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,Otvenen innen és tul”

Az otvenes nok megkiizdési stratégiai a veszteségeikkel

Osszefoglalas ¢ Mindannyiunk életét datszovik a boldog és szomorii események, a vidam,
onfeledt évek éppugy, mint a nehézségek, krizisek, veszteségek és gyaszfolyamatok. Ez utobbiak
barmely életszakaszunkban kévetkeznek is be, mély sebeket ejtenek a lelkiinkben. Van az
életiinknek egy kozépso szakasza, amikor kiilonésen sokféle nehézséggel, gonddal, banattal és
az ezekkel egyiitt jaro veszteségek soraval kell szembesiilniink: €2 az otvenéves kor. A valtozasok
korat egy né teljesen mdashogy éli meg, mint a hasonlo koru férfi tarsai. Ennek a korszaknak a
veszteségeivel és a megkiizdési stratégidival foglalkozik a tanulmany, bemutatva egy ndi
csoport létrejottének aktualitasat és alakuldsat, felmutatva a kriziseket és az abbol valo

kilabalas lehetbségeit.

Kulcsszavak: veszteség, gyasz, krizis, nd, 6tvenes, életkozép, lehetdség

""Fifty and beyond"'

Fifty-something women's coping strategies to deal with their losses

Summary ¢ All of our lives are marked by happy and sad events, joyful and happy years, as
well as difficulties, crises, losses and bereavements. These latter, at whatever stage of our lives,
leave deep scars on our souls. There is a middle period in our lives when we are faced with a
particularly wide range of difficulties, worries, sorrows and the losses that go with them: the
age of fifty. The age of change is experienced by a woman in a very different way from her male
counterparts of a similar age. The article deals with the losses and coping strategies of this
period, showing the actuality and evolution of the formation of a women's group, the crises and

the ways of overcoming them.

Keywords: loss, grief, crisis, woman, fifties, mid-life, opportunity
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,,Dolgozz, de ne nagyon sokat. Annyit éppen, amennyi kell ahhoz, hogy ugy élhess, ahogy
kedvedre van. Es még valamivel tobbet: hogy magadba is gyiijtsél. Szépet, jot, sromet. Tiszta
és megelégedett érzéseket, nyugalmat, békét, tiszteletet. Onmagad irdnti tiszteletet f6ként. Ha

Otven éves korodra eléred ezt: szorgalmas voltal. "

(Wass Albert: Te és a vilag — részlet)

Bevezetés

A veszteség sz6 hallatan ki ne gondolna rogton egy halalesetre és a vele Osszefiiggd gyaszra,
holott, ha jol atgondoljuk ¢letiinkben sokkal tobb veszteség ér benniinket, mint ahany
halalesettel kell megkiizdeniink. Veszteség természetesen egy szeretett személy halala utan
érzett fajdalmunk, de veszteségnek neveziink minden olyan fajdalommal jaré szomorusagot,
banatot, ami megviseli lelkiinket. Gondoljunk bele, milyen érzés keritett hatalmaba benniinket,
amikor gyermekkorunkban elvesztettiik a kedvenc pliiss mackonkat, aztan késobb az els6
szerelmiinket vagy felnétt korunk elsé nagy megprobaltatasaként az allasunkat, de ilyen
veszteségélmény egy baratsag megszakadasa is. Sorolhatnank még sokaig és ki tudja, milyen
hosszt is lenne a veszteséglistank. A halal utani gyaszfolyamathoz hasonlé gyaszt éliink meg
minden igazan mély és lelkiinket tépd veszteség utan. Ezt szoktuk tgy megfogalmazni
hétkoznapi nyelven, hogy ,.egy vilag délt most Ossze bennem”, pedig objektivan nézve
»csupan” valami, ami addig szdmunkra nagyon fontos volt, elveszett. Minden ¢életkorban
nagyon fontos, hogy komolyan vegylik €s begyogyitsuk azokat a sebeket, amiket egy csapas,

megprobaltatas, trauma okoz és a lelkiinket fekete gyaszba boritja.

Az dtvenes néi korosztaly

Eletkoromat tekintve magam is a kozépkorosztalyhoz tartozom. A kozépéletkori valtozas
kriziseivel €s esélyeivel naponta szembesiilok nem csak a sajat €letem, hanem a munkatarsaim,
a barataim, az ismer6seim altal is. Ennek a korosztalynak az életkori kriziseire €s lehetoségeire
fogok most ravilagitani.

Tavaly nyaron érett meg bennem az a gondolat, ami mar régota dédelgetett almom volt,
hogy milyen j6 lenne egy csoportot 1étrehozni annak a specialis korosztalynak, akiket ugy is
nevezhetnénk, hogy az ,.elfeledett” korosztaly: a 45-55 éves holgyek kore. Ezen elgondolasbol
szerveztem meg egy csoportot azoknak a ndknek, akik jelenleg az életkozép kriziseivel és
lehetdségeivel kiizdenek, akik egyediil vivjak meg lelki csataikat, egyediil allnak az €let nagy

viharaiban kérdéseikkel, aggodalmaikkal, félelmeikkel, vagyaikkal, és akik szamara eddig nem
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volt egy olyan forum, ahol ventilaljanak, ahol meghallgatjak ¢ket, ahol 6k a fontosak. A csoport
elnevezése ezért lett: ,,Otvenen innen és tul”. A csoportot ismerdsi kdrben hirdettem meg, hogy
elészor is lassam, van-e 1étjogosultsaga a témanak. Mikor megtapasztaltam, hogy van
érdeklodés, s6t mi tobb, nagy igény van egy beszélgetds csoport 1étrehozasara, akkor felkértem
egy sok évtizedes lelkigondozoi és csoportvezetési tapasztalattal rendelkezd szerzetes ndvért,
hogy legyen a segitségemre, igy teamként, ketten besz€ljiik at és szervezziik az alkalmakat.
Ennek a bizalmi kornek az a célja, hogy mindenféle kotottségek nélkiil, szabadon, dszintén,
nyiltan lehessen beszélgetni a ndi 1ét problémairol, boldogsagvagyairdl és egyiitt, egymasbol
er6t meritve, dtleteket kapva, boldogan nekiindulni az életiink mésodik felének.

A csoport 6t életerds, aktiv, dolgozd, humoros, dekorativ és nagyon kedves holgybdl all.
A csoporttagok atlag életkora 54 év, van egy idésebb (58) €s egy par évvel fiatalabb (49)
csoporttag is. Mindannyian csalados édesanyék, sét van mar nagymama is koztiik. Altalaban
kettd, de van, aki harom, illetve négy gyermeket nevel. A gyerekek ¢€letkora valtozo: a 14 éves
kamasztdl a 33 éves apukaig képviseltetik magukat. A fiatalok koziil vannak, akik még otthon
¢lnek, van, akinek mar sajat csaladja van, vagy éppen még egy parkapcsolat kezdetén tart. Ebbol
is latszik, hogy - bar ¢letkorukat tekintve kozel azonosak a ndi tagok, - az életviteliiket és
nehézségeiket nézve addodnak kiilonbségek, hiszen van, aki még a kamaszkort éli meg a
lanyaval, van, aki mar unokat dajkal.

Végzettségiiket tekintve mind tanult, miivelt, altaldban egy- vagy kétdiplomas asszonyok,
a csoport fele fovarosi, a masik fele vidéki varosbol jar a kozos alkalmakra. A parkapcsolatukat
tekintve a csoporttagok mind hézasok, de mindenhol vannak kisebb nagyobb nehézségek, mert
egy 20-30 éves hazastarsi egyiittélés nem sétagalopp. Ebbol kdvetkezik, hogy van
megelégedett, kiegyensulyozott kapcsolatban €16 par és van, aki boldogtalan hazassagban élve
éppen probalja megmenteni a parkapcsolatat. Nem konnyti ndként ennyi év utdn még mindent
eltlird és megbocsatd feleségként bologatni. De miért is kellene? A cél nem egy masodrangu
élet a ,teremtés korondi” mellett, hanem egy érett, kiforrott élet jelenlegi korszakénak a
megelése, hiiségesen, de szabadon.

A havonkénti talalkozasok témakoreit a csoport igényei alapjan allitottuk 6ssze. Ezekbdl
szlilettek meg azok a témakorok, mint példaul a csalad, gyermek, parkapcsolat vagy a betegség,
a halal, a gyasz, amiket havonta egy-egy péntek délutan néhany o6raban atgondolunk, kifejtiink,
beszélgetiink rola. Tekintettel arra, hogy nagy témakrol van sz6, amik maguk is bovebb kifejtést
érdemelnének, igy ebben az attekintésben néhanyat csak roviden fejtek ki, egyet-kettot pedig
részletesebben targyalok. Az adott kérdéskordk kimerithetetlen gazdagsaga miatt, a teljesség

igénye nélkil ravilagitok nemcsak a felvetett kérdésekre, hanem azok lelki vonatkozasaira is.
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A két nagy téma: a kozépéletkori krizisek, veszteségek €és az azokra vald reflexio, valamint e
korszak lehetdségei.

A mai kor tarsadalmaban egy ndnek szdmos szerepben kell megfelelnie, mint hazastars,
anya, munkatars, baratné, gyermek, szomszéd...stb. Hogyan feleliink meg minden egyes
szerepiinknek? Hogyan ¢€ljiik tul a kriziseinket? Noként milyen sanszaink vannak a nehézségek

lekiizdéséhez?

Eletiink kozepén

Eletiink kozepén megallunk egy pillanatra és megkérdezzilk magunktol: jo aton jarunk-e
egyaltalan? Mi a végso célja ennek az utazasnak és hova tartunk? Forduloponthoz érkeziink,
amikor is donteniink kell, hogyan folytatjuk tovabb. Elbizonytalanodunk ¢és véalaszokat
keresiink. Valoban az ut innent6l mar nem felfelé, hanem lefelé vezet? Els6 ranézésre ez egy
lefelé vezetd ut, mely sotétségbe Vvisz, hiszen utunkat nehézségek, veszteségek, betegségek,
halal keresztezik, am ez a sotétség egy Uj, teljesebb 1ét hajnalat készitheti eld. Hogyan kiizdiink
meg mi ezekkel a nehézségekkel, veszteségekkel, krizisekkel, amit a pszichologia életkdzépi
krizisnek nevez? Az élet masodik felébe vezetd ut kiilonbozik az elsd felében megtett Gttol,
hiszen itt mar nem a vilagi 1ét otthonteremtésére és a biztonsagra toreksziink, hanem a bels6
utra, a spiritualis valonkra koncentralunk. (Szénasy, 2022) A lefelé vezetd ut valojaban felfelé

vezet, ahogy Richard Rohr ezt emelked$ zuhanasnak nevezte. (Rohr, 2012)

Nok a kozépéletkor deleléjén

Az életkdzépnél, 40-50 évesen a csucson vagyunk, latinul ezt jelenti a klimax!. Elindul egy
biologiai, hormonalis valtozas, ami egészen eltérd modon jelentkezik a férfiaknal és a néknél.
A férfinél van lagyulas, feminializalodas, a nénél maszkulinizalodas jelentkezik. (Bagdy,
Eletmii: életiink megalkotésa, 2022) A nemi szerep allandd, ami minden viszonylatot atszinez,
ezért a szerepmegvalositasok jellegzetes kiillonbségeket eredményeznek a férfiak €s a ndk
viselkedése €s a személyiség valtozasai kozott. A régi korok hagyomanyosan leosztott szerepei
— miszerint a nék a haztartdsi-csaladosszetartok — mar a multé. Korunk tarsadalmaban a két
nem kozotti kiilonbségek mar eltlinni latszanak. Az emancipacié nyoman a ndk valaszthatnak
¢letutat, értékrendet, viselkedést meghatarozoé szerepet. A nemek kozelednek egymashoz és igy
megjelennek a férfias ndk és a ndies férfiak. A lehetdségek tarhaza nd, az elvarasok ugyanazok

maradnak. A ndk szeretnének kreativ, értékes, onmegvaldsitast is magaba foglalo foglalkozast,

L emelkedés, 1épcsé ( a szerk.)
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munkakort, am emellett tartdés egyiittélésre, hazassagra, gyermekre €s mindezek mellett
ndiségiik kiteljesedésére is vagynak. A férfiakkal versenyszellemet felvallalé néknek szdmos
szereppel kell azonosulniuk naponta, ahogyan nappal eljatsszak az otthon melegét biztositd
feleség ¢€s édesanya szerepet, akik bravirosan zsonglorkddnek a napi logisztikai feladatok
megoldasaban és éjszaka 6k lesznek a végzet asszonyai a férjeik szamara. (Hajduska, 2010)

A ndi 1ét talan legkritikusabb életszakasza: a valtozas kora, a klimax iddszaka. A kezdete
45 ¢s 56 év kozé tehetd, ami a reprodukcios kor végét jelenti és egyben az idéskor kezdetét. Ez
a korszak magaval hozza a klimaktérium valsagat, amely veszteségek sorat rejti magaban: a
testi valtozasokat (hormonalis valtozasokat, a havivérzés elmaradasat, diszkomfort tiineteket,
betegségek megszaporodasat), a ndi szerepvesztéseket: (a sziilok halalaval az arvasag
megélését), az anyai (gyerekek kirepiilése, levalasa), a foglalkozds (nyugdijazas) és a
tarsadalmi- gazdasagi szerepvaltast (munkanélkiilivé valéas, nyugdijazés). Ebben a korszakban
felszinre kertilhetnek a hazassagi krizisek, a partnerkapcsolatok kitiresedése. (Hajduska, 2010)

Masik oldalrol nézve, az évtizedes hazassagokban €16k megkiizdottek mar az elkiiloniilés
idészakaval, a sajat hataraik Ujrarendezésével, a fliggetlenedéssel, és most ujra igénylik a
parjukat, a masik figyelmét. Ez egyben az Gjrakdzeledés iddszaka is lehet a parkapcsolatokban.
Ujra kell kézeledni, a mésik bizalmat elnyerni, lépéseket megtenni egymas felé. Ujra felfedezni
a parunkat, hogy 0j kapcsolati bizalom jojjon 1étre, egy 0j egyensuly az én a te és mi kozott.
(Balogh & Koltai, 2022). Ez termékeny korszak egy né szamara, ha felismeri, hogy mennyi

lehetdség rejlik ebben az életszakaszban.

Veszteségeink, életiink gyaszai

Eletiink delén ugyanazok a kérdések fogalmazdodnak meg benniink ekkor, mint a serdiilékor
kezdetén: Ki vagyok én? Hol a helyem a vildgban? Mi a célja az életemnek? Milyen drama
hése vagyok? Hogyan alakul 4t a személyiségem a nehézségek, probatételek altal? Az okori
gborogok a delphoi josddhoz zarandokoltak, ha a sorsuk alakulasara valaszt vartak, ha tudni

",

akartak, hogy mit hoz szamukra a jovo. ,,Ismerd meg 6nmagad!” (yv@8r ceovtévl gnothi

seauton) szolt az ordkulum felirata. Ismerd meg 6nmagadat, mert sorsod te vagy. Fogadd el
magadat, és akkor el tudod fogadni a sorsodat. Az dnmegismerés és a valtoztatas lehetdsége
abban rejlik, hogy 6nmagunkat szeretettel elfogadjuk. (Popper, 1990)

A mult szazad masodik felében 1étrejott fejlodéselméletek szerint, elsésorban Eric Erikson
fejlédésmodelljének koszonhetéen, személyiségiink kiteljesedése ¢élethosszig tartd folyamat,
amelyben az egyes fejlodési szakaszok kozotti atmenet fejléddési kriziseken keresztiil zajlik, és

ezek ujabb és Ujabb kihivasok elé allitjak az egyént. (Osvath, 2018) Az életkozép id6szakaban
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bekovetkez6 valtozast leegyszeriisitve, midlife crisis-nek nevezziik. (Kovacs, 2016) A kifejezés
altalaban negativ jelentéstartalommal parosul, mert elfelejtjiik megemliteni, hogy a gorog krizis
olyan allapotot takar, amely akkor kovetkezik be, ha egy személy a fontos ¢letcéljai
megvalodsitasa kdzben azon akadalyokba iitkozik, amelyeket a problémamegoldas szokasos
moédjaival egy ideig nem tud lekiizdeni. (Onody & Vikar, 2020) A krizis lehet veszteség, lehet
konfliktus. A krizis mélységét nem a kiilséleg elszenvedett trauma nagysaga hatidrozza meg,
hanem a személy aktualis lelkiallapota, stabilitasa, érzékenysége. Azt is mondhatjuk, hogy a
krizis kétarcu valsaghelyzet, ami veszély és esély is egyben, a kimenetelétdl fligg, hogy
eréforras vagy dsszeomlas lesz-e belSle. (Onody & Vikar, 2020)

Erikson elmélete szerint a személyiség fejlédése formalja az identitast. Az egyes
¢letszakaszokban mindig 0j kihivasokkal szembesiiliink, vagyis minden ¢életkori intervallumhoz
kothet6 fejlodési krizis. Ha sikeresen megkiizdiink az egyes szakaszok kihivasaival, akkor
fejlodik a személyiségiink és at tudunk 1épni egy kdvetkezd életkori szakaszba, ahol a
feladatainkra tudjuk forditani az energidinkat. Ellenkezé esetben a korabbi szakaszok
megoldatlan problémai kés6bb nehézséget okozhatnak. (Harmat, 2017) Ezért mondja azt, hogy
két fejlodési fazis kozott kialakul egy fejlddési krizis, hiszen minden egyes Uj €letszakasz 0j
feladatokat allit elénk, amelyek 0j konfliktusmegoldo stratégiat kovetelnek. Minden krizis
megélésekor egy fordulopont kdvetkezik be az életiinkben, ami oriasi ndvekedési lehetdséget,
de egyben sériilékenységet is magaban rejt. (Hajduska, 2010)

Az életkozeép idoszaka — ami sokdig a pszicholdgia elhanyagolt teriilete volt - egy Osszetett,
egyensulyhiannyal, fesziiltségekkel, kotelezettséggel, elvagyddassal teli korszak. (Horvéath-
Szabo, 2020). Az érett személy szamara az €let tobb mint az alapsziikségletek kielégitése, igyis,
mint a masokkal valé meghitt viszony, a mély emberi kapcsolatok, az érzelmi biztonsag, a
realitdsérzés, az Onismeret és a humor megélése. A felndtt embernek sziiksége van egységes
¢letfilozofiara és értékrendre, amely segiti a krizisek sordn, s mintegy rendezdelvként mitkodik
¢és rendet teremt abban a kdoszban, amit az egymdasnak ellentmondo vagyak és kovetelmények

kozott €l meg. (Frenkl & Rajnik, 2020)

Az életkozépi krizis

Az ¢let végessége, a meghalds ¢és a halhatatlansag vagya, a remény és reménytelenség
kettossége hatja at ezt a korszakot. A remény, ami a hitbdl taplalkozik és altala egyre er6sodik
az istenkapcsolat, szemben all azzal a reménytelenséggel, amely az élet értelmének elvesztését

hangoztatva nyomott hangulatot general. A kozépkort ember feladata a valodi személyiség
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kialakitasa, az 6nazonossag megélése. Ebben az ¢életkorban érik meg az emberben a szenvedés
mélyebb megértése, felerdsodik a megbanas, a jovatétel és csokkennek a rombolo cselekedetek.
Az oldas-kotés iddszaka ez, amikor sziiloként elfogadjuk a gyerekekrdl vald levalast, az 6
fliggetlenedési torekvésiiket €s a kiils6 dolgok fontossaganak csokkenését, ezzel egyidejlileg
pedig egyre inkabb a belso vilag felé fordulunk.

A kozépéletkor kiiszobén atrendezddnek az értékstruktirdk ¢és mintegy sziir6ként
kihullanak a lényegtelen dolgok. Az élet ezen szakaszan a férfiak és ndk rajonnek arra, hogy
Iényegtelenek a nemekhez kotott sztereotipiak: a férfiak kezdik elfogadni gyengeségiiket,
sebezhetdségiiket, a ndk pedig felismerik az eddig rejtett tulajdonsagaikat: a hatarozottsagukat,
teljesitményigényiiket, racionalis dontésképességiiket. A ndk szamara azonban a csalad és a
hazassagi kapcsolat minden életszakaszban dontden jelen van, ezért a kdzépkoru nében az
,,Alom” megoszlik a csalad és a karrier kozott. Ezen folyamatok révén a masik nemhez is
magasabb szinten tudunk kapcsolodni, 6nmagukért tudjuk szeretni 6ket. (Somogyiné & Kézdy,
2007).

Az életkozépi valsag az emberi élet legfontosabb és legtranszcendentalisabb krizise. Ugyis
mondhatnank, hogy a horizontalis sikbol atlépiink a vertikalis belsé ttra. (Szénasy, 2022) A
kiilvilag helyett a bels¢ vilag felé fordulunk, belsé hangra figyeliink, ami nem csak a valddi
onmagunkkal valo talalkozést, vagy a masik emberrel vald kapcsolat gazdagodasat jelenti,
hanem az istenkapcsolat elmélyiilését is. A spiritudlis érettség dontd jelentdségli ebben az
¢letkorban.

Az életkdzépi krizis (Kovacs, 2016) Jung szerint az a jelenség, amikor az élet kdzepén
elétérbe keriilnek a személyiség addig elfojtott dimenzidi, szellemi értékei, ezt az eddig
homalyban 1év6, elnyomott oldalt 6 ,,arnyékszemélyiség-nek” nevezte. Arnyék az, amit nem
akarunk meglatni O6nmagunkban és azt sem akarjuk, hogy meglassadk masok.
,Arnyékmunkaval” kidolgozunk egy idealizalt szerepet vagy énképet, majd ragaszkodunk
ezekhez a megszemélyesitésekhez (lelkész, professzor, elndk, anya) és egy életen at az
Onamitas csapddjaba esiink, ezzel azonositjuk 6nmagunkat.

A midlife crisis tiinetei valtozatosak és ellentmondasosak Ilehetnek. A jelenlegi
¢lethelyzettel szemben fellép egy elégedetlenség, az addig 6romteli tevékenységek semlegessé
valnak, megjelenik az 6rom érzésének hianya, késztetés valami teljesen 0j tevékenységek
végzésére, megjelenik a kiégés (a burnout), az irritabilitds, gyakoriva valnak a véaratlan
diihkitorések; megjelenik az alkohol és/vagy kabitoszer hasznalata; a szexualitas csokkenése
vagy megndvekedett szexualis igények, vagyak keritenek hatalmunkba, szerelmi viszonyok

alakulnak ki a hazassag mellett, a dontésképtelenség €s még a pesszimizmus is fiiszerezi ezt a
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korszakot. A csaladi élet és a parkapcsolat valsagba keriilhet, nem véletlen, hogy a maganéleti,
a parkapcsolati, hazassagi krizisek ekkor a legintenzivebbek. (Hajduska, 2010) Nem csoda az
sem, ha ebben a korszakban van a legtobb valads a statisztikdk szerint. Fontos lenne, ha fel
tudnank késziilni tudatosan, felvértezve 6nmagunkat, hogy tigy nézziink egy ilyen életidészak
elébe, hogy ez a krizis ne rombolja szét az életiinket. (Bagdy, Eletmii: életiink megalkotasa,
2022)

Ebben az ¢letszakaszban joviink ra arra, hogy a kihagyott lehetéségek mar nem térnek
vissza. Mély egzisztencialis valsagot éliink meg, amikor Gjra és Gjra feltesziink magunknak
kérdéseket, amik az egész eddigi életfelfogasunkat elbizonytalanitjak. Jung mindségi
kiilonbséget latott az élet els6 és masodik felének lelkisége kozott is. Az élet els6 felében
megszilarditjuk az Onazonossagunkat, megteremtjiilk az otthonunkat, kialakitjuk a
kapcsolatainkat, a baratsagainkat, a kdzosségiinket, azaz megfeleld alapot készitlink. A 1étiink
masodik felében meg kell talalnunk rendeltetésiink céljat, a 1ényiink legmélyérdl valaszt kell
adnunk arra a kérdésre, hogy mit is akar a lelkiink, és akkor elindulhat egy uj fejlédési irany.
(Harmat, 2017)

Eletiinkben az 50 éves kor a ,,mar nem” és a ,»még nem” talalkozasi pontja, az a deleld
pont, amikor egy hegytetén allva radobbeniink, hogy mennyi mindent elértiink. Arra is
rajoviink, hogy innen a dombtetérdl szemlélve az it mar csak lefelé vezet és talan mar nincs
annyi 1donk, mint amennyit eddig megéltiink. A lefelé vezetd Ut azonban egy felfelé iranyt is

jelol.

Megelozés, de hogyan?

A csoport n6i tagjai hivé emberek, akiknek az értékrendjét egy szigoru felettes én diktalja, ami
szerint mindig a ,,kellene” szora koncentralnak, tigyis, mint ,,milyennek kellene lennem?” ,,hol
kellene tartanom?”, ,hogyan kellene a legjobban csinalnom?” Ezek a ,kell”-ek azonban
iszonyl nyomas alé helyezik 6ket. Az ember nem tud 110 szazalékon pordgni és teljesiteni élete
minden percében, mivel az ereje véges. A meg nem felelés félelme az, amikor a stresszfaktorok
szinre 1épnek, és megkezdddik az idegeskedés, aggodas, a befesziilés, amik aztan szabad utat
biztositanak a pszichoszomatikus betegségek kialakulasanak.

Mi hat a megoldas? Hatart kell szabnunk. Be kellene — és ez egy masik ,,kell” — latnunk,
hogy vannak hataraink, amiket nekiink magunknak is tiszteletben kell tartanunk. A
hatartartas, a hataraink kijelolése, munkahely és a maganélet hatarainak meghuzasa,
szétvalasztasa alapvetd sziikséglet kellene, hogy legyen, mivel a segité foglalkozéasuak

kiégésének megelézésénél pont arra kell odafigyelni és tudatositani, hogy vannak esetek,
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helyzetek, emberek, akiket akkor €s ott nem nekik kell ,,megmenteni”. Korunk szentjei koziil
egy példa: egyszer egy riporter, amikor azt latta, hogy Teréz anya ndvérei hetente egy napon
nem csinalnak semmit, csak pihennek, megkérdezte Kalkuttai Teréz anyat: ,,Ilyenkor nincsenek
szegények?”” Ekkor a ndvér azt valaszolta: ,,Uram, 0k nem a mi szegényeink!” (Pal, A lelkészek
¢s lelkigondozok kiégésének jellemzoi €s megeldzése, 2018/2) Pal Ferenc napi / heti / havi /
¢vi minimumot javasol, frappansan idézve Kuklay Antal atya mondatat: ,, Tudod, hetente
egyszer el kell mennem a falubol, havonta egyszer a megyébdl, évente egyszer az orszagbal,
mert kiilonben megbolondulok.” (Pal, 2018/2)

A segit6é foglalkozastak azért is vannak jobban kitéve a kié¢gésnek, mert 6k nem csak a
szaktudasukat, hanem személyiiket is hasznaljak munkajuk sordn. A kiégés azoknal jelentkezik,
akik 110 szazalékban lelkiismeretesen dolgoznak, lazasagot, lazitast nem engedve meg
maguknak végzik a feladataikat és mindenki gondjat, bajat magukra veszik, dnmagukat meg
elhanyagoljak. (Németh D. , 2011/4) El kellene fogadni, hogy vannak korlataink, és attol még
igényes és nagyon jo munkat végziink, ha az eredmény nem az lesz, amit mi kigondoltuk
magunknak. Megvan mindennek az ideje, ahogy a Prédikator konyvben olvassuk: ,, Mindennek
megvan a maga ordja, és az ég alatt minden dolog elmulik a maga idejében. Ideje van a
sziiletésnek és ideje a halalnak, ideje az iiltetésnek és ideje a kiszakitasnak. Ideje van az élésnek
és ideje a gyogyitasnak, ideje a lebontasnak, és ideje az épitésnek. Ideje van a sirasnak, és ideje
a nevetésnek...” (Préd 3,1-4). Fontos a munka 6rome; de nemcsak bemosakodni kell tudni,

hanem kimosakodni is. Fel kell t61t6dni ahhoz, hogy adni tudjunk.

Kiégés utan ujratervezés

Aki egyszer kiégett, annal marad egyfajta sebezhet6ség, ezt hivjak térékeny védelemnek.
Torékeny, hiszen barmikor be tudnak indulni a kifaradas felé vivé mechanizmusok. (Versegi,
2017) Hogyan banjunk a kiégett emberrel? Mint egy kismadarral a fészekben, gyengéden,
empatiaval, megérté meghallgatassal, folyamatos batoritassal kozelitve felé. (Hézser, 1991).
Aki egyszer megégette mar magat, megtanulta érzékelni 6nmagat, hamar felismeri mi az, ami
a tulfeszitést okozza. Nagyon fontos az 6nismeret, tudni azt, hogy itt és most hol allok, és mire
vagyok képes. Egy kiégés (burnout) utan tjra kell tervezni az €letet, lehet6leg keriilni mindazt,
amivel megégethetem magamat. Van ennek a burnout-nak egy pozitiv hozadéka is, amit tigy is
mondhatnank, hogy megtanuljuk altala a hatarainkat kezelni, megtanuljuk 6nmagunkat lemérni

¢s nem engediink a kiilsd elvarasokat csabitdsainak.

A hazassagi- és parkapcsolati krizis, a csaladi krizisek, az iires fészek szindroma
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A kozépéletkori krizisek egyik legnagyobb elszenveddje a csalad, a parkapcsolat. A csaladi
szerepekben komoly valtozas all be. A kdzépkori ember egy szendvics-generacid része: még
gondoskodni kell a sajat gyerekekrdl, de mar az idds sziilokrdl is. Gyaszfolyamatok sora kdveti
egymast ebben az ¢letkorban. Az idds sziilok betegsége ¢s halala altal nem csak dket vesziti
el, hanem addigi gyermeki statuszat és ekkor valik igazan feln6tté. Sajat gyermekei ekkortajt
repiilnek ki a fészekbol. Az iires fészek szindroma szintén veszteséggel jar, az anyai szerep
veszteségével. Kivaltképp azon ndk szamara, akik eddig csak az anyaszerepnek ¢éltek, 6k most
mély egzisztencidlis valsagot ¢élnek ¢és belsé kiizdelmet, az okos elengedés miivészetének
gyakorlasat.

Az iires fészek szindromarol szamolt be egy csoporttag, akinek harom gyermeke repiilt ki
szinte egyszerre a csaladi fészekbdl. Feltette a férjének a kérdést, hogy akkor most hogyan
tovabb? Mit csindlunk majd mi itthon esténként? Az addigi feladatok, a gyerekek koriili siirgés-
forgés hirtelen megsziint. A csaladi nagy vitak is eliiltek ugyan, de mar csak ketten iilnek annal
az asztalnal, ami eddig tele volt zsibongd gyerekkel. Mit fognak kezdeni most magukkal? A
feleség a baratndivel elmegy majd kavézni, moziba, szinhazba, de mit csinaljon az introvertalt
férjével, akinek tomegiszonya van és nem hajlandé kimozdulni. Nem konnyti kérdések ezek.
Az 1j élethelyzet teljesen ujfajta életmodot general egy csalad szdmara. Megtalalni a kozéputat,
hogy mindenki jol jarjon, nagyon nehéz. Krizis ez a javabol!

Egy masik csoporttag nehézsége az 1d0s sziilei ellatasa, gondoskodasa roluk. Nem élnek
egy fedél alatt a csaladok, igy a tavolsag is nehezité koriilmény a napi kapcsolattartashoz. Nem
csak fizikai sikon okoz ez problémat, hanem lelki oldalrdl is. Mennyi lelkiismeret-furdalas
rejlik az ilyen mondatok mogott, mint: megtettiink valoban mindent? Jol csinaljuk? Maradjon
a nagyi a lakasaban egyediil vagy adjuk be egy szocialis otthonba, ahol jobban gondoskodnak
r6la? Ki fogja eldonteni, hogy mi lenne a legjobb megoldas?

Akik az élet kdzepén jarnak, azok tehat minden iranybol nyomast szenvednek, nem csak a
csaladjuktol, hanem a munkahelyiiktdl, a tarsadalmi elvarasoktdl is. Ne csodalkozzunk tehat,
hogy a kozépkori ember dezorientalt, azt sem tudja, hogy fiatal-e még vagy mar idos.
Korunkban hidnyoznak a ritusok, amelyek segitenék az dtmenetet a fiatalkorbol az id6skorba.
Az oOregedéssel vald szembesiilés mély spiritudlis krizist valt ki, az élet értelmének és
személyiséglink mibenlétének keresését. Az idds élet kulcsa a megelégedettség €s kiteljesedés,
ahogy ezt Erikson integritasnak, Levinson ¢és Jung individuacionak nevezte. (Somogyiné &
Kézdy, 2007)

A ndi csoport tagjai most szembesiilnek az élet végének nagy kérdéseivel, ahogyan idds

sziileik gondoskodasra szorulnak altaluk. Egyik holgy most veszitette el az édesapjat, a
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masiknak az édesanyja egy legy6zhetetlen betegséggel kiizd és honapok ota a korhazi agyat
nyomja. Nagyon megterhel6 ez a lelkiiknek. Egy sziilé6 nem potolhato. Legyen az ember akar
50 éves, egy sziil6 elvesztése egy kicsit a sajat haldla is, hiszen egy részt a lelkébdl, a szivébol
orokre kiszakitanak. A gyasz enyhiilni tud, de teljesen fel nem dolgozhato.

A kozépéletkori krizisek kozé tartoznak a parkapcsolati problémak, a valasok magas
szama. A férfiak és a nok egyarant valsagba keriilnek. A legnagyobb probléma az, amikor az
ember az élete forduldjan megtagadja a krizis 1étezését €s elutasitja a valtozast. Amikor nem
vallalunk felel0sséget sajat elakadasunkért, tetteinkért, rossz kozérzetiinkért, amikor elkezdjiik
a masikat okolni érte. Ez a projekcid lesz szamtalan csaladi és hazassagi valsag okozoja.
Ilyenkor gyakran el6fordul, hogy a parkapcsolatban az egyik fél menekiilni igyekszik a fiatalsag
¢letstrukturdjaba. Szamos férfi az tigynevezett kapuzarasi panik nyomdasara ugy dont, hogy
elhagyja a csaladjat és 1) kapcsolatot alakit ki és elvet minden eddigi értéket, amit élete elsd
felében begylijtott. Ez a tévatra vitt self keresés stlyosan megterheli az érintett csaladokat. A
self ugyanis nem mas, mint az az énmagam, aki keresi a kapcsolatot egy masik személlyel és a
vele valo kapcsolatban hatarozza meg 6nmagat. (Balogh & Koltai, 2022).

Egy harmadik csoporttars pontosan errdl szamolt be, amikor elmesélte, hogy a testvére
férje onmagat keresve, onmaga értékét oly modon akarta probara tenni, hogy levelezésbe
kezdett szamtalan holggyel. Testi kapcsolatba 1€pett nalanal joval fiatalabb nokkel, de érzelmi
sikon komoly kapcsolatot nem alakitott ki. Evekig élIt parhuzamos életet titokban, aztan lassan
évek mulva radobbent, hogy mit miivelt az egész csaladjaval. A trauma, amit a felesége atélt
elmondhatatlan, a gyerekei szinte megutaltak és ez a kis ,,szorakozas” majdnem elég volt ahhoz,
hogy a csalddja darabokra hulljon. Ilyen helyzetben csakis a feleség nagylelkiiségén és
megbocsatani képes irgalman mulik, ha a csaladot Gjra egy békés mederbe hajlando terelni.

Veszteségeink koziil talan a legnagyobb, amire talan nem is gondolunk: amikor
onmagunkat veszitjiik el. llyen az, amikor egy n6 alarendelddik egy férfinak, amikor ezaltal a
biliszkeségét, a ndiességét, az ontudatat, az onérzetét, az dnbecsiilését vesziti el és néman tiiri
mindezt azért, hogy a csaladja egyben maradjon, hogy a mindennapi megélhetés biztositva
legyen. Amikor egy nd rajon arra, hogy felaldozta az életét egy emberért, aki megcsalja, aki
Ujra és ujra hazudik neki. Amikor egy né mar nem érzi azt, hogy szeretik, amikor nem érzi azt,
hogy tisztelik, amikor atverik. Miért tliri el mindezt alazattal? Mert igazén nincs j6 megoldasa
a helyzetre, mert vagy valasztja azt, hogy egyediil marad és a gyerekei hianyt szenvednek, vagy
valasztja azt, hogy latszatra egyben tartja a csaladot, de kozben ¢, mint né, mint feleség mar
semmit nem szamit a férjének. Oriasi veszteség, amikor kihiilnek az érzéseink a parunk irant,

amikor végleg elveszitjiik a bizalmunkat, a hitiinket a masikban.
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Az élet kozepén olyan lelki valtozasok generalddnak, amik veszélyesek, mert elkezdik az
embert az elmulasztott életszakaszok be nem teljesitett vagyaival ostromolni. Ha
megrekediink egyes fazisoknal, ha egy adott fejlédési fazist nem zarunk le, akkor az késébb
visszaiit. Ha elakad valaki a tinédzserkorban, és késobb 20-30 év mulva tor ra a kamaszodas,
az nagyon veszélyes lesz. Ha van egy elképzelés egy idealis kapcsolatrol, de az a személy,
akivel az illet6 él ennek nem felel meg, akkor felmeriil az a gondolat, hogy ujra kellene kezdeni
az életet. Bagdy Emoke idézi egyik eldadasaban Szép Ernd versét: ,,Kérem, én még nem
jatszottam, jatszani szeretnék mostan.” (Bagdy, Utak dnmagunkhoz, 2012) Veszélyes jatszma
ez, ami a valasok kockazatat talcan kinalja. Az unalom, a megszokas, a megoldando tarsadalmi
¢s csaladi feladatok sulya nehezedik a hazasparokra, ami a férjet és feleséget eltavolithatja
egymastol. Ha a hazassagot nem apoljak, akkor darabokra hullik. Ehhez jonnek még a parok
egyéni fejlodési krizisei, amik a hdzassagot, parkapcsolatot nagyon megterhelik és mivel ilyen
krizis soran az egyén kissé narcisztikus modon 6nmaga felé fordul, nem képes szeretetet adni a
parjanak. Valtozik €s valtoztatni akar, csak ez nem mindig esik egybe a masik fél igényeivel és
vagyaival. A fejlodd, atalakuld ember megvaltoztatja életstruktirajat és kapcsolatait.

(Somogyiné & Kézdy, 2007) A valasok szdma ekkor ugrik meg drasztikusan.

Az élet és a halal nagy kérdései- a veszteségeinkkel valéo szembenézés

Egy betegség, egy gyogyithatatlan tumor diagnosztizaldsa, a haldl puszta gondolata
egzisztencialis félelemmel tolti el az embert. Ilyenkor teszi fel a miért-kérdéseket: Miért éppen
en? Miért kellett ez? Miért engedi meg Isten? Miért biintet engem? A sorssal valod
szembeszegiilés agressziot forral, a haldlos betegek lazadni kezdenek a sorsuk ellen. Beliilrdl a
szivik mélyén tiltakoznak a kilatastalan helyzetik miatt, kiviilr6l viszont gyakran
kiegyensulyozottnak tlinnek. A kézépkort ndk ekkor néznek szembe az iddskor problémaival,
amikor is sajat sziileik altal szembesiilnek az élet végességével és annak kihivasaival.

A csoport tagjai koziil tobben elvesztették mar édesanyjukat vagy édesapjukat, vagy
mindkettét. Az egyik holgy édesanyja haldoklik. Nem tudni mennyi id6 van hatra. Nagyon nagy
lelki erével kiizd a csalad, ahogy naponta szembesiil a haldl gondolataval. A ndi lélek
megprobaltatasa ez, a csend ideje, a lelkek taldlkozéasa. Itt mar nincsenek szavak. EQy masik
fiatalasszony most veszitette el husvét eldtt az édesapjat. Oriasi veszteség egy sziilé halala, az
ember ekkor valik igazan feln6tté. A halal veszteségét feldolgozni nem lehet teljesen, a gyasz
csak szelidiilni tud. A veszteségeink, a gyaszaink fajdalma altal az én cselekvOképessége
megsziinik létezni, a gondolkodas elakad és a dolgok inkabb csak ugy megtorténnek

koriilottiink. A gyaszban érintett emberek kozel keriilnek egymashoz és ezaltal megnyilik egy
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ut a valosag masfajta latasmodja felé. (Kreppold, 2019) Ezért is jo lehetéség egy ilyen ndi
csoport, ahol a szavakon til non verbalis uton, empatikusan atérezziik a masik fajdalmat, ahol
a sirasnak tere van, ahol minden érzelemkinyilvanitas megengedett, ahol vigasztald szavakkal
¢s egyiittérzd olelésekkel a csoport ki tudja fejezni a teljes beleérzését a gyaszolod tarsuk
helyzetébe, mert a ndi 1€lekhez igazan egy masik ndi Iélek all a legkdzelebb.

Mindannyian szembesiiliink életiink végéhez kozeledve a halal gondolataval. Az élet
legnagyobb kihivasa: a halal torkaval valé szembenézés. A hivé ember szdmara azonban ez
reményteli: ha hissziik azt, hogy az élet Isten ajandéka, amit egyediil O adhat és vehet el, akkor
hinniink kell azt is, hogy az életliinknek célja és rendeltetése van. Az élet utdn nem a halalé az
utols6 szd, hanem az Orok-életé! Errdl szol husvét titka, ezt jelenti a feltamadas. Ennek a
gondolatnak a felismerésére eljutni nem konnyii. Polcz Alaine-t thanatologiai munkassaga
nyoman az utolsé percek tantjanak is nevezik. Szamtalan halaleset kisérése utan allitotta, hogy
az ¢let nem a haldllal végzddik, a haldl egy atlépés a fizikai létbol egy szellemibe. Azt tanitotta,
hogy az utolso orak és percek nagyon fontosak, ezért is fontos, hogy a haldoklo ne érezze magat

egyediil és legyen egy reménye. (Polcz, 2023)

Veszteségeink és veszteségpszichologia

Mindannyian taldlkozunk ¢és szembesiiliink kisebb-nagyobb veszteségekkel ¢életiink soran. A
veszteségpszichologiaban a veszteség fogalmat elsdsorban egy szokatlan esemény
kovetkeztében vagy kiséréjeként 1étrejovo érzelmi allapotként definialhatjuk (John H. Harvey).
A veszteségpszichologia feladata tehat annak a megismerése, hogy mit jelent az adott veszteség
az illetd sajat életére nézve. Nem csak a haldl szamit veszteségnek, hanem egy sulyos csalodas,
egy megalaztatas, egy cserbenhagyas, a valas vagy valamely kozeli kapcsolat megszakadésa; a
csaladokon beliili vagy parok kozotti elidegenedés; a munkahely, az otthon vagy fontosabb
vagyontargyak elvesztése; a fizikai vagy pszichologiai funkciok sériilése (betegség, balesetek),
de a béke, biztonsag, vagy bizalom elvesztése is. Gyerekkori veszteségeinket sem értékelhetjiik
le, amikor az volt a legnagyobb banatunk, hogy a macinkat elhagytuk. Judith Viorst amerikai
pszichoanalitikus szerint, az elsé legmeghatdrozobb veszteségiink - és késébb minden
veszteségélménylinket ide lehet visszavezetni — , amikor kizaratunk az anyaméhbdl. (Fehérné
Szocska, 2016) A veszteségek sokfélék és mindenki mashogy éli meg és dolgozza fel Oket,
viszont nagyon fontos, hogy a gydszmunka ne maradjon el, hogy ne valhassunk depressziossa
és ne rekedjiink meg a gyaszban. Uj és miikodd szokéasokat kell kialakitani a gyasz kezelésében.

Elséként fontos, hogy belassuk: sziikségesek az 11j utak, masodszor, hogy megértsiik a szokasok
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kialakitdsahoz 10j informaciokat kell gytlijteni, harmadsorban az {1j informaciok segitségével, a
gyakorlatba attéve, lassan, pozitiv szokasokat kell kialakitani. (Fehérné Szocska, 2016)
Osszegezve elmondhatjuk, hogy az életkdzép-valsag hétterében egy gyaszfolyamat 4ll.
(Pota, 2023) Amikor elvesztiink valakit vagy valamit, ami fontos volt az ¢letlinkben, identitas
krizisbe keriiliink. A veszteség nemcsak a halal altali veszteség, hanem minden mas, igy az is,

ha lezérul egy életszakasz.

A valsagbdl fakado esélyek

Minden valsag kihivas, a hitiink probatétele, a I¢lek megtorpanasa. Szerencsések, akik a hit
kegyelmét megkapjak ajandéknak, ugyanis istenhit nélkiil nagyon nehéz lehet értelmet talalni
a szenvedésre, a betegségre, a halalra. Viktor E. Frankl irja, hogy akinek van miért élnie, az
szinte barmilyen hogyant kibir, képes az életét tovabb élni, mert emberfeletti erdfeszitésekre
képes. (Frankl, 2014) Minden azon mulik tehat, hogy honnan szemléljiik életiink eseményeit.
Belesiippedhetiink a valsagok, a krizisek soran az dnsajndlatba, lathatjuk csupan a keresztet és
gondolhatjuk azt is, hogy egyediil kell hordoznunk életiink keresztjeit; vagy a nehézségek
mogott megérezhetjiik, hogy a pillanatnyi szenvedés egy jel, egy fordulopont eldkészitése.
Természeti hasonlattal élve, egy zuhogd esds nap végén a megcsilland napsugarak altal felsejlik
az égbolton a szivarvany pompazatos vilaga. Isten valahogy igy jelenik meg az életlinkben: Uj
reményt, 0 lehetOséget adva. A személyiség tovabb fejlodik €és eldkésziti az idéskor integritas
feladatat, azt a folyamatot, ami altal a személy az ¢€letének kiilonbozd aspektusait egységes
struktirdban tudja szemlélni. A természetes fejlodési folyamat a személyiség ujjasziiletéséhez
vezet, a jungi megfogalmazas szerint az idéskori kiteljesedéshez, amikor az addig rejtett
személyiségtartalmak integralodnak a személyiségiink egészébe. Ekkor valunk teljes

onmagunkka az tgynevezett Selbst (angolul Self)-¢. (Somogyiné & Kézdy, 2007)

A reziliencia

Az Otvenes korosztaly valsagai egy Uj kezdet lehetdségét rejtik magukban. Amikor
¢szrevessziik, hogy a régi megoldasok, a rég bevalt szokdsok nem mitkddnek mar, akkor azt
érezziik, hogy valami megfeneklett. A tovabblépés egyetlen esélye, hogy uj megoldast
keresiink, masik iranyba indulunk. Valahogy olyan ez, mint amikor egy kiégés utan
fonixmadarként 0jja kell sziiletniink. A fonixmadar a legenda szerint a fahéjfa dgaibol fészket
rak maganak, majd langra lobban, fészkével egyiitt elég ¢s hamvaibol aztan Gjraéled. Fiiredi
Julia a Fénix program keretében azt irja: alegfontosabb, hogy sajat magad guruja légy! (Fiiredi,

2021) A felépiilés fontos eleme, hogy csak a sajat eréforrasainkat mozgositva tudunk kijutni a
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katyabol. (Versegi, 2017) Sziikségiink van tehat egy lelki ellenallasra és teherbiro képességre,
hogy ne keriiljiink ujra az orvénybe. Ezt a lelki képességet reziliencianak hivjak (Versegi,
2017). A reziliencia a meglepetésekkel, valtozasokkal és varatlan akadalyokkal valo
megbirkozas képessége (Donders, 2019) Pal Ferenc négy ,,E”-nek nevezi azon dolgokat, amik
egyensulyt biztositanak az élethez, mert élni igy kell: E-gészségesen, E-légedetten, E-
redményesen, E-gyiitt. (Pal, 2018/2)

A paradigmavaltas lehetoségei

Az életk6zEép paradigmavaltasara szdmos lehetdség all eldttiink. Elsdként azt a sajatos, belsd
vilagunkra fokuszald onreflektiv folyamatot kell megemliteniink, amely gyengeségeink ¢és
erdsségeink feltérképezésében és a redlis Onismeret elérésében nyljt segitséget. A teremtd
emlékezés segitségével, sajat élettdrténeti narrdcionk révén sorsunk forgatokdnyvének
alkotojava valhatunk. Amikor a ,,lehetetlen” szoval kezd6d6 mondatokat tudatosan kitoroljiik
¢s ,,hogyan legyen masképpen” megfogalmazas kezd dominalni. Amikor 6nmagunkat tiszteljiik
¢s fontossa valunk sajat magunk szamara, ami nem az ego ndvekedését jelenti. Amikor
megjelenik az ,,0nbecsiilés” a kivansaglistinkon és sajat dromiinkre is gondolva, blintudat és
lelkiismeretfurdalas nélkiil éliink a hobbinknak, vagy ,.csak Ugy” megengedjiik, hogy jol

érezziik magunkat a boriinkben.

Az emberi kapcsolat fontossaga

Eletink minden szakaszaban fontos szempont, hogy legyenek olyan személyek a
kornyezetiinkben, akikben megbizhatunk, akik elfogadnak minket olyannak, amilyenek
vagyunk, akik mellett egyre jobbd valhatunk. Ezek a megtartd6 emberi kapcsolataink. Ilyen
ember elsddlegesen, - ha biztonsadgos kotddést sikertilt kialakitanunk akkor — az édesanyénk.
Egy anya a végsokig elmegy a gyermekeiért, az élete aran is. Aztan az édesapank, aki férfi
példaképként all eldttink €s a biztonsagot, a védelmet jelenti szdmunkra. A késObbi
¢letszakaszainkban az igaz baratok azok, akik végig kisérik botlasainkat, kisegitenek a
g6drokbol minket, akikkel élmény lesz az életutazas. Ok azok a gyogyitd személyek, akik lelki
és kapcsolati bajainkban ,,orvos-sagként” szolgalnak. Carl Rogers éltal ezek a gondolatok a
humanisztikus 1élektani segitd kapcsolati munka ars poeticajava valtak. (Bagdy, 2010) A barat
az, akivel at lehet ¢Ini az 6romkeresés 6t Utjat: a kacagast, a kocogast, a lazitast, az érintést €s a
segitést. A kacagas ¢és kocogas felszabadit, 6romhormont termel, a lazitas felold, fellazit, az

érintés megnyugtat, érzelmi hatalma &ltal jobb immunrendszeriink is teherbirobba valik. A
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segités meg a kolcsonds egymasrautaltsagra és ennek elfogadadsara utal, arra az altruizmusra,

aminek kulcsszavai: 6nzetlenség, onkéntesség és szolgalat. (Bagdy, 2010)

Pozitiv pszichologia

Az ¢letet ¢Ilni kell, nem félelemmel, hanem 6rommel, boldogan. Az emberi boldogsag
mindenkinek mast és mast jelent, a megélés egyedisége és szubjektivitasa miatt, ezért sincs ra
egységes definicio. A boldogsdg kozos alapélményei azonban hasonldak: jollét, derd,
megelégedettség érzése €s az ¢let értelme. A boldogsaghoz vezetd Ut a megkiizdés, a

nehézségekkel vald szembenézés, végiil a siker.

A hit

A lelki megkiizdési modok taldn legkézenfekvobb modja: a hit. A spiritualitds, mint
legmagasabb emberi dimenzid, az, hogy hinni tudunk. Ezt azt jelenti, hogy az ember 1étének
értelme van. Az emberélet végso célja egy keresztény hivé szamdra nem mads, mint eljutni

Istenhez.

Osszefoglalas

Az 50-es ndi csoportunknak a célja kettds volt: egyrészt a résztvevoknek legyen lehetdségiik
tudatositani az Istent6l kapott ndi 1ét szépségeit, aldasait, nehézségeit és azokbdl a kiutat;
valamint megtapasztalni a néi kozdsség megtartd erejét. Ennek a megélése tortént a

talalkozasok alkalmaval.

Elmondhatjuk, hogy életiink masodik felén, ami esésnek tiinik, azt felfele emelkedésként
¢ljiik meg egy olyan, mélyebb vilagba, ahol a 1élek megtalalja teljességet és dsszekapcesolodik
az egésszel, Istennel. Nem veszteség ez, hanem nyereség, nem kudarc, hanem gy6zelem.

Az élet masodik felében megtanuljuk, hogy mi a kiilonbség valodi éniink és a kozott, ahogy
masok tudjak azt visszatiikrozni. Fontos, hogy legyen egy igazi tlikriink, egy dszinte baratunk,
akire tadmaszkodhatunk, aki felfedi belsd, legmélyebb tiikriinket, akinek tekintete altal
megtalaljuk 6nmagunkat, mert csak ezaltal tiikkrozhetiink vissza mi is masokat az igazsdghoz

hiien és egyiittérzon.
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