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POGACSAS NORA

A decemberi Uinnepi idészakban bizonyara sokunk kezében
megfordultak az ©6nismereti témaju, pszicholdgiaval
foglalkoz6 konyvek. Van, aki a karacsonyfa alatt az
ajandékok kozott talalt egyet, és van, aki az 0j esztendore
készlulvén veti bele magat a tudatos oOnfeltarasba, hogy
minél sikeresebben induljon az év. Masok pedig egyszeriien
kedvtelésbél veszik keziikbe a népszerii pszicholégusok,
pszichiaterek altal irt miveket, hiszen ezek az irasok valahol
mindannyiunkrél szélnak. Miben rejlik az dnismereti Gtra
invitalé konyvek hatalmas sikere? Hogyan lehet szereplik az
ongyogyitasban?

Ha figyelmesen megnézziik a Libri 2022-es sikerlistajat (URL1),
talan nem lep6dink meg, hogy az els6 négy helyen pszichologiai
témaju konyvek sorakoznak. Ennek egyik lehetséges oka, hogy
valamilyen szinten mindenki vagyik az onismeretre, mely a
konyvek kelenddségét is nagy mertekben meghatarozza. Ezek a
muivek azeért lehetnek olyan népszerlek, mert segitenek az
embereknek megérteni 6nmagukat és azokat az ok-okozati
viszonyokat, amelyek hatassal vannak az élettikre. Ezen felll az
onismereti konyvek lehetéve teszik szamunkra, hogy megértsiuk
sajat érzéseinket, motivacidinkat és viselkedéstinket, segitséget
nyujtva a személyes fejlédéshez és az onfejlesztéshez.
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Az év legsikeresebb konyve a hazankban egyre népszeribb Dr.
Maté Gabor - magyar szuletésl kanadai orvos - és fia, Mate
Daniel “Normalis vagy” cimi muive lett, mely tObbek kozott a
traumak és a stressz testi és lelki egészseégunkre torténd hatasait
boncolgatja. Dr. Maté Gabor els6sorban a fuggbségek és a
traumak dsszefliggéseinek vizsgalatarol valt hiresse, hazankban
is szamos el6adast tartott mar ebben a témaban. 2012-ben
megjelent konyvében, mely a “A sovargas démona — Ismerd meg
a fugg6ségeidet” cimet viseli, a gyermekkori traumak hangsulyat
emeli ki az addikciok kialakulasaban. A sikerlista masodik helyén
Orvos-Téth Noémi "Orékolt sors” cimi miive kapott helyet. A
klinikai szakpszichologus szerz6 konyvében arra hivja fel a
figyelmet, hogy elakadasaink, szorongasaink gyokere sokszor
sokkal meélyebbre nyulik vissza, mint azt gondolnank. Orvos-Toth
Noémi szerint egyes csaladi mintdzatok azokra a csaladtagokra
is hatassal lehetnek, akik még meg sem szulettek. A szerz6
ugynevezett transzgeneracios szemlélettel magyarazza, hogy
bizonyos traumak akar generacidokon at is tovabboroklédhetnek,
pecsétet nyomva a csalad jovébeli életére. Orvos-Toth Noémi
népszerl konyveben valodi terapias torténetek mentén,
kozérthetéen mutatja be az 6si traumak tovabbgylrizédeéseét a
fiatal generaciok életébe. A legsikeresebb konyvek listajanak
harmadik helyezettje nem mas, mint Dr. Csernus Imre legujabb
mive, melynek cime: “En és te”. Magyarorszag egyik
leghiresebb pszichiatere a tdle megszokott 6szinteséggel ir az
Onismeret fontossagarol, oOnmagunk becsapasarél és a
biztonsag igényének és a boldogsag megteremtésének
osszekeveréseérdl. Dr. Csernus Imre ismét k6kemeény onismereti
utra hivja olvasoéit, melynek szerves része a csaladi, foként szulbi
kapcsolati mintdzatok vizsgalata. A Libri 2022-es sikerlistajanak
negyedik helyén ismét Orvos-Toth Noémi kényve szerepel, az
“Orokolt sors” utan a “Szabad akarat” is jocskan elnyerte az
olvasokozonseg tetszését. A miben a szerz6 azt a kérdest fejti
tovabb, hogy meddig tart a transzgeneracios uton “elnyert’
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traumak hatasa az életiinkben, hol huzédik a hatar az 6rokélt
sors és a sajat, egyéni szabad akaratunk kdzott?

Azon tul, hogy a felsorolt szerz6k valamennyien pszicholégusok
vagy pszichiater orvosok, mindegyik alkotas az Onismeretrdl
szol. A konyvek altal olyan temakat ismerhetiink meg, melyek a
sajat, mindennapi életinkre vonatkoztathatdk, igy a milveket
kozel érezhetjuk 6nmagunkhoz. Szamos torténetet olvashatunk
bennik mas személyek életérdl, problémairdl is, melyek
hatasara szenzitivebb, elfogadobb attitddel viszonyulunk
embertarsaink irant. Fontos kozoOs jellemzbje az ismertetett
madveknek, hogy kozérthetéen fogalmaznak, nincsenek tele
cizellalt, tudomanyos szakszavakkal. Ez nem csak a tartalom
erthetéségeét és az olvasmanyossagot fokozza, hanem kozelebb
hozza az olvasot a ttmahoz. Valamennyi sikerlistas onismereti
konyvben megjelenik a csalad, mely az Unnepi idészakban
kulondsen fontos. llyenkor sokkal hangsulyosabban jelennek
meg a szuleink, nagyszuleink, testvéreink, gyermekeink és
tovabbi rokonaink irant érzett érzelmek, valamint a csaladi
ritualék, csaladi mintazatok is markansan megjelennek. Mikor
maskor gondolkodnank szivesebben a csaladi kdtelekekre?

Onismereti utunkban a csaladrol valdé olvasas, gondolkodas
azért rendkivul fontos, mert minden ember szamara
meghatarozoé az a kozosseg, amelyben felnd. Kisgyermekkeént a
csaladban tanuljuk meg az alapvetd szocializacios mintazatokat,
normakat, és az értékrendet. Idealis esetben kialakul a vilag
muikodésével kapcsolatosan egyfajta biztonsagérzet, és
csaladunknak koszonhetben kotddink a hozzank kozel allo
személyekhez, elsésorban szuleinkhez. Ezentul felmendinktél
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olyan kulturalis szokasokat veszink at, melyek identitasunk
szerves részet alkotjak majd.

Ha egy emlitett onismereti konyv olvasasa soran felnétt fejjel
visszaemléekezink gyermekkorunkra, felismerhetiink olyan
csaladi mintazatokat, melyek nem éppen adaptivak. Gyakran az
egészen kisgyermekkori emlékek felbukkanasa soran teljesen
mas._képet kapunk az adott szituaciorol, van, hogy sokkal
objektivebb mdédon tudunk visszaemlékezni ra. llyen esetben
jobban megérthetjuk, milyen hatadssal voltak rank a
gyermekkorunkban torténtek, és hogyan befolyasoltak az
életunket felnéttként. Fontos, hogy a konyvek olvasasa soran
gyermekkori traumak kertlhetnek a felszinre, melyek komoly
érzelmi megterhelést jelenthetnek. llyen esetben ne prébaljuk
meg elnyomni az emlékeinket, hanem igyekezziink megértetni
azokat. Mindez segithet abban, hogy gyermekkorunk altal
jobban megeértsik oOnmagunkat, és sikeresebben kezeljik
erzéseinket. Amennyiben ugy érezzik, hogy a feltoré emlék tul
nagy horderejl, esetleg szenvedést okoz szamunkra,
mindenképpen keressunk fel egy szakembert. Egy megfelel6
pszicholégus segitségével atbeszélhetjik a gyermekkorunkat,
valamint feldolgozhatjuk azokat az élményeket, melyek
nehézseget jelentettek szamunkra. Ennek eredmeényeként
elkertlhetjuk, hogy gyermekkori traumak megkeseritsék
jelenleqi, felnétt életunket, illetve, hogy a maladaptiv csaladi
mintazatok tovabbgyurizzenek.

Ezen Onismereti kdnyvek nagy szerepet jatszhatnak a
fuggbseggel élé személyek eletében, akar felépulésében is. Mint
cikkiink  korabbi bekezdésében emlitettik, tobb szerz6
foglalkozott - és konyvében is foglalkozik - a kabitdészer- és
alkoholfugg6séggel, annak kialakulasaval és kezelésével. Dr.
Maté Gabor és fia, Maté Daniel a sikerlista élén szerepl6
“Normalis vagy” cimi konyvében tobb fejezetet is szentel az
addikcio  kérdeskorének. Mig a 15. fejezetben a
szenvedélybetegseéggel kapcsolatos mitoszokrél és azok
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lerombolasarol, addig a 16 fejezetben U0 szempontokrol
olvashatunk az addikcioval kapcsolatban. Miel6tt nekilatunk a
konyvnek, fontos tudni, hogy a kanadai orvos szerint a fuggéség
kialakulasa tobb tényez6 Osszetett interakciojanak eredmeénye.
Dr. Maté Gabor tapasztalatai alapjan az addikcio kialakulasaban
egyarant -~ szerepet jatszhatnak biologiai, pszicholdgial,
tarsadalmi és kornyezeti tényezdk, melyek kolcsdonhatasban
allnak egymassal. llyen pszichologiai tényezOk kozé tartoznak a
stressz, az erzelmi- és az onertekelési problémak, a gyermekkori
traumak, amelyek noOvelhetik a fluggdség kialakulasanak
kockazatat. A tarsadalmi és kornyezeti tényezOk kozé tartoznak
példaul a csaladi mintak, a tarsadalmi nyomas és a hozzaférés a
fugg6séget okozd anyagokhoz. Dr. Csernus Imre magyar
pszichiater is hasonléan gondolkodik a fugg6ségekrdl, am sokkal
inkabb hangsulyozza az egyén felelésségét. Dr. Csernus szerint
a felépilésben fontos a sajat gondolkodasmod és életmdéd
megvaltoztatasa, hogy a gyogyulas hosszu tavu lehessen.
Valamennyi szerz4 egyetért abban, hogy a negativ csaladi
mintazatok  fontos  szerepet jatszanak az  addikcié
kialakulasaban, igy a felismerésuk és megfelel6 feldolgozasuk
kulcsfontossagu lehet a felépilés szempontjabol.

Fontos megemliteni, hogy a 2022-es bestsellerek mellett szamos
olyan konyvre is rabukkanhatunk, melyek onismeretrél,
gyogyulasrél, felépuléstorténetekrdl szdélnak. Az egyik
leghiresebb ilyen iras Szabd Gy6z6 “Toxikoma - Tiz ev
drogvallomasai - Csernus Imre jegyzeteivel’, melyben a neves
magyar szinész kuzdelme olvashatdé. Mindemellett nagy
jelentéségll iras Orsolics Zénd “Flashback — Az 6szinte
szembesullés  konyve”, illetve  az EOtvos Lorand
Tudomanyegyetem gondozasaban megjelent “Porognek a
fejemben a filmkockak - Felépul6 fuggok életutjai” ciml alkotas
Is, mely Bajzath Sandor, Prof. Dr. Racz Jozsef és Téth Eszter
Zsofia kdzos alkotasa. Ezen irasok nemcsak szakemberek és
érintettek szamara lehetnek érdekesek. A felépuléstortenetek
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sok esetben olyan szintl onreflektivitassal ajandékozzak meg az
olvasokat, amelyek mas tipust kényvekben ritkan talalhatéak
meg. A fuggbseg ordogi korének atélése, majd az ebbdl fakadd
traumak atdolgozasa -akar irds altal- O&riasi érzékenyitd
szereppel és tanulsagokkal jarnak valamennyitink szamara.

Végezetil pedig szeretném felhivni a figyelmet arra, hogy a
konyvek altal esetlegesen feltoré negativ gyermekkori hatasok,
traumak tudatositasa mellett soha ne feledjik el mindazt a pozitiv
tényezdt is megjegyezni, amelyet csaladunknak koszonhetlnk.
A csaladunk biztositotta szamunkra azt az alapvet6 tamogatast,
szeretetet és gondoskodast, amelyre sztikségtink volt ahhoz,
hogy egészségesen fejlédjunk. Legyunk halasak ezért
szlleinknek, nagyszulleinknek, rokonainknak, az tiinnepek pedig
kivalo alkalmat biztositanak arra, hogy koszonetlinket
kifejezhessuk!
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Internetes forrasok:

URL1: https://www.libri.hu/sikerlista/?gclid=CiwKCAiIAkrWdBh-
BkEiwAZ9cdcKzYnpgal8IllTxHj41znXxIUIG2ib150kOVvVOfcAJ
sCXqakiDwl4BoCngoQAvD BwE
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