Eletterapia

A gazdasdgi vdlsdg hatdsait lassan mindenki a sajdt bérén is
megtapasztalja. Ismerdsok, bardtok kertilnek utcdra, emelkednek a
torlesztérészletek. Még azokban a szalonokban is tapasztalhaté forgalom-
visszaeseés, ahol a vevékor eddig stabilnak mondhatd volt. Altaldnosan
tapasztalhato tény, hogy az emberek fesziiltebbek, nehezen kezelik a
kiils6 nyomdst. Emiatt gyakoribbak a konfliktusok, kevesebb a tiirelem, az
elfogaddsi készség.
Mostandban gyakran jut eszembe az idézet:

LAkiben nincs aldzat, az sietteti a sorsot. Ez lehetetlenség.”
Ji-King

/ | Miatta van!

N e Vet | tS A helyzet, amiben vagyunk, nem csak az emberek iranti tiirelemre és elfogadasra int,
' hanem arra is, hogy legyen erénk atértékelni, kivarni, Uj utakat keresni a harmonikus

allapot elérése, fenntartasa érdekében. Persze az elsé reakcionk az, hogy félelmeinket,

A ko | C S O n O S a stresszt, a kudarcélmény okat masban keresstik. Kiilsé okokat, embereket hibaztatunk

azért, mert valami nem sikerllt, mert kihasznéltak, megbdntottak, lenéztek, aka-
i | ‘ délyoztak minket valamiben. Az elsé reakciénk megvédeni magunkat a sajat gyenge-
tl SZte Et ségiinkkel, erétlenségiinkkel, felkésziletlenséglinkkel valé szembenézéstdl ugy, hogy
77 . az akadalyt masban keressiik, a kudarc okat masra fogjuk, gyengeségiinket agressziéval
E|Ony6| er6sitjuk meg. Ez a modszer elterel attdl, hogy szembenézziink helyzetlinkkel,
ugyanakkor 6nkéntelen reakcié arra, hogy ne csorbuljon sajat onértékelésink. A
pszicholdgia ezt a folyamatot projekcionak, kivetitésnek nevezi, és a személyiség
elharitdé mechanizmusainak egyikét latja benne. Mit is jelentenek ezek a fogalmak a
gyakorlatban?

Csak projekcio
Amikor valamilyen tdamadast vagy fenyegetettség érzést éliink
at, ami szorongast okoz, annak érdekében, hogy megérizziik
az eddig jol bevalt énképlinket (ne sériljiink), frusztraciénkat,
. agresszidnkat a masik emberre vetitjiik ki.
" Naponta talalkozunk olyan jelenetekkel, amikor a faradtsagtol
elcsigdzott, stresszel teli emberek egymds felmendit szidjak
egy kozlekedési szituacidoban, amikor a fesziilt vendég a fodrasz
képességeit és joindulatat kérdéjelezi meg emelt hangon, amikor a
kolléga, akinek nem megy az lzlet, valami apré dologba belekét,
és parazs vita lesz belble. Ugyanez a jelenség van a hattérben,
ha a szil6k hazatérve az egész napos feszitett munkabdl
kiabalnak a gyerekkel, vagy egymadssal, mert nincs kész
a vacsora, vagy az ligyeletes nem vitte le a szemetet.
Latszolag aprésagokon is kirobbanhatnak a fel nem
dolgozott belsé fesziiltségek, melyek hatterében
onértékelést fenyegetd szorongas all.

Koénnydi, de veszélyes
Ez az én-védé mechanizmus hosszu tavon
veszélyes. Hatdsdra eltorzul a realitasérzék,
hamis képet kapunk magunkrél, valds
helyzetiinkrél és lehetéségeinkrél. Ez a visel-
kedés ugyanis nem tereli helyes mederbe az
agressziot, a stressz levezetése helyett Gjab-
bakat generdl, névekszik a szorongas és a féle-
lem, ami pszichés zavarhoz vezethet.
Az egyik megoldas az, hogy ezekben a helyzetek-
ben nem az elsé védekez6 reakcidnkra hallgatunk,
hanem megallunk egy pillanatra és magunkba néziink. Mi a
tényleges problémam? Valdban a gyerekemmel, kollégammal, parommal van bajom?
Ha a hiba a mi késziilékiinkben van, nyugodtan kérhetlink id6t. Bocs! Sziikségem van
két percre, hogy 6sszeszedjem magam... Vagy: Ne haragudj, nem veled van bajom,
csak kimertlt vagyok... Megbantottalak? Igyunk egy tedt, kozben lenyugszom. Félek,
mert ma is elkildtek 6t embert a vallalattdl...




Ezeknek a mondatoknak vardzshatalma van. Miért? Mert arrdl arulkodik, hogy
igazsagosak, tlrelmesek, és tolerdnsak vagyunk. Készek arra, hogy beismerjik a
tévedésiinket, hogy felvallaljuk sajat felelésséglinket a konfliktusban. Mégis nagyon
nehéz megtenni, mégpedig azért, mert a tiirelem és a tolerancia pozitiv viszonyulds az
élethez. Nagy szavaknak tlinhetnek, amiket leirtam, de nézzilink kicsit mégé!

A ttirelemben rejlé eré

A tlrelem gyakorlasaval - irja a dalai ldma, Tendzin Gjaco - nem pusztdn a helyes,
objektiv megismerés birtokaba jut az ember, hanem jé kozérzetet is teremt maganak.
Ez a mindennapi életben nélkiilézhetetlen. A tiirelem gyakorlasaval valik lehetségessé
a lelki nyugalmunk fenntartasa, és a tiirelem gyakorlasa teremti meg azokat a kordil-
ményeket is, amelyek kozott oromteli életet tudunk élni.

Sokan félreértelmezik a tirelmet. K6zombdsséget, tétlenséget, gydvasagot, gyengesé-
get latnak benne, holott ez az érzés a tisztelet kifejezéje Gnmagunk és masok irdnt.
Olyan pozitiv életfelfogds, amelyben elfogadjuk a kiilonbségeket, tiszteletben tartjuk
masok szabadsagat, kilonboz6éségét, azt, hogy bizonyos dolgokhoz, helyzetekhez
masképp viszonyulunk. Benne rejlik az egymdashoz valé kozeledés képessége, a
valésaggal valé szembenézés képessége, a megfontoltsag, a megbeszélésre vald
hajland6sag, azaz a nyitottsag.
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Kezdd 6nmagaddal!
A tolerancia persze nem csak masokkal szemben gyakorolhatd, hanem magunkkal
szemben is. Be kell latnunk, ha faradtak vagyunk, ha kudarcot éltiink meg, ha rosszul
megy az Uzlet, mert nem reagdltunk idében egy helyzetre. llyenkor j6 megadni azt,
ami a Kiralynak jar. Egy par 6ra lazitast, egy konnyd sétat, egy csokor tavaszi virdgot,
egy masszazst. Valami olyat, ami felt6lt, regenerdl. Ha nagyobb életszituacidban ér a
veszteség, az id6 sok sebet begydgyit. Ez nem azt jelenti, hogy tétleniil

és er6tlenll vérakozunk, hanem azt, hogy nyugodtan, de

nyitott szemmel figyeliink a lehetéségekre, tudatosan 6sszébb
huzzuk a nadragot. Atmenetileg lemondunk néhany felesleges
kiadasrdl, azzal a tudattal, hogy megfontoltan megdrizziik a
stabilitasunkat, és kivarjuk azt az id6ét, ami a mi sikereinknek
kedvez.

Megnyugtaté eredmény
Onmagunkhoz valé lojalitasunk tébbnyire a kérnyezetiinkhéz valé
lojalitast is eredményezi, igy kevesebb konfliktusunk, fesziltség-
pontunklesz. Azigy nyertid6 lehetéséget ad arra, hogy egyensulyt
keressiink az Ujitas és alland6sag, az egyéni lehetéségek és
a jelenlegi helyzet kihivasai kozott. Persze a tlrelem
hatdrai soha nem véglegesek, minden élethelyzet,
szitudcié mas-mas viszonyulast eredményez. Gyakran
befolyasolja alakuldsat a gondolkodasunkban vég-
bemend valtozas, a belsé értékeinkhez valé viszo-
nyulasunk atértékelédése, a kilsé kozeglinkhdz
valoé viszonyunk, amiben éliink és dolgozunk.
Ezért nem mernék olyan kijelentést tenni,
hogy mi az idedlis allapot a tolerancia- és tu-
relemszint meghatarozasanal. Az biztos, hogy
sokféleséglink, szabad gondolataink értéket
képviselnek, és az elfogadds az alapja sajat
magunk és masok megértésének, az élethez
valé pozitiv viszonyuldsunk meg6rzésének.
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