Vajon a félelem ural minket,
vagy forditva? Hogyan tud-
juk kezelni a félelmeinket?
Errél azért fontos beszélni,
mert a talzott félelem a bol-
dogsag rovasara mehet,
melynek kovetkeztében
»fél”-ként, besziikiilve latjuk
majd a vilagot. De ne féljen
attél, hogy ez bekovetkezik,
inkabb olvassa el ezt a cik-
ket, hogy megtanulja kezelni
ezeket a helyzeteket.
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»Gondoljon bele a kedves olvaso: ha én
elvesztem a pénzzel teli pénztarcamat, az
nekem elég rossz, de ha On megtalilja,
akkor az Onnek jo. Igaz?”

»INezzitk meg, hogy nem irredlis-e az

adott félelem nagysdga a helyzethez
képest. Tényleg olyan sok dolog mulik
azon az egy eseményen?”

On fél vagy egész?

Forradalmian uj megkozelités
Jomagam pszichologusként disszertaciomban egyesitd
pszichologianak neveztem el azt az iranyt, ami egyesiti
szamunkra a gyakorlati megoldasokat, és megteremti
szamunkra a félelemfeloldast, ergo a boldogsagot. fgy
rajtunk, és nem a modszereken van a hangsuly. Hiszen
amig nem lesziink egyformék, addig méas-mas megol-
dasra van szilkségiink, szimbolikus példaval elve ruhat
sem mindenki ugyanolyat hord. Mindenki mas stilust
preferal, a ruha méretérél nem is beszélve. Ezaltal szi-
nes vilagban éliink. De ne rohanjunk annyira elore, néz-
zilk meg, hogy altaldban hogyan tekintiink a vilagra. A
polaritas vilagaban mindent jora és rosszra hasitunk (el-
haritd mechanizmus). Ezaltal egy szubjektiv vilagba
keriiliink, hiszen ami nekem jo, lehet, hogy masnak
nem az. Gondoljon bele a kedves olvaso: ha én elvesz-
tem a pénzzel teli pénztarcdmat, az nekem elég rossz,
de ha On megtaldlja, akkor az Onnek jo. Igaz?

Minden azon mulik, hogy hogyan tekintiink ra. Ez
lesz a mi valosagunk.

Mit kezdjiink a félelmeinkkel?

Harmonikus allapotban eseményeket latunk, amiket ki-
hivasoknak, inspiracionak tekintiink. A masik lehetd-
ség, hogy félelemmel telve mindent élethaldlharcként
¢élink meg, és goresdsen kapaszkodunk ebbe az allapot-
ba, életben tartva, generalizdlva azt (generalizalt szo-
rongas).

Es most nézziink meg més vonatkozasokat is egy
pelda, illetve az én segitségemmel. Ha példaul tiiz Gt ki
a bevasarlokézpontban, akkor a félelem vagy organi-
zalja a cselekedetet (kisietiink az épiiletbdl), vagy dez-
organizalja (agyontapossuk egymdst). Vagyis minima-
lis mennyiségl féelelemre szitkség van, amely megadja
az inditékot (motivaciot), de nekiink kell azt uralni, nem
pedig forditva.

Elsd lépésben az a legjobb, ha téreksziink a békére
(peéldaul meditacioval inditjuk a reggeliinket), ¢s igy
nem tudja feliitni a fejét ez a fajta allapot. Ha pedig mar
felbukkant, akkor ezt tudato-
sitsuk magunkban. Neézziik
meg, hogy nem irredlis-¢ az
adott félelem nagysaga a hely-
zethez képest. Tényleg olyan
sok dolog mulik azon az egy
eseményen? A paradox az a
dologban, hogy félelmiinkkel
csak még nagyobb akadalyt
gorditink a megoldas elé.
Vagyis a félelem nem jo ta-
nacsado.

A félelem sok esetben ag-

ressziot sziil. Mikor az utcan
két ember majdnem oOsszekoccan, azért lesznek ag-
resszivek és tamadoak, mert kizokkentették egymast, és
ezaltal Ggy érzik, nem tudjak kezelni a helyzetet. Kilen-
diilnek a rutinbol, és ez félelemmel tolti el Oket.
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A szo elszall, de mi lesz az eredménnyel?
Manapsag sok szo6 esik pszichologiardl, spiritualitasrol
¢és egyeb ¢letvezetési megoldasokrol. Sokszor azonban
az a probléma, hogy a fatol nem latjuk az erdét, agyon-
informalnak minket, ahogy Buda Béla mondta, ¢s nem
egyenre szabott megoldasokat kapunk, hanem egy
meglévo rendszert igyekeznek rank erdltetni — ha hagy-
juk. A ruhat kell az emberre szabni, vagy forditva? Mi-
ért ne lehetne elismerni minden ember egyediségét?
Miért ne jarhatna be mindenki egyedi utat, attol fligget-
leniil, hogy vannak kozos pontjaink, kapcsolodasaink?
Mi lenne, ha a benniink 1évo érzéseket megélnénk a ma-
guk teljességében, hogy idével azokon is talléphes-
siink? Mi lenne, ha nem itélnénk el magunkat, hanem
abbol indulnank ki, hogy igy vagyunk jok, ahogy va-
gyunk, ahogy a természet megalkotott minket? Nem
kell semmit elérni, csak észrevenni magunkban a cso-
dalatos egyediseget.

Segité vagy ,megoldo”?

El6fordul, hogy mastol varjuk a nagybettis megoldast.
.Megoldot" vagy segitét keresiink? Nekiink kell levon-
nunk a konzekvenciakat. Hisz nem az a lényeg, hogy
megoldjuk a problémat, hanem hogy az eredmény hata-
sa, tanulsaga is a miénk legyen. Ez a fejlodeés velejaroja.
A, megoldd” helyettiink szerzi meg ezt az élményt. A
gytimdlesoket sem megragva adjak at a zoldségesnél. A
cel, hogy megismerjiik a belsé hangunkat, sajat bol-
csességiinket.

Aki pedig eleget szenvedett életében, eldbb-utobb
kiabrandul ebbol a vilagbol, és a belbecs értékeit kutat-
ja, amelyek megvannak benniink, csak nem vessziik
észre. A kettd persze dsszetartozik, ezért kell mindket-
tore figyelni.

Akik panaszkodas helyett készen allnak
arra, hogy megvaltozzon az életiik
Ugye milyen nagyszeril lenne, ha Gjra lelkesen pattanna
ki az agybol, azt mondva, hogy ,,hurra, ismét egy tjabb
klassz nap”? Ha szeretné ujra lelkesedve belevetni ma-
gat az élet nevil jatékba, akkor nagyszerii modszerek
allnak készen arra, hogy segitsék Ont ebben. A kérdés,
hogy kisérletezve megtalaljuk magunktol, vagy elvesz-
tegetve életiinket sosem talaljuk meg a megfelelé mod-
szereket. Ne konyveket olvassunk, vagy ezt a cikket,
mely véget is ér lassan, hanem kezdjiink neki a tapasz-
talatszerzésnek. Ezzel kapcsolatosan varjuk a lelkes je-
lentkezéket, akik Ggy érzik, nem azt az életet élik, amit
mindig is szerettek volna.

Keresztes Attila PhS

Avaratlan
helyzet
agressziot
okozhat.




