Azok a gyerekek, akik elég szerencsések voltak, mert sziileik
kovetkezetes szeretetét élvezhették, nemcsak 6nnoén értékik tu-
datiban, hanem mély biztonsagérzettel is 1épnek az életbe. Min-
den gyerek fél attol, hogy elhagyjik, és erre a félelemre meg is
van minden oka. Az elhagyatas félelme hat hénapos kor kortl
jelentkezik, amikor a csecsemé el6szor képes 6nmagat mint szu-
leitdl megkiilonboztetett egyént (individuumot) felfogni. Ezzel a
felismeréssel egytitt azonban az is vilagossa vilik a csecsemd
szamara, hogy egyediil életképtelen, hogy a taplalkozas és ilta-
laban a fennmaradis szempontjabol teljes mértékben a sziilei-
t6l fiigg. A gyerek szempontjabol, ha sziilei elhagyjak, a halallal
egyenérték(l. Még az egyébként viszonylag tudatlan vagy rossz-
indulat sziildk is 6sztonodsen érzik ezt, s ezért napjiban ezerszer
nyugtatgatjak: ,Tudod, hogy apuka és anyuka nem hagy itt!” ,Hat
persze, hogy apuka és anyuka visszajon érted!” ,Apuka, anyuka
nem fog elfelejtkezni rolad!” Ha ezeket a szavakat megfeleld tet-
tek kovetik, honaprol honapra, évrél évre, akkor — mire a gye-
rek kamaszkorba ér — elhagyatasanak félelme feloldédik, s he-
lyébe az az érzés lép, hogy a ,vilag” biztonsdgos hely, mely baj
esetén megvédelmezi. E belsé biztonsigérzet birtokaban bar-
mely gyerek bizakodoan kivarja a kielégtilés idejét, mert Ggy ér-
zi, hogy éppiagy, mint az otthon vagy a sziilei, az is ott lesz ak-
kor, amikor kell.

Sokan nem ilyen szerencsések. Szamos gyereket valdban el-
hagynak a sziilei, talin meghalnak, talin kereket oldanak, vagy
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csak nem torédnek vele, vagy nem szeretik, mint a pénziigyi
szakember esetében. Masokat ugyan nem hagynak el, de hiiny-
zik a kapcsolat érzelmi biztonsaga. Vannak olyan szulék, akik a
gyors és hatdsos fegyelmezés érdekében az elhagyassal fenye-
getéznek, nyiltan vagy kevésbé nyiltan. Uzenetiik lényege ez:
,Ha nem azt teszed, amit mondok, nem foglak tobbé szeretni,
gondolkozhatsz azon, hogy ez mit jelent majd neked.” Természe-
tesen elhagyatast és halalt. Ezek a sziildk a szeretetet folidldozzak
a gyerek kézbentartdsa érdekében. Ezek a gyerekek felndttkor-
ban is félni fognak a jov6tSl. Nem érzik a viligot biztonsagos
élettérnek, amikor felnéttkorba 1épnek. Ellenkezdleg, veszélyes-
nek és féelelmetesnek latjak, és fel sem mertil benniik, hogy a pil-
lanat élvezetét vagy biztonsagat egy jovébeli, bar nagyobb élve-
zet vagy biztonsig igéretére cseréljék, mert a jové szamukra
erOsen gyanas.

Osszefoglalasként: ahhoz, hogy a gyerekekben kifejlédjék a ki-
elégiilés késleltetésének képessége, tisztiban kell lennitik 6nnén-
maguk értékével, és hinniiik kell 1étiik biztonsigiban. Eszményi
helyzetben ez a harom adomany a kovetkezetesen szeretd és
gondoskod6 csaladi hattérbdl fakad; a szuldk nem adhatnak 6ro-
kiil nagyobb értéket. Ha ezeket az ajandékokat az ember nem
kapta meg gyerekkoraban a sziileitél, még mindig megszerezhe-
ti 0ket felnéttként, de a folyamat mindig roppant nehéz, gyakran
az egész €let ramegy, és sokszor nem is jar sikerrel.

A problémamegoldas és az ido

Miutan roviden megvizsgiltuk, hogy a sziiléi szeretet hianya mi-
lyen modokon befolyasolhatja az onfegyelem kifejlédésének fo-
lyamatat altaldban s ezen beliil a kielégulés késleltetésének ké-
pességét kiilonodsképpen, vizsgaljuk meg azokat az arnyaltabb,
de nem kevésbé pusztitd hatasi médozatokat, amelyek a kielé-
giilés késleltetésében felmeriilé nehézségek formajaban a leg-
tobb felnétt életét érintik. Mert bar ilyen vagy olyan mértékben
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a legtobbuinkben szerencsésen kifejlédik ez a képesség, agy, hogy
kijarjuk a gimnaziumot vagy az egyetemet, s kézben nem kerti-
link bortonbe, képességiink mégis tokéletlen, azaz tokéletlen az
élet egyéb problémainak teljes megoldisahoz.

Harminchét éves koromban megtanultam szerelni. Addig, ha
valami baj volt a vizvezetékkel, egy jatékot kellett megjavitani
vagy egy, az egyiptomi hieroglifik benyomasat kelté hasznalati
Gtmutatd segitségével dsszerakni egy bitordarabot, mindig csak
kudarc és csalodas lett a vége. Bar dtvergddtem az orvosi egye-
temen, s tobbé-kevésbé sikeres pszichidterként eltartom a csala-
domat, amihez kéziigyesség kell, abban mindig is ligyetlennek
tartottam magam. Meg voltam rola gy6zddve, hogy valamelyik

- génem rendellenes, vagy pedig a természet atka, hogy ez a titok-

zatos képesség nem sajatom. Kozeledett a harminchetedik sziile-

# tésnapom, amikor egy tavaszi vasirnapon séta kozben megpil-

lantottam a szomszédomat, aki éppen a flnyird gépét szerelte.
Készontem, majd megjegyeztem: ,Mennyire biamulom 6nt! En
sose tudtam semmit megjavitani.” Szomszédom pillanatnyi této-
vazas nélkul valaszolta: JIgen, mert nem szinja ra az id6t.” Foly-
tattam sétimat. Megzavart a valasz egyszer(isége, azonnalisaga és
hatarozottsiga. ,Igaza lehet?” — kérdeztem. Nem hagyott nyugod-
ni a dolog, s amikor legkozelebb lehetéség adodott egy apro sze-
relési munka elvégzésére, emlékeztettem magam, hogy ra kell
szinni az id6t. Az egyik betegem autdjdban beragadr a kézifek,
s bar emlékezett, hogy valahol a maszerfal alan kell csinalni va-
lamit, hogy kioldédjon, de nem tudta, mit és mivel. Lefekiidtem
az elsé iilés eldtt a kocsi padlojara. Mikor mar kényelembe he-
lyeztem magam, szép nyugodtan szemtigyre vettem a helyzetet.
El6szor csak drotok, palcikak és csovek zavarba ejté dsszevissza-
sagat lattam, melyet nem értettem. De fokozatosan, lassan sike-
riilt a fékberendezésre 6sszpontositanom, és kovetnem a drétok
vonalat. fgy lassan viligossa valt szamomra, hogy egy kis fogan-
tya akadalyozza a fék kioldasat. Higgadtan tanulminyoztam a fo-
gantyt, mignem rajottem, hogy amennyiben az ujjam hegyével
félnyomom, konnyedén elmozdulna, és kioldana a féket. Ezért
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igy tettem. Egyetlen mozdulat, egy ujjbegy nyomdsa, és a prob-
léma megoldddott. Szerelémester lettem!

Ami az igazsagot illeti, tovdbbra sincs idém megtanulni, ho-
gyan kell a dolgokat megjavitani, mert idémet nem erre &sszpon-
tositom. Tovibbra is szaladok a legkdzelebbi szerel6hoz, ha va-
lami elromlik. De most mar tudom, hogy ezt szabad vilasztasom-
bol teszem, nem azért, mert 4tok (il rajtam, vagy mert velem szii-
letett rendellenesség, egyéb alkalmatlansig vagy fogyatékossig
kényszerit ri. Es tudom, hogy minden ember — ha nem értelmi
fogyatékos — meg tud oldani barmilyen problémit, ha riszanja az
idot.

Mindez azért fontos, mert szamos ember egyszerlien nem szin-
ja rd az idot az életben adodo intellektudlis, tdrsadalmi vagy szel-
lemi problémik megoldisara. Mechanikai megtérésem el6tt su-
tdn bedugtam volna a fejem a muszerfal ald, megringattam vol-
na néhdny drotot, anélkiil hogy a leghalvanyabb fogalmam lett
volna arrol, hogy mit csindlok, majd miutin semmi érdemleges
nem kovetkezett be, foladtam volna, igy szélva: Ez nekem ma-
gas!” Sokan pontosan igy kézelitik meg a mindennapi élet prob-
lémiit. Az imént emlitett pénziigyi szakember (asszony) szerette
két gyermekeét, és sokat foglalkozott veliik, ha meglehetésen te-
hetetlen volt is velikk szemben. Folismerte, ha valamilyen érzel-
mi problémat probalt kifejezni a gyerek, de ilyenkor mindig vagy
azt tette, ami az elsé pillanatokban eszébe jutott, példiul tobbet
adott nekik reggelire, vagy hamarabb kiildte 6ket dgyba — akdr
volt ennek valami kdze a problémahoz, akir nem; vagy pedig el-
keseredve mondta a kévetkezé foglalkozdson nekem (a szerel6-
nek): ,Ez nekem sok! Mit tegyek?” Az asszonynak éles, elemz6
gondolkodisa volt, s ha munkajit nem halogatta, igen 6sszetett
problémak megoldisira volt képes. Személyes gondjai kozepet-
te azonban gy viselkedett, mintha egyiltalin nem lenne értel-
mes. A probléma itt az idével kapcsolatos. Amint az asszony f&l-
ismerte egy személyes probléma 1étét, olyannyira kényelmetleni
érezte magdt, hogy azonnali megoldast keresett, nem volt hajlan-
do6 kényelmetlenségérzetét még annyi ideig sem elviselni, hogy
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a problémat egyaltalin elemezhesse. A probléma megoldasa ele-
gedetiséggel toltdtte el, s ezt nem volt képes késleltetni néhany
percnél tovibb. Megoldasai ezért tobbnyire nem feleltek meg az
adott problémanak, csaladi élete pedig allando felfordulas volt.
Szerencsére olyan kitartdssal végezte a terdpiit, hogy fokozato-
san megtanulta az dnfegyelem képességét, s azt, hogy ne sajnal-
ja az id6t csaladi problémainak elemzésére, a jol kigondolt, ha-
tisos megoldis megkeresésére.

S most nem egy klinikai kezelésre szoruld ideg- vagy elmebe-
teg titokzatos hidnyossigairol beszéliink a problémamegoldas te-
rén. A pénziigyi szakember atlagember. Ki mondhatja el kozi-

. link, hogy soha nem lankadt a figyelme, amikor gyermekei eset-
¥ leges problémaiit vagy a csalddban jelentkez6 fesziiltségeket vizs-
gilta? Ki rendelkezik koziiliink annyi onfegyelemmel, hogy so-
& hasem mondta lemondoan, csaladi gondjai ko zepette: ,Ez nekem
& sok

' De a problémamegoldis megkozelitésének van egy misik for-
maja, amely egyszer(ibb és még pusztitobb, mint az azonnali
megoldisok keresése, egy még annil is dltalinosabb és egyete-
mesebb hibids megkozelités: az a remény, hogy a probléma majd
magitél elmalik. Egy kisvirosban csoportterapidra jirt egy har-
mincéves kereskedelmi utazé, és viszonyt kezdett a terdpias fog-
lalkozas egy misik alanydnak, egy bankirnak nemrégiben ki-
18nvilt feleségével. A kereskedelmi utazo tudta, hogy a bankdr
rabiitus ember, aki nagyon a szivére vette felesége tavozisit.
- Tudta az is, hogy nem viselkedik becsiiletesen — sem a csoport-
tal, sem a bankairral szemben —, amig eltitkolja viszonyat. Azt is
tudta, hogy a bankir el6bb-utobb tgyis tudomdst fog szerezni a
viszonyrol. Tudta, hogy az egyetlen megoldas az, ha beszimol a
viszonyrol a csoportnak, melynek segitségére szamithat a bankir
haragja ellen. Semmit sem tett. Harom honappal késoébb a ban-
kir szeme kinyilt; folmérgedt, mint ahogyan az vdrhato is volt, és
az esetet triigynek hasznalta a terapia elkertlésére. Amikor a cso-
port megkérdezte a kereskedelmi utazot, miért viselkedett ilyen
&1t6 modon, igy vilaszolt: ,Tudtam, hogy kellemetlen volna el-
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mondani, azt hiszem, Ggy éreztem, hogy ha semmit sem teszek,
talan elkeriilhetem a kellemetlenséget. Gondoltam, ha elég hosz-
sz0 ideig véarok, a probléma majd csak megoldodik.”

A problémdk azonban nem szlinnek meg maguktol. Meg lehet
6ket oldani, ellenkezé esetben azonban megmaradnak, 6rok gat-
jaként a lélek fejlédésének.

A csoport keresetlen szavakkal vilagitotta meg a kereskedelmi
utazd elétt: a komoly probléma az, hogy a megoldas folyama-
tos halogatdsaval akarta megkeriilni a problémat, ahelyett hogy
szembenézett volna vele. Négy honappal késébb a kereskedel-
mi utazénak teljestilt egy alma: félmondta 4llasit és butorjavito
tizletbe kezdett; igy nem kellett annyit utaznia. A csoport erésen
nehezményezte, hogy a férfi ezzel az tizlettel mindent egy lapra
tett fel, s éppen a tél beallta elétt, de a volt kereskedelmi utazo
biztositotta Sket, hogy az tizlet eleget hoz majd a fennmaradas-
hoz. Februar elején aztin bejelentette, hogy nem jarhat tovabb a
foglalkozasokra, nem lévén pénze a honoririum megfizetésére.
Teljesen le volt égve, és allas utan kellett néznie. Ot honap alatt
nyolc btordarabot javitott meg. Mikor megkérdezték tSle, hogy
miért nem kezdett el hamarabb Gjabb 4llast keresni, azt mondta:
»Hat hete mar lattam, hogy a pénz nagyon fogydban van, de nem
hittem, hogy ennyire rossz a helyzet. Nem lattam siirgésnek, de
most bezzeg annak ldtom.” Természetesen nem vett tudomist
problémdjarol. Lassanként jott csak ra, hogy megoldand6 prob-
léméja a problémak megolddsanak halogatisa, s hogy amig erre
nem taldl megoldast, addig egy lépést sem tehet elbre, a vilag
minden terdpidja mellett sem.

A probléma tudomasul nem vétele ismét csak annak megnyil-
vanulasa, hogy az ember nem képes vagy hajlandé késleltetni a
kielégtlést. A gondokkal szembenézni, mint mondottam, fijdal-
mas dolog. ,Félre kell tenni” egy kellemes vagy kevésbé fijdal-
mas €letérzést, és fol kell cserélni egy fajdalmasabbra, ha a prob-
lémakat idejekoran akarjuk megoldani, s nem akkor, amikor mar
a koriilmények kényszeritenek a megoldis keresésére. Arrdl van
sz0, hogy ol kell vallalnunk a jelen fajdalmat a jovobeli megelé-
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gedettség reményében, ahelyett hogy a jelen megelégedettséget

vélasztanank, abban a hiszemben, hogy a szenvedés igy elkertl-

het6 lesz.

#  Talan agy latszik, hogy a kereskedelmi utazo érzelmileg éret-

5 len vagy pszichologiai értelemben primitiv volt, amiért ennyi.re

8 nyilvanvalo problémakrdl nem hajland6 tudomast venni, de — is-

B métlem — a kereskedelmi utazoé az az ember, akinek éretlensége

i b és primitivsége mindannyiunkban megvan. Egy hadsereget ve-

. zényl6 nagy tabornok egyszer azt mondta nekem: ,Ebben a had-

b ‘seregben az a legnagyobb baj — gondolom, ez minden szervezet-

} ben igy van — hogy ha valami gond jelentkezik, a felelSs pa-

I rancsnokok csak nézik karba tett kézzel, mintha magatol elmal-

“ina, foltéve hogy elég kitartdan nézik karba tett kézzel.” A tabor-
l nok nem gyengeelméjliekrdl vagy abnormis emberekrél beszélt,
i hanem tabornokokrol és ezredesekrol, kiprobalt katonakrol, akik
a fegyelem minden csinjat-binjat ismerték.

. A sziilok helyzete felelds helyzet, s annak ellenére, hogy rend-
[ .szerint felkésziiletlenek, feladatuk semmivel sem egyszeriibb, mint
egy nagyvillalat vezetése. S akar a felel6s parancsnokok, a szii-
8 16k is észreveszik, ha valami baj van a gyerekkel, honapokkal,
évekkel elébb, mintsem tennének is valamit, ha egyiltaldn sor
keriil erre. ,Gondoltuk, majdcsak kinévi” — mondjak, amikor egy
8t éve létezd bajjal elviszik a gyereket a pszichidterhez. S tiszte-
let a sziil6i lét gondjainak, meg kell mondani, hogy a sziilének
valéban nehéz dontenie, s hogy a gyerekek gyakran valoban ,ki-
novik” bajaikat. De sohasem 4rthat, ha ebben segitségiikre va-
gyunk, vagy ha figyelmesen szemiigyre vessziik az adott problé-
mat. Sokan kinovik gondjaikat, de sokan nem; s ahogy annyi mas
esetben is igy van, minél tovabb nem vesznek tudomast a gye-
rek bajarol, annal nagyobbra n6, s annil fijdalmasabb és nehe-

zebb a megoldais.
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FelelGsség

Az életben ad6do6 problémakat csak tgy oldhatjuk meg, ha meg-
oldjuk 6ket. Ez a megallapits talan hilyének és tautologikusnak
tetszik, lévén magatol értetddd. Mégis, az emberiség tilnyomo
tobbsége nem képes folfogni. Azért van ez igy, mert egy problé-
mdért vallalnunk kell a feleldsséget — egyébként nem oldhatjuk
meg. Nem oldhatunk meg egy problémat, amig azt mondjuk:
,Nem az én bajom.” Nem oldhatjuk meg, amig azt reméljiik, hogy
valaki mas megoldja helyettiink. Csak akkor, ha azt mondjuk: ,Ez
az én gondom, és t6lem fligg, hogy megoldom-e.” De sokan, oly
sokan vannak, akik ezzel akarjak elkeriilni a problémaikat: Nem
én okoztam, hanem mésok vagy tirsadalmi korilmények, me-
lyek folott nincs hatalmam, s ezért masok vagy a tarsadalom dol-
ga, hogy megoldja ezt a problémat. Valojaban ez nem is a sajat,
személyes problémam.”

Mindig szomort és idénként szinte nevetséges, hogy meddig
mennek el emberek, csak hogy ne kelljen felelésséget vallalniuk
sajat problémaikért. Egy Okinavan alloméasozé tovabbszolgald
Ormester annyit ivott, hogy pszichiaterhez kildték a helyzet ko-
molysdganak felmérésére, s talan hogy segitsenek rajta. Tagadta,
hogy alkoholista lenne, hogy az ivas barmilyen problémit is je-
lentene szamira, mondvan: ,Okinavan nem lehet mast csinalni,
mint inni.”

— Szeret olvasni? — kérdeztem.

— Persze, szeretek olvasni.

— Akkor miért nem olvas esténként ivas helyett?

— Ttlsdgosan zajosak a kaszarnyaban.

— Akkor menjen a kdnyvtarba.

— Az tal messze van.

— Messzebb van a kocsmanal?

— Hat ami azt illeti, annyira nem is szeretek olvasni. Nem ér-
dekel igazan.

— Szeret horgaszni? — érdeklGdtem.

— Nagyon szeretek.
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— Akkor miért nem megy horgaszni ivas helyett?
— Egész nap dolgozom.
— Miért nem megy este?
— Este nem lehet horgaszni.
— Dehogyisnem — mondtam. — Tobb horgaszszovetségrol tu-
k dom, hogy este is pecdznak. Megadjam valamelyik cimét?
. — Valojaban nem is szeretek annyira horgaszni.
©  — Nekem ebbdl az deriil ki — mondtam -, hogy Okinavan sok
miast is lehetne csinalni ivas helyett, de maga legjobban mégis in-
i ni szeret Okinavan.
- = Lehet.
1+ — De az ivas komoly bajba sodotja, Ggyhogy elég komoly a
dgond, nem?
+ — Ez az istenverte sziget mindenkib6l alkoholistat faragna!
Egy darabig még probilkoztam, de az Ormester nem mutatott
jlandosagot arra, hogy alkoholizmusat komolyan vegye, €s saj-
lattal kozoltem parancsnokéval, hogy nem fogadja el a segitsé-
get. Mivel folytatta az ivast, leszerelték.
Ugyancsak Okinavan tortént, hogy egy fiatalasszony zsilettel
belevagott az titGerébe, és elsdsegélyben kellett részesiteni. A
rendeldben én is ott voltam, és megkérdeztem t6le, miért tette.

1 — Természetesen azért, mert meg akartam halni.

~ Miért akart meghalni?

L.~ Mert nem birom tovabb ezen az ostoba szigeten. Kiildjon
i " vissza az Allamokba, mert 6ngyilkos leszek, ha tovabbra is itt
® kell maradnom.
~ Miért olyan elviselhetetlen itt az élet? — kérdeztem.
Sopankod6 sirasba kezdett.
-~ Nincsen itt egyetlen baratom sem, és mindig egyedul va-
& gyok.
b . — Miért nem megy at napkozben az amerikai negyedbe vagy a
. feleségek klubjaba, ahol baratokat talalhatna?
L~ Mert a férjem mindig elviszi az autét, ha munkaba megy.
£~ S mi volna, ha maga vinné be az autoval a férjét dolgozni?
;(ngis egyediil van egész nap és unatkozik.

25



gl
1
H
\\

— Nem lehet, mert a kocsi nem automata, és nem tudom a val-
tot kezelni.

— Miért nem tanulja meg?

Ram bamult.

— Ezeken az utakon? Maganak elment az esze!

Neurdzis és jellemhiba

A legtdbb ember, aki pszichiaterhez fordul, rendszerint neuroti-
kus vagy valamilyen jellemhibéja van. Egészen egyszer(ien meg-
fogalmazva: mindkét jelenség a felel6sségérzet zavara, ellentétes
polusokként. A neurotikus tlsigosan nagy felelésséget vallal, a
jellemhibds nem eleget. Amikor a neurotikus &sszeiitkozésbe ke-
riill a vilaggal, azonnal 6nmagat okolja, a jellemhibas azonnal a
vilagot. A két imént elemzett esetben a betegnek valamilyen sze-
mélyiségzavara, jellemhibaja volt: az érmester Ggy érezte, hogy
alkoholizmusaért allomashelye felelés, s a fiatalasszony elszige-
teltségében 6nmaginak nem osztott semmi szerepet. Ugyanak-
kor, ugyancsak a szigeten, egy neurotikus asszonyt is kezeltem,
aki szintén az egyedilléts] szenvedett. igy panaszkodott: ,Min-
dennap betilok az autéba, és elmegyek a tisztiklubba a tobbi tiszt
feleségével talalkozni, de nem érzem jol magam. Azt hiszem,
nem vagyok rokonszenves a tdbbi asszonynak.” Magdnya teljes
felelosségét vallalta, s Ggy érezte, egyediil & a hibéds. A terdpia
soran kivilaglott, hogy atlagon feliil értelmes és torekvd ember,
s azért érezte magat kényelmetleniil, mert a tirsasag tobbi tagja
intelligenciaban j6val alatta maradt. Folismerte, hogy maganya,
bar kétségkiviil gond, nem feltétlentil az 6 hibaja, s nem is vala-
mely fogyatékossagianak a kovetkezménye. Végiil elvalt, kijarta
az egyetemet, kézben nevelve gyermekeit. Az egyetem elvégzé-
se utin egy hetilap szerkesztSje lett, s (jra férjhez ment, ezittal
egy sikeres kiadé tulajdonosahoz.

Még a két személyiségzavar kifejezéseinek tara is eliit egymas-
tol. A neurotikus gyakran hasznal ilyen kifejezéseket: ,kéne”,
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Jellene”, ,azt hiszem, helytelen lenne”; mig a jellemhibas ilye-
¥ neket: ,nem tudok”, ,nem lehetett”, kell”, kellett”. A neurotikus
' b arra utal kifejezéseivel, hogy onmagat kisebbrendtnek tartja, aki
& sohasem felel meg’, és ha valaszt, mindig rosszul. A jellemhibds
f kifejezései viszont azt sugalljak, hogy viselkedését tdle teljesen
¥ fuggetlen, kiilsé erdk hatarozzak meg. Nyilvanvalo, hogy a pszi-
k. choteripiaban a neurotikus beteggel sokkal kénnyebben lehet
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dolgozni, mint a jellemhibassal, mert a neurotikus villalja a fe-
lelésséget, s igy beldtja gondjai létezését, mig a jellemhibdssal
szinte lehetetlen egytittmikodni, mert nem latja be, hogy barmi
koze is van problémajihoz, a vilagot okolja, s igy természetsze-
rileg a vildg s nem 6nmaga megviltoztatdsat érzi helyénvalonak;
igy nem jut el az 6nelemzéshez. A valésigban persze keveredik
a két zavar, s vannak Ugynevezett jellem-neurotikus emberek,
akik bizonyos téren mis felel6sségét is folvallaljik, mas téren a
magukét sem. Még szerencse, hogy ezeknek a betegeknek a bi-
zalma megnyerhetd, amig a pszichidter neurdzisukkal foglalko-
zik, s a bizalom segitségével késébb at lehet térni a jellemhibik
sikeres elemzésére is.

Kevés ember mentes teljesen a neur6zistol vagy a jellemhibak-
tol. (Ezért igaz az az allitds, hogy mindenkinek csak a javira val-
hat a pszichoterdpia, ha valéban hajlandé benne részt venni.) Ezt
az magyardzza, hogy az emberi lét egyik legalapvetébb problé-
mdja annak helyes eldontése, hogy miért tartozunk felelésséggel,
s miért nem. A problémit sohasem lehet kielégitéen megoldani.
Egész €letiink soran ujra és ajra fol kell mérni felelésségiinket,
mégpedig a viltoz6é események mindegyikével kapcsolatban. Ha
lelkiismeretesen és megfelel6en végzik, ez a folyamat nen' is f4j-
dalommentes. Sziikség van a folytonos 6nvizsgdlat elvégzésének
képességére, amiként a hajlandosdgra is. Ezért a két tulajdonsa-
gért pedig mindannyiunknak meg kell szenvedniink. Bizonyos
értelemben minden gyerek jellemhibas, mert 6sztoniik azt sigja,
hogy sok konfliktushelyzetben ne vallaljdk a felelésséget. Igy
példaul két testvér kozil mindig a mdsik kezdte a verekedést.
Ugyanakkor minden gyerek neurotikus is, mert gyakran magukat
okoljak, ha valamilyen megvonis éri éket. Igy az a gyerek, akit
szillei nem szeretnek, mindig énmagit latja a szeretetre méltat-
lannak, nem sziileit alkalmatlannak arra, hogy szeressék 6t. Ko-
ra kamaszkorban, ha valaki még nem sportol j6l, vagy nincs si-
kere a lanyokndl, gyakran azt képzeli, hogy salyosan fogyatékos
ember, jollehet teljesen normdlis, legfoljebb valamivel késébb
érik. Csak nagy tapasztalat és hossza, sikeres érési folyamat ered-
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ményeképpen lehetiink képesek a viligban elfoglalt helytink és
az ezzel kapcsolatos feleldsség valosagos felmérésére.
& A szilok sokban segithetik gyermekiiket az érésben. A gyerek
= felnovekedese soran ezer meg ezer olyan helyzet all eld, amikor
ba sziilok ramutathatnak, hogy a gyerek igyekszik elkeriilni a fe-
blelésséget, s olyan helyzet is ezernyi adodik, amelyben biztosit-
‘ tjak arrol, hogy nem 6 a hibas. Am ezeket a helyzeteket csak
Baz 2 52016 hasznalhatja ki, aki érzékenyen koveti gyermeke vagy
gyvermekei lelki sziikségleteit, hajlandé raszanni az idét, hogy fog-
Balkozzon ezekkel a problémakkal. Ez pedig egyértelmiben felté-
,, plezi, hogy a sziil6 szereti gyermekét, és hajlando is felelésséget
allalni szellemi fejlédése elsegitéséért.
ki A sziil6k azonban sokban hatraltathatjik is az érés folyamatat,
' ggetlenil az egyszerh érzéketlenségtdl vagy a gyerek elhanya-
plasatol. Neurotikus emberek, ha nincsenek annyira megterhel-
e kiilonbozé iranya felel6sséggel, és neurbzisuk viszonylag
Pnyhe, kivalo szilék lehetnek, mert hajlamosak a felelésség val-
Jalasira. A jellemhibds ember azonban rendszerint katasztrofélis
16, mert meg se fordul a fejében, hogy mennyi kart okoz gye-
fkének‘ Mondjik, hogy a neurotikus énmaga életét teszi nyo-
porulttd, a jellemhibds mindenki mését. A jellemhibds sziilok el-
p6sorban gyermekeik életét keseritik. Mint életik minden mads
Meriletén, szildkként sem képesek viallalni a kell6 felel6sséget.
» elyett, hogy figyelmet szentelnének gyermekeiknek, ezernyi
on-moédon hessegetik el 6ket. Ha a gyereknek rosszul megy a
nulis, netan l6g, azonnal, gondolkodas nélkiil vagy az oktatd-
rendszert okoljik, vagy a tobbi gyereket, akik ,rossz befolyast
akorolnak” csemetéjiikre. Ez a magatartds nem mds, mint a
bléma tudomasulvételének elutasitasa. Mivel nem kedvelik a
Belelssséget, a felelétlenség példdiként allnak gyermekeik elott.
gs6 esetben, a felelésség elharitasa érdekében, a gyereket hi-
péztatjik: ,Megbolonditanak ezek a kolykok!” Vagy: ,Csak miat-
fatok élek még mindig egyiitt az apaddal (anyaddal)!” Vagy:
fAnyitok egy idegroncs, miattatok!” Avagy: ,Egyetemre mehet-
volna, és sikeres ember lehetnék, ha nem kellene a csaladot
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eltartanom!” Mindeme frazisokkal a sziil6 tulajdonképpen ezt
kozli gyermekével: ,Te vagy az oka annak, hogy ilyen a hazas-
sagom, az elmeallapotom, és te vagy az oka annak is, hogy az
¢letem nem sikeres.” Mivel a gyerek nem tudja, mennyire nem
helyénvalo viselkedés ez, elhiszi, gyakran folvallalja a felel6ssé-
get, és villaldsa mértékével aranyosan valik neurotikussa. Ezért
van az, hogy jellemhibas sziilék gyermekei szinte kivétel nélkiil
vagy maguk is jellemhibasak, vagy neurotikusak. A sziil6k biinei-
ért a gyerekek lakolnak meg.

A jellemhibas ember azonban nem kizirélag sziiléként karos
és hatéstalan; betegsége érinti hazassagit, barati kapcsolatait, tiz-
leti tevékenységét — minden teriiletet. S ez elkertilhetetleniil igy
van, mert megallapitottuk, hogy egy problémét mindaddig nem
lehet megoldani, amig valaki nem villalja a felelésséget. Amikor
a jellemhibds ember mast okol — élettarsat, gyermekét, baratjat,
szlileit vagy munkaltat6jat, esetleg a rossz befolyast, az iskola-
rendszert, a kormanyt, a faji megkiilonboztetést, a tarsadalmat, a
srendszert” —, akkor a probléma megmarad. Semmit sem ért el.
Mivel a felel6sséget etharitotta, talan 6nmagaval jol kijén, de nem
fejlédik szellemileg, s kolonc a tarsadalom nyakan, melyre fajdal-
mat kivetitette. A hatvanas években kézkedvelt volt egy Eldridge
Cleavernek tulajdonitott mondis, melynek 6rok érvényl szavai
szerint: ,Ha az ember nem a megoldasnak része, akkor a prob-
lémanak.”

Menekiilés a szabadsagtol

A pszichidter akkor éllapit meg jellemzavart, amikor a beteg a
normalisnak nevezett szintnél joval nagyobb mértékben prébal-
ja elharitani magatol a felelésséget. Idénként mindannyiunkkal
eléfordul, hogy sajat problémainkért nem vagy nem szivesen val-
laljuk a felelosséget. Egy folottébb ravasz jellemhibambél Mac
Badgely gydgyitott ki, harmincéves koromban. Mac féorvosa volt
annak a jar6beteg-ideggondozonak, ahol - t6bb tarsammal egye-
temben — a pszichiatriai szakvizsgira késziiltem. Rota szerint osz-
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ttak be minket a betegekhez. Talan fontosabbnak tartottam be-

pgeimet és tanulmanyaimat, mint a tobbiek, mindenesetre azt ta-

aszialtam, hogy sokkal tobb 6ram telik munkaval. Tarsaim egy

beteggel hetente egyszer taldlkoztak, én kétszer vagy héromszqr.

Battam, ahogy fél Gtkor sorra hazamennek, mig nekem nyolcig

Magy kilencig dolgom volt. Haragudtam rajuk. Egyre jobban ha-

gudtam, és egyre faradtabb lettem, végiil Ggy éreztem, ho’gy
Rnni kell valamit. Felkerestem Badgely doktort, és elmagyaraz-
pm a helyzetet. Levehetnének-e a rotirdl, kérdeztem, hogy ne
lljen Gij betegekkel foglalkoznom néhény hétig, amig ufolérem
gamat? Lehetséges volna ez? Vagy lat-e valamilyen mas meg-
ldsst a problémara? Mac figyelmesen hallgatott, és egyszer sem
lpolt kozbe. Amikor befejeztem, egy pillanatra csond lett, aztan
: ac azt mondta, nagyon kedvesen és egyittérzéen: ,Amint la-
‘ , tényleg van egy problémad.”

‘z(ng éreztem, megértésre talaltam. ,Koszondm” — mondtam.
Mit gondolsz, mit lehetne tenni?” ]

¥Mac igy vilaszolt: ,Mondom, Scott, valéban van egy problé-
\ d.” . 2.
b Nem egészen ezt a valaszt vartam. ,Igen — valaszoltam kissé
Bossziisan —, tudom, hogy van egy problémam! Ezért kerestelek
fel. Mit gondolsz, mit kéne tennem?” )

:' Mac azt mondta: ,Scott, azt hiszem, nem figyeltél rim. Ertem,
Bogy mit mondasz, és egyet is értek veled. Valoban van egy
4 ,A fene egye meg — mondtam —, tudom, hogy van. Ezt anélkiil
Be.tudtam, hogy idejottem volna. A kérdés az, hogy mit kell ten-

.:.» ,Scott — mondta Mac —, figyelj jol. Egyetértek, valoban van egy
@roblémad. Az idével vagy gondban. A sajat idéddel, nem az én
:‘ dmmel. Nem az én gondom. A te gondod, a te idéddel. Tob-
et nem mondok errél.”

- Sarkon fordultam és diihosen elhagytam Mac szobéjat. Ha-
'" pm honapig diihos voltam, és ez alatt az id6 alatt gy@loltem
¢ Badgelyt. Ugy éreztem, stlyos jellemhibéja van, masképpen
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hogyan is lehetne ilyen érzéketlen. Alizatosan folkeresem egy
kis segitségért vagy tanicsért, és még annyi felelosséget sem vial-
lal, amennyi hivatali kotelessége volna mint az intézet irdnyito-
janak.

Hirom hénappal késébb azonban kezdtem Ggy érezni, hogy
Macnek igaza volt, s nem 6, hanem én rendelkezem jellemhiba-
val. A sajat idém a sajat felelésségem. En és csak én doénthetem
el, hogy miként akarom hasznilni és beosztani az idémet. Ha
tobbet akarok dolgozni tirsaimnal, azt nekem kell elddéntenem,
és dontésem feleldsségét is nekem kell véllalnom. Lehet, hogy
rosszulesik latnom, hogy tirsaim hamarabb mennek haza, vagy
rosszulesik hallgatnom, amikor a feleségem a fejemre olvassa,
hogy nem szentelek elég id6t a csalddnak, de mindez sajat, tu-
datos dontésem kovetkezménye. Ha nem kivinom a kovetkez-
meényeket elviselni, szabadsigomban all, hogy kevesebbet dol-
gozzam és misként osszam be az idémet. Nem a sors vagy az
igazgaté utasitott ra, hogy sokat dolgozzam; én dontdttem ugy,
hogy igy osztom be az idémet. Végul tovibbra is ugyanannyit
dolgoztam mint addig, de mar nem éreztem haragot a tobbiek
irant. Nem lett volna értelme haragot érezni azért, mert 6k — sza-
bad akaratukboél — mas életformat valasztottak, mint én — ugyan-
csak szabad akaratomboél. Haragudni rajuk annyi lett volna, mint
haragudni magamra egy olyan dontésért, amellyel meg voltam
elégedve.

Magatartasunkért olykor azért nehéz villalni a felelésséget, mert
nem akarjuk vallalni a kovetkezményeket. Azzal, hogy Badgely
doktorhoz fordultam, r4 akartam haritani a felelésséget sajat idém
beosztasaért, el akartam Keriilni mindama bosszisiagot, amely
tobbletmunkambal fakadt, jollehet ez a tébbletmunka természe-
tes kévetkezménye volt tarsaimnal fokozottabb hivatistudatom-
nak. S kézben még, tudat alatt, féléttem gyakorolt hatalmat is no-
velni akartam. Atadtam volna hatalmamat és szabadsigomat. Lé-
nyegében ezt mondtam neki: ,Vegye it az iranyitisomat, legyen
a fénokom!” Valahdnyszor nem akarjuk folvillalni felelésségiin-
ket, valamilyen mas egyénre vagy intézményre probiljuk ruhaz-
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i, Vagyis atadjuk sajat hatalmunkat — a ,sors”-nak, a ,tarsadalom’-
ipak, a kormanynak, a villalatnak vagy a fénékiinknek. Ezért ad-
Ip Erich Fromm, taldloan, a Menekiilés a szabadsdagtol cimet kony-
: nek, melyben a ndcizmust és a totalitirius rendszert elemzi.

.' Van egy kivild elméjt, bar kissé mordzus ismer6sdom, aki — ha
podot adok ra — vég nélkil és ékesszoloan beszél tarsadal-
punk elnyomo erirdl: a faji megkiilonboztetésrél, a nemi meg-
Rlonboztetésrdl, a hadiiparrol és a vidéki renddrségrol, a vidé-
4' -rend6rokrdl, akik utaznak ri és tarsaira, pusztin azért, mert
possza hajat viselnek. Ujra és Gjra megprobiltam rivezetni, hogy
pir nem gyerek. Mig gyerekek vagyunk, sziileink nagyon is
jlodi hatalmat gyakorolnak folotiink. Tolik fiigg jolétiink, tel-
';en kényiiktSl-kedviiktodl fiiggiink. Ha hatalmaskodnak folot-
Jnk, nem sokat tehetlink ellene. Feln6ttként azonban, amennyi-
n a2z ember teljesen egészséges, szinte barmit megtehet. Ez
ze nem jelenti azt, hogy vilasztisunk idénként nem fijdal-
pus. Gyakran két rossz koziil kell a kevésbé rosszat valasztani,
8 ekkor is rajtunk 4ll a dontés. Egyetértek ismer6sommel, a vi-
Jgban valoban léteznek elnyomo erék. Nekiink azonban sza-
dsigunkban all hozzaallasunkrol donteni. Ismerésdom Ggy
pintott, hogy az orszignak abban a részében él, ahol nem sze-
ik a hosszi haji ,alakokat”, s mégis hossza hajat visel. Bekol-
prhetne a virosba, levigathand a hajit, vagy palydzhatna a
fendorfonok allasira, de barmilyen ragyogdan értelmes ember,
m él ezekkel a lehet6ségekkel. Politikai hatalma hidnyat sirat-
g ahelyett, hogy személyes hatalmanak 6riilne. Szabadsagszere-
ptérdl beszél s mindama rossz befolyasrol, amely éri, de valoja-
minden alkalommal lemond sajat hatalmér6l. Remélem, egy
Rapon nem neheztel majd az életre pusztan azért, mert nehéz va-
sztani.

' Hilde Bruch A pszichoterdpia tanuldsa cim konyvében kije-
m ti, hogy alapjiban véve minden beteg ugyanazzal a panasszal
Jordul pszichidterhez, ,egy kozos problémaval: a tehetetlenség
frzéscvel, annak a félelmével és belsé meggy6zédésével, hogy
m tud az élet dolgaival -megbirkéznic s nem tudja éket meg-
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viltoztatni”.* Eme tehetetlenségérzet egyik ereddje a betegek tal-
nyomo6 tobbségében az a vagy, hogy a szabadsagukkal jaro f3j-
dalmakat részben vagy teljes egészében elkertiljék, azaz hogy
részben vagy teljes egészében kibujjanak az életben felmeriilé
gondok irant érzett felel6sség alol. Tehetetlennek érzik magukat,
holott foladtak hatalmukat. Ha meg akarnak gyodgyulni, el6bb-
utobb fel kell mérniiik, hogy az élet nem mds, mint személyes
dontések egyetlen, hossza lancolata. Szabadda valnak, amint ezt
megértik. S csak annyiban érzik magukat tovabbra is az élet al-
dozatanak, amennyiben ezt az igazsagot nem tudjak elfogadni.

Hiség a valosaghoz

Az igazsighoz vald ragaszkodis a harmadik eszkodze annak az
onfegyelemnek, amely sziikséges a gondok megoldésaval jaro faj-
dalmak elviseléséhez, amely nélkiil életiink nem lehetne egész-
séges és lelkiink nem fejlédhetne. Latszolag ez nyilvanvalo. Hi-
szen az igazsig azonos a valdsiggal. Ami hamis, az egyszers-
mind valétlan is. Minél tisztabban latjuk a vildg valésagat, annal
konnyebben birkézunk meg vele. Minél kevésbé latjuk tisztan a
vildg valosagat — elménket minél inkiabb elhomalyositja a valot-
lansag, a téves felfogas, az illazié —, annal kevésbé leszink ké-
pesek a helyes dontésre és a helyes cselekvésre. Ralatasunk a va-
losagra olyan, mint egy térkép, melynek segitségével igyeksztink
eligazodni az élet teriiletén. Ha a térkép jo, rendszerint meg tud-
juk hatarozni helyzetiinket, s ha tudjuk, hova kivanunk eljutni,
rendszerint azt is leolvashatjuk rola, mely ttiriny vezet el célunk-
hoz. Ha a térkép rossz, tobbnyire eltévediink.

Mindez nyilvanvald, az emberek mégsem mindig latjak be. Nem
latjak be, mert a valésaghoz vezetd Gt nem konny(. Elészor is,
az ember nem a térképpel egytitt sziiletett, el6bb meg kell rajzol-

*Hilde Bruch: Learning psychotherapy. Cambridge, Mass., Harvard University
Press, 1974. IX.
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pedig erdfeszitést kivan. Minél nagyobb eréfeszités megté-
vagyunk hajlandék, annil nagyobb és pontosabb térké-
lesz. Am sokan nem hajlandok semmiféle erdfeszitésre. Ma-
Bhefejezik a rajzolast kamaszkoruk végére. Az 6 térképik ki-
rad és vazlatos, a vilagrol alkotott képutik egyoldalt és fél-
Jpt6. Eletik delén az emberek rendszerint folhagynak térkeé-
pjzolasaval. Ugy érzik, térképiik teljes, vilagnézetiik helyes
ptent és sérthetetlen), és semmi sziikségiik nincsen Gjabb ér-
Psckre. Mintha kifiradtak volna. Csak viszonylag kevés em-
g szerencsés ahhoz, hogy élete végéig folytassa a valosag
PInak feltérképezését, hogy a vilag és az igazsig megértését
s Ujra feliilvizsgalja, térképét nagyobbitsa, vonalait finomit-
lgy-cgy vonalat Gjrarajzoljon.
“ képezés legnagyobb problémaja nem az, hogy a semmi-
pell kezdeni, hanem az, hogy allandoéan feliil kell vizsgilni a
pdt. Maga a vilig allandoan viltozik. Gleccserek vesznek,
ecrek timadnak. Kultirak hanyatlanak le, kultGrak viragoz-
l. Tal kevés a technoldgia vagy tal sok a technologia. Né-
pntunk is gyorsan és dramaian valtozik. Gyerekkeént erdtle-
-vagyunk, fliggd helyzetben éliink. A felnéttnek mar nagy
f ma lehet. Betegen vagy dregen ismét erétlenné valhatunk,
B8t fiiggod helyzetbe kertilhetiink. Ha gyerekiink van, akir6l
oskodni kell, a vilagot masféle helynek laguk, mint ha nin-
I gyerckink. Ha csecsemoénk van, ismét masnak thnik a vilag,
h:": amikor kamaszokat neveliink. A szegénynek mais a vilig,
Bt a gazdagnak. Naponta (j szinben tinik fol a valésag. Ha az
J eg Uj értesiiléseket mind figyelembe vessziik, 4dllandéan fo-
ell vizsgilnunk térképtlinket, s néha jelentés valtoztatasokat
j eszkozolntink. Mindez fajdalommal jar, gyakran nagy fajda-
Bhmal. S ebben rejlik az emberiség gondjainak egyik lényeges
pdoje.
PVan Ggy, hogy az ember hosszadalmas, gondos munkaval
pgrajzolta térképét a valdsagrol, melynek segitségével az élet-
B eligazodni remél, s hirtelen olyan értestilés birtokiba jut, ami
et az egész térképet Gjra kell rajzolnia. A fijdalmas erdfeszités
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jjesztonek, lestjtonak tetszhet. Ezért rendszerint — és tudat alatt —
nem vessziik tudomasul az G értesiilést. S ezt gyakran nem is
egyszerlien passzivan végezzik. Az 0j informaciot hamisnak,
veszélyesnek, eretneknek kialtjuk ki, az 6rdog incselkedésének.
Valdsigos keresztes hdaborat hirdethetiink meg ellene, és azt is
megprobaljuk, hogy a vilagot prébiljuk hozzaidomitani sajat né-
z6pontunkhoz. Ahelyett, hogy Gjrarajzolndnk a térképet, az (j in-
formaciot akarjuk elpusztitani. Sajnalatos, hogy az ember végered-
ményben sokkal t6bb energiit pazarolhat egy idejét miulta folfo-
gas védelmére, mint amennyibe helyreigazitisa kertlt volna.

Indulatatvitel: a talhaladott térkép

Az idejét milta nézéponthoz valé foltétlen ragaszkodas sok ideg-
és elmebetegség alapjdul szolgal. A pszichiiterek ezt transzfera-
lasnak, indulatatvitelnek nevezik. Ahdny pszichidter, megannyi
definici6. Sajat meghatarozasom ez: az indulatatvitel a gyermek-
korban kialakitott és akkor helytallé vilagnézetnek a felnéttkor-
ba val6 helytelen atvitele.

Az atvitel mindig karos és athat6, de gyakran leplezetten nyil-
vanul meg. Legtisztabb példai azonban vildgosak. Volt egy bete-
gem, akinek gyogykezelése éppen a transzferilas miatt vallott ku-
darcot. Harmincas éveiben jiro, j6 képességl, de sikertelen szai-
mitdgép-technikus volt, aki azért keresett fol, mert felesége el-
hagyta, s magaval vitte két gyermekiiket is. Felesége tavozisa
nem tette killondsen boldogtalanni, de gyermekei elvesztése el-
keseritette. Visszaszerzésiik reményében szanta el magit a pszi-
chiatriai kezelésre, mert a felesége kijelentette: addig nem tér visz-
sza, amig a férje nem esik at pszichoterapian. Az asszony els6-
sorban azt panaszolta, hogy férje allando jelleggel féltékenyke-
dik ra, s ugyanakkor tivolsagot tart vele szemben: hideg, nem
mutat érzelmeket. Arrdl is panaszkodott, hogy a férje til gyakran
valtoztat allast. A férfi kamaszkora 6ta észrevehetéen bizonytalan
életet élt. Kamaszkoraban gyakran akadt dolga a renddrséggel,
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: zor be is csuktak: ittassigért, garazdasagért, ,csavargi-
', a kozhatosag akadilyozasaért kotelességének teljesitésében.
haradt a miszaki foiskolardl, mondvin: ,A tandraim mind 4l-
Iatek voltak, alig jobbak a rendérségnél.” Mivel a szamitds-
ikaban kiemelked és alkotd képességekkel rendelkezett, a
a nagyon megbecstilte. Sohasem sikerilt azonban egyetlen
pdt sem masfél évnél tovabb megtartania. Néha kiragtak, rend-
int felmondott, miutin szdvaltiasba keveredett fénokével, aki
Mig  hazug csald volt, akit semmi sem érdekelt, csak sajat po-
Bisnak biztositasa”. Leggyakoribb kifejezése ez volt: ,Senki-
em lehet megbizni!” Gyermekkorit normalisnak, szileit at-
Bnak nevezte. A rovid id6 alatt, amig eljirt hozzam, mégis
P olyan esetrdl tett konnyedén emlitést, amikor sziilei cser-
pugytak. Sziiletésnapjira egy kerékpart igértek neki, de elfe-
prtek rola, s valami mast vettek. Egyszer meg teljesen kiment
Bkbol a sziiletésnapja, ebben azonban nem érzett semmi ki-
val6t, mert a sziilei ,nagyon el voltak foglalva”. Megigérték,
b ezt vagy azt csinalnak majd a hétvégén, de rendszerint tal-
Pean el voltak foglalva”. Gyakran nem mentek el érte valami
jejovetelre, vagy az iskolibol felejtették el hazavinni, mert
Pvolt a fejik”.

p-a fiatalember gyerekkoraban szamos alkalommal csalodott
i gondoskodisanak hianya miatt. Hirtelen vagy fokozatosan
pn tudom, melyik az igaz — raébredt gyerekkora delén, hogy
j:bizhat meg sajat sziileiben. Amint azonban ezt félismerte,
Jkdnnyebbiilt és élete kényelmesebbé valt. Tébbé nem virta
Btileito] igéreteik betartisit. Amint nem bizott tébbé benniik,
ddsanak gyakorisiga és sGlya dramaian csokkent.

e efféle igazodis azonban kés6bbi problémik alapjava val-
gyerek szemében a szuldk a mindenség: 6k képviselik a
. A gyereknek nincsen modjiban 6sszehasonlitast végez-
tudhatja, hogy mas sziill6k kiillonboznek az 6 szileitdl, s
pran kiilonbek. Foltételezése szerint a dolgok rendje az, aho-
f sziilei teszik Oket. Igy a gyerek nem azt ismerte 51, hogy
‘bizhatom sziileimben”, hanem a megfigyelés igy fogalma-
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zodott meg: ,Nem bizhatom az emberekben!” Ez lett a térkép,
amellyel kamaszkorba és felnéttkorba lépett. Ilyen térképpel — s
rdadasul a csalédisok okozta indulatokban bdvelkedve — lépett
tovabb, s nem csoda, hogy allandoéan osszeiitkdzésbe kertilt a
shatalom” tipikus figurdival — a rendérséggel, a tanarokkal, a mun-
kaltatokkal. Mindeme konfliktusok pedig csak megerdsitették ér-
zésében, hogy az emberekben nem lehet megbizni. Sok alkalma
volt térképe ujrarajzoldsira, de ezeket mind kihagyta. Egyfeldl
azért, mert ahhoz, hogy rdjojjon: a vilagban vannak bizalomra ér-
demes emberek, olyan kockazatot kellett volna vallalnia, ami tér-
képe atrajzolasa nélkiil nem lett volna elképzelhets. Masfeldl:
ebben az esetben it kellett volna értékelnie viszonyit sziileihez,
be kellett volna ismernie, hogy nem szerették, hogy gyermekko-
ra nem volt normalis, és sziilei érzéketlenségiikben éppenséggel
nem voltak atlagosak. Mindez nagy fajdalommal jart volna. Veé-
gll pedig: bizalmatlansiga végeredményben megkonnyitette vi-
szonyat az emberekkel. Tovdbbra sem bizott tehat senkiben, és
ontudatlanul is olyan helyzeteket teremtett, amelyek megerdsitet-
ték hitében, hogy az emberekkel szemben valéban nincsen he-
lye a bizalomnak. Mindenkitél elidegenedett, képtelennek bizo-
nyult a szeretet, a melegség, a kozelség, a gyengédség elfogada-
sara és élvezésére. Még feleségében sem bizott. Kivételt csak két
gyermeke esetében tett, akik nem mellé- vagy folé-, hanem ala-
rendelt helyzetben voltak, s ezért fenntartasok nélkiil bizhatott
benntik.

Az indulatatvitellel kapcsolatos problémik esetében a pszicho-
terdpia szerepe a térkép Gjrarajzolasiban mutatkozik meg. A be-
tegek azért keresik fol a terapeutdt, mert térképiik nem hasznil-
hat6. Mindazoniltal ragaszkodnak hozza, s kéromszakadtig har-
colnak megvaltoztatasa ellen. Ez gyakran lehetetlenné teszi a
gyogykezelést, mint a szamitogép-szakeértd esetében is. Eredeti-
leg azt kérte, hogy szombatonként legyen a foglalkozas. Hirom
alkalommal jott, aztin munkat vallalt hétvégére. Folajanlottam
neki, hogy jojjon cstitortokonként. Kétszer eljott, tobbszor nem,
mert csiitortokonként talorazni kezdett. Azt mondta, hétfén nem
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talorazik: attettiik a foglalkozast hétfére. Kideriilt, hogy hétfon is
‘fehet talorazni. Kozoltem, hogy igy nem lehet a kezelését tovabb
folytatni. Beismerte, hogy nem kotelessége talordzni, de hozza-
tte, hogy sziiksége van a pénzre, s hogy munkdja fontosabb
ydmara, mint a terdpia. Azt javasolta, hogy hétfén esténkeént jon,
csak abban az esetben, ha nem kell taloraznia. Minden hét-
délutan négykor telefonil, mondta, hogy aznap este tud-e
Bnni. Azt valaszoltam, hogy ez nekem sajnos nem elfogadhato,
lem tarthatom minden hétfé estémet szabadon abban a remény-
on, hogy esetleg meg tud jelenni a kezelésen. Ugy érezte, hogy
ertitlentil merev 4llaspontot foglalok el, nem veszem figye-
pbe, mire van sziiksége, csak a sajat iddbmmel tOrédom, 6 nem
fekel, s igy nyilvanvaléan nem lehet bennem megbizni. Kap-
bplatunk igy ért véget, s engem is beillesztett az emberi megbiz-
ptlansigrol festett képébe.
Iz indulatatvitel problémaja nem mertil ki a beteg és a terapeu-
i pesolatdban. Fennall szil6k és gyerekek, férjek és felesé-
, munkaltato és alkalmazott kozott, ugyanagy csoportok, sét
Bazetek kozott is. Nem érdektelen azon elgondolkozni, milyen
repet jatszik példaul a nemzetkozi kapcsolatokban. Egy or-
l vezet6i ugyancsak hts-vér emberek, nekik is volt gyerekko-
6Bket is tapasztalataik formaltak. Milyen térképpel élt Hitler,
Bogyan szerezte meg? Milyen térképik volt azoknak az ame-
M politikusoknak, akik a vietnami haborut folytattak? Nyilvan-
Ben alaposan eliitott az Sket koveté nemzedék térképétdl. Az
B nemzedék térképének formalasiban milyen szerepe volt a
h gazdasigi vlsagnak, s az 6tvenes és hatvanas évek tapasz-
Bai milyen modon alakitottdk a fiatalabb nemzedék térkepér?
harmincas és negyvenes évek élményanyaga szerepet jat-
¥a vietnami hibort folytatisiaban, mennyire felelt meg az igy
Beult térkép a hatvanas és hetvenes évek valosiganak? Ho-
Riérhetnénk el, hogy a térképeket gyorsabban sikeriiljon a
tozott valosignak megfeleléen atalakitani?
;igazségot és a valosagot akkor keriiljik ki, amikor elfo-
bo fajdalommal jarna. A térkép Gjrarajzoldsihoz dnfegyelem-
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re van szlikség. Ennek egyik el6feltétele az igazsighoz valo fel-
tetlen ragaszkodas. Azaz f6l kell ismerni, hogy jolétink érdeké-
ben az igazsag mindig fontosabb pillanatnyi lelki kényelmiink-
nél. Ebbél kovetkezéen pedig meg kell tanulnunk, hogy a pilla-
natnyi lelki nehézségek nemcsak jelentések, hanem kivinatosak
is az igazsag keresésében. A lelki és szellemi egészség nem mas,
mint a valésiaghoz valo allandé ragaszkodas.

Nyitottsag

Mit jelent az igazsaghoz val6 feltétlen ragaszkodas? Elsésorban
alland6 6nvizsgalatot. A vilagot csak sajat magunkhoz valo viszo-
nyunkon keresztiil ismerjiik. Ezért nemcsak a vilagot kell allan-
doan vizsgilnunk, hanem magat a vizsgilot is. A pszichidtriai
képzés erre is megtanit. A pszichidterek tudjik, hogy nincsen re-
ménytk betegeik gondjainak megértésére, ha nem értik sajat
gondjaikat. Ezért van az, hogy a pszichiiterek képzésében fon-
tos kovetelmény, hogy a pszichidter maga is tessen terdpidn
vagy pszichoanalizisen. Sajnos, ezt nem minden pszichidter teszi
meg. Szamos pszichidter joval nagyobb szigorral viseltetik be-
tege problémii, mint sajit problémai irant. Ily médon lehet-
nek ugyan kompetensek, de nem lehetnek bélesek. A bolcs élet
a tettrekészség és a szemlélddés elegye. Az amerikai kultara a
szemlélédést nem tartja valami sokra. Az tvenes években Adlai
Stevensont az emberek ,tojasfejinek” tartottak, s gy gondoltak,
alkalmatlan arra, hogy elnok legyen, mert szemléléds, mélyen
gondolkodo, kételyekkel kiiszkédd ember volt. Magam hallot-
tam, amint szilok mondtdk kamaszkorban 1évé gyermekiiknek:
»Tal sokat gondolkozol!” Ez természetesen abszurdum, mert ép-
pen a homloklebeny léte, a gondolkodis képessége az, ami az
embert emberré teszi. Szerencsére ez a hozzaallis ma mar rit-
kabb, az emberek kezdik folismerni, hogy a viligban a veszélyfor-
rasok jorészt beliil s nem kiviil keresendék, s hogy a szemlélédés
€és az onvizsgalat dllandé folyamata elengedhetetlen az emberi-
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g fonnmaradisihoz. Mindazonaltal még mindig talsdgosan ke-

esen éreznek igy. A kilsé vilag vizsgalata sohasem jar olyan faj-

ommal, mint a bels6 vilagé, s ezért az emberek tobbsége az

Biobbit vilasztja. Annak szemében azonban, aki feltétlentl ra-

Raszkodik az igazsighoz, a fijdalom lényegtelennek tinik, s mi-

¢l jobban elérehalad az ember az 6nvizsgalat Gtjan, annal ke-

gsbé fontos a fajdalom, sét: annal kevésbé fajdalmas.

b-Az igazsighoz vald feltétlen ragaszkodas egyben nyitottsagot

jielent. Nem itélhetjiik meg térképtink helyességét, ha elzirké-

pnk misok biralatinak meghallgatasatol. Masként zrt rendszer-

éliink — tivegburaban, hogy Sylvia Plath hasonlataval éljtink,

Bt kilélegzett levegdnket sziviuk be Gjra, egyre inkabb tévesz-
kkel népes vilagban. A fajdalom elkerilésének érdekében
f gis elzarkdzunk. A sziilé azt mondja gyermekének: ,Ne fele-
ki a szileiddel” Elettarsunknak tudtira adjuk: ,Hagyjuk egymast
én. Ha kritizilsz engem, Ggy fogok viselkedni, hogy magam
megbinom!” Idés emberek ezt kozlik kornyezetiikkel: ,Oreg
ok és gyenge. Ha kritizal, ha bant, esetleg belehalok, s ak-
p majd a maga lelkén szirad, hogy foldi létem utolsé napjait
pmorulttd tette!” A munkiltatd ezt hozza beosztottjai tudoma-
Ba: ,Ha clég merész ahhoz, hogy biraljon, akkor gy tegye,
Jy €szre se vegyem, vagy nézhet mis allas utan.”

i zartsag annyira jelenlévd az emberekben, hogy mar-miar
ptermészetiik jegyekent foghato fol. Am attél, hogy természe-
még nem lesz sem hasznos, sem lényeges, sem valtozhatat-
R Az is természetes lehet, ha az ember a nadragjaba csindl,
b sohasem mos fogat. Az ember megtanulhatja, hogy sziikség
n természetellenes médon cselekedjék. Voltaképpen az 6n-
Brelem egésze folfoghato egy természetellenes viselkedés meg-
Baldsaként is. Mert az is természetes vondsa az embernek, hogy
jes a természetellenes cselekvésre, hogy felillemelkedhet ter-
Bzetén — talin ez legemberibb tulajdonsaga.

’ ilyen cselekedet nem olyan természetellenes s ennélfogva
emberi, mint a pszichoterapia felvallalasa. E tettink révén
d¢s tudatosan megnyilunk egy misik ember elétt, mi tobb,
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még fizetiink is érte. Nagy bitorsag kell ehhez. Pénz is kell hoz-
za, a legtobb esetben azonban nem a pénz, hanem a bitorsig
hidnya bizonyul a {6 akadilynak. S ez ugyanigy elmondhaté a
pszichiaterek egy részérdl is: nem rendelkeznek kellé batorsig-
gal ahhoz, hogy analizisnek vagy terapisnak vessék ala magukat.
S ezért igaz az is, az iltalanos felfogissal ellentétben, hogy a
pszichoterdpiat felvillalo betegek rendszerint az itlagosnal
er6sebb és egészségesebb lelki emberek.

A pszichoterdpia taldn a nyiltsag legszéls6ségesebb formija, de
a mindennapi életben is elég alkalom kinilkozik erre: a megbe-
széléseken, a golfpilyan, a vacsorazoasztalnil, az dgyban — féno-
kiinkkel, alkalmazottainkkal, cimborainkkal, baratainkkal, szere-
ténkkel, sziileinkkel és gyerekeinkkel. Volt egy betegem, aki min-
den foglalkozis végén, folkelvén a divianyrol, megfésilkodott.
Egy id6 utin megkérdeztem, miért teszi ezt. ,Hetekkel ezel6tt —
mondta pirulva — a férjem észrevette, hogy a foglalkozisok utin
lelapul a hajam. Nem mondtam meg neki, hogy miért. Attol tar-
tottam, Kiglinyolna, ha tudna, hogy a terdpia kézben divanyon
fekszem.” Igy ismét volt mirél beszélntink. Ez az asszony akkor
lesz teljesen egészséges, ha a férjével ugyanolyan nyiltan tud vi-
selkedni, mint velem.

A betegek nagy része azonban nem tudatosan vigyik a nyile-
sagra vagy az onfegyelem megtanulisira. Legtobbjiik csak ,kony-
nyebbségre” vagyik. Mikor rajonnek, hogy nemcsak timogatis-
ban, hanem bizonyos kihivisban is résziik lesz a teripia sordn,
sokan elmenekiilnek, masokban f6lmertil, hogy elmenekiilienek,
mégsem teszik. Hossz(, nehéz és gyakran sikertelen folyamat,
mig a beteg megtanulja, hogy igazi megkénnyebbiilést csak a
nyiltsag és az onfegyelem eszk6zétdl remélhet. Ezért a pszicho-
terdpidra, Ggy mondjuk, ,csabitani” kell a beteget. S azt is mond-
hatjuk egy beteg esetében, aki esetleg mir egy-két éve jar a pszi-
chidterhez: ,Még nem kezdte meg a terapiit.” A pszichoterapia-
ban a nyiltsigot kulonosen el8segiti (vagy kierészakolja, ez mar
az allasponttol fiigg) az Gn. szabad asszocidcios modszer. Ilyen-
kor a betegnek azt mondja a terapeuta: ,Mondjon ki mindent, ami
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eszébe jut, biarmilyen lényegtelennek, jelentéktelennek, fajdal-
Bhasnak vagy zavarba ejtének érzi is. Ha egyszerre két dolog jut
B cszébe, arrol beszélien, amelyiktSl inkdbb hazodozik.” Ezt
ny(i mondani, de nehéz végrehajtani. Persze aki kovetkeze-
Bsen torekszik ra, rendszerint gyorsan halad. Sokan azonban
hak tettetik a szabad gondolattarsitast, fennhangon beszélnek
W6l-arrol, de a lényegi részleteket gondosan kihagyjik. Elkép-
Bihes, hogy egy asszony egy 1l 6rdn at folyamatosan beszél
Mlemetlen gyermekkori élményeirdl, de nem emliti meg, hogy
:;; a férje felel6sségre vonta, amiért a bankszamlajukrél tal
bgy Gsszeget vett fol. Az ilyen betegek azt kisérlik meg, hogy a
Bipiis foglalkozast egyfajta sajtokonferenciava alakitsik at. Leg-
Bb esetben is csak az idejliket vesztegetik, s rendszerint kor-
Infont médon hazudoznak.
khhoz, hogy egyének vagy akir szervezetek esetében valodi
Whtsigrol beszélhessiink, mindenki szimara nyitottnak kell len-
Bik; sajtoértekezletek nem elégségesek. A teljes becsiiletesség a
adik dolog, amit az igazsighoz valo feltétlen ragaszkodas
gnt. Allandoan és soha véget nem éré modon szemmel kell
Bununk onmagunkat, csak igy biztosithatjuk, hogy az embe-
kkel valo kozlekedésiink — nem csupan abban, amit mondunk,
bban is, ahogyan mondjuk — az emberi lehetéségekhez mér-
ba lehets legnagyobb mértékben tiikrézze az altalunk ismert
sdgot és igazsagot:
Bz 2 fajta becstiletesség sem szerezheté meg fajdalommente-
} Amikor Nixon elnok hazudott a Watergate-lgyben, ez lénye-
n nem kilonbozott egy négyéves gyerek hazugsagitol, aki
\ vallja be, hogy 6 verte le a lampit, amely Osszetort. Miutan
fvas természete szerint rendszerint jogos, a hazugsig arra
Jkisérlet, hogy az ember elkeriilje a neki kijard szenvedeést, s
) ilyen, idegi megbetegedéshez vezethet. .
b megkeriilés folvet egy masik témit: az Gt Jlevagisat”. Ami-
jvalaki ki akar keriilni egy akadilyt, olyan utat keres, amely
Bayvebb s igy gyorsabb is: azaz levigja az utat. Mivel hiszem,
b az ember létének célja a lélek fejlddése, természetszerlileg
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hiszek a haladdsban is. Ugy helyénvalé, hogy az ember olyan
gyorsan és olyan mértékben fejlédjén, amennyire csak képes er-
re. Igy aztin helyénvalé az is, ha Jeroviditjik” az utat. De csak
legitim médon helyes ezt megtenni. S az emberek majdnem
olyan szorgalommal kertilik el az Gt levdgasat, amikor pedig min-
den mellette sz6l, hogy megtegyék, mint amennyi szorgalommal
keresik azokat a helyzeteket, amikor helyteleniil ,vaghatjak le”
az utat. Igy példdul az ut helyes levigisa”, ha a didk vizsgira
késziilve nem magit a kényvet olvassa el, hanem csak szinopszi-
sat. Ha a szinopszis j6, a kényv lényege folfoghaté igy is, és ren-
geteg id6 meg energia takarithaté meg. A puskizis azonban mar
nem elfogadhaté méd, bar szerencsés esetben szintén atsegit-
heti a didkot a vizsgan. Ekkor azonban nem tettiink szert a lé-
nyegi ismeretekre, s a vizsga eredménye hamis. Ha ez a vizsga
diplomdhoz juttatta a hallgatét, diplomahoz, mely tovabbi életé-
nek alapjiul szolgil, agy egész élete hazugsigon nyugszik, s
gyakran ennek a hazugsignak a fenntartisaval és megvédésével
telik el.

A valédi pszichoterapia helyénvalé ,tlevagas”, melynek léte-
zésérdl az emberek gyakran nem vesznek tudomast. Az emberek
leggyakrabban tgy racionalizaljik ellenérzéseiket a pszichote-
rapidval szemben, hogy azt mondjik:  Attél tartok, mankékent
lenne segitségemre, s nem akarom manké segitségével élni az
életemet!” Ez azonban rendszerint csak komolyabb félelmek pa-
lastoldsdra szolgal. A pszichoterdpia csak annyira mankoé az élet-
ben, amennyire egy kalapacs és egy zacské szog manké egy haz
epitésénél. A hazépités talin megoldhaté kalapics és szogek nél-
kil is, de az eredmény aligha lesz kielégits. Ritka az olyan 4cs,
aki felpanaszolnd, hogy munkdjaban sziiksége van kalapacsra és
szogekre. Ugyanigy, a lélek fejlédése elképzelheté pszichote-
rapia nélkil is, de igy gyakran feleslegesen unalmas, hosszi és
nehéz. Tobbnyire értelmesebb dolog a segédeszkdzok felhaszna-
lasa.

Ugyanakkor a pszichoterdpiat sem mindig helyes médon hasz-
niljik fel az emberek, ami a leggyakrabban olyan sziil6k eseté-
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ben fordul el6, akik gyermektik szamira keresnek terapeutat. Azt
farjik, hogy a gyerek valamilyen értelemben megvaltozzék: ne
Jdjen kabitoszert, ne legyenek dithrohamai, ne hozzon haza
sz ¢rdemjegyeket stb. Vannak sziildk, akik maguk kifogyvin
Rtletekbol, azért fordulnak pszichoterapeutihoz, hogy segit-
b s 6szintén egyiitt kivinnak miikodni vele. Masok tisztaban
Bnak a gyerek problémajaval, s a terapeutitol egyfajta csodat
Imak, azt, hogy a probléma alapveté okinak érintése nélkiil old-
i eg mindent. Példaul eléfordul, hogy a sziil6k nyiltan meg-
Rdjak a pszichidternek: ,Tudjuk, hogy a hazassigunkban nin-
g minden rendjén, s ennek van valami koze a gyerek probleé-
Mhoz. Mindazoniltal ne a hazassagunkkal foglalkozzon, nem
Bcarunk terdpidra jarni: azt szeretnénk, ha a fiunkon segitene,
by boldogabb legyen.” Masok kevésbé nyiltak. Amikor megje-
jek, latszolag minden egytittmiikodésre hajlandék, de amikor
Richidter felhivja a figyelmuket arra, hogy a gyerek gondja
i életmodija irant érzett haragjinak megnyilvnuldsa, azt va-
'jék: ,Nevetséges, hogy gyokeresen megviltozzunk a gye-
Iniatt!” S ilyenkor tivoznak, mas pszichiatert keresnek fel, aki
j pg valoban ajanl valamilyen fajdalommentes dlmegoldast.
Bk 2 tipusnak a szélséségesei esetleg igy beszélnek: ,Mindent
Bettiink a fiunkért, amit csak lehetett, négy kilonbozé pszi-
Rerhez is elvittiik, mindhidba.”

'ﬁ‘emberek persze nemcsak énmaguknak, hanem masoknak
‘:zudnak. Az életben hasznalt térkép atrajzolasit nemcsak
byezetiink, hanem magunk is sugallhatjuk. A megszamlalha-
Jul sok hazugsig két leggyakoribb, legerételjesebb és legka-
bb példija: ,Mi tényleg szeretjiik a gyereket!” ,A sziileink va-
p szerettek minket!” Persze a sztlék tébbnyire valéban sze-
pa gyerekeiket, de amikor mégsem, akkor hihetetlen eréfe-
Bekre képesek annak érdekében, hogy ezt ne kelljen fel-
fbeismerniiik. £n gyakran gy utalok a pszichoteripidra, mint
> g-jatek -ra vagy ,becsiiletesség-jaték™-ra, mert egyebek ko-
ba a dolga, hogy a betegeket szembesitse valétlan llitasaik-
Bz eimebeli megbetegedések egyik gyokere azoknak a ha-
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zugsagoknak a rendszere, amelyeket elhisziink vagy elhitetiink
magunkkal. Ezeket a gyokereket csak a teljes Sszinteség 1égko-
rében lehet megvizsgalni. E légkér megteremtéséhez pedig elen-
gedhetetlen, hogy a terapeuta kialakitsa betegeiben az Sszinte-
ség és a nyiltsag képességét. S hogyan is virhatnank el a betegtol
a jarulékos fajdalmak elviselését, ha mi magunk nem szenve-
diink vele egylitt? Csak az vezethet, aki maga megy elél.

Az igazsag visszatartasa

A hazugsigok két alapvetd fajtira oszthatok fol: kegyes hazug-
sigokra és kegyetlen hazugsiagokra. A kegyetlen hazugsig az,
amelyrél tudjuk, hogy hazugsag. A kegyes hazugsig énmagaban
nem valotlan, de elhallgatja az igazsag lényeges részét. Ami per-
sze nem teszi igazabbd vagy megbocsithatobba, éppoly karos,
mint a masik fajta. Az a kormany, amely cenzirja révén vissza-
tart lényeges tudnivalokat, nem demokratikusabb, mint az a kor-
many, amely egyszerien csak hazudik. Az a beteg, aki elhallgat-
ta, hogy bankszamlajarol obb pénzt vett ki, mint amennyi volt
rajta, s igy adossagba verte magat, nem kevésbé gatolta sajat lel-
ki fejlédését, mint ha hazudott volna. Sét, éppen azért, mert ke-
vésbé latszik elitélhetének, a kegyes hazugsag a hazudozis leg-
gyakoribb formdja, s gyakran a karosabb is, mert nehezebb ra-
jonni és szembesiilni vele.

A kegyes hazugsigot a tarsadalom elfogadhaténak véli, azzal
a felkialtdssal, hogy ,senki sem akarja sérteni masok érzékenysé-
geét”. Ugyanakkor az emberek panaszkodnak, hogy tirsas kapcso-
lataik felszinesek. Ha a sziil6k kegyes hazugsdgokkal etetik gyer-
mekiiket, ezt tébbnyire nem csupdn elfogadhatonak, de hasznos-
nak és szeretetiik jelének itélik. Még az olyan hdzastarsak is ne-
hezen viselkednek &szintén gyerekiikkel, akik pedig 6szinték
egymashoz. Nem kozlik vele, hogy marihuanit szivnak, hogy
el6z6 este veszekedtek, hogy utiljak a nagysziiloket, hogy az or-
vos szerint egyikiiknek vagy mindkettSjiiknek pszichoszomati-
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i ndellenességei vannak, hogy kockazatos pénziigyi vallal-

ba kezdiek; még azt sem kozlik, mennyi pénzitk van a

Bban. Ezt dltalaban azzal magyarazzak, hogy a gyereket ovni

pék a felesleges aggodalmaktol. Ez a fajta ,6vas” azonban

nt felesleges. A gyerekek amigy is tudjik, hogy apuka

Buka marihuanat sziv, hogy veszekedtek az elmilt éjel, hogy

Breretik a nagysziiléket, és hogy apuka Uzleti vallalkozasa

ges. Az efféle titkol6zas eredménye nem Ovas, hanf:m

Bnss. A gyerekektdl megvonjak az ilyetén moédon egyébként

Berezhetd tudast a pénzrdl, betegségrol, kabitoszerrdl, nemi

b: hazassagrol, sziilokrél, nagysziilokrél és altaldban az em-

L. Ugyancsak megvonjak téliik azt a biztonségérzetet,”alr’le—

Bemik nyilt megbeszélése adhatna. Veégiil pedig a szilldk igy
bnjsk gyerekeiktdl onmagukat mint az szinteség és a nyilt-
Bldaképeit, s ehelyett a részleges Gszinteség, a tokéletlen
8 és a korlatolt batorsig példaiként allnak eléuiik. Vannak
ziilok, akik téves, de valos modon akarjak 6vni gyerme-
b Masoknal a sz6 csak frazis, valojaban nem akarjak, hogy
ek beleszoljon az életitkbe, hogy megkérdéjelezze felette
Brolt feltétlen hatalmukat. Gyakorlatilag ezt kozlik gyerme-
ol Nézzétek, ti maradjatok gyerekek, és a felndutek g”ond—
"gyjétok meg nekiink. Lassatok Ggy minket, mint eros és
§6 gondoskodokat. Ez a felallds mindketténknek jo, ezért ne
Btek ki Tgy mi erésnek érezhetjikk magunkat, ti pedig biz-
feban, s mindenkinek konnyebb igy, mint ha talsigosan mé-
tzsgilgatnank ezeket a dolgokat.”

ndazonaltal valodi konfliktushelyzet is eléallhat, ha az ovas
b 8sszeiitkdzésbe keriil az észinteség vagyaval. J6 hdzassag-
6 sziilok is foglalkozhatnak olykor a valds gondolataval, de
e ik, felesleges terhet ronanak a gyerekekre, ha ezt a gon-
ot eldontetlen formajaban megosztanak veliik. A gyerek biz-
rzete szempontjabol a valas gondolata roppant fenyegetd
' Wbbijiik nem is igen lat emdgow semmiféle perspektivat. A
Jolat még puszta lehetéségként is fenyegetd. Ha azonban a
., hizassaga nyilvinvaléan 6sszeoml6ban van, a gyerek fog-
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lalkozni fog valasuk gondolataval, akar beszélnek rola, akir nem.
Alapjaban j6 hazassag esetén viszont valdban felesleges lenne
igy sz0lni a gyerekhez: ,Apad és én tegnap arrdl beszéltiink, hogy
talan elvalunk, de nem gondoljuk igazan komolyan.” Ugyanigy a
pszichiaterek is gyakran visszatartjak egyes gondolataikat, és nem
osztjak meg betegiikkel, fleg a pszichoterapia elsé szakaszaban,
mert gy érzik, hogy a beteg még nem tudna feldolgozni Sket.
Pszichidtriai képzésem elsé évében egy beteg a negyedik fog-
lalkozason elmesélte egyik almit, amely nyilvanvaléan utalt arra,
hogy homoszexualitassal kapcsolatos félelmeket taplal. Mivel re-
mek terapeutanak akartam mutatkozni, igy széltam hozza: ,Az 6n
alma vilagosan mutatja, hogy att6l fél, esetleg homoszexualis.” A
beteg lathatéan megrémiilt, és a kovetkezé hirom foglalkozason
nem jelent meg. Sok munkiamba keriilt — és nem kevés szeren-
cse is kellett hozza —, hogy ravegyem a terapia folytatasara. Ujabb
huasz foglalkozas utan elkoltozot a kémyékrdl, tizleti okoknal
fogva. A foglalkozasok nagymériékben javara voltak, bar a homo-
szexualitds témija tébbet nem vetsdott fol. Az, hogy tudat alatt
foglalkoztatta a kérdés, még egyaltalan nem jelentette azt, hogy
tudatosan is kész foglalkozni vele. Azaltal, hogy hebehurgya
modon kikottyantottam megfigyelésemet, erésen karara volt, és
csaknem elveszett — nemcsak az én betegemként — a pszichote-
rapia szamara.

A kimondand6 és visszatartand6 vélemények megkiilonbozte-
tése az Uzleti és a politikai életben is fontos. Ha valaki mindig és
mindennel kapcsolatban kozli véleményét, fénoke engedetlen-
nek fogja tartani, az igazgatosag pedig veszélyesnek az intéz-
meényre nézve. Hire kelne, hogy dsszeférhetetlen, s aligha remél-
hetne komolyabb elémenetelt. Ha valaki hatékony részévé akar
valni egy szervezetnek, akkor nem keriilheti el, hogy ,szervezeti
emberré” valjon véleményében, Gvatossi, egyéniségét idénkent
fel kell oldania a kozdsség identitasaban. Ugyanakkor, ha valaki
hatékonysiga ménékeét csak abban laga, hogy mennyire tud a
szervezet részéve valni, mennyire csak olyan véleményének ad
hangot, amely semmiképpen sem zavarja meg a szervezet életét,
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Bliesen clvesziti személyes integritasat, és kizarolag ,szerve-
mberré” valik. Aki egy nagyvillalat vezet6i allasara tor, ko-
oot jar, a két véglet kozott keskeny, ingd Gton egyensilyo-
i csak keveseknek sikertil.

bletben tehat szamos alkalommal el kell nyomnunk véle-
finket, érzelmeinket, gondolatainkat, még tudasunk kifeje-
k vigyat is. Milyen szabalyhoz tarthatja akkor magat az,
bszkodik az igazsaghoz? El6szor is: sohasem szabad valot-
ani. Masfelél: észben kell tartani, hogy az igazsag elhall-
ehetdség szerint mindig hazugsag, s igy mindig komoly
B megfontolast igényel. Harmadszor: fontos, hogy ha az
q(lgy dont, elhallgat valamit, ezt sohase személyes érdek-
omvagybol tegye, ne azért, hogy elkertilje térképe atraj-
i Negyedszer: az igazsag visszatartdsanak dontését mindig
felismerésre kell alapozni, amire annak a személynek van
e, akits] visszatartjuk az igazsagot. Otodszor: mas sziik-
Minek a felmérése rendkiviil Gsszetett és felelésségteljes fo-
amelyet csak akkor végezhetiink el bolcsen, ha szeretet
niink az érintett fél irant. Hatodszor: mas ember sziikség-
Bk a felmérésében elsérend(i annak a megitélése, hogy az
" személy milyen mértékben tudja az igazsagot felhasznal-
jt lelki fejlodésében, s szem el6tt kell tartanunk, hogy az
' k ezt a képességet tobbnyire nem jelentésége szerint ér-

hdez oriasi feladatnak latszik, amelyet talan még senki sem
?:tbkéletesen megoldani; soha nem sziné kolonc ez. S va-
| az dnfegyelem véget nem éré folyamat, ezért van az, hogy
Bbb ember tokéletlen nyiltsaggal és észinteséggel éli életét,
t és térképét elrejtve a vilag el6l. Az Gszintén és nyiltan le-
et elonyei azonban folérnek a megprobaltatasokkal. A nyilt
br fejlodik. A nyilt ember sokkal mélyebb kapcsolatok meg-
Mésére és fenntartasara képes, mint az, aki bezarkézik. Mi-
bhasem allitanak valétlant, biztonsagot taldlnak abban az ér-
Bn, hogy a maguk részér6l nem jarultak hozzi a vilag zavart-
joz, cllenkezbleg, szerepiik a megvilagitas és a tisztazas volt.
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Teljes szabadsidgukban 4ll a 1étezés. Nem kell rejtézkodnitik. Nem
kell a kertek alatt elosonva léteznitik. Nem kell régi hazugsagaik
leplezésére 0j hazugsagokat kieszelnitik. Nem kell erejiiket po-
zaik fenntartisara vagy nyomaik eltiintetésére vesztegetnitik. Veé-
gl rijonnek, hogy az dszinteség még mindig kisebb erdfeszitést
kivan, mint a titkolodzas. Minél 6szintébb valaki, annal kony-
nyebb tovibbra is észintének maradnia, mint ahogyan minél t6bb
hazugsigot mond valaki, annil to6bb hazugsigra van sziiksége.
Aki nyilt, az természetesen élhet nyiltan, s mert ezzel batorsagat
dllandoan probira teszi, megszabadul a félelemtdl.

Egyensily

Remélem, vildgossa vilt az eddigiekbdl, hogy az énfegyelem gya-
korlata nemcsak nagy eréfeszitést koveteld, hanem dsszetett fel-
adat is, amelyhez egyarant sziikségeltetik rugalmassag és itéloké-
pesség. A bitor ember mindig azon van, hogy teljesen észinte le-
gyen — ugyanakkor fol kell ismernie az olyan helyzeteket, ami-
kor az igazsiagot nem kell kimondania. A szabad ember teljes mér-
tékben felelésséget villal sajat magaért, de megvan benne az a
képesség is, hogy ne vallalja magira mas felelésségét. A szerve-
zettség és hatékonysag, a bolcs életvitel érdekében nap mint nap
rikényszeriliink, hogy késleltessiik a kielégtilést, és a jovot tart-
suk szem elétt, de az 6romteli élethez sziikség van arra is, hogy
megfelelé helyzetben képesek legytink a jelenben élni és spon-
tin modon cselekedni. Mis széval kifejezve: az dnfegyelmet is fe-
gyelmezetten kell gyakorolni. Ezt nevezem egyenstlynak, és ez
az a negyedik és végsé tipus, amelyet itt taglalni kivanok.

Az egyensilyozis eredménye a rugalmassag. Az élet minden
tertiletén nagyfok( rugalmassag sziikséges a sikeres életvitelhez.
Hogy csak egy példit emlitsek, vizsgidljuk meg a haragot és ki-
fejez6dését. A harag az evolicié szamtalan nemzedékének ter-
méke, a fennmaradast segiti el6, az emberekben éppiigy, mint az
alacsonyabb rendl teremtményekben. Akkor érezziik, amikor egy
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hasik élolény geografiai vagy pszichologiai értelemben sajat te-
finkbe hatol. Ilyenkor a harag harcra késztet. Harag nélkiil le-
gz¢siink senkivel és semmivel szemben nem lehetne bizton-
gban. Gyakorta mégis eléfordul, hogy médsok részérdl tamadd
pandékot tételeziink fol, amikor pedig az alaposabb megfigye-
meggy6zhetne minket arrél, hogy a masikban nincsen ilyen
indek. S még akkor is, ha a timado szandék valéodi, eléfordul-
jinak olyan helyzetek, amelyekben a harag nem szolgilja érde-
Inket. Igy sziikségessé valik, hogy az agykéreg magasabb funk-
Bi (az itéloképesség) ellendrizzék és iranyitsik alacsonyabb
bzelmi) funkcioit. Képesnek kell lenniink a harag kifejezésére,
iként arra is, hogy a haragot ne fejezziik ki. Mi t6bb, képes-
k kell lenntink arra is, hogy 2 haragot kilonboz6é médokon fe-

ik ki. Van, amikor nyugodtan és hiivésen jobb kifejezni, van,
Jikor hangosan és heviilten. Nemcsak azt kell tehat eldonte-
" mikor helyes kifejezniink haragunkat és mikor nem, hanem
k is, milyen helyzetben milyen moédon kell ezt megtenniink.
hez Osszetett, rugalmas rendszerre van sziikség. Nem csoda,
yv a harag érzetének kifejezését irdnyité rendszer kifejlodese
idszerint nem fejezddik be a felnéué valas elétt, s gyakran még

b

jna sem.
Kisebb-nagyobb mértékben mindenkinek vannak ezen a téren

‘yosségai. A pszichoterapeuta munkajanak jo része abbdl all,
v az embereket e rendszer rugalmassagara igyekszik tanitani.
pladat rendszerint annal nehezebb, minél t6bb a betegben a
pongis, a blntudat vagy a bizonytalansagérzet. Volt példaul
f betegem, egy skizofréniaban szenvedd derék asszony, akire
pvelicio erejével hatott az a felismerés, hogy vannak férfiak,
)_t nem szabad beengednie a lakasiba; masokat beengedhet
bappaliba, s egyeseket a haléba is. El6zéleg vagy mindenkit
ngedett a haloszobajaba, vagy a lakdsaba se engedett be sen-
fgy hianykolodott a promiszkuitas és a maginy kozot. Ez az
fony annak is sziikségét érezte, hogy minden meghivéasra,
klen ajandékra hossza, kimerit és tokéletesen megszovege-
Elevélben mondjon kdszonetet, amit persze nem sokaig birt,
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s igy képtelen volt egyiltalin nem valaszolni vagy visszautasita-
ni a meghivisokat és az ajandékokat. Sok-sok foglalkozis ered-
ményeképpen sikerilt rivezetni, hogy nem minden esetben sziik-
séges vilaszolnia, s ha mégis, akkor is elég roviden.

Az érett és egészséges elméji embernek rendkiviili rugalmas-
sagra van szliksége ahhoz, hogy fonntartsa az egyensuilyt az egy-
misnak ellentmond6 sziikségletek, célok, feladatok, felel¢sségek
stb. kozott. Az egyenstlyozas lényege a foladas”. Ezt én kilenc-
éves koromban tanultam meg, egy nyari reggelen. AkKkoriban ta-
nultam meg kerékparozni, és roppant 6rommel probalgattam Gj
tudomanyom hatarait. Hizunkt6l nem egészen két kilométernyi-
re karikaztam lefelé egy hegyoldalban. Az Gt nem messze élesen
elkanyarodott. A lejtén élveztem a sebességet, s bar lattam a ka-
nyart, Ugy éreztem, indokolatlan biintetést ronék magamra a fé-
kezéssel. Igy megprobaltam gyorsan is menni, kanyarodni is.
Orémom gyors véget ért, amikor néhany méter repiilés utan az
erd6 fai kozott kotottem ki. Alaposan 6sszehorzsoltam magam,
véreztem, a bicikli elsé kereke pedig hasznalhatatlannd gorbiilt,
amikor nekititkozott egy fa torzsének. Elvesztettem az egyensi-
lyomat.

Az egyensulyozas azért része az onfegyelemnek, mert valami-
nek a foladisa fajdalommal jar. A leirt esetben nem akartam fol-
adni a sebesség 6romét a kanyar biztonsigos egyensulyaért cse-
rébe. Megtanultam azonban, hogy az ebbdl fakadé fijdalom na-
gvobb volt, mint amekkora a sebesség 6romének feladdsaval ja-
16 fijdalom lett volna. Igy vagy Ggy, de ezt a leckét még sokszor
meg kellett tanulnom az életben. Mis is igy van vele: ha bizton-
sigosan akarjuk venni az élet kanyarjait, egyr6l-masrél le kell
mondanunk. Mas megoldas csak akkor van, ha életink atjan
egvaltalan nem akarunk haladni.

Talin furcsallhatd, de a legtobb ember pontosan ezt valasztja.
Valahol megtorpannak életiik Gtjan, hogy elkeruljék a haladassal
jar6 fajdalmakat. Ha ez valéban furcsdnak tetszik, az olvas6 nem
méri fol a fijdalom mértékét. Valamit féladni a legfijdalmasabb
dolog az ember életében. Az elébbi példik aprosigokra utalnak.
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sgiljunk meg most olyan helyzeteket, amelyekben valamilyen
igy dolgot kell foladni: személyiségjegyeket, magatartasforma-
, ideologidkat, teljes életvitelt. A foladasnak ezek a nagy je-
ItOségll peldai is eléfordulnak az élet Gtjan.

MNemrégiben egy este elhatiroztam, hogy hosszabb idét toltok
pnnégy éves lanyommal, hegy kapesolatunk szorosabb és jobb
wen. Hetek o6ta azon volt, hogy sakkozzunk, tehit egy jatsz-
javasoltam. Hamarosan nehéz jatszmaba bonyol6dtunk. Ki-
felé a gyerek megkért, hogy gyorsabban lépjek, mert mis-
B iskoldba kell mennie, és reggel hatkor kel. Tudtam, mennyi-
omolyan veszi, hogy idében Kertiljon dgyba, de Ggy éreztem,
Bt rugalmasabb is lehetne. Ezért azt mondtam neki: ,Egyszer
Bbb is lefekiidhetsz. Ha mar elkezdtiik a jatszmat, fejezzik is
f:Mindketten élvezziik.” Ujabb negyedoran it jatszottunk, s
i .id6 alatt lathatoan kezdte magat rosszul érezni. Végul ko-
brg6re fogta a dolgot: ,Légy szives, apukam, siessél egy kicsit!”
Iwilaszoltam: ,Nem sietek, a fene egye meg! A sakk komoly
bg. Ha 0l akar az ember jitszani, gondolkodnia kell. Egyéb-
B nincs semmi értelme a jatéknak!” Még tiz percig jatszottunk,
gyerek nagyon nyomorultul érezte magat; végiil sirva fakadt,
jkisltotta, hogy foladja ezt a hilye jatszmat, és a szobdjaba

gt(")n agy éreztem, mintha megint kilencéves lennék, s ott
Ppdnék a fak kozott, mellettem az Osszetort kerékpér. Nyilvan-
fvolt elétten, hogy hibaztam. Nem jol vettem a kanyart. Az
" lején még az volt a szindékom, hogy a lanyommal jol érez-
magunkat. Masfél oraval késébb a gyerek sirt, és olyan meér-
‘ olt rim, hogy szinte beszélni sem tudott. Mi tOrtént? A vai-
fnyilvanvalo volt, de én nem akartam meglatni, s igy csak-
két 6ramba telt, amig elismertem magamban, hogy hirtelen
gabb lett szamomra megnyerni a jatszmat, mint joban lenni
ommal. Ekkor romlott el a kedvem igazian. Hogyan veszit-
P el ennyire az egyensilyt? Lassan rdébrediem, hogy nye-
jgyam il na;gy; egy részét fol kell adnom. Még ez is lehetet-
Bk tetszett. Nyerésvagyam jol szolgilt egész életemben, sok
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mindenre tettem szert 4ltala. Hogyan lehet sakkozni, ha az em-
ber nem akar nyerni? Sohasem éreztem jol magam, ha félgézzel
csindltam a dolgokat. Hogyan lehetne félgézzel és mégis komo-
lyan sakkozni? Valahogyan csak meg kellett oldanom ezt a prob-
lémdt, mert nyilvinvalonak lattam, hogy talzott versenyszelle-
mem és lelkesedésem taldn egy olyan magatartisforma részeként
szerviiltek, amely még inkabb elidegenitheti t6lem a gyerekei-
met, ¢s maskor is felesleges keserliséget és konnyeket okozhat.
Deprimilt 4llapotom folytatodott.

Ma mir nem vagyok deprimalt. Foladtam nyerésvdgyam egy
részél. Enemnek ez a része nincsen tobbé. Meghalt, mert meg
kellett halnia. En oltem meg, hogy az apasdgban nyerhessek. Mi-
kor gyerek voltam, ez a tulajdonsagom mindig a javamat szolgal-
ta. Folismertem, hogy sziléként akadilyozott. Megviltoztak az
idok, s hogy lépést tartsak veliik, fol kellett adnom. Nem hidny-
zik. Azt hittem, hidnyozni fog, de nem.

Az egészséges depresszio

Az el6bb elmondott torténet viszonylag jelentéktelen modon pél-
ddzza, hogy azoknak az embereknek, akik elég batrak a pszicho-
terdpidhoz, mi mindenen kell keresztiilmenniiik ennél j6val na-
gyobb dolgokban. Az intenziv pszichoteripia, az intenziv fej-
16dés idtartama alatt a beteg tobb védltozdson megy 4t, mint so-
kan egész életiikben. E fejlédés ardnydban kell a régi én egy ré-
szét foladni, ez elkertlhetetlen része a sikeres terdpidnak. Ami
azt illeti, a folyamat mar az els6 foglalkozdst megelézden elkez-
dédik, mert az a tény, hogy valaki Ggy dont: pszichoterdpidnak
veti magat ald, mar magédban foglalja a ,nincsen nekem semmi
bajom” énkép feladasat. Ez f6leg férfiak szdmara nehéz, mert
kultGrinkban az az 4llitds, hogy ,Nincsen minden rendben ve-
lem, és segitségre van szitkkségem ahhoz, hogy megtudjam, miért,
s hogyan hozhatom magamat valoban rendbe”, sajnilatos mo-
don, gyakran 0sszecsengeni latszik a kovetkezd megallapitassal:
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'lyenge, férfiatlan és mindenre hasznalhatatlan vagyok.” A fol-
s folyamata gyakran még azt a dontést is megelézi, hogy va-
)' i pszichidterhez forduljon. Emlitettem, hogy deprimalt allapot-
§ keriiltem, mialatt nyerésvigyamat probaltam feladni. Ez ért-
b is, mert mindig deprimald, ha foladunk valamit, amit szere-
k, vagy ami legalabbis résziink, és ismerds. Mivel az egészse-
B elméjii embernek fejlodnie kell, és fejlédésének szerves ré-
B a régi én részleges foladasa, a depresszié normdlis €s alapja-
b véve egészséges allapot. Akkor vilik abnormissd, ha valami
bgzavarja a foladis folyamatat, s igy a deprimalt 4llapot idében
plodik, és nem oldodik fol a folyamat befejezésével.
depresszié az egyik legfébb oka annak, hogy az emberek
bichisterhez fordulnak. Azaz sokan mér részesei a fejlodés, il-
e a foladas folyamatanak, melynek a depresszi6 a terapeuta
eresésére 6sztonzé szimptomdja. A terapeuta feladata ilyen-
baz, hogy segitse a beteget a mar megkezdett folyamat sike-
pefejezésében. Ez persze nem jelenti azt, hogy aki folkeresi
bszichidtert, az tisztiban is van azzal, hogy mi torténik vele.
J ezOleg, gyakran éppen azért jonnek, hogy a pszichiater
aditsa meg Oket a depressziv szimptomdktol, hogy ,minden
k legyen, mint régen”. Nem értik, hogy a dolgok nem me-
bnek whbe gy, mint régen. Tudat alatt azonban tisztdban van-
b vele. S éppen azért, mert tudat alaw beldwak, hogy a dolgok
’_ gi allapota nem tarthaté tovabb, éppen a tudatalatti bolcses-
bl fakadoan indult el a fejlédés és a foladis folyamata, amely
zinen depresszioban nyilvanul meg. A beteg rendszerint azt
hdja: ,Fogalmam sincs, miért vagyok depresszios.” Vagy lé-
hgtelen behatdsoknak tudja be allapotat. Mivel tudatosan még
p kész annak beismerésére, hogy régi énje, s az, ,ahogyan ré-
b voltak a dolgok” megviltozott, nem folytathat6, nincsen tu-
Bban annak, hogy depresszioja egy, a szellemi fejlédése érde-
szitkséges, nagy valtozas elShirndke. Laikus olvasd fur-
atja, hogy a tudatalatti egy 1épéssel megelézi a tudatot, ez
an nem csupin egyes esetekben igaz, hanem olyan éltala-
zsig, amelyet az elme egyik alapvondsanak tekinthetiink.
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Ezt a jelenséget a konyv befejezd részében vizsgilom meg ala-
posabban.

Az utdbbi idében egyre gyakrabban hallunk az Gn. életkdze-
pi valsdgrol”. Ami azt illeti, nem mas ez, mint egyike az életben
jelentkezd tobb valsagidészaknak, amelyekrdl Erik Erikson be-
sz€lt mar harminc évvel ezelétt. (Erikson nyole valsigot hataro-
zott meg; de lehet, hogy szimuk magasabb ennél.) Ezeket az 4t-
meneti idészakokat az teszi valsagossa, hogy nehezek és fijdal-
masak, hogy sikeres feldolgozasukhoz sziikségiink van sok régi
szokas és latasmod feladasara. Szamos ember képtelen vagy nem
hajland6 erre. Ragaszkodnak régi magatartas- és gondolkodas-
formdikhoz, s igy képtelenek taljutni a vilsiagon, és élvezni an-
nak az Gjjasziiletésnek az 6romét, amely akkor tapasztalhato, ha
az ember a szellemi érettség egy ,magasabb osztilyiba lépett”.
Bar egy-egy ilyen vilsigrol is egész konyvet lehetne irni, meg-
probilom megjelenésiik sorrendjében felsorolni azokat a fdbb
letallapotokat, vagyakat és magatartisformakat, amelyeket egy si-
keresen fejl6dé élet soran fel kell adni:

A csecsemOkor allapota, amelyben semmiféle kiilsé kovetel-
ménynek nem kell megfelelni.

Az omnipotencia fantiziaja.

A szilok teljes birtoklasanak vagya (beleértve szexuilis birtok-
lasukat is).

A gyerekkori fliggtség.

A szul6krdl alkotott téveszmék.

A kamaszkor mindenhatosiaginak érzete.

Az el nem kotelezettség ,szabadsiga”.

A fiatalsag agilitasa.

A fiatalsig nemi képességei, illetve vonzasa.

A halhatatlansag képzete.

Az ember gyermekei f6l6tt gyakorolt hatalma.

A vilagi hatalom kilénb6z6 formai.

Az egészségesség biztositotta 6nallosag.

Es végiil: Az én és maga az élet.
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Foladas és djjasziiletés

Wébb elmondottak alapjan sokak taldn Ggy vélik, hogy a vég-
Madando — az én és az élet — olyan kegyetlenséget tételez fol
~r¢szér61, amely az életbdl rossz viccet farag, s amelyet so-
b lehet teljesen elfogadni. Ez a felfogds kilondsen a mai,
{ kultiriaban uralkodik, ahol az én szent, és a halal sértés-
ik fol. A valosag azonban éppen az ellenkezdje ennek.
fber 2z én foladasaval lelhet ré a legmagasabb rend(, leg-
bb 6romre az életben. Ami pedig a halalt illeti, a halal ad-
Blet értelmét. Ez a titok a vallas bolcsességének alapja.
fn feladasinak folyamata (amely, mint ahogyan az a kovet-
ffejezetekbO] kivilaglik, Osszefiiggésben van a szeretettel)
biink szamara fokozatosan megy végbe. Az én atmeneti
dnak egyik formaja kiillon emlitést érdemel, mert gyakor-
Bofeltetele a felndttkori fejlddésnek, s igy a lélek lényegi
bsének. Az egyensilyozis olyan alfajara célzok itt, amelyet
Misn ,zirojelezés™-nek nevezek. Mit értek ezen? A stabilitas,
i@z én biztonsiga, valamint az Gj tudas foldolgozasahoz
‘ ges nyiltsag és én-feladds kozott egyensily megteremté-
dnfegyelemnek ezt a formajat kitinden irja le az Egy tan-
enbez cimt munkajaban Sam Keen, a teologus:

#n. Erent tudatossag csak akkor lehetséges, ha feldolgoztam személyes ta-
b minden elfogultsigit és eloitéletét. Az elmém eldtt megjelend valo-
Josodisa a figyelem kettés mozgasat igényli: az ismerds elhallgattatdsat
meretlen idvozléseét. Valahanyszor ismeretlen targgyal, személlyel vagy
) yel kertilok szembe, hajlamos vagyok r, hogy latismoédomat jelen sziik-
) , multheli tapasztalatom és elvardsaim befolydsoljik. Ha valoban mélta-
pkarom egy 4 értesiilés egyediségét, legalabb annyira tudatiban kell len-
" oncepciomnak, hogy »zarojelbe« tehessem Oket, mig az djdonsagot a
HOsdgiban befogadom. Ehhez kifinomult Onismeret és bator észinteség
kil minden Gj pillanat csak egy régi pillanat megismétlédése. Az én de-
fldsa sziikséges ahhoz, hogy az Gjdonsdg valodi erejével jelenhessen
a dolgok, személyek és események kiilonleges jelenléte valoban gyo-
Behessen bennem.”*

en: To a dancing God. New York, Harper & Row, 1970. 28.
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A ,zarGjelezes” elve jol illusztrilja a foladas és az onfegyelem
elvének egyik legfontosabb igazsagat, azzal, hogy minden fol-
adaseért tobbet kapunk cserébe. Az énfegyelem a novekedés fo-
lyamata. A foladas fajdalma a halal fajdalma, de a halal egyszers-
mind az Gj sziiletése is. A halal fajdalma a sziiletés fajdalma, és a
szliletés fajdalma a halal fajdalma. Egy 0j eszme, folfogas, teoria
vagy megértés 1pegszﬁletésének elofeltétele a régi eszme, f6lfo-
gas stb. halala. Igy példaul T. S. Eliot A mdgusok iitja cimi ver-
sének befejez6 részében leirja, amint a harom napkeleti bélcs, a
kereszténység elfogadasaval, elszenvedi régi hitének foladasat.

Mindez régen volt, emlékszem én,

Es megtenném vjra, de vegyétek észbe

Ezt vegyétek észbe

Ezt: miért vezettek végig ezen iiton,

Szilletésért vagy Halalért? Volt Sziiletés, igaz,

Bizonyitékot kapunk ra, s nem kétes, ldttam
sziiletést, baldlr,

De azt bitiem, kiilonboéznek egymdstol: ez a Szilletés

Kemény és keserti haldoklds volt nekiink, olyan volt
mint a Haldl, a mi baldalunk.

Visszatértiink székbelyiinkre, ezekbe a Kiralysdgokba,

De i1t nincs 16bbé nyugtunk, a régi fiiggelemben,

Korottiink idegen nép csiing istenein.

Masféle baldalnak oriilnék.*

Mivel a sziiletés és a haldl egyazon érme két oldalinak tetszik,
helyénval6 lenne, ha a nyugati kultaraban megengedett szinten
t(llhalladva vizsgdlnank meg a reinkarnacio (Gjjasziiletés) elméle-
tét. Am akar hajlandok vagyunk komolyan venni azt a lehet6sé-
get, hogy a halal aktusa egyszersmind Gjjasziiletés is, akar nem,
el kell ismerniink, hogy az élet egyidejii hallok és jjasziiletések

*T. S. Eliot: A mdgusok ditja. Ford. Vas Istvin, In: T. $
sdg a katedrdlisban. Bp. Eurdpa Konyvkiado, 1966. 112.

S. Eliot: Versek. Gyilkos-
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bramata. JAz ember egész életében élni tanul, s ami még meg-
Bbbnek tetszhet szamodra, Luciliusom, az ember egész életé-
b készil a halalra” — irta Seneca kozel két évezreddel ezelétt.
gos, hogy minél messzebb megy az ember az élet Gtjan, an-
lkobb sziletésen és halalon esik at, annal tobb 6rom és fajda-
f jut osztalyrészéiil.
Blmertil a kérdés: vajon lehetséges-e az életben valaha is tel-
i megszabadulni a fajdalomtol? Vagy, enyhébb megfogalma-
han, lehetséges-e a tudatossdg egy olyan szintjét elérni, ame-
pvégiil enyhiilnek az élet fajdalmai? A valasz igen is, nem is.
ji mert amint az ember teljesen elfogadja a szenvedést, az meg-
jk szenvedésnek lenni. A valasz ismét igen, mert a szakadat-
Pnfegyelem mesterré teszi az embert, olyan mesteri rangra
ji, amilyen a gyermekkel valo viszonyaban. Ami a gyerek sza-
jikomoly, sok fajdalommal jar6 gond lehet, az a felndtt s7a-
pesetleg nem bir jelentGséggel. S végiil a valasz megint igen,
2 lelkileg teljesen fejlett egyén rendkivil sok szeretettel ren-
pzik, amely rendkiviili 6rom forrasa.

4lasz ugyanakkor nem, mert a vildgban Grként tatong a te-
enseg Egy lelki fejlettsége révén kivételesen tehetséges
L éppoly kevéssé vonhatja meg sajat tehetségét a vilagtol,
f amennyire egy éhes csecsemétol sem tagadhatna meg a
Jékot. A lelkileg teljesen kifejlett emberek hivatdsa: szolgal-
Builagot, s a bennitk lako szeretet e hivatas elfogadasara in-
j6ket. Ennélfogva 6k bizonyos értelemben nagy hatalommal
Jelkezé emberek, habar a vilag gyakran egyszerQ, kozonsé-
Jenyeknek latta Oket, mert hatalmukat csondes, rejtett modon
koroljak. De gyakoroljak, s ennek sordn sokat és gyakran ret-
gesen szenvednek. Mert hatalmuk gyakorlasa dontések meg-
Baldt jelenti, s teljes tudatossiggal donteni gyakran nagyobb
ommal jar, mint korlatolt, csorba tudatossaggal donteni (ez
i modon sziiletnek a rossz dontések). Képzeljiink el két ta-
fokot. Mindkettejiiknek azt kell eldontenie, hogy bevesse-
b egy hadosztalyt. Egyikitknek a hadosztaly pusztan kato-
gység, a stratégia eszkoze, semmi mas. A masik tabornok
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ugyanakkor tisztdban van azzal is, hogy egy hadosztily tizezer
emberbdl 4ll, s minden egyes katoninak van csalidja. Melyikiik-
nek konnyebb doéntenie? Természetesen a korlatoltan tudatos ta-
bornoknak, akinek tudata éppen azért korlatolt, mert nem képes
elviselni a teljes tudatossaggal jaro fajdalmakat. Persze erre mond-
hatna valaki: ,Lelkileg teljesen fejlett ember nem megy tabornok-
nak.” Ugyanez az elv érvényesiil azonban egy nagyvallalati ve-
zetd, egy orvos, tandr, sziilé esetében is. Az életben mindig el6-
adodnak olyan helyzetek, amelyekben masok életét befolyasold
dontéseket kell hoznunk. Az dént a legjobban, aki doént6képes-
ségének megbrzése mellett a lehetd legnagyobb mértékben ké-
pes megszenvedni dontéséért. A szenvedés képessége a nagysig
egyik s talan legjobb mértéke. Ugyanakkor a nagy emberek vida-
mak is. Paradox helyzet ez. A buddhistak gyakran nem veszik tu-
domasul Buddha szenvedését, a keresztények pedig gyakran el-
feledkeznek Krisztus 6romérdl. Buddha és Krisztus nem voltak
kiilonb6z6 emberek.

Ezért ha valakinek az a célja, hogy elkertilje a fijdalmat és a
szenvedést, nem javaslom, hogy a tudat magasabb sikjai vagy a
lelki érettség magasabb szintjei elérésére torekedjék. Elsésorban
azert, mert szenvedés nélki] nem érhetGek el, masodsorban azeért,
mert elérésiik esetén olyan feladatokat timaszt az emberrel szem-
ben, mely eladdig elképzelhetetlen fdjdalmakkal jar. Valaki azt
kérdezhetné, miért vagyik az ember mégis fejlédésre. Aki folteszi
ezt a kérdést, talin nem tud eleget az 6romrél. Kérdésére talan
folleli a valaszt a konyv hitralévéd részében, talin nem.

Még egy utols6 gondolat az egyensily elvérdl s a feladasrol
mint az egyensuly sarkalatos pontjarél. Csak azt lehet f6ladni, ami
mar megvan. A nyerés vagyat nem lehet foladni akkor, ha az em-
ber sohasem nyert. El6bb ki kell alakitani egy személyiséget, hogy
fol lehessen adni. Az én-nek elébb ki kell fejlédnie, mielstt f61-
adhatja az ember. Bér ez roppant egyszer(i igazsignak téinhet, ki
kell mondani, mert szamos emberben megvan a fejlédés vagya,
de hidnyzik bel6lik az akarat. Ugy vélekednek, hogy az énfe-
gyelem kikertilésével, rovid Gton is el lehet jutni a szent élethez.
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okoskodnak, hogy elég a szentélet(iség felszines jellemzoit

utatni, elvonulni a pusztaba vagy dcsmesterségbe fogni. Van-

! , akik valoban elhiszik, hogy az efféle utinzds révén szentté

h profétava vilnak, s képtelenek beldtni, hogy tovabbra is

gyerekek, s szembe kell nézniiik a fajdalmas ténynyel, mely

bint elolrol kell kezdeniiik a folyamatot, és csak az Gton vé-

haladva remélhetik a célba érést.

g 5nfegyelmet a problémamegoldéssal jaro fijdalmak feldol-

Bsit célzo technikik Osszességeként hatdroztuk meg. Négy
et technikat taglaltunk: a kielégiilés késleltetését, a felelés-

Zi'éllalését az igazsighoz vagy valosaghoz valo ragaszkodast
g egyensilyozast. Az 6nfegyelem a technikak rendszere, 0sz-

bvoi egymassal szoros kapcsolatban vannak. Egyetlen cse!e-
jtben két vagy tobb technikat is felhasznilhatunk, esetleg min-
i egymastol megkiilonboztethetetlen modon. A technikak fol-
‘& slasahoz sziikséges erdt, hajlandosigot €s energiat a szere-
lgaltat;a erre a kovetkezd részben térek ki. Az onfegyelem
4nak elemzésekor nem torekedtem kimerit6 analizisre, s el-
lhet6, hogy kihagytam egy-két tovabbi alapvetd technikat,
bzt nem hiszem. Ugyancsak ésszer(i kérdés volna, hogy az
' folyamatok, mint a Jbiofeedback”, a mediticio, a joga é’s a
bhoterdpia nem technikdi-e az onfegyelemnek. Erre azt Valg—
s m, hogy az én gondolkodidsomban mindez inkdabb techni-
gédeszkoz nem alapvetd technika. Hasznosak lehetnek, de
iényegesek Ugyanakkor a leirt technikdk sziintelen és va-
bvakorlisuk esetén elegenddek ahhoz, hogy az 6nfegyelem
Rsjét a lelki fejlodés magasabb szintjére vezessék.
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