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Dohos Elvira - Orvényesi Rita
Most. Vagy soha?

Beszamolo Feldmar Andras
budapesti el6adasarol

eldmar Andras, Kanadaban él6 pszi-
pal

apostol els6, khorintosziakhoz irt le-

choterapeuta és pszicholdgus
velét felolvasva kezdte két részes el6adasat

majus 31-én este. Az ezerotszaz fés hallgato-

sag figyelme szinte tapinthatd volt. Az el6-
adasrdl videofelvétel is késziilt, amely néhany
hét mulva a Feldmar Intézet honlapjan lesz

elérhetd.

~Most, vagy soha!” A kereszténység egyik leg-

ismertebb szoévegrészlete utan

mintegy
kontrasztként — Feldmar buddhista példazatot
mesélt a tigrisekt6l korilzart emberrdl, aki a
menekilés, az életért folyd kizdelem kézben
is észreveszi a pirosld, hivogatd, édes-érett
szamoécat. A kérdés, hogy vajon mi észre-

vesszlk-e az utunkba keril6 szamocakat, s

ha igen, megessziik-e Oket?

Az el6add ezutan Hillél, az okori talmud mes-

ter harom alapgondolatat idézte fel.

1. Ha én a sajat érdekeimet nem képvise-

lem, akkor ki?

Az életben egyedll vagyunk: csak mi, ma-
gunk érezzik, tudjuk, ismerjik 6nmagunkat.

Ami bennem van, mas nem tudhatja. Masnak

fogalma sincs réla, mi is jo nekem, s ugyan-
ugy én sem fogom megérteni mas élményeit.
Természetesen elmonddasbdél megismerhetem
a masikat, de soha nem fogom érezni, atélni
a masik éiményét.

Ezért annyira fontos, hogy komolyan vegyik
onmagunkat. Ez azonban nem kénnyd, hiszen

mar gyermekkorunk éta arra neveltek minket,
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hogy sajat kivansagainkat, vagyainkat sok-
kell titkolnunk.

Valdjaban a feln6ttek nem veszik komolyan a

szor szégyellnink kell, el

gyermeket, amikor kivansagai miatt megszé-
gyenitik. ,Te ezt akarod? Hilye vagy?”[1]
Mivel a gyermek azt feltételezi, hogy a szllei
jol tudjak szeretni 6t, megfogalmazddik a
gondolat, hogy csakis 6 lehet rossz: ,A dol-
gom az, hogy jobb gyermek legyek, akkor
majd szeretni fognak.” (Gondolhatjuk persze
azt, hogy a szlleink szerettek volna szeretni
minket, csak nem tudtdk, hogyan - utalt
Feldmar Ferenczi Sandor pszichoterapeutara.)
Igy aztdn hamar megtanuljuk, hogy 6nma-
gunk védelme érdekében hazudnunk kell,
hiszen mar életliink korai idészakaban meg-
gy6z6dink arrél, hogy a kornyezetink (a
szileink) szamara a sajat igazsagunk nem
elég jo. Tehat azt mondjuk, amit masok halla-

ni akarnak, s 6nmagunknak is hazudunk.

Mégis, alapvet6éen fontos, hogy megmondjuk
magunknak és masoknak is, hogy mit aka-
runk, mire vagyunk. valdjaban csakis igy
tudhatjuk meg, hogy ki a baratunk, hogy ki
all mellettink, ki tamogat, segit, és ki az el-
lenség. Ehhez persze Oriasi batorsagra van
szlikség, amit ma a tarsadalom 6nzdségként

értelmez.

2. Ha csak 6nmagam érdekel engem, ak-

kor mi vagyok?

Az 6nmagunkra figyelés utdn még marad
energiank. Ezt az energiat kell mdsoknak ad-
nunk. De fontos, hogy el6sz6r magunkra

vigyazzunk, hogy legyen mit adnunk. AKki

megforditja a sorrendet, és madsok érdekeit
el6térbe helyezi, soha nem lesz boldog: soha
nem lesz ideje a sajat dolgara. Masok segité-

se nem kotelez6 életfeladat.

3. Ha nem most, akkor mikor?

Gyakorlatilag nincs id6, nem létezik, csupan
emberi konstrukcié. Az életben a halal ténye
biztos, am az id6épontja bizonytalan. Barki, aki
fontos szamunkra, barmelyik percben meg-
halhat - ahogy mi magunk is - figyelmeztet
Feldmar. S ebben a bizonytalansagban kény-
ny( elveszni. Feldmar éppen ezért az azonnali
valtoztatdsra biztat: ,Tégy mindent a helyére
MOST!” Ha ez nem torténik meg, akkor 6nkin-
zas, egyfajta Oonkéntes szado-mazo jatékka
alakul az élettink, amelyben az aldozat szere-

pét jatsszuk.

Az el6add Milan Kundera Lassuséag[2] cimU re-

gényébdl  meritett  példaval igyekezett
megvilagitani, hogy az azonnali valtoztatas
alapja a dontés, s a dontés egy pillanat. A re-
gény hésnéje hazafelé tartva a kovetkez6
kérdést teszi fel maganak: ,Ha nem akarok
orokké vele élni, akkor miért akarnék vele
maradni még egy percet is?” Majd hazaérve
Miért,

mire varnank, ha tudjuk, hogy valtozasra,

Osszepakol, és elkoltézik a férjétol.

cselekvésre van szikség, féleg annak tudata-

hogy pedig
bizonytalan? Valéban erés érv a MOST, az

ban, idénk véges, lejarata

azonnal torténo valtoztatds mellett.

Az estét a k6z6nség soraibdl érkezé kérdések

zartak:
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Mi lenne, ha nem lenne nevelés?

Feldmar Andras valaszaban utalt az el6z6 es-
tén Vekerdy Tamassal tortént beszélgetésre.
Két tabor létezik neveléssel kapcsolatban. Az
egyik tabor szerint a gyereket nevelni kell,
hogy ember legyen bel6le. A masik szerint vi-
szont szeretni kell, és megvarni, hogy mivé
valik. Az el6add leszdgezte, hogy 6 maga a
masodik taborhoz tartozik. A szl legyen ki-
vancsi a gyermekére, igyekezzen megismerni,
megtudni, hogy ki 6. Ez persze nem konnyd
feladat, hiszen egyetlen gyermek sem érkezik

hasznadlati utasitassal a vilagra.

Honnan tudom, hogy mi valéban az én
vagyam, és mi a masok ram iranyulé va-
gya,
kialakul6 késztetés?

elvarasa kovetkeztében bennem

Amikor azt mondjuk, hogy 6ssze vagyunk za-
varodva, és nem tudjuk, hogy valdjaban mit
is akarunk, akkor ez sosem igaz. Ilyenkor az
ember hazudik 6nmaganak: tudja, hogy mi a
helyzet, de nem vallja be még maganak sem,
mert hianyzik hozza a batorsaga. Biztonsagot
ad, ha a masik vagyat teljesitem. Masok
szemsz6gébdl nézve ugyanis a vagyaink nem
érték-semlegesek. Vannak ,jé” és ,rossz” va-
gyak. Azok

kdrnyezetlink visszaigazol.

a jo vagyak, amiket a
Hajlamosak va-
gyunk azt hinni, hogy ha ezeket teljesitjlk,
akkor a kérnyezetlink elismer, és szeretni fog-
nak minket. Valéjaban azonban csupan
fontossa, nélklilozhetetlenné tessziik magun-
kat ezzel, mikézben lemondunk énmagunkrol,

de szeretetet nem kapunk cserébe. A szeretet

ugyanis nem akar, nincsenek elvarasai, éppen

ellenkezbleg: hagyja, hogy legyiink.[3]

Ki a jo barat? Aki tAmogat a vagyaimban,
vagy aki megakadalyoz, ha latja, hogy

valami hiilyeséget akarok csinalni?

A vadlasz egyértelm(: a mindenben tdmogatd

barat a j6 barat.

Miért van az, hogy valakinek a szeretetét
nem tudjuk elfogadni, példaul a nagyma-

mameét?

Ha valaki azt mondja, hogy szeret, de te ezt
nem érzed, akkor valamit akar téled. A felté-
tel nélklli szeretetet mindig elfogadja az
ember. Ha Ugy érzed, hogy valaki szeretetét
nem tudod elfogadni, akkor az a valaki nem

szeret téged. Ilyen egyszer(.

Hogyan lehet feldogozni a vesztesége-
ket?

El6szor is fontos, hogy tudatositsuk, hogy ami
tortént — a veszteség - nem azért kovetkezett
be, mert ,rosszak” vagyunk. Egyszerlien csak
megtortént. Es amit8l megfosztottak, vagy
megfosztott minket az élet, azt meg kell gya-
szolni. Sosem szabad elfojtani a gyaszt.
Keresni kell valakit, aki tdmogat ebben. De az
a személy, aki megfosztott valamitdl, nem fog
tudni segiteni ebben. Kell egy barat, vagy
akar egy terapeuta, aki melletted all a gyasz-

ban, akinek a vallan lehet sirni.
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Vannak-e véletlenek, vagy minden okkal

torténik?

Eppen ez a gondolkoddas lehet az, ami akada-
lyozza a gyaszt. Ra kell jonnink, hogy ami
tortént, az nem volt oké, nem érdemeltik
meg, a szandékunk ellen toértént, de megtor-

tént. Es meg kell gyaszolni...

Ha mindannyian olyan egyének vagyunk,
egyediil a vilagban, akik sosem érthetik
meg, vagy élhetik at a masik élményét,

akkor mégis miért kell tars?

Feldmar: Hogy tudjunk integetni egymasnak...

(nevetés)

Mi a szerelem? Totalis

amire a felnéttnek nincs sziiksége? igy

irracionalitas,

gondolod?

Feldmar: De van, a szerelemnek ereje van.

Mit tegyek, ha bizonyos helyzetekben,
amikor szeretnék valamit megtenni, és
tudom, hogy meg kellene tennem, mégis
csak allok bénultan, és nem vagyok ké-

pes cselekedni?

Feldmar sajat példajan keresztll kifejtette,
hogy szerinte lampalaz esetén két dolgot te-
hetlink: vagy ugy dontiink, hogy ezt a kint
tobbé nem akarjuk atélni, és a jévOben elke-
riljuk az ilyen helyzeteket (példaul nem
beszéliink tobbé emberek el6tt, mert ezt tul
nehéz szamunkra), vagy ugy doéntink, hogy

nekink ez mégis fontos, és tudatosan egyre

tobbszor tesszik azt, ami nehézséget jelent.
Ha a masodik lehetOséget valasztjuk, tehat
gyakoroljuk az adott helyzetben vald helytal-
last, akkor valodszinlleg azt fogjuk tapasztalni,
hogy egyre jobban megy, mig végul még él-
vezni is fogjuk a helyzetet - ahogy most 6
maga az eldadast. Fontos persze, hogy a gya-
korlasi folyamat k&ézben ne blintessiik meg

6nmagunkat, ha hibat kdvetink el.

Vannak altruistak, akik masokat segite-
nek. Lehet-e ez valodi, lehetséges-e,
hogy az a sajat vagyam, hogy masok cél-

jat elégitsem ki? Példaul Teréz anya?

Feldmar Andras valaszaban megerdésitette,
hogy ezt kivilrél soha nem lehet megitélni. A
lényeg mindig az, hogy szeretetbdl, vagy féle-
lembdl tesziink-e valamit. Ha szeretetbdl
tesszlik, akkor hasznos, ha félelembdl, akkor
viszont haszontalan. Az el6adé példaként T. S.
Eliot Gyilkossdg a székesegyhazban cim( ver-
hésének lelki vivodasait

ses dramadja

emlitette.[4]

Xk k

A masodik napon Feldmar Andras - talan tu-
datosan - késve érkezett, majd a kodvetkez6
gondolattal vezette be az el6adast: ,Amikor
azt mondom, most, vagy soha, akkor arra is
gondolok, hogy sokféle id6 létezik. Abban

sem vagyok biztos, hogy van egyaltalan id6.”

A magyar nyelvben egy kifejezés létezik az
id6 meghatarozasara, mig a gorogdk a kro-
noszt és a kairoszt egyarant hasznaltak.

Kronosz, a sajat gyermekeit felfalé mitoldgiai
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orias a koényortelenll muld idét jelképezi, akit
nem érdekel, hogy mi térténik, akit nem lehet
megallitani. Az 6ra, az id6 akkor is halad to-
vabb, ha én mar nem létezem. A tudomany
szivesen hasznalja ezt az id6t, mert objektiv
mérce, vilagos és egyszerld. A természetet
azonban, ugy tlinik, jobban érdekli a ,masik”
id6, a kairosz. Ez az organikus id6, a dolgok
érési folyamata, amit nem lehet eszkdzokkel
mérni, elére tervezni és pontosan meghata-

rozni.

Az id6 érdekes téma a parkapcsolatok miko-

A kompromisszum Feldmar szerint ilyen eset-
ben még rosszabb, mint ha csak az egyik fél
mond le a sajat ritmusaroél, mert minkét fél
elégedetlen lesz a kialakult helyzetben. Valodi
megoldast csak az eredményezhet, ha a felek
ugy érzik, hogy nyernek azaltal, hogy valtoz-
tatnak a ritmusukon, és ez nem lemondast,
vagy oOnfeladast jelent szamukra, hanem a

rossz szokdsok jobbra cserélését.

Az id6 tehat szubjektiv. Hallucinogén szerek

hatasa alatt példaul megnyulik, vagy éppen

dése - vagy éppen mikodésképtelensége -
szempontjabodl is. Ugyanis mindenkinek sajat
ritmusa van, és ha két embernek eltér a rit-
musa, akkor az biztosan konfliktusokhoz
vezet. (Es hogyan is taldlhatnank éppen egy
olyan embert, akinek velink azonos a ritmu-
sa?) Akinek a ritmusa gyorsabb, az mindig
elébb kezdeményez, és Ugy érzi, hogy a

masik fél nem eléggé kezdeményezd. A las-
sabb ritmusu fél pedig ugy érzi, hogy 6 sosem

tud kezdeményezni, mert a masik mindig

megeldzi 6t.

Osszezsugorodik az id6. Feldmar egy, a hatva-
nas években végzett kisérlet eredményét
ismertette ezzel kapcsolatban, amelyet LSD
és hipnozis egyittes hatasa alatt allo kisérleti
alanyokkal végeztek. A mesterségesen ,fel-
gyorsitott” szubjektiv idében élok gyorsabban
mozogtak, gondolkodtak, cselekedtek, energi-
kusnak érezték magukat, mig a ,lelassitott”
id6t megtapasztald6 emberek cselekedetei és
gondolkodasa lassabba valt, s ezzel egyitt a
depresszid tlinetei jelentkeztek rajtuk. A las-

sUsagnak és gyorsasagnak, a sajat ritmusnak
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tehat nagyon nagy jelentésége van. Az ebbe
valé beavatkozas igy nyilvanvaldéan kovetkez-
ményekkel jar. Nincs ez masként abban az
esetben sem, amikor a gyermekeket cimkézik
Ltul lasst”, vagy ,hiperaktiv” jelzOkkel. Feld-
mar értelmezésében ez a gyermekek bantasa,
stigmazasa, megszégyenitése. A gyerek, akit
slirgetnek, elszégyelli magat, ugy érzi, nincs,
aki megvédje. Es ugyanigy, az a gyerek, akit
hiperaktivnak bélyegeznek, elhiszi magardl,
hogy vele baj van, hogy 6 ,nem normalis”, és

nagyon nehezen tud felldzadni az itélet ellen.
[5]

Feldmar Andras elmondta, minden pszichés
probléma egy korabbi életszakaszban elszen-
vedett bantasra, szenvedésre vezethetd
vissza, tehat tulajdonképpen poszttraumati-
kus stressz szindromardl beszélhetink. A
legnagyobb fajdalom a lélek szamara Feldmar
szerint a megszégyenités. Es a megszégyeni-
tés nagyon ,jol” mikodik olyan szempontbol,
hogy ha megszégyenitenek, akkor megtanul-
juk, hogy miként keruljik el az olyan
helyzeteket, amikor ez Ujra el6fordulhatna.
fgy nem kell Gjra atéiniink az ezzel jard faj-
dalmat. Akinek példaul azt mondjak, hogy
botflile van, az elhiszi magardl, hogy botfile
van, és soha tébbet nem akar majd énekelni,
hogy elkeriilje az Gjabb megszégyenitést. Ori-
asi a szlilék és a tanarok feleléssége, hiszen
az ilyen helyzetek nemcsak fajdalmasak, ha-

nem be is sz(kitik a gyermek életterét.

A gyermekkorban elszenvedett megszégyeni-
tés olyan, mint egy allanddan visszahlzo erd,

amely megneheziti az élet eldrehaladasat.

Akit bantanak, annak azon a ponton egy sz6-
get Utnek az élete fonaldba, ami rogziti 6t
ahhoz a ponthoz, és onnantdl az élet a tul-
élésrél, és nem az életrdl szol. Ezekhez a
pontokhoz megfelel6 tdmogatassal vissza kell
térni, és meg kell gyaszolni a veszteségiinket

ahhoz, hogy feloldédhasson a trauma.

Az elbadas végén ismét a kézénség kérdései

kovetkeztek:

A gyermek tamogatasa és segitése fel-

adata-e a sziilonek?

A gyermek nem szorul segitségre. Mindez va-
[6jaban a szlld igényét, belsG szikségletét
elégiti ki. Bliszke az altala adott segitségre,
arra, hogy szivességet tesz. De ha azért segi-
tink, mert segiteni akarunk, az a masikat
azonnal egy szerepbe teszi: a segitségre szo-

ruld szerepébe.

Mégis mit tegyiink azzal a gyerekkel, akit

hiperaktivhak mindésitenek?

A hiperaktivitdas egy cimke. Nincs tul gyors
gyerek, csak a koérnyezet nem megfeleld.
Nem gyodgyitani kell, és féleg nem gydgysze-
rekkel mérgezni. A szil6 feladata, hogy olyan
koérialményeket teremtsen a gyermek szama-
ra, amelyek koz6tt szabadon teheti, amit
szeretne. Meg kell teremtenie azt a kdzeget,

ahol a gyermek boldogan élhet.

Hajlamosak vagyunk azonban ugy tenni,
mintha minden gyermek egyforma ,kis allat-
ka” lenne, akik mind ugyanabban a kdézegben

érzik jol magukat. Iskolaba kildjuk 6ket, az-
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tan ha egyikik mégsem ugy viselkedik, ahogy
elvarjuk, akkor nem arra gondolunk, hogy
nem megfelel6 szamara a kdrnyezet, hanem
mindjart pszicholdgust hivunk, és cimkéket

rakunk ra.[6]

Ha a hiperaktiv gyereket hiperaktiv tanarok
kozé teszed, akkor 6 lesz a normadlis... Ez a

cimkézés az elnyomasrdl és kontrollrél szdl.

Hogyan tudunk megbékélni a sziileink-

kel?

Feldmar kifejtette, ha meg akarjuk védeni
Oket, gondolhatjuk példaul azt - ahogy mar
korabban is elhangzott —, hogy Ok szeretni
akartak minket, csak éppen nem tudtak, ho-

gyan.
szerepek elengedése is. Ez azt jelenti, hogy

De ehhez fontos a szllé-gyermek

emberként gondolunk a szileinkre, nem mint

a szuleink.

Hogyan tudunk kezelni egy olyan trau-
mat, amit az eloadasodban emlitettél,
hogy mondjuk egy balesetben elveszitjiik

mindkét labunkat?

Az ego mindig akar valamit, s ha nem tudja

megtenni, akkor utalja a tehetetlenséget.

A trauma azt jelenti, hogy valamit nem akar-
tunk, mégis megtortént. Ilyenkor olyanok
vagyunk, mint egy hisztis gyerek. Az elsé fa-
zis mindig a lazadas, a hiszti, aztan jon a
gyasz és az elfogadds, a ,legyen meg a te

akaratod”.

En éppen olyan helyzetben vagyok most,
mint amirdl beszéltél. Egy tanarom folya-
matosan megszégyenit, és nem tudom
mit tegyek, mert nagyon szeretném befe-

jezni a szakot, amit végzek.

Ilyen helyzetben mindig négy lehet6ség kozil
valaszthatunk: felvessziik a harcot a megszé-
gyenitével, vagy ,elfutunk”, azaz elkeriljik
azt a szituaciot, amiben megszégyenitenek,
vagy védelmet kereslink, példaul keresink
egy olyan személyt, aki meg tud védeni min-
ket. Ha az el6bbi harom kozll egyik sem
m(ikodik, egyiket sem tessziik, akkor betegek

lesziink. Ez a négy lehet6ség van.

Emlitetted, hogy ha Téged valaki meg
akar szégyeniteni, akkor a sajat fegyve-
rét forditod ellene, és azzal szirod le. De
nem jobb megoldas mégis, ha ilyenkor
elmondjuk annak, aki ez teszi, hogy ez
nekiink rossz, és megkérjiik, hogy ne te-

gye?

Igen, ez igy van. En sosem tdmadok, soha
nem akarok senkit megszégyeniteni, és azt
gondolom, hogy a vilag sokkal jobb lenne, ha
soha tobbé senkit nem szégyenitenének meg.
Ha valaki bantani akar, és el6szor teszi, akkor
szblok neki, hogy kérlek, ne tedd ezt velem
soha tobbé, mert ez nekem rossz - és azt
mondom: egy. Ha 6 szeret engem, megérti
ezt, és tébbé nem tesz ilyet. De lehet, hogy
mégis Ujra megteszi, és akkor én ismét meg-
kérem, hogy ne tegye ezt tobbé, mert ez
nekem faj - kettd. Ha harmadszorra is meg-

teszi, akkor viszont vége.

22



.

Magyar Coachszemle 2013/1. Kutatas és tudasmegosztas

Mert a szeretet alapvetése, hogy tudndlak kérdésekbdl, és a jelenlévbk arcan, illetve az
bantani, de nem teszem meg. Viszont az, aki el6adasokrél tavozok élénk, a témaval kap-
megengedi maganak, hogy megtegye azt, csolatos beszélgetéseibdl is tikrozodott. Azt

ami masokat bant, az szégyentelen.[7] hiszem, mindannyiunk szamara tartalmas volt

. a két este, és ebbdl igyekeztliink e rovid be-

szamoldval egy keveset atadni az Olvasoknak.
Feldmar Andras ezdttal is elgondolkoztatta Reméljiik, hogy sikerilt!

kozonségét. Ez az el6adasok utdn zaporozod
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