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Az intuicio vilaga

az Intuicid a gyakorlatban cimd konyvének hatoldalan leszogezi,
nem valami misztikus, ezoterikus dologrél van sz6, amikor a megérzéseinkrél
beszéliink, sokkal inkabb egy mintazatfelismerési képességrél. Amikor a belsé

hangunkat kovetjiik, nem tesziink mast, mint korabbi — nem feltétleniil tudatosan
észlelt - tapasztalatokra, 0sszefiiggésekre tamaszkodunk.

-Szocidlpolitika szakon végeztél, aztan coach lettél, és f6leg az iizleti vilagban dolgo-
zol. Hogyan nyert ekkora teret az életedben, amunkadban az intuici6?

-Haegy coach valamiben gyors attorést szeretne elérni, akkor meg kell talalnia a masik
ember mikods eréforrasait. Nem megy le a mélybe, hiszen a coachnak ez nem dolga,
nekiaz,ittés most™-ban kell tudatositania, hogy miaz, amiamasikban mikodik.
Sokszor mondjuk a kdvetkezbket, amikor a sikereinkrdl, eredményeinkrél beszéliink:
,Magam sem tudom, de megéreztem.”, Hii, az egy jo sejtésvolt.” ,Valahogy raéreztem.” Nem nevez-
zlikigy, deilyenkoraz intuitiv intelligenciankhoz nyalunk. Ez a szakmai valaszom.
Maganemberként pedig az szamitott sokat, hogy nagyon gyorsan sziiletett egymas utan
az ot gyerekem, és ott volt még a hatodik, 6rokbefogadott, halmozottan sériilt fiunkis, és
veliik -aktlonféle helyzetekben - nagyon gyorsan kellett dontéseket hoznom, ugyanak-
korrugalmasnak és spontannak is kellett maradnom. Mar maga a gyerekvaras idészaka,
illetve az 6sszhangba keriilés egy - még nem beszél6 - babaval, kezdettSl segitettek raéb-
redni, hogy nagyon sok mindent érzésbdlis meg lehet csinalni. A legfontosabb tapaszta-
lataim ezekbd6ladédnak.

- Segit6 szakmaban dolgozva a beleérz6képesség, arahangolédas amasik emberre
alapvetd feltétele amunkadnak. De te az intuicidt professzionalisan hasznalod.
Mondanal erre példat?

-Igen. En magam példaul nem mondtam a harminckét orszagért felelss marketingigaz-
gatd kliensemnek, hogy hagyja otta pozicidjat, és menjen el Dél-Amerikaba spanyolt
tanulni. Ezt mar 6 mondtaki. De végigmentiink egy folyamaton, amelyben megvitattuk
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az alabbi fontos kérdéseket: , Mit szeretnéligazan?” , Mi tor-
ténne, ha amegérzéseidre hallgatndl?” , Képzeld el, hogy Dél-
Amerikdbanvagy, és egy évig nincs fizetésed.”, Ez milyen érzés,

mit ldtsz magad el6tt, és milehet a legrosszabb, ami torténhet?”
Mindig végigbeszéltem a klienssel az elképzelt helyze-

tet, éskértem, hogy a megérzéseire hallgatvaadjon arrél
visszajelzést. Példaul milyen volna, haaz orvosi hivatast
hatrahagyvaelmenne borasznak, vagy - egy masik meg-
tortént eset -a mérnoki munkatlecserélné arra, hogy
bohéclegyen. De azta forgatokdnyvetis megnézziik,
amely szerintaz elképzelését nem sikeriil megvaldsitania.
Haaztlatom, hogy abohoccavalas folyamata,abohécsag
akkor islelkesiti, ha senki nem megy el a cirkuszba, akkor -
de csak akkor - batoritom, hogy hallgasson a megérzéseire.

-Aztolvastam, hogy tobb évtized alatt hatalmas
tapasztalatod gy{ilt 6ssze ebben a témaban.

-Igen,az elmaltharminc évben koriilbeliil négyezer
emberrel dolgoztam, és felneveltem hat gyereket. Bar
agyerekek mar felndttek, de a mindennapjaikban benne
voltam, vagyok és leszek, igy van egy vizsgalati ivem, ha
mondhatom igy. A munkamban pedig az emberek szemé-
lyiségével, dontéshozatalaval, sikerképleteivel dolgozom.
Ebbdlasok tapasztalatbol és azokbol a gyakorlatokbdl,
amelyekkel szerintem fejleszthetd az intuicid, 6sszeallt
asajat modszerem.

- Akonyv,amelyben errélirsz, abszolit nem elméleti
jellegti, sokkal inkabb a praktikus oldal fel61 kozelit.
-Igen. Harmincot gyakorlatot tartalmaz, de nem sziik-
séges mindenkinek mindegyiket megcsinalnia. Minden
személyiségtipus, minden korosztaly talal benne harom-
négy gyakorlatot, ésaz elégis. Mindenki haladhata sajat
tempdjaban, és amit magaénak érez, azzal a gyakorlattal
dolgozik.

- A te szemléletedben melyik hétkoznapi kifejezés all
legkozelebb az intuiciohoz: megérzés, belsd iranytd,
hetedik érzék vagy valamiféle korabbi tapasztalatokon
alapul6 stigas, 6sztonos hang?

-Szabad azt mondani, hogy mindegyik? Az intuici
lényege, hogy Ggy tudunk valamit, hogy nem tudjuk,
honnan tudjuk. Magaalatin sz6 sugallatot, a megér-
zésképességétjelenti. A tudomanyos definicid szerint
azagy nem tudatos memoriaért felel§ része egy-egy
esemény kapcsan keresia tudatalattinkban a korabbi
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élményeket, tapasztalatokat, képeket. A rengeteg élmény,
amit életlink soran atéliink anélkiil, hogy tudnank réla,
elraktarozodik. Ez az ismerds tapasztalat kdszon vissza -
onkéntelentil - egy kés6bbi élethelyzetben, ilyenkor érez-
zlik igy, hogy belsd sugallatra cseleksziink.

- Ezmindenkinek ismerés lehet. Miért talalod fontos-
nak, hogy foglalkozzunk vele, fejlessziik az intuici6t?
Mitad nekiink pluszban?

- Azintuicio segitségével sokkal hamarabb keriilhet
valakia munkajaban,a mindennapjaiban tgynevezett
flow-allapotba. Ilyenkor inspiraltan, lelkesen, motivaltan,
o6nazonos modon cselekszik. Mer hallgatnia szivére, arra,
hogy mit szeretne, mire vagyik igazan, hol érzi magat
erdsnek. Ezeka pillanatok kiilénb6znek azoktdl, ame-
lyekben elvarasoknak, illetve kiilonb6z6 félelmeknek,
mintaknak felel meg. Példaul:, Igy viselkedik egy rendes
ember.”, Ezt mondtakasziileim.”, Ezt kell tennem.”

-Ezigyjol hangzik, viszont szamos olyan élethelyzet
létezik, amelyben racionilisan kell donteniink. Hiszen
hidba szeretnék egy lakasvasarlas soran a szivemre
hallgatni, ha egyszer haromszor annyiba keriil, mint
amennyit megengedhetek magamnak. Ilyenkor is
abels6é hang utan kellene menniink?

- Az éntapasztalatom szerint soha nem szabad az intui-
ciétolyan térben hasznalni,amelyben tal sok a félelem,
illetve nincs tapasztalataaz illet6nek. Havalaki szamara
alakasvasarlas teljesen Gj terep, akkor ne intuicié alapjan
dontson. Ismerdsebb helyzetekben, 6vatosan kezdjiink
elvele dolgozni. Amiben jartas vagy, ahol biztonsagosan
mozogsz, ott nagyon erésen mikodik a megérzés. Azt
akérdéstviszont mindenki fel tudja maganak tenni, hogy
haalmaiotthonat megvenni tal nagy félelemmel, tal
nagy aldozattaljar, akkor milyen az alakas, amit megen-
gedhet maganak, ésjolis érzi magat benne. Szabad rosz-
szul donteni, de érdemes megfigyelnia kovetkezményeit.
Azintuicié 6tven szazalékban arossz dontések mentén
alakul ki. Hiszen milyen gyakran mondjuk:, Az elsg pilla-
natban tudtam, hogy nemkellene!” Az ilyen raébredésekbdl
mar lehet épitkezni.

-Arrabiztatsz tehat, hogy egyid6 utan lépjink ki
azismeretlen teriiletre, és ottis kezdjiik el hasznalni
abelsé hangunkat, megérzéseinket, ahol korabban
nem mertiik, vagy amiben nem vagyunk rutinosak?
- Pontosan. Viszont, haazt érzed, hogyaz intui-

ciddra hallgatva, ésannak kovetkeztében elveszited
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aziranyitast, illetve fogalmad sincs, hogy mi fog tor-
ténni-aznemjéirany.

-Ahhoz, hogy magabiztosan hasznaljam abelsd megér-
zéseimet, jol kellismernem magam. Az 6nismeret nél-
kiilézhetetlen alap, ugye?

-Igen. Az 6nismeretaltal fogod tudni, hogy miaz, amit
igazan szeretsz az életben, miaz, amivel érdemes eltol-
teniazidédet, miazacél,amiért érdemes élned. De

az Onismeretabban is segit, hogy meg tudd magad védeni,
illetve kikeriild a manipulaciot. A legfontosabb, hogy ne
akilvilagtolvard az elismerést. Minél mélyebb az 6nis-
mereted, annal kevésbé fiiggsz masok véleményétdl, ami
oriasierd.

-Milyen az,amikor Te a sajat megérzésedre hallgatsz?
- Amosthuszonnyolc éves lanyomnak félévesen komoly
szivbetegsége volt. Az orvos altal felirt gyogyszert6l bor-
zasztéan rosszul lett. Ugy éreztem, nem szabad neki
beadni tébbeteztaz orvossagot, és elmentem a hazior-
voshoz tanacsot kérni. Kideriilt, hogy elirtak a receptet,
éstizszeres mennyiség, vagyis felnStteknek vald adag
szerepeltrajta. Vagy egy masik példa: a tréningjeimen
soha nem csinalok olyan gyakorlatot,amelyhez nincs
kedvem. Ha valamivel kapcsolatban ellenallast érzek,
megvarom, amig raérzek, milehet aktualisanjé, és kipro-
balok egy masik gyakorlatot.

-Hogyan kezdje el valaki ezt a képességét fejleszteni?
- Aki szeretné fejleszteni az intuiciot, az szeliden
kezdje magat megfigyelni, esetlegirjale a tapasz-
talatait. A megfigyelésekbdl rovid id6 alatt kiderdl,
hogy az élet mely teriiletein mikodhet ez a képes-
ség. Kezdhetjiik egyszerd dolgokkal. Példaul, mit fog
mondanianyam, ha belépek az ajtén, vajon 6ra nél-
kiil elérem-e a buszt, melyik pincérné fog idejénni
akavézoéban, mivan, ha masfelé megyek, mintaho-
gyanazta GPS mondja. Ez a konyv misszié volt, nyolc
évigirtam. Azt éreztem, kotelességem valaszokat adni
bizonyos kérdésekre. Szerettem volna, hogy segitség
legyen azoknak, akiket érdekel a téma, és iranymuta-
tast kapjanakahhoz, hogy hogyan hathatnak a kor-
nyezetiikre anélkil, hogy er6szakosak lennének, vagy
atetteiket barmilyen ideoldgia vezérelné. Hatarozott
célom volt, hogy ez a konyv afféle téba dobott kavics
legyen, amelynek a korei elérik a nem tudatos embere-
ketis. Szinte mindennap kapok egy pozitiv visszajel-
zést,aminek nagyon 6rilok. ¢
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A nyari éjszakak kiilonlegessége nemcsak a forrdsag, a nyitva tarthatd ablakok, a novények
parolgasanak illata, hanem a hozzank eljuté rengetegféle hang. Estétél hajnalig fiillel jol
kivehet6en dolgoznak a madarak, a bogarak, a levelek. Ez nem a nagyvarosok idegborzol6 zaja,
nem is a tenger tudatalattinkba foly6, nem mal6 hullamdareje, hanem egy sokszoélamu dallam,
amelyben mindenki talalhat maganak kedvencet. Tavaly egy egész orszag talalta meg a kedvencét,
hiszen az év rovara az énekes dridskaboca lett, aki dlomba hegediil minket a juliusi melegben...

& Ahangfontosadoméinyavagy kihivasa mindennapi éle- milyen hosszan maradnak hivatalukban. Mindharom

tlinknek. Az, amit hallunk, folyamatokatindit el ben-
niink: az odafigyelést,az értelmezést és a cselekvést.
Ahangokbdl éppen olyan hamaritéliink, mint egy 6lt6-
z€kbdl, egy talalkozasbodl, egy pillantasbdl. Hét masod-
percalatt. fgy hategymast hallgatva is sokkal tobbet
tesziinkannal, minthogyaz elhangzottakjelentését
megértjliik. Embertarsaink hangja, csaktgy, mintakabo-
caévagyafllemiléé, érzelmeket és itéleteket valt ki beld-
link. Ez kiilondsen érdekes a figyelemgazdasag koraban,
aholaz nyer, aki - hangjaval is - jobban tudja motivalni
az emberi fokuszalas ésaz empatia képességét, akinek
adottsagai és modszerei egyarant ,ragaddsak”.

Mit gondolunk a masikrél a hangjaalapjan?
Barmennyireisjoé volnaazthinni, hogy mindenkitegye-
dileg értékeliink, ez nincs igy. Vannak olyan hangi tulaj-
donsagok, amelyeket egy kultGran beltil vagy akar
kultarakon ativelve is ugyanigy itéliink meg. Azért per-
szevan egyediségis, hiszen létezik ,hangkémia” két
ember kozott, a hangjellemz6k ugyanis hatassal lehetnek
az udvarlas kimenetére, a parvalasztasra, és elGre jelezhe-
tik a felek szimara a gyermekvallalasi sikert is. Altalaban
ugyanakkor hasonléan itéljiik megaz embertarsainkat.

Azegyiklegfontosabb, ,stratégiai” hangtulajdonsag
amagassag. Minél mélyebb hangt valaki, annalintelli-
gensebbnek, §szintébbnek és vonzdbbnak tartjuk (utébbi
kiilonosen a férfiakraigaz). A magasabb és mélyebb
hangt vallalatvezetSk kozott kiillonbség van a tekintet-
ben, mekkora céget feliigyelnek, mekkoraa fizetésiik, és

esetben amélyhangtak felélejta palya.. A politikai élet-
ben sincs elhanyagolhaté jelent6sége a hangmagassagnak,
amélyebb hangi jelolt megbizhat6bbnak, hatarozot-
tabbnak tlinik, inkabb szavaznakra. Ezértis dontott agy
Margaret Thatcherannakidején, hogy gyakorlassal mélyit
ahangjan, hogy ezzel is dolgozzon a politikai sikeréért.
A magasabb hangti beszél6t hajlamosak vagyunkidege-
sebbnek és kevésbé baratsagosnak gondolni, anélkiil, hogy
barmilyen evidencianklenne erre vagy az ellenkezgjére.
Szamitahangmagassag mellettatempdis, hiszen minél
gyorsabb, annalinkabb fesziiltséget sugallabeszéls. De
szamitadallam is,amely annél hitelesebb, minél kevésbé
modoros, vagy a szlinettartas, amelynek hianyabdl hazug-
sagra, boségébdl kompetenciahianyrakovetkeztetiink.
Ezeketakutatasi eredményeketolvasva, és esetleg
raébredve, hogy magasabb hanggal aldott meg minket
aTeremtd,arra gondolhatunk, itt nincs mit tenni:ahét
masodperces megitélés torvénye felettiink is dont. De
talan mégsem kell azonnal onmarcangolasba kezdeniink.
Erdemes volnainkabb olvasnia Howard Gardner altal meg-
kilonboztetett hétféle intelligenciarol, amelyek kozott
azegyiklegfontosabbazenei, ahangiintelligencia. Mert
ez is problémamegoldd, jellemérlels képességcsoport,
amelynek segitségével avilagrél és magunkrolis tobbet
tudhatunk meg, amellyel alakithatjuk sajat hangzasunkat,
és maskéntis értékelhetiink masokat. Egytuttal, mégbol-
dogabban és értébben hallgathatjuk a nyari éjszakak isteni
aranyérzékkel tervezett, csodas zenekari miveit. ¢
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Suhajda Szilard hegymaszo sajnélatos halala utan
rengetegen nyilvanitottak véleményt az interneten
2023 majusaban. Nagyjabol két markans nézet
csapott ossze. Kissé leegyszerdsitve az egyik

a hegymaszo felel6tlenségét emelte ki, a masik
pedig a hésiességét és a szabadsagvagyat
hangsulyozta. A szenvedélyes ember és

a szenvedélybeteg kozott néha nagyon keskeny

a hatarvonal. A szomoru esemény ezzel
kapcsolatban is szamos kérdést Ujra megfogalmaz
benniink. Addiktoldgiai szempontbdl egy
jelenséget vizsgalnék, célom a tarsadalmi
érzékenyités a fiiggé emberekkel kapcsolatban.

A SZENVEDELYES EMBEREK

A szenvedélyes emberek élénk érdeklédést, lelkesedést
éselkotelezettséget mutathatnak bizonyos tevékenysé-
gekirant. Ezaz intenzitas és elkotelezettség altalaban
pozitiv hatassal van az életiikre, a tirsadalom poziti-
vanviszonyul hozzajuk, kiilondsen, ha ez valamilyen
sportban vagy hivatasban jelenik meg. A szenvedélyes
emberek élvezhetik a szenvedélyiikkel kapcsolatos tevé-
kenységeket, de képesek fenntartaniaz egyenstulyt mas
fontos teriiletek kozott is, mint példaul a munka, a csa-
ladi élet és a személyes kapcsolatok. Jellemzgik és tarsa-
dalmimegitéléstik attdl fiiggden valtozhat, hogy milyen
szenvedélyr6lvan szé, éshogyazhogyan hataz életiikre
ésaz 6ketkorlilvevs emberekre. A sportolas, a testmoz-
gasaltalaban pozitivhatassal van az egészségre és az élet-
mindségre. A szenvedélyes sportolok elkotelezettek
asportagukirant. Id6t és energiat szannak az edzésekre,
atechnikak ésakészségek tokéletesitésére, valamint
afizikaiallapotukjavitasara. A tarsadalmi megitélésiik
pozitiv, egy nemzet biiszkeségei, teljesitményiik példaér-
tékid akovetkezd nemzedékek szamarais. Ugyanigy pél-
daula szenvedélyes mesterszakacsok sem riadnak vissza
akihivasoktdl, ez igazi 6romet és elégedettségetadhat.

A miivészek szenvedélyesen alkotnak, életcéljuklehet

az onmegvaldsitas. Azonban fontos, hogy a szenvedélyes
emberek figyeljenek az egészségiikre ésaz életiik mas
teriiletei kozott1évs egyenstlyra. Imadott tevékenysé-
glik pedig ne zarja kia szocidlis kapcsolatokat és az egyéb
érdekldésikoroket.
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A SZENVEDELYBETEG EMBEREK

A szenvedélybetegség valamilyen tevékenység vagy
anyag iranti kontrollalhatatlan és negativ hatasokkal jaré
vagyakozastjelent. Ez olyan intenziv, hogy atvesziaz ira-
nyitastaszenvedélybetegek élete felett, és negativan
befolyasoljaa miikodésiiket, a kapcsolataikat, az egészsé-
gliket, valamint negativ hatassal leheta munkajukra és
az életmindségiikre. A fligg&ség olyan allapot, amelyben
valaki fizikailag és/vagy pszicholdgiailag szlikségesnek
érziegy tevékenység folyamatos végzését vagy valami-
lyen anyag fogyasztasat, hogy megdrizze ajolétét vagy
anormalis mkodését.

Azagy ésatestkémiaivaltozasokat tapasztalarend-
szeres anyagfogyasztas vagy tevékenység hatasara. Ezek
elhagyasa, csokkentése elvonasi tiineteket okozhat, mint
példaul remegés, hanyinger vagy fizikai fajdalom, szo-
rongas. Ilyenkora fliggé elengedhetetlennek érziaz adott
anyag folyamatos hasznalatat, vagy a tevékenység végzé-
sét. Altalanossagban a fiigg&ség lehetéséget nytijt a kel-
lemetlen érzések, a stressz, a szorongas vagy a depresszié
kezelésére, és atmenetilegjavithatjaa hangulatotvagy
ateljesitményt. Hosszl tavon azonban karos hatéassal
lehetaz egyén fizikai és mentalis egészségére, a kapcso-
lataira, a munkateljesitményére és az életmindségére.
Afiigglség kezelése altalaban komplex és hosszt tavia
folyamat, amely igényliaz orvosi, a pszicholdgiai és a tar-
sadalmitamogatast. A kezelés céljaaltalaban a fiigglség
megszilintetése, avisszaesés megel6zése és az egészséges
életmodd kialakitasa. Sok szenvedélyes hobbi és életmod
létezik, amelyek alapvetSen nem okoznak fligg&séget.
Ugyanakkor néhany ember szamara ezek a tevékenysé-
gekannyira szenvedélyessé valhatnak, hogy nehézzé
vagy lehetetlenné valik a kontrollalasuk. A realis dontés-
hozatalt pedigjellemz&en karosan befolyasoljak.

Afliggb személyek folyamatosan a fliggdségiik targyardl
gondolkodnak, terveket szének vele kapcsolatban, és szinte
allandéan akévetkezd kaland utan vagyakoznak. Az éle-
tiik mas tertiletei hattérbe szorulhatnak. A fiigg&ség hatas-
sallehetakapcsolataikra,amunk3jukra, a csaladi életiikre
ésmas fontos kotelezettségeikre. Az id6 és az energia nagy
részéta szenvedélyiikre forditjak, gyakran figyelmen kiviil
hagyvamas fontos kotelezettségeket. Gyakran tilzott
kockazatotvallalnak, hogy elérjék a megfelel§ élményrt.
Ehhez olyan helyzetekbe keriilhetnek, amelyek veszé-
lyeztethetik az életiiket ésaz egészségiiket. Szenvedélyiik
olyan érzelmikiengedést és pozitivélményeket nyGjt-
hat,amelyek miatt egyre jobban vagyakoznak azok Gjbdli
atélésére, és negativan élik meg, ha erre nincs lehetdségtik.
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Kémiai fligg6ség esetén az alkohol, a kabitoszerek,
a gyogyszerek vagy a nikotin olyan valtozasokat
okoznak az agy kémiai egyensulyaban, amelyek
erds vagyat ébresztenek az anyag folyamatos
hasznalatéara. Az egyén fokozatosan nagyobb
mennyiségli ,szert” igényel az ugyanolyan

hatas elérése érdekében, és elvonasi tiineteket
tapasztalhat, ha hirtelen abbahagyja annak
fogyasztasat. Az anyaghasznalat fontosabba valik,
mint mas életfontossagu tevékenységek.

/

Viselkedési fligg6ség esetén egy adott

viselkedés vagy tevékenység pszicholégiai vagy
érzelmi kielégiilést nyujt. Gyakori viselkedési
fligg6ség: a jaték-, az internet-, a videojaték-,

a vasarlasfiiggdség, a kiilonb6z6 evési zavarok,

a munkamania, de mostanaban egyre nagyobb
probléma az egészséges ételektdl valo fiiggés,

a sport- vagy a telefonfiiggéség is. Azok, akik
allandéan magas stressz-szinten élnek, hajlamosak
lehetnek a stresszfiiggéségre, amelyben
folyamatosan fiiggnek az adrenalinfelszabadulastol
és az izgalmas helyzetektél. Ez azonban nem
tekinthetd onallé betegségnek, hanem inkabb egy
stresszvalaszra adott kdros reakcié.

/

Az egyén elveszitiakontrollta viselkedése felett, és
folyamatosan fliggéségi ciklusba keriil. Néhany visel-
kedésifliggség esetén isjellemzd, hogy az egyén egyre
nagyobb intenzitasa ingerekre és tevékenységekre
vagyik, hogy elérje akivantkielégiilést. Elvonasi tiine-
tekjelentkezhetnek, haaz egyén megprobalja korlatozni
vagy megszilintetnia fliggdségi viselkedést.

ELMOSODO HATARVONAL

A szenvedélybeteg” ésa,szenvedélyes ember” kifejezések
hasonléak hangzanak, dejelentésiik kiilonbozik. A szen-
vedélybetegség olyan koros allapot, amelyben valaki
elveszitiakontrolltegy adott viselkedés vagy az anyag-
hasznalat felett, és fligg6ség alakul ki. A szenvedélybe-
tegségek stlyos egészségiigyi, szocialis és pszichologiai



problémakat okozhatnakaz egyén szamara, akik specia-
liskezeléstigényelhetnek. A tirsadalom tobbsége elitéli
és megvetiaszenvedélybeteg embereket. Veliik szem-
benaszenvedélyes emberek olyan személyek, akik nagy
lelkesedéssel és elkotelezettséggel fordulnak egy adott
tevékenység vagy érdekldés felé. Ez lehetegy hobbi,
mivészetiforma, sport, szakmai teriilet vagy barmilyen
mas tevékenység, amelyben élvezettel és elkotelezettség-
gelvesznek részt. A tarsadalom tdbbsége elismerden és
pozitivan beszél réluk. Nemritkan egy orszag, egy nemzet
szurkol éslelkesedik a tevékenységiiket figyelve.

Migaszenvedélybetegséggel kiizdé emberek allapota
patoldgids, amely karos hatassal van rajuk és a kdrnyeze-
tlikre, addiga szenvedélyes emberek egészséges modon
viszonyulnaka szenvedélyiikhoz, és pozitiv értelemben
élvezikazt. Ugyanakkorahataraszenvedélybetegség és
aszenvedélyes érdeklGdés kozott néha elmosddhat, és
azegyénihelyzet, aviselkedés ésa hatdsok értékelése sziik-
ségesahhoz, hogy megkiilonboztessiik egymastél Sket. #

e/
MIT MOND ERROL A BIBLIA?

»Minden szabad nekem, de nem minden hasznal.
Minden szabad nekem, de ne valjak semminek
arabjava.” (1Kor 6,12)

A fiiggoség sok keresztény embert is érint. Az ember
teremtett lény, Isten képmasa, és Isten azt

kivanja, hogy az emberek egészséges, boldog és
kiegyensulyozott életet éljenek. A Biblia figyelmeztet,
hogy bizonyos életméd rabszolgasagba sodorhat
benniinket, példaul az érzéki vagyak, az anyagiassag,
a harag vagy a fiiggoségek. A keresztény kozosség
tamogatasa, az imadsag, a mentalis és a lelki
tamogatas segitséget nyujt az egyénnek abban

a kiizdelemben, amelyet a fiigg6ségével viv. A Biblia
tanitasa arra buzditja a hivoket, hogy segitsék
egymast terheik viselésében, és kdlcsonosen

épitsék egymast. A keresztény szemlélet nemcsak

a probléma lekiizdésére, hanem annak spiritualis
dimenzidjara is figyelmet fordit. A cél az, hogy

az egyén helyreallitsa az Istennel valé kapcsolatat. /

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtualis konyvespolcan barmikor eléri

Ajandékba
isvasarolhatd

Kiadvanyat Par kattintassal
tobb eszkozén azonnal olvashatd,
is elérheti eléfizethetd







SZOVEG -
SZONYI LIDIA és
SzOLLGS AKos
pszicholégusok

A FELADATOKKAL

A teenddk dradata id6nként nemcsak a csaladi létfenntartast szolgalja, hanem
vastag falakat is emel a csaladtagok kozé. Miért bastyazzuk magunkat korbe
feladatokkal, és van-e lehetéségiink lebontani az igy megépiilt falakat?

AMIKOR A FELADAT SZOBA KERUL

Minden csaladban rengeteg a feladat, szinte mindenki erre panaszkodik. A teend6krél
az emberek tobbsége azt vallja, hogy nagyon fontosak, megoldasra varnak, sosem érnek
véget és nincs koztiik sziinet. A felnSttek sok esetben olyan elintézendé feladatok aldo-
zatainaklatjak magukat, amelyek felett nincs kontrolljuk. Sokan nem tudnak segitsé-
getkérni, illetve gy érzik, hiaba is kérnének tamogatast a csaladtagjaiktél. A megoldast
tobben egy idealis id6szak csodaszer( kialakulasaban latjak, amikor végeznek a tenni-
valékkal, végre hatrad6lhetnek majd, élvezhetik a békét ésa nyugalmat.

Egyes csaladtagok mindezt Gigy élik meg, hogy a teenddk elvalasztjak ket egymas-
t6l. Ugy tlinik, mindenkia maga feladatan iigykédik, és bezarkozik a sajat viligéba.
Mintha valasztanikellene a feladatok és a kapcsolatok kdzott, és ebbdl tobbnyire a fel-
adatok kertilnek ki gy6ztesen. Sokan tigy gondoljak, csak gy lehetséges kikertilnia szo-
ritasbodl, és csak igy leheta csaladtagokkal tobb idSt tolteni, ha minden évben kijelolnek
erre egy-két hetet, altalaban a nyaralas idejét. Tulajdonképpen felvallalnak egy olyan
tovabbi hatalmas anyagi és szervezési feladatot, amelynek el6készitését a tobbivel par-
huzamosan teljesitik, hogy aztan atmenetileg felfiiggeszthessék a tobbi feladaton valé
munkalkodast, és élvezhessék a csaladi kapcsolataikat.

FELADAT, KIHIVAS, FELELOSSEG, ERTEK, ERTEKESSEG

Frank Herbert, a Diine irdja szerint:, Az élet titka nem probléma, amit meg kell oldani, hanem
realitds, amit dtkell élni.” Marky Adam életmoédszakorvos nemes egyszer(iséggel ezt igy
fogalmazta meg:, Az élet nem matekpélda, amit meg kell oldani, hanem naplemente, amit meg kell
élni.” Alegtobb ember elméletben egyetért ezekkel a véleményekkel, a mindennapokban
mégis sokan ugy érzik, hogy a feladatok szoritasaban problémamegoldé tizemmoddban
élik az életliket. Ha egyszeri valaszt szeretnénk adni erre az ellentmondasos helyzetre,
miszerint masként élink, mintamiben hisziink, akkor mondhatjuk, hogy a maivilag,
amely asikert, a teljesitményt, a draga utazasokat és a targyak felhalmozasatjelolte

meg aboldogsag fokmérgjének, szinte alig-alig enged mas valasztasta szamunkra.
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Tévedeés azt hinni,

hogy a szerethetéség

€s az értékesség érzése
megvasarolhato a feladatok
elvégzéséevel. Gyakoriak azok

a parkapcsolati vitak, ahol a felek
azon veszekednek,

hogy ki veégez el tébb feladatot.
llyenkor dltalaban mindketten
elismerésre, odafordulasra

€s megértésre vagynak, am

ez nem vasarolhato meg

a teljesitménnyel.

Ugyanakkora csaladokkal dolgozva jol megfigyelhetd,
hogy egyéni torténeteink és kapcsolataink dinamikaja
hatassal vanarra, mikéntviszonyulunk a feladatokhoz,
ezértérdemes szembenézni mindazzal, amit hoztunk
magunkkal, illetve amit menet kdzben alakitottunkki.

A feladatok fogsagabdl nem is olyan egyszert kite-
kinteni, merta mindent elaraszto teenddk és elintézni-
valék annyiralekotik a mentalis energiankat, hogy mar
arra sincs erénk, hogy tudatositsuk, miben vagyunk.
Igy kérdéseket sem tudunk feltenni magunknak, ame-
lyekre reflektalhatnank. Erdemes megfigyelni magunkat
azokban aritka pillanatokban, amikor nincs feladatunk.
Milyen szamunkra az, amikor nem kell semmivel sem
foglalatoskodnunk, amikor csak mi vagyunk; illetve
agondolataink és az érzéseink? Egybdl keresiink vala-
milyen elfoglaltsagot, mert olyan nehéz mindaz, ami-
velilyenkor talalkozunk? A legtobben ilyenkor elkezdik
akozosségi média oldalait gérgetni, valamilyen jatékot
nyomogatni, sorozatot bAmulni, hogy ne kelljen tudo-
mastvenniarrél, ami beliil zajlik. Ha nem tanultuk meg
gyermekkorunkban, hogy miként birjuk ki és dolgozzuk
felanehéz érzéseinket, akkor egyszertiibb, ha valamilyen
feladatba temetkezilink, vagy éppen ellenkezéleg, egy
olyaniddrablé tevékenységet folytatunk, amely eltereli
afigyelmet mindarrél, amiben vagyunk. Ilyen szempont-
bdlahalogatas és a feladatokba temetkezés ugyanannak
az éremnek a kétoldala.

Raadasul a feladatok elvégzésén keresztiil megélhet-
jukasajat értékességiink érzését. Teljesen rendben van,
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hatudunk 6riilnia sikereinknek és biiszkék vagyunk
ateljesitményiinkre. A dilemma inkabb az, hogy ezek
nélkiil vajon szerethetének, elfogadhaténak és értékes-
nek éljiik-e meg magunkat? Vannak, akik szinte mindig
nyomas alatt érzik magukat, hogy megfeleljenek mind-
annakaz elvarasnak, amelyt6l csendesedik az a belsé
kritikus hang, amely az eredményeiket lekicsinyli, érté-
kelhetetlennek kialtja kivagy kineveti. Ez a feszitett és
hajszoltallapota felszinen remek eredményekkel kecseg-
tet,az dldozatat pénzzel, sikerrel és csillogassal arasztja
el,anyomaban viszontalacsony dnértékelés, allando ked-
vetlenség ésakapcsolatok kitiresedése jar. Gyakran ez
ahangakkoris megszodlal, amikorakornyezetrél van szo.
Igyaz semlesz sohaelég, amitazilletd parja, gyermeke
vagy amunkatarsaelvégez. Ezek az emberek gyakran

azt (nem) veszik észre, hogy hatalmas kapcsolati tavol-
sagbakeriiltek a szeretteiktdl, egyrészt azért, mert min-
digafeladatot helyezték elsé helyre, és nem maradtidejiik
atobbiemberre, masrésztazért, mertakritikus hang és
az ebbdl fakado6 kontroll nem mozditja el a kapcsolati
Osszehangolodast.

Masok nem a tokéletesen elvégzett fadatokban, hanem
amasik kiszolgalasaban talaljak meg szerethetGségiik
zalogat. A masik személy sziikségleteit 5nmaguk elé helye-
zik, és olyan feladatokat is elvégeznek, amelyekre nem kér-
ték Gket. Mivel sajatigényeiket hattérbe szoritjak, gyakran
érzik magukatkizsigerelve, ami gyakran 6romtelenséget
éskiilonboz6 testi és lelki tiineteket okoz.

Tévedésazthinni, hogyaszerethetGség és az érté-
kesség érzése megvasarolhato a feladatok elvégzésé-
vel. Gyakoriak azok a parkapcsolati vitak, ahol a felek
azon veszekednek, hogy kivégez el tobb feladatot.
Ilyenkor altalaban mindketten elismerésre, odafordu-
lasra és megértésre vagynak, am ez nem vasarolhat6 meg
ateljesitménnyel.

A FELADATOK EVOLUCIOJA A PARKAPCSOLATBAN
A parkapcsolat folyaman a teend6k fokozatosan hataroz-
zak mega mindennapokat. A megismerkedés idején ter-
mészetes, hogy b6kézzel aldozunk 6rakat és napokat
akapcsolat épitésére. A tennivalok tébbnyire masodlago-
sokkavalnak, és Ggy tekintiink rajuk, mintamik elveszik
azid6tamasikkal egyiitt toltottid6edl, a talalkozastol.
Anagylobogasidészaka utan kezd beszivarogniakap-
csolatbaarealitas, s nyomaban settenkednek a teenddk.
Azegyiittélésalatt tobbnyire kideriil, hogy a tobbé-ke-
vésbé 6sszehangolédott parremekiil tud végeznia felada-
tokkal is. Ekkor még akarkozos tevékenységgé is valhat



ateenddkintézése. Még megfigyelhetd, hogy érzelmileg
gyakran visszatérnek tarsukhoz a feladatok végeztével.
Ahogymaulikazidg, épiil akapcsolat, a felek egyre tobb
feladatot” vallalnak kozosen: egzisztenciaépités, karrier,
hazassag, gyermekvallalas. Ezek alaposan megnyirbal-
jakaparkozosidejét, de a tennivalok kozben vitéziil gya-
rapodnak. Eleinte nem t{inik fel a kapcsolat épitkezési
zajaban, f6leg a gyereknevelés allandésult atmenetisé-
gében, hogy a feleka parkapcsolatot mint er6forrast mar
leginkabb csak felélik, de nem toltik Gjra: a tartdéoszlopo-
kat csak terhelik, de nem tartjak karban, a gytimolcsoket
leszedik, de nem dntdzika gylimolcsfat. Egyes esetekben
avitak és a konfliktusok megszaporodasajelzielséként,
hogy valaminincsen rendben. Mas esetben olyan erés
akonfliktuskeriilés 6sztone a parban, hogya kapcsolat
védelmében szényeg ala soprik ellenvetéseiket és rossz
érzéseiket. Még inkabb a feladatokra §sszpontositanak,
hiszen azokamugy is folyamatosan kopogtatnakaz ajtén,
ésremekiil elterelik a figyelmet a nehézségekrél. Igy vagy
Ugy, de a par sorsa tobbnyire a parkapcsolati tavolsag lesz.
Egyre nehezebbé valik szamukra megosztania gondola-
tokat, az érzéseket. Egyre tobb akeriilendd téma. A fel-
adatok igy mar nemcsak teljesitendé penzumnak tlinnek,
hanem menedéketis kinalnak.
A par tagjai ebben a szakaszban sokszor rosszabbul
érzik magukat. Az egykori szerelmeseknek esziikbe jut-
nak aszliléivagy barati intelmek, feler§sddnek a kezdet-
ben esetleg felmeriilt kapcsolati elbizonytalanodasok
és megfogalmazddnak a kapcsolati kozhelyek. Példaul:
,Felépiil ahdz, de elvalik a hdazaspdr.” , Amig semmink nem

volt, boldogok voltunk, most meg mindeniink megvan, mégis
magdnyosak vagyunk.” Erthetetlen helyzetekben kirob-
band vitak zajlanak sokszorazonos forgatékonyv sze-
rint. A felek nem halljak, nem is hallgatjak meg egymast.
Avitakban elhangzé kifejezések pedig automatikusan
beinditjak a védekez6 mondatokat. A jelz6k egyre eré-
sebbé valnak, hogy elérjék a masikat. A hazaspar tagjai
Ggy érzik, nincs megoldas, reménytelenséget és tehetet-
lenséget élnek meg. A lakas, a kocsi, a gyerek, a hétvégi
haz, anyaralasok fontos és értékes eredmények, de koz-
ben ezek is Gjabb feladatokat sziilnek. Ugy érzik, a til-
élésért kiizdenek. Jellemz6 mondatilyenkor: ,Csak ezt
anapot éljem tiill.” Nehezen mennek az egyeztetések, sok
afeszilltséga csaladban, ezérta két szl kiilon-kiilon
probal megkiizdeniara harulé teendékkel. Ez gyakor-
latias megoldasnak tlinik, mindez valamennyire gyor-
sithatja a feladatok teljesitését. Mégis el6bb-utébb azt
élhetik meg, hogy olyanok, minta stlyosan megrakott

szekérelé befogott két 16, akik baregy Gton haladnak,
mégis kiilon iranyokba htiznak. A ,megrakott szekér-
rel”, amellyel ketten 6sszefogva jé hangulatban és kony-
nyedén haladnanak, kiilon-kiilon elakadnak, és a terhet
még nehezebbnek is érzik, mint amilyen valéjaban.
Nemcsak a tevékenységek 6sszehangoltsaga hianyzik,
hanem az érzelmi biztonsag is, amelybdl merithetnének.
Hiszen egymas tamogatasa, nyugtatasa, lelkesitése, fel-
emelése, szeretete, elfogadasa, magaaz érzés, hogy nem
vagyok egyediil - sok erétad.

A MEGOLDAS FELE

Azilyenkiizdelmek soran, ha nem is fogalmazzuk meg,
de Gigy érezziik, hogy a feladatok els6bbséget élveznek
akapcsolattal szemben. Gyakran Gigy véljiik, a felada-
toka kemény realitast képviselik, mig a parkapcsolat
vagy a csaladi kapcsolatoka ,ha marad raidé” kategéri-
4batartoznak. Es persze egyre kevésbé marad rajuk idé.
Akapcsolat maradékanak megovasa érdekében vissza-
htzédunk, és magunkba fojtjuk a nehézségekkel kapcso-
latos érzéseket, vagy folyton veszeksziink, vitatkozunk,
amiugyancsak romboljaa harméniat.

Ilyenkora parok vagy csaladok kiilénb6z6 motiva-
cidkkal érkeznek a csalad- vagy parterapias folyamatba.
Néhaarengeteg vitara panaszkodnak. Néhaazt gon-
doljak,a kommunikacién kellene javitani. Néhaa gyer-
mek 6vodapedagdgusa vagy tanarajelzi, hogy a gyermek
viselkedése arra utal, gondok vannak otthon. Ez el6szor
ijjesztének vagy akar megszégyenitének tlinik, de valéja-
banaz Gj kezdet startkove is lehet.

Ilyenkor gyakran megjelenik az igény, hogy a terape-
utdk tegyenek igazsidgotabban, hogy kia felel6s a kiala-
kult helyzetért, kivégez tobb feladatot, kinek nagyobb
aterhe, ki érdemelne tobb segitséget, kinek kellene job-
ban odatennie magat. A hosszt tdvii megoldastazonban
nem az segiti, ha egyenkéntatbeszéljiik a feladatok elosz-
tasat, ésigazsagot tesziink abban, hogy kinek mit kellene
végeznie. Sokkal inkabb az, amikora par tagjai megta-
laljak avalaszukatarra, hogy milyen az az élet, amelyet
érdemes élni, hogyan tudjak ebben egymast segiteni és
tamogatni, valamint megteremt6dik a kapcsolatbanazaz
érzelmibiztonsag, hogy teljesitmény nélkiilis elfogad-
hatok és szerethet6k a masik szamara. Nem kell semmit
bizonyitani, merta szeretet feltétel nélkiili. Ennek meg-
tapasztalasa gyakran nem konnyt azok szamara, akiknek
gyerekkorukban nem ez voltaz alapélményiik. A kap-
csolatban megtapasztalt biztonsag azonban korrektiv
élménytjelent, amely begyogyithatja ezeketa sebeket.
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