Prof. Dr. Bagdy Emdke:

A lelki béke megteremtése: szabadulni az erdszaktol
(Mindennapi stresszkezelésiink lehetdoségei)

Mindannyian fogyaszt6éi kultiraban éliink, amelynek kemény parancsa, hogy
nincs id6 semmire, a fajdalomra sem. Ezért tessziik dolgunkat, megvessziik a kinalt
arukat, halmozzuk az anyagi javakat és nem torodiink sajat "gépezetiinkkel". Autonkat
szervizlejiik, sajat ”motorunkat” csak koptatjuk. Az egészségpszicholégia a személyes
felelosségre hivja fel figyelmiinket. Igyekezziink egészségtudatosan élni, azt tenni, ami
egészségben tart. Ehhez azonban tudnunk kell, mivel szolgaljuk sajat épségiinket,
egészségiinket. Ha nem ismerjiik belvilagunkat, akkor nem is tudhatunk kommunikalni
vele. A befelé fordulas, a testi allapotokkal valé egészséges foglalkozas ma mar

természetes kovetelmény. Gondoljuk hat végig egyiitt: mi a stressz és mit tehetiink vele.

Mi a stressz?

A stressz sz6 hallatan tobbnyire az idegesség, szorongas, diih, magas vérnyomas,
infarktus és mas igazan kellemetlen dolog jut esziinkbe. Azt is tudjuk, hogy jo lenne
elkeriilni, de tobbnyire kicselez minket, 1épten-nyomon szembe talalkozunk vele.

A stress az angol nyelvben fesziiltséget, megterhelést jelent. Selye Janos értelmezése
szerint a stresszreakcid beépitett miikodés, és akkor 1ép miikodésbe, amikor a megvaltozott
kornyezethez kell alkalmazkodni. A stressz a szervezet nemspecifikus valasza a
megszokottnadl nagyobb igénybevételre, a szervezet allandosagat fenyegetd veszélyre.
A nemspecifikus véalasz azt jelenti, hogy bar az események kiillonboznek, a szervezetben a
hatas azonos. Selye megkiilonboztetett jOo és rossz stresszt, mindkettd igénybe veszi a
szervezet alkalmazkodasi képességét, természetesen a negativ stressz jelenti a nagyobb valddi

egészségkockazatot.

A reakci6 harom szakaszra bonthato:

1. szakasz: riasztas - pillanatos reakcio: jelzések érkeznek a kdzponti idegrendszerbe,
az agyalapi mirigyhez és a mellékvesekéreghez

2. szakasz: ellenallas - elhtzodo reakci6 tartds kovetkezményekkel: megnagyobbodik

a mellékvesekéreg alloménya, az immun apparatus, a nyirokszovet tomege csokkent



3. szakasz: kimeriilés - ha a veszélyhelyzet tovabbra is fennall a mellékvesekéreg

kimertil, a hormontermelés lecsokken, €s a szervezet teljes kimeriilése, pusztulasa kovetkezhet
be.

A stresszben fontos szerepet jatszo tényezok:

o Stresszor - esemény, helyzet -, ami eldidézi a folyamat beindulasat.

e A helyzetre vonatkoz6 értékelés, ami mindsiti a torténést annak fontossaga és érzelmi
jelentdsége szerint.

e Megkiizdési folyamatok, amelyekkel a szervezet vagy a pszichikum igyekszik
kontrollalni a helyzetet, hogy feliil tudjon kerekedni.

e A folyamat eredményét, amit eldidézett a személyiségben

Mi is a jo stressz?

Minden, ami 6romet okoz, bekapcsolja agyunkban az ugynevezett 6romkozpontot.
Ennek izgalma oOromhormon, azaz endorfin felszabadulasdhoz ¢és az immunrendszer
erdsodéséhez vezet. Az dromteli érzések, események, mint a nevetés, tarsas egyiittlét, szeretet
kiilonboz6 kifejezési formai (az oOlelés, simogatas, kellemes érintések), belefelejtkezés
valamibe, az onfeledt allapotok kincset érnek. Ide tartozik minden olyan aktiv tevékenység is,
amit szivesen végziink, legyen az kirdndulds, gyaloglas, séta, stb. A ritmikus mozgéasok is
hozzajarulnak a stresszartalmak kivédéséhez. Ha élvezziik a biciklizést, uszast, vagy a
mostanaban egyre elterjedtebb nordic walkingot (sibottal sétalas), rajta, igyekezziink minél
gyakrabban ravenni magunkat! Raadasul a fokozott aktivitds noveli szervezetiink oxigén
ellatasat, ami hatékony fiatalito is egyben. Susan Seeman neves kutatd mutatott ra arra, hogy a
tarsas mozgasokon alapuld aktivitds elkezdése sohasem késd: egy iddsotthon lakdi 70-80
évesen kezdtek rendszeresen torndzni, mozogni. Harom honap elteltével sziv- és keringési
miukodésiik kimutathatoan javult, st izomrendszeriik is er6sodott. A pozitiv stressz mindig
ugy hozza izgalomba szervezetiinket, hogy kozben 6romhormonjaink €s immunrendszeriink
aktivalodasa "6leld karként" vigyaz rank. Az egészségpszichologia tréfas megallapitasa, hogy
a negativ, artd stressz elkeriilésének leghatékonyabb modja a csaladtagjainkkal, baratainkkal
torténd érintkezés ritkitasa lenne. Ez nyilvanvald képtelenség. Logikus ugyanis, hogy a
legtobb izgalmat az igazédn fontos emberek okozhatjak nekiink. Szeretteinkre nagy sziikség
van, ezért egészségiink megdvasa érdekében éppen a negativat ellensilyozd pozitiv

"stresszhalmozas" igérhet igazi segitséget.



A stresszre adott lélektani reakciok

A stresszre adott legelso valasz a szorongas vagy a félelem.

A szorongas bizonytalan, targy nélkiili félelem, sejtésszerti, kinzd, figyelmiinket és
gondolkodasunkat szétzilalé emlékezetiinket bénitd, szervezetiinket tdmado, ezerféle testi
izgalmi tiinetet 1étrehozo, izmainkat gorcsOsen befeszitd, testiinket giizsbakotd allapot, amely
mindenki szdmara kellemetlen, rossz, kartékony.

A félelem gyakoribb jelenség és koznapibb helyzetekben 1ép fel, mely a veszély
ismeretét feltételezi. A félelemnek tehat van targya, mig a szorongasnak nincs. A félelem
menekiilési késztetéssel jar, a ,,fuss” parancs hozza létre, ezt azonban ritkdn tehetjiik meg.
Altaldnos és gyakori reakcié a stresszhelyzetekre a harag, amely agressziéhoz vezet. A
frusztracid-agresszid Osszefiiggés szerint valahdnyszor egy személy erdfeszitését egy cél
elérésében megakadalyozzék, agressziv hajtderd keletkezik: ki akarjuk kiiszobdlni, meg
akarjuk semmisiteni az akadalyt. Ez a természetes reakcid, amelyet a nevelés soran
szocializalunk, megtanulunk kezelni.

Ha a stressz folyamatos, ¢és az egyén nem kiizd meg veliik sikeresen, a fasultsag
depresszioba csaphat 4t. A depresszid tehetetlen, reménytelen érzést kelt. A tanult
tehetetlenség elmélete alatdmasztja, miképp vezethetnek fasultsdghoz, visszavonultsaghoz és
cselekvéshidnyhoz, depressziohoz, kiégési szindromahoz a kellemetlen és befolyasolhatatlan
események. Példaul az allandd, nagyfokti munkaterhelés a munkétol vald visszahuzodast
eredményezheti vagy, ha mar megtanultuk, hogy egy helyzet ellen nem tehetiink, akkor mas

helyzetben mar nem is probalkozunk.
A stresszallo, szivos személyiségek, akik ,,viharban is talpon maradnak™

Kideriilt, ahogyan léteznek betegségre fokozottan hajlamos személyiség tipusok, ugy
léteznek fokozottan ellenalld személyiségek is. A Suzanne Kobasa altal vezetett vizsgalatok
jelentették az els6 meghatdrozod 1épést a betegségeknek ellendlld személyiségvonasok
feltérképezésében. Kozépszintli vezetdket és ligyvédeket vizsgaltak- olyan embereket, akiket
munkajuk végzése kozben kiilondsen sok fesziiltség ér. Ugy talaltak, bizonyos tulajdonsagok,
képességek ellenstlyozhatjdk az allando stressz egészségkarosité hatasat. Harom ilyen
adottsagot talaltak: a kontroll, az elkdtelezettség €s a kihivas érzését.

A kontroll érzésén azt értették, hogy ezek az emberek a nehézségek ellenére képesnek

érezték magukat az események befolyasolasara, kézben tartasara. Kompetensnek, azaz



képesnek ¢és illetékesnek érezték magukat sajat vildgukban.(Veliikk szemben klasszikus
kontroll vesztett allapotot jelenthet példaul a munkanélkiiliség, a betegség, az oregség.)

Az elhivatottsag, elkotelezettség fogalmat nem sziikséges magyardzni, de fontos,
hogy a stresszt alld vizsgélati alanyok elkotelezettek voltak munkajuk, kozosségiik, csaladjuk
irant.

A harmadik megkiilonboztetd sajatsdguk az volt, hogy a nehézségeket inkabb
kihivasnak mint fenyegetésnek tekintették, ¢és fokozott eréfeszitéssel tudtak rajuk reagélni.
Bar megtartottak alapveto életcéljaikat, mégis mindig az Gjdonsagokat keresték.

Erdekes eredmény volt az is, hogy nem csak az agressziv, sz¢&lsGséges bedllitottsag
kockazatos, de a tlzottan laza, céltalan, sodrodo bedllitottsag is az. A legegészségesebbek a
pozitiv beallitottsagu, lelkes, j6 munkat végzd szakemberek voltak. Howard Friedman
amerikai tudds konyvet irt az ongyégyité személyiségrol. Ebben azt irja, az Ongyogyitod
személyiségek lényegi tulajdonsaga a rugalmassag - de ez egyénenként kiilonbozé. Ugy is
kifejezhetjiik, hogy kiillonboz6 embereknek kiilonbozo ,,stressz optimumuk™ van. Tébbnyire
nem a helyzet tul fesziilt, - az illetd személynek egyszeriien alacsonyabban van az optimuma.
De az érzelmi egyensulyt is lehet edzeni: a mérsékelt stressz segit az egészséges valaszok

megtanulasaban.

Az agresszivitasrol: eré6szak az emberben

A distressz egyik legveszélyesebb kovetkezménye az agreszid, amely a tehetetlenség
diihe. ,,Méreg”, s ha mérgesek vagyunk,. Testlinket elonti az adrenalin, ami a mellékveseveld
stresszhormonja. Ez biologiai szempontbol a kéreghormonnal (cortisol) egyiitt a szimpatikus
idegrendszer magasfoku akcidkésziiltségi allapotat hozza létre. A lelki fesziiltség foka annal
nagyobb, minél inkdbb képtelenek vagyunk valamit tenni. Jozsef Attila igy ir errdl: ,,Még jo,
ha az ember haragja, nem magat az embert harapja”. A diih tehat szervi épségiinket pusztitd
méreggé is valhat. Az agresszio, tdmado viselkedés is ennek kovetkezménye lehet, amikor
tamadunk, mert nem tudunk védekezni.

A stresszhelyzet biologiai fesziiltsége az "liss vagy fuss" parancsat inditja be a
szervezetben, ez a "stressztorvény". A megkiizdé hormonok (cortisol, adrenalin, noradrenalin)
akciogerjesztd allapotot idéznek eld, a timado cselekmény tehat a masik fél viselkedésének
vélelmétdl fliggden konnyen valhat agresszivvé, tdmadova. Ha az izgalmi fesziiltség nem
kaphat szabad utat kifel¢, akkor més hasonl6 (idében, térben kozeli) helyzetben fog levezetd

csatornat taldlni. Az atvitel anndl valosziniibb, minél hasonlobb a késébbi helyzet, és minél



vesz€lytelenebb, azaz ha nem féliink a megtorlastol. Ezért gyakori a kiszolgéltatott
gyermekeken "kiélt" diih a sziilok részérdl.

Az ember parhelyzetben nagyobb biztonsagot ¢l at és kevésbé agressziv masokkal (a
rendOrok is parban vannak szolgalatban). Csoporthelyzetben viszont az egyén agresszivebb
mer lenni kifelé, ezt az egyiittesség er6folénye és hatdsa indukalja (a kriminalis cselekedeteket
gyakorta antiszocialis kiscsoport koveti el, 3-7 & részvételével). A tomeghatds a
legveszélyesebb, itt ugyanis "eléntelenedés" (dezidentifikacio) torténik, az egyéni erdk és
hatdsok 0Osszeolvadasabol sziilethetnek a "feszitsd meg Ot!" tipust tomegagressziok. A
l1¢lektani kutatasok kivezetd utat mutatnak, fényt a sotét alagitban, ha mar csak a pesszimista
rezignaci6 maradt volna nekiink az "allat lakik az emberben", "ember embernek farkasa"
Osztontani magyardzatoknak kdszonhetden.

Bandura, amerikai viselkedéskutatdé bizonyitotta be kisérleteivel, hogy nincs ab ovo
tamado agresszivitds az emberben, hanem azt (el)tanuljuk,. lemasoljuk. Utanozzuk a
"vagyott", azaz sikeresnek tlind (jutalomértékil) viselkedést, az agresszivat is, ha 4ltala
erdsnek, tobbnek érezziik magunkat. Kisiskolds gyerekekkel nézetett agressziv jeleneteket
(viselkedést) abrazolo filmet, majd kdvette (rejtett megfigyeléssel) ezeknek a gyermekeknek a
viselkedését a film megtekintése utan. Jellemzonek taldlta a durva viselkedési aktusok
szaporodasat a gyermekek kozt, ami tobb oran 4t fennmaradt. Masik kisérletében felndttek in
vivo (¢éldben, kozvetleniil) megvertek egy jatékbabat 6vodasok szeme lattara. Utdna nem volt
kovetkezmény, senki sem kérte szamon rajtuk az agressziot. Az 6vodasok - e jelenetet kovetd
- egész napi viselkedését videon rogzitették és elemezték. Az agressziv viselkedés gyakoribba
valt, a gyermekek verekeddsek lettek. Amikor pedig ugyanezt a kisérletet a verekedds felndtt
elismerésével (ligyességét dicsérve) valdsitottdk meg, az 6vodasok rendkiviil agresszivva
valtak. Ha viszont a felndttet elmarasztaltdk, megszidtak, akkor a gyermekek nem utanoztak a
fenti gyakorisaggal a verekedds viselkedést. (A mesékben is van agressziv cselekmény, de a
"rossz mindig elnyeri mélto biintetését", ezért erkdlesileg neveld hatasuak.)

Tomegkommunikdciés hatasok mérésére végezték az USA-ban és Eurdpaban
(Belgiumban) azt az 0sszehasonlitd vizsgalatot, amelyben szadisztikus jeleneteket tartalmazé
akciofilmet, valamint szelid, szerelmes, lirai gyengédségii filmet nézettek elitélt kriminalis
agresszorokkal (fiatalkori biindzék csoportja) és kontrollcsoportként szolgald, azonos
¢letkoru fiatalokkal. A film megnézése utan 48 oOran at kovették (megfigyeléssel) a nézdk
hétkoznapi viselkedését. Az eredmény nem lephet meg benniinket. Rendkiviil erds
durvasagnovekedés volt tapasztalhatdo a fiatalkora biindzoknél az agressziv szcénaju film

megtekintését kovetd kétnapos megfigyelési iddszak alatt, de a normal kontrollcsoport



viselkedése is eltért a korabban ,,bemért” alapértéktol. Az amerikai és belga kisérleti csoport
eredményei kozott nem talaltak jelentds eltérést. A szerelmes film nem gyakorolt szamottevod
befolyast egyik csoportnal sem. Ezt kovetéen a kriminalis és a kontrollcsoport tagjait egy
agressziv film levetitése utdn olyan szituicidba vezették be, ahol mdasoknak — hibdzo
cselekedetiik esetén — dramiitést adhattak. Mindkét csoport tagjai erdsen biintetévé valtak, sot
a tulbiintetd viselkedést ,,jogosnak™ allitottak, és ideologiat is gyartottak erdszakosan
tulbiintetd viselkedésiik megindokoldsara.

Krebs (1981-ben) német gyermekekkel végzett longitudinalis vizsgalatot. Azt talalta, hogy az
ovodaban (mar) agressziv gyermek 8 éves koraban, de 18 évesen is egyképpen durva és
kegyetlen volt, mig az 6vodaban szelid és alkalmazkodo, nem agressziv gyermek hasonloképp
nem volt agressziora provokalhato 8, de 18 éves kordban sem. Megallapitasa szerint a korai
(kisgyermekkori) szocializacid sordn elddl, kibdl lesz agressziv feln6tt. Akit arra
szocializdlnak, az agressziv viselkedésmintat tovabbviszi felndttkoraban is. Ahogyan a
gyermek novekszik, az erdszakos viselkedést kedveli is, s6t ,,igazsdgosnak™ itéli mas
ember(ek) megbiintetését, fontosnak tartja a tarsadalomban a biintetés elvének gyakorlati
érvényesitését. Hermann (2003) szerint az agressziora szocializalt gyermekbdl hianyzik az
irgalom, a szédnalom ¢és a gyengékkel vald egyiittérzés készsége, viszont fokozott az
erdkultusz és az érzelmi hidegség (konyortelenség). Nem nehéz ebben a jellemzésben
felismerniink jeleniink ifjusagénak sajatos mentalitasat!

E kisérleti eredmények elgondolkodtatd iizeneteket kiildenek a sziiloknek &s
neveloknek mind sajat — mintaadd — magatartasuk hatasara vonatkozéan, mind a
telekommunikécio viselkedésformald szerepérdl. Hogyan tanuljunk koénnyen, gyorsan
agressziot? Mutassunk beldle eleget, ne legyen biintetése, sot dicsérjiik meg az ,,ligyes”
terroristat, orgyilkost, és kezdjiikk elég koran a latvannyal torténd beetetést, az agressziv
viselkedéslehetdségek bemutatasat. Ma mar tudjuk, hogy az agresszi6 puszta latvanya
immungyilkos hatasokat gerjeszt. A pszichoneuro-immunoldgiai kutatdsok igazoltdk, hogy
véres-naturalis, destruktiv jelenetek hatdsara 20 perc alatt immunszupresszi6 (gyengiilés) 4ll
el6, ugyanez altruista viselkedést szemlélve forditott hatast. Egy amerikai kutatdcsoport
(McClelland, Harvard egyetem, 1997) kisérletben ellendrizte, hogyan hat az agresszio
latvanya az immunrendszerre, egyszersmind (ugyanazoknal a kisérleti személyeknél) miképp
hat a szeretetad6 viselkedés latvanya az immunaktivitasra. McClelland professzor ,,Attila, hun
kirdly” cimmel egy vérfiirdt vetitett a nézdinek. Eldtte és utdna nyalminta elemzéssel
vizsgalta az [gA (immunglobin alfa) szintjét, amely az altalanos immunallapot jo paramétere.

A bemeneti szinthez képest szignifikans [gA-szint-csokkenés jelezte a vérfiirdd latvanyéanak



immunszupressziv hatasat. Ezutan Teréz anyar6l mutatott be egy rovidfilmet, amelyben az
altala alapitott lepratelepen betegeket apol. Az eld- és utdvizsgélatok rendkiviil meglepd
eredménnyel szolgéltak. Az IgA-szint minden nézonél emelkedett, azoknal is, akik egyébként
nem voltak megérintve Teréz anya személyiségétol, s6t negative mindsitették. Bioldgiai
rendszeriink feliilirja az ,,értelmes agyat” is, a ,,jotett” puszta latvanya is ,,megajandékozza” a
néz0jét, hat még azt a személyt, aki a jo cselekedetet szivbdl miiveli! Tégy jot massal, tied
lesz a legnagyobb jutalom - iizeni a ,,Teréz anya-effektus”-nak nevezett kisérleti eredmény!

Ez pedig mar atvezet benniinket a {6 célkitiizés felé: azt szeretném bizonyitani, hogy
nem az agresszio ellen, hanem vele kell dolgoznunk, erdibol meriteniink; szovetséget
kéthetiink vele, hogy hasznot huzzunk az energiaibol.

Ehhez azonban korunk egészség-l¢élektani optikdjat sziikséges kolcsonvenniink, és
ezen szemlélettel azt kérdezniink: mit tesz veliink sajat agressziv viselkedésiink? Megéri-e
agresszivnek lenni? Mit6l ,nem agressziv’ az ember ugyanolyan frusztracios helyzetben
amelyekben a masikat szétveti a diih, vagy letdmad és karosit masokat? Hogyan banik (el) a
belsd, indulati késztetéseivel és hogyan dolgozza fel (vagy at) a negativ fesziiltségeit az ilyen
,,bekés” személyiség?

Mivel tanulaslélektani torvény, hogy a sikeres (jutalomértékil) viselkedés megtanuldsa
igen gyors folyamat, ezért feltehetd, hogy az ,,agresszidkontrollald” és ,,agresszidfeldolgozo™
,»-atdolgozd” magatartasformakat még szivesebben és gyorsabban ,.eltanuljuk” (ellessiik,
leutdnozzuk, megtanuljuk, megszokjuk, alkalmazzuk), mint a kedvezdtlenebb kimeneteliieket.

Tegyiik hat fel kérdéseinket:

Megéri-e agressziven viselkedniink? Mit tesz veliink sajat diihiink, indulatunk?
Elsésorban a szivkoszoruereket pusztitja, szaporitva benniik a plakkokat, a stresszmérgek
kartékony hatdsaiként. Az indulatossag, mérgesség valoban méreg a szivnek, mig a szeretet
érzésének felébredése (szeretteinkkel egyiittes Oromeink) novelik a szivkoszorterek
volumenét, lazito és értagitd hatdsuak Robert J. Tamasy USA-ban €16 hazankfia foglalta 6ssze
2003-ban ,,Agresszid ¢és indulatok: veszélyes és nem nélkiilozhetetlen eszk6zok" cimi
irasdban a Bibliai Példabeszédek konyve "ujabb tandcsai" alapjan, mit idéz eld a harag,
indulat, agresszio.

> A harag meggondolatlansagot sziil. Az Osztonszerlien impulziv reagalas
kiszamithatatlan kovetkezményekkel jar(hat). 4 bélcs fél a rossztol, és elkeriili, az

ostoba fektelen és elbizakodott. (Péld 14,16)

» Az indulatossag vonzza a bajt. A diih lancreakciot indit - ingeriiltséget és

fesziiltséget generdl. A szén pardzslik, a fa langol, a viszalykod6 ember pedig



perpatvart szit. (Péld 26,21) A haragos ember viszdlyt szit, az indulatos ember sok
biint kovet el. (Péld 29,22)

» A diih kontrollalhaté. A méreg kifakaddsa utan gyakorta elhangzik: "Nem tehetek
rola, ilyen vagyok". Valdjaban "tehetiink rola", megtehetjilk, hogy fékezzik
magunkat, és megfeleld formaban adjunk kifejezést indulataink okdnak. Tavol
maradni a perpatvartol dicséség, a bolond mind belekeveredik. (Péld 20,3)

» A harag fert6z6: az indulatos magatartas altal teremtett 1€gkor parazslik, és a tiiz
atterjed minden jelenlévore. Ne farts baratsagot a haragos természetiivel, és ne jarj
egylitt a heveskedovel, mert megszokod osveényeit, és magadnak allitasz csapdat. (Péld
22,24-25)

> A harag nem tartozik a kedvelt személyiségvonasok kozé. Vajon kit kovetnének
szivesebben, aki szabadjara engedi diihét, vagy azt, aki fegyelmezett tud maradni a
nagy fesziiltségek idején is? Tobbet ér a tiirelmes ember a hosnél, és az indulatan
uralkodo annal, aki varost hodit. (Péld 16,32) Az ontelt emberek felldzitiak a varost, a
bolcsek pedig lecsillapitiak a haragot. (Péld 29,8)

Nem kétséges, hogy nem éri meg agresszivnak, dithosnek, timadonak, ellenségesnek lenni,
jogtalanul mésokkal bantoan viselkedni.

Mitdl és hogyan nem agressziv az egyik ember ugyanolyan frusztrald és bantd helyzetben,
amelyben a masik "kiborul", sérté és bantdo modon viselkedik? Az egészséglélektan felkutatta
azokat a lelki megkiizdési modokat, amelyek eldsegitik az agresszi6 atalakitasat, erdinek
atformalasat, hasznos mederbe terelését, lelki megmunkalasat. A megkiizdési lehetdségekben
Ot jellemzo lelki és viselkedésbeli miikodésmodra talalta ré, ezek atsegitik az elemi diih
(indulat) krizisén az egyént, és segitik fel-, illetve megszabadulasat.

1. Humor, vice, nevetés, "kinevetés'" Cyrano modjara, deriis lelki beallitottsag. A

nevetés bioldgiai fesziiltséglevezetd hatdsa bizonyitott tény, a hahotaizmok ¢és a rekeszizom
itemes rangasaban a kacagés "zsigeri kacagédssa" alakitja a testbe zart fesziiltségeket, a
hangok kiszabaditjak e fesziiltségeket a szervezetbdl. Amikor nevetiink, lelki szempontbol
tarsas erdt ¢és hatalmat fejeziink ki. A hatalomhoz, politikdhoz, etikdhoz, moralhoz, tarsas
szabalyozashoz val6 konszenzusos (legaldbbis tobbségi) viszony kifejezdje a vicc és a humor.
A politikai viccek példaul az "arcnélkiili" emberek (kisebbség, tobbség) veszélytelen, bar
hatdsos véleménykozvetitdi. A kozvélemény '"igazsagosztoé" szovivoi pedig altalaban
hivatdsos nevettetok. A politikai kabaré tiirt, s6t tdmogatott miifajan beliil a hatalom altal
megengedett csatorndba terelt fesziiltség elvezetd zsilipjei kovetkezménymentes
veszélytelenséggel vezethetik le az indulatiradatot. A nevetés mint hatalom szocialis
természete abbol is kitlinik, hogy tarsas szabalyokhoz k&tott: hol, mikor és min illik/szabad

nevetni. Még életkorok szerint is kiilonb6z6é az egyes kultardk éthosza - kinek engedi és



milyen korosztalynak tiltja a nevetést. Nem nevethettek szabadon Sparta bdlcsei, Réma
patriciusai, mivel a nevetést méltosagesorbitonak tartottak. A Biblidban Abrahdm és Sara sem
az Ur gyermekaldas-igéretén nevettek, hanem azon a képtelenségen, hogy a lehetetlen
lehetségesbe fordulhat, oregasszony is sziilhet még. Az iszlam vildgban pedig nincsenek
anyosviccek, még "szamizdat" formdban sem. Nevethetiink sok mindenen, magunkon is —
ilyenkor cyran6i moédon megeldzziik, hogy masok nevessenek rajtunk. Akin, amin, amibdl
kovetkezben nevetiink, az mar ezerféle lehet, egy azonban lehetetlen: masokért nem
nevethetiink. Ez magaban véve is bizonyitja a kinevetés "részvétlenségét" és mentalis
tobbletét. Noha az egyilittes élmény soran mindannyiunkbdl fesziiltség szabadul fel és utat
talal kifelé, a nevetés targyan kiviil maradunk, élvezziik, hogy nem mi vagyunk abban a
helyzetben, annak a személynek a lelkiallapotdban, akin/amin nevetiink. Sajat diihiinkon,
indulatainkon, elviselhetetlen allapotainkon is atsegit a kiviilmaradds. Ez a mentalis
kiszabadulasi képesség lelki fesziiltségeket feldolgozd és megkiizdd stratégiank fontos
eszkdze, ugynevezett coping-mechanizmus, amelynek lelki ,trambulineffektusa” azaz
,.feldobd” hatasa van.

2. Feliilemelkedés, tjraértékelés - ez a megkiizdési méd az indulatkivaltd helyzet
yjraértékelését kivanja meg toliink. A kiszabaduldsnak ez a lelki Utja azonban csak akkor
jarhaté, ha mar a diih bioldgiai ,,méregfogat” kihuztuk. Az igazi konfliktus ugyanis
feloldhatatlan, tehat csak kompromisszummal tudunk taljutni rajta. Kérdés, hogy hol van a
toleranciahatarunk. Ugy kotiink-e kompromisszumot, hogy kézben kilyukad a gyomrunk,
vagy ugy, hogy deriis szemmel néziink a dologra, ¢s azt mondjuk: "Tuljutottam rajta, nem
pusztulok bele". A tulélés képessége elsOsorban lelki képesség - mert aki élni akar, az él. Az
az erd, ami benniink lakik: az élet szeretete. Ha szeretjiik az életet, az élet is szeret minket;
er6t ad ahhoz, hogy a szomorusagainkbdl, mint godorbol, kikeriiljiink, hogy a fajdalmainkat
lekiizdjiik. Ez olyan szintli szellemi adomany, ami az ember legmagasabb rendii képessége,
olyan szellemi erd, ami lehetévé teszi, hogy sajat magunkra reflektaljunk. Ezt egyetlen mas
lény sem tudja megtenni a Foldon. Onreflektiv képességiinknek koszonhetjiik, hogy amit
megéltiink, azt médunkban all tudatositani és kezelni, hogy pl. a zsilipelt fesziiltség révén
feliilemelkedhetiink a nehéz helyzeteken. Pedig lehet, hogy nem valtozik semmi, dm mi
fonakjara forditjuk a szituaciot, pl. nevetlink egyet, amitdl rogton megvaltozik az optikank, és
tulélhetévé valik, amit addig elviselhetetlennek éreztiink. A lelki szelldztetést,
indulatlevezetést segitik elé bizonyos hangok, a ,,fjas”, a nyujtott kilégzés, pfujolas (mint a
meccseken a "pfuj bird" kidltasa), de az is, ha indulatelvezetd hangokbdl "ropogtatunk"

né¢hany szot hangosan. Egy hazai kutatd, Pap Jadnos javaslata szerint a "butorraktar" szoban



stirisodé indulatlevezetd hangok jo szolgélatot tesznek a fesziiltség lecsapolasaban. Sot
feltehetd, hogy a magyar nyelvhasznéalatban megfigyelhetd fokoz6dod obszcenitasnak,
stilusromlasnak is a nem szalonképes szavak indulatelvezetd hatasaban keresendo6 az oka.

Az T1jraértelmezés azutan elvezet a dith okanak masfajta magyarazattal valo
megkozelitéséhez, az 1) latdsmoddal (méas szemmel) vald ratekintésbdl eredd
"értékcsokkentés" eléréséhez. A diih, indulat mindig valaki(k) ellen iranyul, aki(k)re és
onmagunkra, valamint viszonyunkra mas nézépontbol is érdemes ratekinteni. Csak "jelentds"
személy valthat ki agressziokész (menetkész) haragot beldliink, akinek érdemei is maradnak,
azaz pozitive is jelentds. Ha kiftjjuk magunkbol az indulat g6zét, talaljuk meg Gjra azokat az
értékeket, amelyek jelentdssé teszik 6t az ¢letiinkben!

3. Megbocsatas, engesztelodés - az utobbi évtized kiemelt pszichologiai témajava valt
a megbocsatas, mint a lelki egészség fontos eszkoze. Bebizonyosodott, hogy a hosszu idon at
magunkban hordozott sérelem, diih, indulat, megbantottsag, harag megbetegithet. Elsésorban
a daganatos betegségek korelézményeiben deriil fény a hordozott harag kérnemzd szerepére.
Ne menjen le a nap a te haragoddal: a megbocsatas parancsa a naponta hétszeri, sét a
hetvenszer hétszeri (Mt 18,21), azaz a végtelen és korlatlan megbocsatasra vonatkozik. A
masok elleni indulat hordozasa Onpusztitdo. Naturalis kifejezése kapcsolatrombold és
megaldzo volna rank nézve is, igy a "legtisztabb" 1€pés a feloldozas - feloldas, megbocsatas.

4. Ima, spiritualis ut az indulatok, agresszié feldolgozasara: az ima egészségovo €s
pszichobioldgiai rendezd hatasaira csak az utobbi évtized kutatdsai nyomdn amulhatunk ra.
Az ima lelki fesziiltségoldd, biologiailag az agyféltekék kozti 0sszhang megteremtésében
paratlannak bizonyuld segitd eszkoziink. Az Onfeltards legdszintébb utja, amelyben a kozlést
is akadalyozo6 szégyenérzet feloldodik, s mindaz, ami a "kimondés" - "megosztas" hatasair6l
ismeretes, megsokszorozottan ¢érvényesiil Istennel valdo Oszinte, személyes, mély
kapcsolatunkban. Vigasz, megnyugvas, lelki béke, a helyzet feletti kontroll &tadédsa, a
biztonsadgos kotddés és szoros kapcsolat atélése megannyi feloldd hatast kozvetit, amelyek
egylittesen megerdsitik az embert abban, hogy lekiizdheti gyengeségeit, feliilkerekedhet
indulatain, legy6zheti 6nmagat, és nincs egyediil.

5. A kimondas, elmondas vallalasa, nyilt megbeszélés: nincs is kedvezdbb
megoldasa az indulatkezelésnek, mint annak megtanulasa, hogy az érzéseinket merjiik nyiltan
kimutatni, beszéljink a masiknak vele kapcsolatos problémankrol, mieldtt agressziv
kitorésekbe, nekirohanasokba sodrédnank. A bujtatott indulat mindaddig mérgezi az emberi
kapcsolatokat, amig a valddi, eredeti érzéseket ki nem mondjuk. Nem attol kell félniink, mi

lesz, ha megmondjuk, mi okoz benniink fesziiltséget valaki részérél, hanem attol, hogy ennek



indulatat hordozzuk, ¢és "akaratlanul" magunk vagy masok ellen forditjuk. Az agresszio
szobeli kifejezését megbénitd félelem mindig arra vezethetd vissza, hogy attdl tartunk, a
kapcsolat tonkremegy, ha nyiltan kozoljiik érzéseinket. A valdsag az, hogy ennek elmaradasa
a valdédi veszEly. A viszonylatokat, kapcsolatokat tisztazo indulatot az vezérli, hogy a masik
fontos nekem, érte haragszom, nem ellene. Altalanos szabalyként mondhatjuk az agressziora,
de ez érvényes egyéb érzéseinkre is: aki tulzottan dvatoskodo, €és habozik, ezzel azt éri el,
hogy partnere egyszer csak masfel¢ fog fordulni. Végiil nem az a kérdés, gatolt vagy tulzott-e
az agresszid, hanem az, megtanultuk-e az id6ében vald jelzéseket, a harag elso
jelentkezéseinek elvallalasat ¢és kozlését, amikor még a szeretet szallitja a masikért vald
haragot. Aki tud és mer idOben haragudni, haragjat nyiltan k6zdlni, annak nagyon kedvezd
tapasztalatai lesznek arrdl, mit lehet elérni egy érzés kimutatdsaval, amikor az még nem siirit
gyilkos erdket. Kulturank szélsdségekre nevel minket: a "mindent vagy semmit" tipust
valaszadasra. A jolneveltség és udvariassag kényszere egyfeldl, az elszabadul6é szavak
indulata masfeldl - ezek k6zott nincs meg az dtmenet, az id6ben, kis adagokban szallitott és
kozosen feldolgozhatd, megbeszélhetd, Oszinte indulatbevallds. Talan ennyi mar elég is a
szamunkra annak belatasdhoz, hogy érdemes idejekoran, frissiben, szabad lélekkel, szeretettol
vezérelten szdva tenniink azt, ami sért vagy bant. S a méltatlanul kapott agressziot leszereli a
joindulati valasz. Ez az ¢€l6vilag torvénye: a tdmaddval szemben bardtsigos pozt felvevd
allatot sem érheti tobb gyilkos indulat. Ne felejtsiik el: a kimondott, megnevezett érzés, harag,
indulat a gyilkos er6k méregfogat huzza ki! Az dszinteség megemeli az ember értékét, ndveli
az Onbecsiilést. Ne késlekedjiink hat agressziv fesziiltségeink hasznos mederbe terelésének

modjait alkalmazni, és igy urrd lenni ,,természetiségiink™ felett a 1¢élek, a szellem erejével.

Az "ajtonallo" hipokampusz

Agyunknak van egy 6nallo egysége, a hipokampusz. Ez a kdzpont magabanvéve is
kis" tudomanyos vilag". Ez az agyteriilet vizsgalja meg eldszor, hogy a minket ért esemény
egyrészt mennyire fontos szdmunkra, masrészt eldonti, jo-e nekiink vagy sem. E kapufunkcio
mellett Osszehasonlitd szerepe is van: memoridnk feneketlen mélységében kutakodva
Osszeveti az 1j élményt a meglévékkel. Ordmot az okozhat, ha talalt a miltunkban hasonld
helyzetet, amivel mar megbirkoztunk. Ha nem bukkan ismerés emlékre, nincs minta, ami
megmutatnd, mi a tennivaléonk. Megkiilonboztetjilk tehat az '"eustresszt", ami gorogiil
helyeset, jot jelent a rossz, artd "distresszt6l". Ha megvan; mit kell tenniink, kihivasként éljiik

at az eseményt, mig distressz esetén nem tudunk mit kezdeni az 0j helyzettel, ekkor mondjuk,



hogy "megall az eszem". Ilyenkor kétségbeesiink, tehetetlenek vagyunk, Ggy érezziik, hogy
nem tudjuk elviselni az életet. Valoban beszorulunk, amit a szorongasérzés fejez ki. Mivel a
szorongaskdzpont és a memoriatar egyarant a hipokampuszban van, a szorongas butitd
hatassal lehet rank. "Debilizal" minket, gyermeki allapotba csuszunk vissza, vergddiink,
tehetetleniil sirunk. Barbara Fredricson vizsgélatai szerint a distressz mértékhez képest
haromszor annyi eustresszre volna sziikségiink ahhoz, hogy lelki épségiinket és egészségiinket

megorizhessiik.

Osszegezziik: mit tehetiink a distressz artalmainak kivédésére?

Minél tobb jo stressz megélésére kell torekedni. Ezen tul, tudatosan meg kell tanulnunk a
megkiizdés lelki modszereit. Kétfajta megkiizdési stratégia a leggyakoribb, amelyen beliil
persze ligyes taktikak sora létezik. Egyik csoportot problémakdzpontih megkiizdésmodoknak
nevezziik. Ha a distressz olyan eseménnyel, munkahelyi vagy csaladi konfliktussal, vagy nagy
jelentdségli problémaval fiigg Ossze, amelyben van tobbféle esélylink is a megoldas
keresésére, akkor a problémakdzpontii megolddsok valamelyikéhez folyamodunk. Otletekkel,
cselekvéssel, aktivan beavatkozunk. Ha viszont az esemény tragikus, végzetes,
visszafordithatatlan veszteség, halaleset, testi-lelki veszteség tragédidja, akkor a belsd, lelki,
érzelemkozponti megoldasi kisérletek kertlilnek el6térbe. Sajnos, ezek kozott vannak
onkarositd és hatastalan kisérleti utak is, ilyen az alkohol vagy drogkdbulatba menekiilés, a
szenvedélybetegségek vermébe zuhanas. Ez nyilvanvaléan nem "megoldéds". Bemutattuk,
hogy egyik legeredményesebb altalanos, lelki lehetdségiink a "felillemelkedés", amely lehet
szemléletvaltassal ratekintés a nehéz helyzetre, bizonyos tavolsagteremtés a lelki helyzet és
szenvedd lénylink kozott, "messzebbrol" nézve kevésbé vagyunk benne a szenvedés
orvényében, Kkitisztul a fejiink és "okosabban" tudunk gondolkodni helyzetiinkrél. Az
optimizmus, a reményteli viszonyulds, a bizakod6 hit abban, hogy a dolgok jobbra
fordulhatnak, a minden rossz esemény ellenére meg0Orzott reménykedési képesség, sot a
humorral, viccel felillemelkedés, amikor sajat bajunkon nevetni tudunk, ezek jelentik a
legértékesebb segitséget ahhoz, hogy minden nehézséget karosodasmentesen tuléljiink, és
talpon maradjunk. Az egészségpszichologia szép lizenete szamunkra az, hogy "minden nap Uj
szemmel néz". A masik rendkiviil fontos megkiizdési lehet0ség az un. tarsas tdmasz, azaz az
embertarsi segitség. Ralathattunk, hogy a meghallgatas, egylittérzés, érzelmi tdmogatas, a

kapcsolat melege feloldja a bajba jutott ember jeges lelki maganyat és legalabb azt érezheti,



hogy nincs egyediil. Természetesen tevolegesen is segithetiink egymason. Hatalmas megtartd
ereje lehet a sorstarsaknak is. A hasonld gondokkal kiizdok vilagszerte onsegitd (self help)
csoportokat hoznak létre, ahol megélhetik a csatlakozok: nincsenek egyediil, s6t lehetnek
naluk gyengébbek, akiket 0k tamogathatnak maradék erejiikkel. Rdadasul nem marad el a
masokat szivbdl segitdk bioldgiai jutalma, az immunrendszeriik aktivalodasa, megerdsddése
sem. Az altruizmuskutatok bebizonyitottak: " Tégy szivbdl jot masoknak és te leszel erdsebb,
egészségesebb altala.”

Azt is megéllapithatjuk, hogy onmagunkat nem gondozni: a legnagyobb 6nzés. Ha
csak masokkal és a kiilvilaggal torodiink, elobb-utdbb teljesen foléljiik azt, amink van. Ez a
luxus! Hogy joviink mi ahhoz, hogy mindenki masrél gondoskodjunk, és dnmagunkkal ne
torddjiink?! Lehet, hogy igy tesziink, és egy darabig adunk-adunk, de aztan elkezdjiik utélni,
aki segitséget kér, mert mar nincs mibdl adnunk. Ha nem szeretjiik sajat magunkat, nem
tudjuk jol szeretni a masikat sem. A vildghoz vezetd Ut rajtunk, belsé vildgunkon keresztiil
vezet. Aki jo életmindségben akar élni, eldszor is magaval-magdban teremtse meg azt a
mindséget. Szanjuk az idének csak a negyed részét lelki higiénére, mint amennyit a testi
higiénére forditunk! Naponta néhany perc is elegendd, ahhoz, hogy lelki kondicionkat
karbantartsuk, lelki erdnlétiinket fokozzuk, ha tartalmasan toltjiik azt a néhany percet. Ez
ugyanis nem puszta "koborlas" bensdé vildgunkban, hanem céltudatos taldlkozas
onmagunkkal. Ha ugy tetszik: egyfajta ut, kapcsolat, megerdsités. Tudnunk kell: merre
menjlink, hogy célba érjiink. Egyértelmli és sokszorosan bizonyitott tény: akkor van béke

”odakint”, ha elobb megteremtjiik a békét “odabent™!



