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Sagi Zoltan

A hatalmi harc megmérgez minden kapcsolatot
egyeni, kozosségi szinten egyarant

A mindennapokban megtapasztalt erészak
mindenkit megdobbent ugyan, de tovabbra is
renduletlendl szedi aldozatait. A kaprazatos tech-
nikai fejlédés mellett a primitiv vadsaghoz valo
visszafordulas figyelhet6 meg: haboruk elkép-
zelhetetlen rémseégei, etnikai, vallasi és politikai
csoportok megsemmisitése. Ugy tiinik, mintha
nem lenne hatara annak a szenvedésnek, ame-
lyet az emberek egymasnak okozni tudnak.

El6itélet, hatranyos megkulonboztetés, a mas-
sag el nem fogadasa, a nacionalizmus, rassziz-
mus szabdalja szét amugy is széttagolt tarsadal-
munkat. Korunk tudomanyos haladasanak szin-
te karikaturaja az, ahogyan csédot mondott az
emberek kozotti és a tarsadalmi problémaknak a
megértése és megoldasa.

Az ellenségkép fogsagaban

Az ellenségkép hatterét vizsgalva azt tapasz-
talni, hogy hasonlé folyamatok jatszédnak le a
szoros személyi kapcsolatokban és az ellenséges
tarsadalmi csoportok, népek esetében egyarant.
Kialakulasa ugyanugy torténik testvérek, szllék
és gyerekek, munkaltatok és alkalmazottak kozott.
Mindegyik fél azt gondolja, hogy neki artottak, és a
masik fél az, aki uralkodni akar. Nem a val6sagnak
megfeleléen, hanem torzitott mddon értelmezik a
masik fél inditékait. A személytelen megallapitaso-
kat személyes tamadasként élik meg, az artatlan
tévedést artd szandéknak, a masik kellemetlen
megnyilvanulasait tulzottan altalanositjak.

Altalaban a kézdsség, a tarsadalom hajlamos a
torzult gondolkodasra. Ha valaki nem tartozik a mi
csoportunkba, azt reflexszerlien negativra szinez-
zUk. Az ilyenfajta negativ viszonyulas huzédik meg
a tarsadalmi sztereotipiak, a vallasi el6itéletek, az
ideoldgiai er6szak és a haboruk hatterében is.

A konfliktusban &ll6 felek nem mérik fel reali-
san egymast, inkabb a negativ 6sszképbdl faka-
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do fenyegetettséget észlelik, és arra reagalnak.
Tévesen érzékelik a masikat. Leggyakrabban a
masik felet veszélyesnek, rosszindulatunak és
gonosznak tlntetik fel. A negativ leképezés ab-
ban nyilvanul meg, hogy az egyének a multbéli
vélt vagy valos negativ emlékeiket emelik ki, és
eleve rosszindulatot tulajdonitanak a masik fél-
nek. A sértddottség vagy fenyegetettségérzés
hattere voltaképpen az, hogy félreértelmezik
egymas viselkedését. Egymas inditékait ,ka-
tasztrofalisnak” vélik, és ez odavezet, hogy a
partnerek sarokba szoritva, sértve és leértékelve
érzik magukat. Ez pedig indulatokat general, s
arra inditja 6ket, hogy bosszut alljanak.

Az, hogy egy bizonyos szituacioban haragot,
szomorusagot vagy 6romet érzunk, altalaban
a helyzet szubjektiv értelmezésétél fliigg. Ha a
kornyezetunkbél érkezd ingereket, informéacidkat
megfeleléen értékeljik, akkor ki tudjuk valasz-
tani a lehetséges reakciok kozul azt, amelyik a
korulményeknek a legjobban megfelel, igy visel-
kedésunk valdésaghi tud lenni. Ha eltulzott vagy
helytelen jelentést tulajdonitunk a helyzetnek,
fenyegetettséget érezhetlink, amikor nyugodtnak
kellene lennlnk, vagy éppen megsértédink ak-
kor, amikor nem a személyunk ellen szol6 meg-
allapitassal talalkozunk.

Enkdzpontisagban rekedve

A mindennapi tulélési stratégiank szerves
része, hogy kulondsen odafigyelink azokra az
esemeényekre, amelyek hatranyosan befolyasol-
hatnak benniinket. Erzékenyek vagyunk az olyan
kommunikaciora, amelybdl a leértékelés vagy a
gatlas érzddik ki. Folyamatosan észleljik a tobbi
ember, mas kozOsség viselkedését, és ha vala-
milyen torténés artonak tlinik szamunkra, bekap-
csol a védekez6 mechanizmusunk. Hajlamosak
vagyunk arra, hogy a szamunkra kedvezétlen
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dolgoknak személyunkre vonatkozo jelentést tu-
lajdonitsunk, még az artatlan cselekvéseknek is,
és eltulozzuk jelentéséguket.

A helyzet tulértékelésének hatterében az
enkozpontu latasmdd huzodik meg. Amikor vala-
milyen stresszhelyzetbe kerullnk, vagy fenyege-
tettséget észlelunk, az énkozpontu gondolkoda-
sunk feler6sodik, és érzékenységunk kiterjed a
lényegtelen 0sszeflggésekre is. Ennek az a ko-
vetkezménye, hogy a masik ember viselkedésé-
bél kivalasztunk egy részletet, amely bennlnket
személyesen érint, és ezt tesszuk meg vezérelv-
ként az egész szituacio érzékeléséhez. igy most
mar ez a részlet — amelyet ellenink széloként
élink meg — iranyit bennunket tovabb, kiszoritva
figyelmink latoterébdl a tobbit. Tévedésiink csé-
latova tesz bennunket.

Az énkdzpontu beallitodas gyakran afelé hajt
bennunket, hogy masokat ellenbérzés alatt tart-
sunk. Bels6 szabalyokat allitunk fel, amelyekhez
mereven ragaszkodunk, ezért allandéan meg-
sérthet bennunket masok viselkedése. Haragra
gerjedunk ilyenkor, azt latvan, hogy megszegik a
szabalyainkat, és mivel azonositjuk magunkat a
szabalyainkkal, ugy érezzik, hogy rajtunk tesznek
er6szakot. Minél jobban magunkra vonatkoztatjuk
a lényegtelen eseményeket, annal kdnnyebben
megsértédink. Az élet fintora, hogy azok a sza-
balyok, amelyeket felallitunk, hogy védjik magun-
kat, valdéjaban még sérulékenyebbé tesznek ben-
nunket. Egyeéni, k0zosségi szinten egyarant.

Az énkdzpontu tévedés kovetkezménye, hogy
a masik felet ellenségesnek véljuk. Ebben koz-
rejatszanak azok az d4si hiedelmek, amelyek Ié-
nyege, hogy el6itéletekkel viseltetink azok irant,
akik kulonboznek télink. Ezaltal altalanositunk,
és kivétel nélkul rosszindulatot tulajdonitunk bar-
kinek, akinek a tettei a mieinkkel utkdznek. Aho-
gyan e tévedés satuja szorul, ugy valunk egyre
hajlamosabbakka arra, hogy a masik tabort az
ellenség kategoriajaba skatulyazzuk be.

Az ellenségesség kialakulasa ugy kezdédik,
hogy az altalunk felallitott szabalyokat masok at-
hagjak. Ez bennunk sértettséget valt ki, mert a
hattérben lekicsinylést, leértékelést érzink. Erre
reagalunk ellentamadassal, kulondsen akkor,
amikor értékeléslnk szerint ezt a kellemetlen ér-
zést igazsagtalanul okoztak nekunk. Ha azt ész-
leljik, hogy a fenyegetettség vagy a veszteség
egy személytelen helyzet — példaul betegség

vagy gazdasagi valsag — kovetkezménye, zak-
latottak lehetlnk, de nem érzink haragot. Ha
azonban ugy mérjuk fel a helyzetet, hogy vala-
mely személy vagy csoport felelés érte, akkor
haragszunk, és késztetést erzink a megtorlasra.

Onértékelési rovidzarlat

Akik hajlamosak a hirtelen, a kovetkezménye-
ket nem realisan felmérd rovidzarlatos reakciok-
ra, valojaban ingatag onértékeléssel rendelkez-
nek. Tulérzékenységuk oka legtobbszor az, hogy
onmagukat legbelll gyengének, sebezhetének
érzik. Kifejlesztették védekez6 mechanizmusai-
kat masok betolakodasaval szemben, és konnyen
vélik ellenfeleiket hibasnak vagy rossznak. Ellen-
séget faragnak bel6lik, és ellenallasba lendul-
nek, igy biztositva azt, hogy énképuk a tehetetlen
aldozatbdl egy erés megtorlova valjék. Ez az én-
képvaltozas atmenetileg helyreallitjia az onértéke-
lésen esett csorbat, azonban a sérllékenyseég és
tehetetlenségérzés emléke megmarad, és erdsiti
gyengeséguket és sebezhetéséglket.

Eletiinket sokkal nagyobb mértékben szaba-
lyozzék az énképek, mint hinnénk. Amikor ma-
gunkat er6snek, hatékonynak és kompetensnek
éljik meg, szivesen fogunk bele nehéz felada-
tokba is. Motivacionkat és érzéseinket azonban
az is befolyasolja, hogy szerintink masok mi-
lyennek latnak bennlinket. Szocialis énképlnk
szerint reagalunk mas emberekre. Ha masokat
baratsagtalannak, ellenségesnek észlellnk,
beindul az onvédelmi mechanizmusunk. Aki el-
kerlld személyiség, onértékelése védelmében
minimalisra csOkkenti tarsas kapcsolatait. Az
ellenséges beallitottsagu személyiség rendkivul
érzékeny a veélt vagy valos lebecsulésre, és al-
landdan készen all a tdmadasra. Minden eset-
ben baratsagtalan képet vetit ki masokra, és sé-
rulékeny énképének védelmére torekszik. Folya-
matosan veszélyeztetve érzi magat, és az altala
ellenségnek megélt masikat mély meggy6z6dés-
sel gyllolni kezdi. Ez a gylolet segit valamelyest
a megroggyant onértékelés helyreallitasaban.

A gydlolet kialakulasahoz hozzajarul az is,
hogy a masokrol alkotott képlnk altalaban megha-
tarozott keretek kozott él bennink. Egyfajta — mar
emlitett — ,csélatoként” csak azokat a tulajdonsa-
gokat vesszuk észre, amelyek beleférnek ebbe a
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keretbe, a tobbit kizarjuk. Ezeket a hatarokat gyak-
ran szabjak meg a mar korabbrol bennink meglé-
v negativ érzéseink — harag, dih stb. —, amelyek
torzitjak a masokrol alkotott képunket.

Minden személykozi és csoportok kozotti tor-
ténésben legalabb hat kép vesz részt: a sajat
magamrol és a masikrol alkotott képem, a kive-
titett énképem (amit a masikban kialakult rolam
alkotott képrdl képzelek), a masik ember rélam
alkotott képe, az 6 kivetitett szocialis képe (amit
6 képzel a bennem rola kialakult képrol) és az 6
képe sajat magarol. Minden reakcié ezeknek a
képeknek az egymasra hatasat tukrozi. Ha ma-
gamat gyengének, a masikat eré6snek észlelem,
6 pedig szintén engem érez gyengének és on-
magat erdsnek, ennek egyik lehetséges kovet-
kezménye az, hogy a masik uralkodni fog rajtam,
vagy legalabbis megprobal. Ezeknek a képeknek
valtozatos kombinacioja lehetséges, és az alap-
jaiban hatarozza meg egy kapcsolat baratsagos
vagy baratsagtalan szinezetét.

Amikor az 6si gondolkodasméd iranyit

Az 6si gondolkodasmod énkozpontu, 6nzé
iranyultsagu, és olyan értékkeretekben mikodik,
hogy ,mi a jo vagy rossz nekem — nekiink”. Osi
olyan értelemben, hogy abszolut kategoriakat
hasznal, és aszerint is, hogy a személyiségfejlo-
dés korai szakaszaban van uralkodéan jelen. Ez
azt jelenti, hogy a gyermeki gondolkodas Iénye-
gében mindent globalisan értékel: valami vagy
jO, vagy rossz.

Ez az 6si gondolkodasmod mindig feléled,
amikor az ember azt hiszi, hogy létérdekei ve-
szelybe kerulnek. Az érett gondolkodas automati-
kusan kiemeli a helyzetb6l az egyén szamara leg-
fontosabb elemeket, igy gazdasagos médon tud
az illeté hatékony lenni. Az 6si gondolkodasmad,
mivel reflexszer(, olyan vészhelyzetben adek-
vat, ahol nincs id6 mérlegelésre és finom meg-
kulonboztetésre. Ez a hatékony vonas azonban
egyben hatranyt is jelent. Ugyanis a szituaciéval
kapcsolatos adatok néhany egyszeri kategdriara
vald lesziikitése sok értékes informacio elvesz-
tésével is jar. A személyes fontossagu részlete-
ket kiemeljuk, a helyzetnek tulajdonitott jelentés
tulzottan egocentrikus lesz, és a kOvetkeztetések
tllzottan altalanosak. igy a gondolkodas kiegyen-
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sulyozatlanna valik: az élet-halal helyzetekben
ugyan kielégit6 lehet, de a mindennapi élet folya-
matos mikddésében zavardva valik, a felmerilé
problémak megoldasat mar inkabb hatraltatja.

Az Gsi gondolkodasmdéd gyakran tamad fel
olyan személyes vagy csoportos konfliktusok-
ban, amelyekre a fenyegetettség eltulzott érzése
jellemzé. Amikor az emberek, kdzosségek egy-
mas ellenségeivé valnak, az 6si gondolkodas-
mod kiszoritja az egyébként meglévé alkalmaz-
kodasi, példaul a targyalasra, kompromisszumra
valo készséget. A vészhelyzetre kialakult me-
chanizmusok, amelyek kulonleges korulmények
kozott — példaul haboruban — életmentbek lehet-
nek, sokszor indokolatlanul mikoédésbe lépnek a
mindennapi konfliktusokban is. Ezek pedig gon-
dolkodasi torzulasokat okoznak, eltavolitva ben-
nunket a realitdsoktol.

Kulonosen akkor vagyunk hajlamosak az ilyen
tévedésekre, ha egy szemeély vagy csoport — el6-
z0 kellemetlen tapasztalatok vagy negativ etni-
kai, faji altalanositasok alapjan — rossz szinben
tnik fel el6ttink. Ha eléitéleteink alatdmaszta-
sara emellnk ki vagy torzitunk el adatokat, akkor
ott is tdmadast vélunk felfedezni, ahol nincs, és
artalmatlan viselkedéseket félreértink. Ez 6nké-
nyes kovetkeztetések levonasara tesz alkalmas-
sa benniinket — mintha valédi veszély allna fenn.
Az ilyen altalanositasban rejl6 tévedések pedig
sok személykozi és csoportok kozotti kapcsolat
konfliktusait okozzak. Minél jobban altalanosit
valaki, annal inkabb zaklatott lesz, hamarabb
gerjed haragra, majd gydldletre, amelynek inten-
zitasat a tulzott altalanositas mértéke hatarozza
meg, nem pedig maga az esemeny.

Az okfeltarasi igény

Az emberek tettei és szavai fontosak sza-
munkra, de még érdekfeszitbbbek az indité-
kok, az okok. A kellemetlen érzéseket — sér-
tettség, szorongas, frusztracid6 vagy éppen
elnyomottsagérzés — meg kell magyarazni. Ert-
het6 mddon nagy kilonbség van akozott, hogy
egy cselekedetet art6 szandék szult, vagy a
véletlen. Szeretnénk az okokra fényt deriteni.
Gondolkodasunk felgyorsul, magyarazatra van
szukségunk, hogy kovetkeztetni tudjunk, mire
szamithatnunk rovid és hosszu tavon.
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Az okok feltarasanak mddja azonban kony-
nyen téves vaganyra csuszhat. Helytelenul tu-
lajdonithatjuk a cselekedetet a masik ember
vagy csoport rosszindulatanak, pedig legfeljebb
tévedés volt, amelyet a helyzet vagy a vélet-
len idézett el6. A tévedést szigorubban itéljuk
meg, ha hanyagsaggal magyarazzuk, mint ha
elkertlhetetlennek Vvéljuk. A rank nézve artal-
masnak megélt szituaciét — ugy érezzik — csak
ugy tudjuk ismét egyensulyba hozni, ha bosz-
szuért kialtunk. Szamos megfigyelés tanusitja,
hogy az emberek meghatarozott szempontok
szerint magyarazzak az esemeényeket. Néha-
nyan sajat sikeruknek tartjak a veluk tortént jo
dolgokat, mig a rosszakért masokat hibaztatnak.
A legtdbb ember ezt a tévedést a sajat érdeke
szolgalataba allitja. Masokra éppen az ellenkez6
minta jellemz6. Ok a sikereiket a szerencsének,
kudarcaikat bels6 okoknak tulajdonitjak.

Tapasztalatbdl tudjuk, hogy konnyl megszdl-
ni masok bosszanto viselkedésmadijat, az okokat
viszont nehéz pontosan felderiteni. Ha mar bele-
csusztunk az egocentrikus 6si gondolkodasmaod-
ba, nehezen tudunk észszer(i magyarazatot adni
masok viselkedésére, mert nehéz a masik sze-
meély lelki folyamatainak megértése, vagy mert a
mi gondolkodasunk torzit. Ez pedig végérvénye-
sen a gydlolet talajara sodor bennlnket.

A személyrevonatkoztatas kulcsszerepet jat-
szik olyankor is, amikor rossz élményekre kell
magyarazatot talalnunk. Ha a kellemetlen hely-
zet okarol csak hianyos vagy kétes informaciok
allnak rendelkezésre, az ember kdnnyen azt hi-
szi, hogy a helyzetet valamilyen szandék és nem
a véletlen idézte el6. Masokkal valé konfliktusa-
inkban igy leragadhatunk a hibas ok-okozati ér-
telmezéseknél, mert gondolkodasunk torzult. A
kellemetlen helyzet gyakran automatikusan mu-
kddésbe hozza ezt a gondolkodasmintat, anél-
kul, hogy tudatosan elemeznénk a tényeket.

Van kivezeto Ut

A hatalmi harc megmérgez minden kapcso-
latot egyeéni, kOzOsseégi szinten egyarant. Az
egyuttélést gyulolettel arasztja el, amihez az el-
varasok és szabalyok egész soran at vezet az
ut. Sokan ugy lépnek be egy kapcsolatba, hogy
a partnerikrél nagy elvarasok élnek a fejikben,

amelyek nem feltétlenil tudatosak. Ezek a kellek
€s a nem szabadok vilaga, arra szolgalnak, hogy
a masikat a szabalyok betartasara kényszerit-
sek. A tarsnak ilyennek kell lennie: érzékenynek,
gondoskodonak, megértdnek, elfogadonak stb.,
ilyennek nem szabad lennie: érzéketlennek, ko-
zombosnek, figyelmetlennek, elutasitonak stb.

igy a kapcsolatban ahelyett, hogy nagyobb
biztonsagban éreznék magukat, egyre sérllé-
kenyebbek lesznek. Az egymas iranti felel6sség
€s az egymasrautaltsag er6sodése elokesziti a
talajt az elhagyatottsagtél valo félelemnek. Tobb
a lehet6ség a sérelmekre, frusztraciokra, csalo-
dasokra. Az intimitas felerdsiti a szeretet és ta-
mogatas iranti igényt, ugyanakkor lehetéséget
ad a tamogatéas elvesztésétdl valo félelemre is.
igy az olyan tulajdonsagok, mint a figyelmesség,
érzékenység és empatia még inkabb fontosak-
ka valnak, amikor megjelennek a surlédasok az
egyuttélés kulonbozd helyzeteiben. Ezek a hely-
zetek novelik a kOlcsonosség, a méltanyossag
és az elfogadas iranti vagyat, de az onvédelmi
reakciokat is felerésitik.

A szigoru elvarasok és szabalyok egy kapcso-
latban, kil6ndsen, ha azokhoz mereven, minden
koralmények kdzott ragaszkodunk, olyan csap-
daba vezetnek, amelybdl lehetetlen ugy kievic-
kélni, hogy ne szenvedjenek jelentGsebb séru-
lést a résztvevék. Amikor valaki korulbastyazza
magat kulonb6zd szabalyokkal, tiltasokkal, az
valahol mindig azt jelzi, hogy sérulékeny, bizony-
talansaggal, félelmekkel teli. A sérilékeny énkép
pedig, amely a fenyegetettség érzésével atitatdd-
va éli meg a valdsagot, gyildletet gerjeszt. Ugy
tlnik, hogy az ember nem tud meglenni hatarok
nélkul, amikor viszont felallitia 6ket, sajat szaba-
lyai csapdajaba esik.

Amikor végiggondoljuk, hogy valdjaban milyen
mélyek is lehetnek a kapcsolati kommunikéacio
problémai, konnyebben megérthetjuk, hogy miért
olyan sok a kudarcos tarsas kapcsolat. Az olyan
problémak, mint az illizidvesztés, a sértédottség,
a felhalmozddo félreértések kezelhetetlennek tiin-
hetnek. De az Onleértékel6 hiedelmek tudatosita-
sa segithet abban, hogy a partnerek fellilvizsgaljak
félreértéseiket, és megvessék az alapjait egy jol
mikodoé kapcsolatnak, az ellenségkép fogsagabdl
vald kilépésnek. Ami mindig létezd lehetdség.
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