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az Onhanyagolds rémét. Kioktatlak a felvilagosult énérdek _ o
miivészetére. Hogy lehetetlenre vallalkozom? Hogy tiil ' o . ‘
nagy a falat? Nahdt akkor légy olyan szives, kérdezd meg ‘ :
magadtél a kovetkezét: mi kiilonbdzteti meg azokat, akik
boldogan élnek é&s megvalésitjdk dnmagukat — azoktdl,
akik nem? Valami kiilénleges tehetség, amely a
szerencsésekkel velesziiletik, a pechesekkel nem?
Egy fenét. Hisz 6k is csak emberek! Akibe dtlagos
értelem €s némi gyakorlati érzék szorult, az kezébe tudja
venni az életét, és viszi valamire. Koényvemben felsorolok
néhany pofonegyszerd irdnyelvet, és ha kéveted Gket,
te is képes leszel rd. Az ¢gvildgon semmi szitkség arra,
hogy magad légy a magad legddizabb ellensége!”
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Ezt a konyvet magamnak ajdanlom.
Eleget osszeirtam mdr, hdt nem?
Most én jovok!

Ajdnlom tovdbbd Alex unokdmnak.



KGR001-090724

Légy jo
onmagadhoz!

Forditotta: Borbas Maria

(PARK)

KtADO



How to be Your Own Best Friend Sheldon Press, London
C Paul Hauck

Hungarian translation Borbds Mdria

ISBN 963 7970 03 7
ISSN 0865-0705
Kiadta a Park Konyvkiado Kft.
A kiaddsért a kiado igazgatoja felel
A forditdst az eredetivel egybevetette és szerkesztette: Dezsényi Katalin
Miiszaki szerkeszto: Szabados Erzsébet
A rajzokat Molndr Gabriella készitette
A boritot Molndr Gabriella grafikdjanak felhaszndldsdval

Szabados Erzsébet tervezte



= " — — e |
- - — e e B — e ap g
B e e

e T T

. Mi is az
az onhanyagolas?

i

A By

-

SO |\ O

Most pedig tégy olyan szives, képzeld el magadat, amint az o6raid
meg vannak szamlalva. Halalos agyadon fekszel, és azon
tindédol, mit értél el életedben. Mered-e allitani, hogy élvezted az
életet? Ortilsz vajon, hogy erre a vilagra sztilettél? Ugy altalaban:
jot mulattal? Barataid-szeretteid csakugyan sajnaljak. hogy elve-
szitenek? Es vajon hianyzol-e majd nekik? Ha mindent el6lrél
kezdhetnél, ugyan mondd csak: szakasztott igy élnéd ujra az éle-
tedet? Tedd a kezed a szivedre: elmondhatod-e, hogy ,Szép volt,
jo volt, minden percét élveztem”? Ha igenlé a valasz, nos akkor
nem vagy elmarasztalhaté az énhanyagolds btinében (meghata-
rozas télem).

Intézz csak korkérdést barataidhoz és tizletfeleidhez, mit ér-
tenek 6nhanyagolason. Fogadjunk, csupa olyasmit valaszolnak,
hogy: ha az ember nem mos napjaban kétszer fogat; ha nem
megy el féléevenként a fogorvoshoz; vagy ha nem furdik rendsze-
resen. Az 6nhanyagolasnak ezek a szempontjai ambator lényege-
sek, konyvem azonban joval tagabb értelemben hasznalja a fo-
galmat. Tomoéren Osszefoglalva: aki 6nhanyagolasban szenved,
buntudatot érez, ha a legcsekélyebb érdeklédéssel viseltetik 6n-
maga irant. Kévetkezésképpen depresszioba esik. Megromlik az
egészsége. Pocsékul gazdalkodik a pénzével. Mindig 6 a masok
laba kapcaja. Baratja, ha ugyan van, egy-ketté ha akad. Fogalma
sincs rola, hogyan élvezhetné az életet. Mi tobb: az élet ugyszol-
van otthagyja faképnél. Vegylink csak szemuigyre néhany példat.

Gabrielle ugy vélte, a boldog hazassag zaloga, ha Johnnak,
a férjének alazatos rabszolgaja lesz. Elhanyagolta tulajdon igé-
nyeit



és szukseégleteit, csakis John ohajainak szentelte magat — férj-
uram meég a furdévizét se maga engedte meg! Gabrielle-nek
egyetlen panaszszo sem hagyta el az ajkat, amikor John estén-
ként fogta magat, és elment a kocsmaba a barataival, 6 meg néz-
hette otthon egymagaban a tévét. Az asszony egy krajcart sem
koltott magara, hogy minél tébb jusson az uranak. Es kézben
szentll hitte, a sok aldozat nem hiabaval6, hiszen John mind-
ezért csak egyre jobban fogja szeretni. Persze néha azért maga is
megsokallta a tulajdon aldozatossagat, és ezt nem rejtette véka
ala. Es mi tortént ilyenkor? John ur dithrohamot kapott, tgy or-
ditott, hogy a falak is beleremegtek, és azzal fenyeget6zott, hogy
otthagyja hites feleségét. Mit tett hat az asszony? Néman szenve-
dett, magaba fojtott szorongast, dihét. Amig ki nem tért beldle.
Maskor meg depresszioba stippedt, vagy migrént kapott. Es ba-
nataban dagadtra zabalta magat.

Mabel azt akarta, hogy a gyerekei, ipa-napa, soégorok-
komak, 6cs6k-hugok allandéan latogassak, ahany tinnep, min-
det az 6



vendégszeretd hajlékaban toltsék. Ha nem igy tortént, majd meg-
pukkadt mérgében. Sajnalatos modon ezt a leheté legkeresetle-
nebb modorban hozta szerettei tudomasara, aztan nem értette,
hogy birnak allandéan megsértédni. Ha pedig a rokonok kerulték
a hazat, elmondta mindennek a gdégds pereputtyot. Akar igy,
akar ugy — egy volt a vége: hatat forditott Mabelnek az egész
nagy familia.

Tom minden aldott nap az iréasztalanal kuksolt. Tulérazott,
haza is hordta a munkat, nem volt nyugovasa hétvégén sem. Ki
se dugta az orrat a hazbdl, alig mozgott, az étrendjével nem toro-
dott, ha éhes volt, evett, amit épp megkivant, és amennyi bele-
fért, a szomjat meg addig oltogatta, mig akkora sérhasa nem
no6tt, mintha ikreket hordana a szive alatt. Kamasz fiai egy szép
napon ravették, hogy labtengdzzon velik egy kicsit, mire sziv-
rohamot kapott és szdrnyethalt.

Andrea oOtvenkét esztenddsen elozvegyult. Férje szép va-
gyont hagyott ra, 6 azonban nem fordult szakemberhez tana-
csért, hanem a maga feje szerint fektette be a pénzét. A maradeék
meg egyszeruen kifolyt a kezébdl — kolcsdndket osztogatott ro-
konainak, draga tarsasutazasokon vett részt, €és ha megszorult, a
tékéjéhez nyult. Oreg korara nemhogy megfiadzott volna a pénze
— a puszta megélhetésre is alig futotta.

Az emlitettek ilyen vagy amolyan moédon mind elhanyagol-
tak magukat. Gabrielle tulsagosan elnézé és passziv volt. Mabel
0nzd és agressziv. Tom nem t6ré6détt az egészségével. Andrea
nem tudott a pénzzel banni. Mondd csak, kedves Olvasom, nem
ismersz vajon magadra vagy barataidra a fenti példak valame-
lyikében? Avagy talan a normalis viselkedés megannyi esetének
tekinted 6ket? Ebben egyébként van valami igazad, hiszen csak
ugy hemzseg k6zottink a sok Gabrielle, Mabel, Tom és Andrea.
De ha nem akarsz, nem muszaj hozzajuk hasonlitanod. Hogy ho-
gyan csinald? Arra tanit meg ez a konyv.

Konyvemben ugyanis nekigytirkézém, hogy megtanitsalak:
hogyan gydzheted le az 6nhanyagolas rémét. Kioktatlak a felvila-
gosult o6nérdek muvészetére. Hogy lehetetlenre vallalkozom?
Hogy tul nagy a falat? Nahat akkor légy olyan szives, kérdezd
meg magadtol a kovetkezdt: Mi kuldénbozteti meg azokat, akik
boldogan élnek és megvalositjak énmagukat azoktol, akik nem?
Netan holmi kulénleges tehetség, amely a szerencsésekkel
veleszuletik, a pechesekkel nem?



Egy fenét. Hisz 6k is csak emberek! Harminc esztendeje fi-
gyelem pszichiateri minéségemben az emberi magatartast, és ar-
ra a kovetkeztetésre jutottam, hogy akibe atlagos értelem és némi
gyakorlati érzék szorult, az kezébe tudja venni az életét, és viszi
valamire. Alig néhany kategoriara szukitheték azok a magatar-
tasformak, amelyek ebben barkit is megakadalyozhatnak. Felso-
rolok néhany pofonegyszeru iranyelvet, és ha kéveted 6ket, ma-
gad is keépes leszel ra. Az égvilagon semmi sziikség arra, hogy
magad légy a magad legadazabb ellensége!

Egy: mi sem fontosabb, mint hogy megtanulj a magad fejé-
vel gondolkodni. Masodik fejezetinkben attekintjik az okokat,
amelyek ebben megakadalyozhatnak: nemgondolkodasra szok-
tathatott neveltetésed vagy a gyerekkori beidegzddés; félsz a visz-
szautasitastol; hibadzik az 6nbizalmad; lusta vagy mint a bun;
avagy egyszeruen hagyod, hogy masok gondolkodjanak helyetted.
Mi vagy te: birka? Szedd csak 6ssze szépen a batorsagodat.

Kettd: lehetdéleg ne ess a hibas gondolkodas csapdajaba.
Mert ugyan ki hajlik a hibas gondolkodasra? Aki naiv, aki fana-
tikus, aki a gondolkodasat ,mitoszoknak” as ,babonaknak” ren-
deli ala, és ezekben egy életen at vakon hisz. Harmadik fejeze-
tink témaja lesz ezeknek a behatobb tanulmanyozasa. Igazsag
szerint persze nem alljak ki a ttizetes vizsgalatot.

Harom: tetszik-nem tetszik, tanuld meg lektizdeni az artal-
mas ,neurotikus” érzéseket, mint a depresszio, a diith, a szoron-
gas meg a féltekenység, és keruild a halogatast. Negyedik fejeze-
tinkbdl megtudhatod, mi okozza az ilyesfajta érzelmi zavarokat.
A fejezet javarészt Dr. Albert Ellis racionalis affektiv terapiaelme-
letén alapul Ellis koérulirt jo néhany irracionalis meggyézddeést,
amelyek alapjan bizonyos érzelmi koérulményeket észlelink.
Mindezeket jegyzékbe foglaljuk, és igyeksztink megcafolni.

Négy: tanulj mar meg a sarkadra allni! Ne turd, hogy a ha-
tadon aprofat hasogassanak! Boldogsagod zaloga, hogy mennyire
sikeril megnyerned felebarataid egytttmukodését, tiszteletét, sot
szeretetét. Ha nem engedsz bizonyos artalmas érzelmeknek, és
mégis eléred, amit akarsz, kénnyen megszerezheted és meg is
tarthatod mindazok egyuttmukodését, tiszteletét, szeretetét, akik
szamitanak a szemedben. Az 6t6dik fejezet megtanit a modjara.

Ot: ha zékkendmentesen ohajtasz beilleszkedni a tarsada-
lomba, baratokra kell szert tenned, és meg is kell 6ket tartanod;



le kell kiizdened félszegségedet, és széles ivben elkerilnéd az ag-
ressziot és az 6nzést. Ez a targya hatodik fejezettinknek.

Veégezetul pedig: tanuld meg, hogyan Utgyelj testi as anyagi
épségedre. Ezzel foglalkozik a hetedik fejezet.

Olvasd hat, baratom, nem egyszer, de sokszor. Egyszeri ol-
vasassal nem markolhatod fel az egész kinalatot. Ha pedig ugy
véled, némelyik elgondolasom meglehetésen eltulzott avagy meg-
valosithatatlan — nos, préobald ki elébb, és csak aztan vesd el.
Mondandomat ugyanis nem holmi elvont okoskodas szulte, ha-
nem a tapasztalat. Képzeld csak el megint magadat a halalos
agyadon. Ugye jo volna, ha visszatekintve az életedre elmondhat-
nad, hogy jo mulatsag, férfimunka volt? . . .
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meg a problémainkkal. Akar igy, akar ugy: valamennyitink ren-
delkezésére all egy szerv, amely a leheté legbonyolultabb problé-
mak megoldasara is alkalmas — az agy. Annal furcsabb, hogy
Oly sokan képtelenek vagyunk ezt a pompas eszkozt rendeltetés-
szeruien hasznalnil!

Félreértés ne essék: nem allitom. hogy minden aldott lélek,
mindig és mindenben tud egyedul, kiilsé segitség nélkiil hata-
rozni. Ha példaul nem rendelkezel kell6 mennyiségli informacio-
val bizonyos kérdés eldontésében, kérj tanacsot valakitél, aki ta-
jékozottabb a szoban forgé dologban. De ohatatlanul elérkezel
ahhoz a ponthoz, amikor mar minden adatot begyjtottél, és
muszaj hataroznod — és akkor bizony ott allsz egyediil. Es ha a
lehet6 legjobb dontésre szeretnél jutni, akkor nincs mese: gon-
dolkodj a magad fejével!

Hogyan lehetsz nemgondolkodo?

Kedves Olvasoim, koztetek is sok nemgondolkodoé akad, aki nem
tud, vagy nem akar a maga fejével gondolkodni. Marpedig ez is
csak az 6nhanyagolas egyik modja, as kis igyekezettel konnyen
meg lehet téle szabadulni. Mindenekel6tt persze tudnunk kell,
hogyan lesz valakibdl nemgondolkod6. Tapasztalatom szerint en-
nek 6t modja van.
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Gyerekkori beidegzodés

Neveltetésiink igencsak meghatarozza hogyan élink gondolko-
dasbeli adottsagainkkal. Sok gyerekbe belesulykoljak, hogy ke-
lessége a vak engedelmesség. Hogy amit mondanak neki, az ugy
is van. Hogy nem szabad gondolkodni, hogy illetlenség kérdezés-
koddni, hogy valamely gondolatot az agyaban megforgatni, netan
o6nallo kovetkeztetésre jutni — egyenesen bun. Sok szulé és pe-
dagogus szdérnyen merev, €s hisztériasan retteg mindennemu ki-
hivastol. Neki az a legkényelmesebb, ha a gyerek engedelmeske-
dik és nem uti az orrat olyasmibe amihez szerintik semmi kéze
sincs. Az ilyen ember merevsége voltaképpen bizonytalansagat
leplezi: egyszeriien nem tudna valaszolni a kérdésekre. Az 6 gye-
rekidealja vakon engedelmeskedik, és tiszteli atyjat-anyjat, tani-
toit. Meg se fordul a fejében, hogy az érdekes és igényes kérdeése-
ket feltevé gyerek 6rome lehet a sztileinek, a nevelése remek mu-
latsag, beszélgetni vele élvezet, és iddvel ébeldle lesz érdekes fel-
nott.

Némelyik sziilé attol fél, hogy a csemetéje tulvillogja. Elete
egyéb terlletein valoszinlileg semmibe sincs beleszdolasa, ezért
aztan igyekszik elhitetni, hogy az 6 haza az 6 vara, a gyerekei pe-
dig az alattvaloi. Mar azt is sarelemnek érzi, ha a gyerek tobbet
szeretne elérni az életben, mint a szulei. Egyik paciensem azt
mesélte, hogy szerette volna tébbre vinni, mint az édesapja, de a
sztilei lépten-nyomon elgancsoltak. Edesanyja nemegyszer ilyes-
féleképpen kolintotta f6be: — Egy percig se hidd, hogy kulénb
vagy az apadnal. Ha neki jo volt, hogy egész életében gyarban
dolgozott, j6 lesz neked is. Ugyhogy hatrabb az agarakkal fiacs-
kam. Itt a te helyed, kézotttiink.

Hallott-e mar gyerek ennél lelombozobb széveget? Fiat hogy
merjen a maga fejével gondolkodni az, akit ilyenekkel traktal-
nak? Az efféle nevelésbdl semmi jo nem sul ki, hiszen ebben a
csaladban az a jo gyerek, aki engedelmesen megmarad a tudat-
lansagban. Ha pedig természetes kivancsisaga as intelligenciaja
valaszt keres a vilag miértjeire és hogyanjaira — akkor lesz csak
nemulass! Az ilyen nevelés felér azzal, mintha kabitoszerrel ten-
nék mukodésképtelenné a gyerek agyat. Marpedig az agy egy-
kettére haszontalan szervvé satnyul, ha nem engedjik talalgatni,
képzelegni, abrandozni, mindenekfelett pedig ellenkeznil
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Félelem a visszautasitastol

Nincs az emberben komiszabb szorongas, mint a félelem a visz-
szautasitastol meg a kudarctol. Az utobbi gyakran az elébbinél
az egyenes kovetkezmeénye. Akinek gyatra a teljesitménye, annak
jo oka van félni a visszautasitastol. Ezért tekintem én a vissza-
utasitastol valo félelmet a mindennapi szorongasok legcudarabb-
janak, a tévedestdl és kudarctol vald szorongast pedig a masodik
leggyakoribb és legkomolyabb problémanak.

Gondold csak el, milyen kevés ember lesz hajlando merész
és egyéni véleménnyel el6hozakodni, ha kisebbrenduségi érzés
fogja el, meti a véleménye netan nem allja meg a helyét! Es ha-
sonloképpen: de keveset fog az az ember gondolkodni, aki attol
tart, hogy szamara fontos személyek visszautasitasat kell elszen-
vednie!

Szanalmas alakok vagyunk, hogy ennyire rettegiink a visz-
szautasitastol. Egész életinkben a szamunkra fontos emberek
helyeslése és szeretete utan acsingozunk. Na persze, gyerekkor-
ban ez meglehetésen ésszerti. Nemritkan tapasztalhaté azonban
hasonl6 igyekezet fiatal és érett koru felnétteknél is. Na és mi az
eredménye, ha véleménylink valamiben kulénbézik a hozzank
kozel allokétol? Mindig visszautasitanak? Mindig talpunkra kotik
az utilaput? Mindig kicsapnak az iskolabol? Aligha. Mi t6bb, alta-
lanos megfigyelés, hogy a legeredetibb gondolkodok részesulnek
rendszerint a legnagyobb tiszteletben. Felismerik ragyogé képes-
ségeiket, alkalmasnak tartjak ket a vezetd szerepre, €s elisme-
rik, hogy jelenlétik nagyobb nyereség, mint a fejbodlinto
janosokeé.

Ha tehat gondolkodé szeretnél lenni, vallalnod kell az eset-
leges elutasitas csekély kockazatat. hiszen ez még nem faj. Ha
elutasitanak, elismerem, néha elég kényelmetlen, néha meg is
szakad egy-egy kapcsolat, na de ez még mindig jobb, mint azon
az aron megdrizni egy kapcsolatot, hogy egyszer s mindenkorra
vallalod a fajanko szerepét. Az elutasitas csak akkor fajdalmas,
ha magad teszed azza. Mihelyt raébredsz, hogy nincs sztikséged
egy bizonyos személy szeretetére és megbecsuilésére, menten na-
lad az elény. Az a pasas, aki azt ohajtja, hogy vakon engedel-
meskedj minden kivansaganak — nem a baratod, nem a javadat
akarja. Az, aki szivbél szeret, nem all a fejlédésed utjaba, hagyja,
hogy gondolkodj, s6t — uram bocsa’ —, hogy ellenvéleményed le-
gyen. Ha mégakkora marhasagokat gondolsz is netan errél-arrol,
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még mindig jobb, ha eléallsz velik, vallalod az elemzést, a vitat,
és az esetleges visszautasitast. Ha viszont kénytelen vagy a mar-
hasagaidat megtartani magadnak a leghalvanyabb reményed
sincs ra, hogy okosod;.

A merész és képzeletgazdag gondolkodok rendszerint
maskéntgondolkodok Az alternativ- vagy maskéntgondolkodas a
mumusa a koéruléttiink €16 bizonytalanoknak, akik nem szeretik
a valtozast, és faznak attol, hogy kedvenc meggy6zdédését valaki
netan megkérddjelezi. — Hogy mersz igy gondolkodni? Mibdl
gondolod, hogy mindig igazad van? Istennek képzeled magad? —
Aki ilyeneket hangoztat, csunyan keresztbe tesz embertarsa fej-
l6désének. Ha eltér a véleményunk a masokétol, am térjen el. De
ki a farbavall Vitatkozzunk, veszekedjunk, koétekedjunk! De az
Isten szent szerelmére soha, de soha ne mondjuk a masiknak,
hogy nincs joga a gondolataihoz! Ha nem tagitunk ettél, nagyobb
hibat kévetiink el, mint masként-gondolkodé felebaratunk.

Onbizalomhiany
Akit sose biztattak, hogy gondolkodjék a maga fejével, az jofor-
man egy percre sem szabadulhat a kisebbrenduségi érzéstél. Ha
kételkedni kezdiink magunkban, ha hibadzik az 6nbizalmunk,
igencsak nehéz lesz merészen és izgalmasan gondolkodnunk
Gyakran eltinédink: — Ki vagyok én, hogy azt higgyem, nekem
mindig igazam van, masoknak meg soha? Egy senki vagyok, egy
muveletlen tuské — hat honnan ez a nagyfene meggydzdédés,
hogy nekem mindig igazam vall?

Marpedig ha hagyod, hogy kisebbrenduségi érzésed az 6nal-
16 gondolkodas utjaba alljon, akkor is megfeneklesz, akkor is el-
némulsz, ha tiéd a vilag legtermékenyebb elméje. Mi tUrés-
tagadas: a vilagtorténelem legbriliansabb eszméit els6 pillantasra
bdéduletes badarsagnak néztik. Amikor példaul az volt az altala-
nos meggydzdédés, hogy a Fold lapos, legjobb esetben kértilrohog-
ték, de tobbnyire megeégették, aki azt merte allitani, hogy gémbo-
lyti. Hitetlenkedésbe Uitk6zo6tt, kézrohejt aratott a gondolat hogy
minden ember egyenld, hogy egyik fajta potencialisan ugyanarra
képes, mint a masik, hogy a nék egyenjoguak a férfiakkal. Na és
micsoda gunyos megvetés fogadta azt az ideat, hogy az ember el-
juthat a Holdra!

Az emberi haladas torténete olyan gondolatokbdl tevédik
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O0ssze, amelyeket egykor kirohogtek, azutan elfogadtak. A mai
képtelenség talan a holnap valosaga. Joforman minden nagy
gondolat kénytelen atverekedni magat a tudatlansag és az ellen-
allas magzatburkan. Effajta ktizdelem azonban sose megy végbe
azokban az urgékben, akik allandéan tévedésben vélik magukat,
csupan mert ugy eérzik, kisebbrenduek felebarataiknal, és fejet
kell hajtaniuk a gazdagok, a hatalmasok, a tanultak elétt. Persze
abban éppenséggel akadhat egy szemernyi igazsag, hogy a gaz-
dagok, a tanultak, a hatalmasok azért érték el, amit elértek, mert
jobb informaciok birtokaban voltak. Ez azonban korantsem je-
lenti azt, hogy a szajukbodl mindig a szent igazsag szol, amit pe-
dig a masik mond, az kutyaftile. Ha valaki gazdag, befolyasos
vagy muvelt, még nem garantalja, hogy a véleménye az esetek
nagy részében helyes, kevésbé szerencsés felebarataié pedig
mindig helytelen.

Nincs sulyosabb pszichologiai allapot, mint a kisebbrendu-
ségi komplexus, amit pedig mindenkire ra lehet erdltetni, ha elég
koran és elég energikusan végzik nala az agymosast. Elébb-
utobb a langész is szentlll fog hinni a kisebbrenduiségében, ha
mast se tesznek, mint az orra ala dorgélik a hibait, semmibe ve-
szik a teljesitményeit, és a kutya se biztatja, hogy csak igy to-
vabb. Ha azonban sikerul felilemelkednliink azon a régeszmeén,
hogy hibaink-tévedéseink csdkkentik az értékiinket — nos, akkor
kezdhetjuk apolgatni magunkban a buszkeséget, és elhihetjuk,
hogy mégoly suta eréfeszitéssel is el6bbre juthatunk a tudas
megszerzésének utjan. Ha egyben-masban kisebbrendtiek va-
gyunk is, az még nem jelent totalis emberi kisebbrenduiséget.
Egy-két tévedés vagy hiba nem a vilag, még nem egyenértékll a
kudarccal, legkevésbé pedig a kisebbrendtiséggel. S6t: ahany hi-
ba, annyi fontos lépcséfok a magasabbrendt tudashoz, a maga-
sabb szint(l sikerhez. A tévedés nem ércnél maradandobb. Aki
ma téved, annak holnap béven lehet igazal

Lustasag

A gondolkodas energiaigényes muvelet: agy-gyakorlas, szakasz-
tott gy, ahogyan a futas példaul testgyakorlas. A tulsulyos em-
ber elblicceli azt a testmozgast, amelynek a segitségével karban-
tarthatna magat, kovetkezésképpen gyarapszik a sulya, és még
kevesebb testmozgast végez, hiszen egyre nehezebben megy neki.
Szakasztott ugyanez térténik az aggyal. Ha lusta vagy gondol-
kodni,
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hamarosan kénnyebbnek talalod, hogy ne gondolkodj. Minél ke-
vesebbet gondolkodol, annal kevesebbet akarsz gondolkodni.

Talan akad olyan ismeréséd, aki raszoktatta magat. hogy
rendszeresen fusson, é€s pompas erdénlétre tett szert. Amit pedig
az ismerdsod véghezvitt a testével, ugyanazt megteheted te is az
agyaddal. Még csak ki sem kell merészkedned a szabadba, ha
esik, ha faj! Tegytk fel: hallasz valakitél valamit, és erés a gya-
nud, hogy az egészbdl egy sz6 sem igaz. Mi a teendd? Kénysze-
ritsd magadat, hogy addig térd rajta a fejed, amig szentiil meg
nem gy6z6dol rola, hogy a pasas igazat mondott, vagy az ellenke-
z6jét. Minél strubben alkalmazod ezt a moddszert, annal kdny-
nyebben megy — minél tébbet futsz, annal tébbet és annal gyor-
sabban tudsz futni. Olyat pedig ne is mondj, hogy nem tudsz
gondolkodtli. Hiszen feltamadt benned a gyanu, hogy amit hal-
lottal, esetleg nem igaz — mi mas ez, mint egy kibontakoz6 gon-
dolat, még ha nem jutottal is vele messzire? Gondolkodj csak raj-
tal

Készen kapott gondolatok

Mi sem kdénnyebb, mint nem gondolkodni a magad fejével, ha-
nem hagyni, hogy masok gondolkodjanak helyetted — a folotte-
seid példaul, a szakemberek, azok, akik ,tudjak, mit beszélnek”.
Készpénznek veszed, hogy a koztiszteletben allo fensébbségnek
és ugy altalaban a tarsadatomnak a véleménye szentiras, és té-
vedhetetlen. Ugy élsz, ahogy masok diktaljak. Ha netan készte-
tést érzel, hogy barmit is masképp csinalj, menten elfog a bluin-
tudat. Na de alljunk csak meg egy pillanatra, és vegyuk szem-
ugyre mindennek a koévetkezményeit Ha soha semmiben sem le-
het kételkedni, ha senkinek a fejében meg nem fordul egy eredeti
gondolat — fel se fedeztek, fel se talaltak volna soha semmit, és
az emberiség ott allna megfiirédve.

Igen am, de a tarsadalom nem all ott. Mindig akad, aki nem
éri be koranak készen kapott gondolataival és igy aztan meégis-
csak halad valamicskét a vilag.

Megint masok az ar ellen usznak, és eredeti gondolatokkal
van tele a fejuk. Ha torténetesen te is be akarsz lépni ebbe a
csapatba, senki sem allhatja utadat. S6 adag kurazsi kell hozza,
hogy a magad fejével kezdj gondolkodni. hogy abbdl indulj ki:
akarki akarmit mond, lehet igaz vagy sem, de te magad akarsz
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a végeére jarni. Csak batran, vagj bele és vidd is véghez. Ha még-
oly fenséges is a gondolat, magad doéntsd el, hogy elfogadod-e
vagy sem. Gondolkodj csak, ahogy tetszik!

Végeredmény

Itt az ideje, hogy felismerjuk: birkak vagyunk bizony majd mind-
annyian. Kéveték vagyunk, és készségesen hisziink barkinek, aki
kell6leg imponal nekiink. Nem gondolkodunk, csak engedelmes-
kedunk. Szembefordulni a nyajjal: tyhti, de nehéz az emberfia-
nak, ha ugyan nem lehetetlen. Sose lesz bel6led alkoto ember, de
meég érdekes ember sem, ha nem vagy hajlandé a magad fejével
gondolkodni. Ne félj a kritikatol — hiszen csak igy szabadithatod
fel alkoto energiadat és gondolkodhatsz eredeti modon.

A kaliforniai egyetemen végzett vizsgalat soran szemugyre
vették olyan személyek vérmeérsékletét, akik alkoté intelligencia
terén kimagaslo eredményt értek el. Kimutatta naluk j6 néhany
kozos jellemzdt; ezek: érzékenység, 6sztondsség gatlastalansag, a
tevékenység igénye, és a hagyomanyos dolgok tiszteletének tokeé-
letes hianya. Nincs nagyobb kurazsi, mint tamogatni egy gondo-
latot, amelyet helyesnek itélsz, és ellenallni annak, amelyet hely-
telennek tartasz. Az 6nall6 emberi gondolat adomanya egy sereg
hibankat ellensulyozhatja. Ha mar mindenaron félned kell vala-
mitol, félj a nemgondolkodastol.
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3. Helytelen

gondolkodas

Ha egészséges érdeklédést ohajtasz tanusitani 6nmagad irant, ha
felul kivansz kerekedni az 6nhanyagolason, feltétlentil meg kell
tanulnod, hogyan jarj tul az élet eszén. Ennek pedig az az alap-
feltétele, hogy ne nyelj le mindent, amivel etetnek, és ne léegy mar
olyan naiv! Légy ezzel szemben gyakorlatias, sajatitsd el a mod-
jat, hogyan hatolhatsz a dolgok velejéig, és ne hagyd magadat
mellékdsvényre tériteni. Na igen, abban mar megegyeztiink, hogy
a magad fejével kell gondolkodnod. Csakhogy az sem mindegy
am, hogy hogyan gondolkodol! Helytelen gondolkodassal nem
sokra meégy. Jocskan volt médom tanulmanyozni, hogyan nem
sikeril az embereknek zdldagra vergédnituk. Ekézben azt tapasz-
taltam, hogy a kudarcot okozo helytelen gondolkodas harom,
pontosan meghatarozhato kategoriaba sorolhato: mitoszok és
babonak; fanatizmus; naivitas. Vizsgaljuk meg sorra mind a
harmat.

Mitoszok és babonak

Mitoszokrol és babonakrol szdlva természetesen nem azokra a
babonakra gondolok, amelyekkel gyermekkorunkban valameny-
nyien megismerkedtiink. Nem a balszerencsére, amely akkor sujt
bennutinket, ha fekete macska szalad at eléttiink az Giton. Nem is
a hét esztendei pechsorozatra, amely tudvalevéleg a tikor 6ssze-
torésének egyenes kovetkezménye. Jelenlegi céljaink szempont-
jabol tokéletesen k6zé6mbos, atdobunk-e a bal vallunk {616tt egy
marék sot, miutan kiboritottuk a sotartot. Még csak azt a kér-
dést sem teszem fel, vajon hiszel-e kisértetekben, szellemekben.
Egyszerten abbdl indulok ki, hogy tul vagy ezeken a gyermeteg
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hiedelmeken, és ugyanabba a fiokba tetted el 6ket, ahova a Mi-
kulast.

En azokré6l a mitoszokrol és babonakrol beszélek, amelyek-
ben sokan életiik végéig hisznek, s6t amelyek jegyében €élnek —
az esetek nagy t6bbségében a maguk karara. Egyikében-
masikaban akad egy szemernyi igazsag, de igencsak artalmas
volna vakon bizni bennuk. Talan még soha eszedbe Sem jutott
kételkedni az ilyesfajtakban, tigyhogy magad sem tudod, meny-
nyire karos tehet a beléjuik vetett hit. Hadd szolgaljak néhany
példaval.

»Mindenre képes vagy, bdarmi tehet beldled.” Hogyne,
nagyonis igaz, hogy az emberfajta mindig is képes volt, és lesz is,
egy sereg mellbevagoan débbenetes dolog véghezvitelére. A tu-
domany csodai, az épitészet halhatatlan remekei, a zene és a
képzémuivészet diadalmas alkotasai — az emberi zsenialitas
megannyi terméke. Amikor az ember a Holdra lépett, csak foly-
tatta a lehetetlen megvaldsitasanak hagyomanyat.

Na igen, csak ezt az elgondolast sem szabad tulzasba vinni.
Némelyik szulé példaul olyan célok elérésére, olyan almok meg-
valositasara buzditja csemetéjét, amire sajnos egyszerllen nem
képes. Egyik paciensem a termeészettudomanyi kar hallgatoja.
Elkeseredetten, depressziosan allitott be a rendelésemre:
nem_érzi alkalmasnak magat arra, hogy elvégezze, amit varnak
téle. 6t is abban a szellemben nevelték, hogy minden lehetséges
— egyszeruen igyekezet dolga az egész. Tanuljon, buzditottak,
vegezze el kitinéen az egyetemet, hogy kandidaturara jelentkez-
hessen, aztan olyan allast kapjon, amely kényelmes megélhetést
biztosit neki. Csakhogy szegény fiunak nincs érzéke a termeészet-
tudomanyokhoz. Szive vagya, hogy bodlcsész lehessen. Ha bele-
szakad, akkor se megy neki a fizika, a magasabb matematika, a
szerves kémia — pedig nem buta gyerek, csak éppen az agybe-
rendezése nem alkalmas ra, hogy az effélekkel megbirkozzon.
Eszébe se jutott, hogy az értelemnek kulonféle valfajai vannak:
némelyikiink nagyszertien Ir vagy fest, de két ballaba van; a ma-
sik tehetséges sportold, de nem tudja az egyszeregyet. Es ha ugy
igyekszunk is, hogy majd megszakadunk bele, ha mégoly lelke-
sen buzditanak is szlileink és tanaraink, soha életiinkben el nem
érjuk azt a célt, amelyet olyanok allitanak elénk, akik szerint
igenis mindent, de mindent meg tudunk csinalni, ha szivvel-
lélekkel nekiduraljuk magunkat.
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Ezért banj magaddal kesztyls kézzel. Utalod magadat, mert
nem vagy képes felndni feladataidhoz, és mert nem tudsz meg-
tenni olyasmit, amihez nincs természet adta tehetséged? Nos, ez
is 6nhanyagolas! Méghozza a sulyos formaja. Az lesz a kovetkez-
ménye, hogy tele leszel kudarcérzéssel, buintudattal, és elfog a
depresszio, mert keseru csalodast okoztal azoknak, akik szerint
mindenre képes vagy — csak mert valami egészen masban tehet-
ségesnek bizonyultal.

»Minden rossznak a gybkere a Pénz.” Mint egyéb, kés6ébb
idézendé babonakban, ebben is lappang egy makszemnyi igaz-
sag. A pénz, a vagyon kergetése sokakat kétségbeesett lépésekre
késztet: gyilkossagra, kinzasra, csalasra, és mas aljas emberi tet-
tekre, melyek mind a f6ldi javak utani telhetetlen acsingozas ve-
lejaroi.

Ha viszont sz6 szerint veszed ezt a mitoszt — mint oly so-
kan —, megtagadod magadtol ennek a f6ldi vilagnak legnagyobb
oromeit, biztonsagat, kényelmét. Ha a pénz olyan mocskos jo-
szag, miért, hogy a vilag szegényei t6bbnyire a vilag szerencsét-
lenjei is? Kérdezd csak meg a nyomortanyak lakoit, cserélnének-
e a kertvarosok lakossagaval. Kérdezd csak meg akarhany vén
csotrogany gazdajat, aki az utols6 petakjat is javitasra kolti,
hany évet adna az életébdl egy 1j Chevroletért!

»~Ami az életben a legjobb, az nem kertil pénzbe” — ez a ba-
bona kozeli rokona az el6bbinek. Egyenesen arra biztat, hogy
csak lazsaljunk; ne toérjuk magunkat anyagi javakért. Pedig ami
a vilagon a legjobb, az tenger pénzbe kerul. A tiszta vizet nem ad-
jak ingyen. A tiszta levegé méregdraga. Pénzért mérik az enniva-
16t, nem adjak ingyen a ruhat, a lakast — semmit, ami az életet
kényelmesebbé teszi. Lehetséges, hogy a dél-tengeri szigetvilag-
ban az ember a hasat sutteti a homokos tengerparton, és a sza-
jaba pottyan a banan: efféle kérnyezetben viszonylag nélktilézhe-
t6 a pénz. Nem ugy azonban joforman barhol egyebititt, ahol csak
nyomokban is felfedezhet6 a civilizalt tarsadalom: ott bizony a
legtobb jonak az alapja a pénz.

No persze, tagadhatatlanul rossz dolog, ha valaki tulzasba
viszi a pénzimadatot, s ez lassan 6ncéluva valik, tekintet nélkul
arra, hogy mennyi jo célra lehetne az anyagi javakat felhasznalni,
mind a magunk, mind felebarataink érdekében. Sajnalatos
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modon azok a naiv emberek, akik az 6énhanyagolas vétkébe es-
nek, sulyos lelkifurdalassal kuiszkddnek, ha valami kis kénye-
lem- re tettek szert, és keserves buntudat gyotri 6ket munkajuk
gyumolcseinek lattan. Egy szegénységben cseperedett fiatal holgy
felcsapott biztositasi ugynéknek, és akkora jutalékokat soport
be, amilyenekrél almodni sem mert volna. Blintudatanak sulya
alatt roskadozva keresett fel. Friss stitetl gazdagsaga kovetkez-
tében a legkomolyabban fontolora vette, hogy otthagyja az alla-
sat: ugy érezte, nem illeti meg ez a mesebeli béség, hiszen vilage-
letében rra tanitottak, hogy a sok pénz rossz dolog. Istenem, mi-
lyen szomoru!

»2Akarmi térténik, minden jora vezet.” Igen? Akkor légy olyan
szives, magyarazd meg nekem, mi olyan nagyon j6 abban, ha a
hegyomlas eltemet egy olasz falut?! Hat abban, ha csaladod egyik
tagja vizbe fullad?! Mi abban a csodalatos, ha valaki megsebestil,
vagy szegénységben tengddik, vagy tuszul ejtik, netan meg6lik?!

Csupa szornyuségesnél szornyuségesebb szituacio; mérhe-
tetlen szenvedést zudit aldozataira. Fia még ezek utan is azt alli-
tod, hogy a felsorolt térténések mind jora vezetnek, kereken kije-
lentem, hogy nem értek egyet veled. Nem igy volna, ha mondjuk
azt allitanad, hogy igyekezziink minden pocsék helyzetet valaho-
gyan jora forditani. Na de azért az meégis egy kicsit mas, ha azt
mondod: akarmi rossz térténik veltink, az val6jaban jo.

»~Amilesz, az lesz.” Nos. ez az allitas ugy hangzik, mint amit
nehéz lenne megkérdéjelezni. Magatol értetédik, nemde? Hogyan
is ,nelenne” valami, ami lesz? A mondas kifejezi némely esemény
elkerulhetetlenségét; ilyen példaul az o6regedés, vagy az, hogy
egyik évszak koveti a masikat, vagy hogy amig ember €l a {61don,
addig haboru is lesz. Készpénznek vessziik, hogy bizonyos dolgok
marpedig lesznek, ha a fejink tetejére allunk is.

Es én meégis megkérddjelezem ezt a ,bOlcsességet”, méghoz-
za ugy, hogy mas szemszogbdl tekintem. Helytelen gondolkodasu
embertarsaink irdatlan kart tesznek magukban, mert — tévesen
— azt hiszik, hogy bizonyos események elkertilhetetlenek, belet6-
réddnek a sorsba, megjosoljak az eseményt, azutan elésegitik a
bekovetkezését: ime, az 6nmegvalosito profécial A masodik vilag-
haboru
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alatt hallottam katonaktol. hogy nincs mit félnitik olyan repesz-
darabtol, golyotol, amelyik ,nincs nekik cimezve”.

Neézzuk csak meg, micsoda képtelen kijelentés ez. Ha kidu-
god a fejed a 16vészarokbol és elkertl a golyo, elmondhatod, hogy
szerencséd volt. De hogy azért nem talalt el, mert nem neked volt
cimezve — hat ez egyszerlien értelmetlenség. Elkertiltek a golyok
és ma is €lsz. De barmelyik vagy akar mindegyik neked lehetett
volna cimezve, ha az ellenség jobban céloz.

Hasonloképp némelyek fatalista modon viselkednek kocka-
zatot vagy magukban foglalo eseményekkel — példaul szerencse-
jatékkal —, vagy egyszertl, mindennapi elhatarozasokkal kapcso-
latban, hogy példaul melyik iskolaba irassak a gyermekeiket
vagy vegyenek-e részt egy bizonyos utazason. Az efféle ember re-
pulére szall, aztan ugy okoskodik, hogy semmi értelme aggodnia,
vajon baleset éri-e, hiszen ha meg van irva, ugyis éri. Latod
ugyebar, hogy ezek az emberek szentil hiszik: sorsukat holmi
tathatatlan er6 kormanyozza? Ahelyett, hogy 6rtilnének, hogy t6-
luk figg, mi térténik vellik, egyszertien atengedik életiik iranyi-
tasat.

Azt tanacsolom, kovesd Shakespeare bolcsességét, aki
megmondta, hogy nem csillagainkban van a hiba, hanem ma-
gunkban, kik megbokolunk.

»~Az Igazsag vak.” Ha az igazsag csakugyan vak, ebbdl az
kovetkezik, hogy mindig az artatlan szabadul, és mindig a blindés
nyeri el bluintetését. Hatalomnak, befolyasnak nincs beleszolasa
az itéletbe, sem az ember bdére szinének vagy a vallasanak. Ha
igazsag vak, akkor az igazsagszolgaltatas mindig tokéletesen
mukoédik, és a ,rossz Ugy” partjan allé tigyvéd mindig veszit. Va-
lamennyi biré egy-egy Salamon, sosem kel bal labbal, sosincs
rossz napja, sosem kuizd csaladi problémakkal, amelyek elvonjak
a gondolatait a targyaloteremben végzendd sulyos kotelességérol.

Szinte bizonyitasra sem szorul, hogy ez az allitas merdben a
képzelet szulotte. Az ember igen messze van a tokéletességtol.
Idénként valamennyien toébbé-kevésbé ésszerutlenul viselke-
dunk, érzelmeinkre hallgatunk hiba csuszik a programozasunk-
ba. Az lenne a csoda, ha ebbél a kombinaciobodl vak igazsag
eredne!

Az O6nérdekti ember nem olyan naiv. hogy elhinné: csak
mert a birdi eljarast egy beko6tott szemli, mérleget tarté né jelke-
pezi, azért meég igazsagot fognak szolgaltatni. Mi sem fontosabb,
mint
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hogy legytink esztinknél, gondolkodjunk gyakorlatiasan, és fo-
gadjuk meg a lehetd lejobb ugyvédet. Es tanuljuk meg minél
alaposabban a jogot. Készitstink jegyzeteket, hogy ezzel is segit-
stk tigyvédunket, és tamogassuk meg minél er6sebben tigytinket
éppen azert, mert az igazsag nem vak.

»~Az erkdlcsét nem tehet rmegszavazni.” Ennél furabb babo-
naval még nem talalkoztam. Gyorsan ki fogjuk mutatni, hogy ha-
rom okbol viselkediink tisztességesen. Eldszor is: meggydzddeé-
sunk, hogy az a helyes, ha tisztességesen viselkediink. Folosle-
ges példaul, hogy barki is figyelmeztessen: ne taszitsam le em-
bertarsamat a jardarol, az autok kozé. Ugysem teszem; nemcsak
azért, mert tiltja a térvény, hanem mert szerintem ostobasag és
kegyetlenség volna. Ugyanezen okbol fizetek adot. Erzésem sze-
rint a kormany raszorul az allampolgarok tamogatasara, hogy
utakat épithessen, rendéri és katonai védelemrdl gondoskodjék,
és hogy ezernyi egyéb szolgaltatast nyujtson. Mindehhez jovede-
lem kell. Lehetséges. hegy nem 6rilok kimondottan annak, hogy
adot kel] fizetnem, talan nem is vagyunk mindig egy véleményen,
a kormany meg éri, a tekintetben, hogy mennyi legyen ez az adoé
— de az Gigy szempontjabol ez mellékes.

A masodik ok, amiért civilizalt és tisztességes ember modja-
ra viselkediink, hogy vallasunk szerint bizonyos viselkedésfor-
mak erkodlcstelenek. Valasunk felszolit példaul arra, hogy ne
lopjunk, hogy ne paraznalkodjunk, és ne 06ljink. Aki a vallas
ilyetén tanitasa ellen vét, kiteszi magat egyhaza helytelenitésé-
nek, nem is szo6lva a bundés magatartast rendszerint kévetd bun-
tudatrol. Igencsak hatékony modja, hogy az ember megmaradjon
az erény rogds, de egyenes utjan, ha retteg Isten buintetésétél,
vagy a kénkoves pokoltol.

A harmadik oka, hogy az emberek tisztességesen viselked-
jenek, az, hogy a térvény kotelezi ra 6ket. Igaz, sok, altalunk tisz-
teletben tartott térvény olyan viselkedésre vonatkozik, ami mel-
lett kitartunk, mert helyesnek as illendének érezziik, és mert ha
nem tennénk, az ellenkeznék vallasunkkal. A gyermeki artatlan-
saggal valo visszaélés példaul nemcsak tisztességtelen dolog, és
ellenkezik a vallas tanitasaval, hanem a legtébb civilizalt tarsa-
dalomban a torvénybe is Uutkoézik. No de nézzik a gyorshajtast.
Valoszinuleg nem az a véleményed, hogy a megengedett sebes-
ségnél lassabban vezetni barmiféle 6sszefliggésben van a tisztes-
séggel,
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azt sem gondolod talan, hogy vallasodnak ehhez barmiféle kéze
van, de mégis megteszed, egyszerlen mert nem ohajtasz buinte-
tést fizeni, netan borténbe kertilni. Viselkedéstinket nagyrészt az
iranyitja, hogy amit tesziink, térvényes-e vagy torvénytelen. Ha
bizonyos cselekedetek elkdvetését birsaggal, javaink elkobzasaval
vagy bortdnbuntetéssel sujtjak, nemigen lesz kedviunk efféle cse-
lekedetek kikdvetésére.

Ha mint 6nérdekt ember elégedetlen vagy bizonyos viselke-
désformaiddal, hat probalj térvényeket vagy szabalyokat megsza-
vaztatni a megvaltoztatasukra. Ne abbdl indulj ki, hogy az erkol-
cs6t nem lehet megszavazni. Az erkdlcsot igenis gyakran megsza-
vazzak. Ha példaul nincs inyedre, hogy a hivatalodban doha-
nyozzanak, eszk6zolj ki egy torvényt, amely megtiltja, hogy
szennyezzeék a levegédet. Ha nem igazan tartod helyesnek, hogy a
haziur haladéktalanul kirug a lakasodbdl, amint nem tudod a
lakbért kifizetni, ne tétovazz: szavazd meg a térvényt, amely id6t
ad a lakbérfizetésre. Ha nem értesz egyet azzal, hogy terhes né-
ket kitegyenek az allasukbol, am tamogasd a toérvényt, amely
megakadalyozza az efféle eljarast.

Ezek a magatartasformak és még ezernyi mas mind erkdlcsi
természetiiek, mert az érintettek jolétével, méltanyossaggal és
biztonsaggal foglalkoznak. Ezt minden 6nérdek(i ember tudja.
Pontosan tisztaban van vele, mit varhat el jogosan a tarsadalom-
tol, és mi az eljaras modja. Az 6nhanyagolé ember viszont nem
hisz ebben, ugyhogy élete soran kihagy szamtalan alkalmat,
amellyel pedig javithatna a helyzetén.

»,Csak az elv szamit.” Valahanyszor el akarod dénteni, vajon
egy bizonyos cselekedet illendd-e vagy sem, tudatosan vagy on-
tudatlanul azt kérdezed magadtol, hagy az illeté cselekedet meg-
felel-e egy adott erkdlcsi alapelvnek. Ha példaul a gyereked el-
csen a tarcadbodl par krajcart, tokéletesen jogosnak érzed, hogy
megbulintesd a gyereket, hiszen megsértett egy erkodlcsi alapelvet.
Ez az allaspont azt veszi figyelembe, hogy valamely cselekedet
azért helytelen, mert erkdlcstelenséget oOlel fel, és az édeskeveset
szamit, vajon nagy adag erkdlcstelenség jatszik-e benne szerepet,
vagy incifinci erkodlcstelenség.

Szerintem ez tévedés. Valamely magatartasban nem a ma-
gatartas a helytelen, hanem az, hogy milyen mértékth. Ha rog-
eszmésen ragaszkodol ahhoz, hogy minden részletben, mindig
csakis
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igazat mondj, mert szerinted a kis hamissag is pont olyan bun,
mint a nagy, hamarosan hatat fordit valamennyi baratod. Szerin-
ted a hazugsag az hazugsag, a mértékének semmi koéze a dolog
léenyegéhez. Ugyanezt elmondhatod a lopasrol is. Fia lopni bun,
mindegy, hogy akit rajtakapnak, egy dollart csort-e el, vagy sza-
zezret. A bun egyforma.

Aki ebben a kérdésben nem disztingval, az az 6nhanyagolas
bunében vétkes. Egy kalap ala vesz mindenféle kihagast. Egyik
Bun pont olyan rossz, mint a masik. Ennek a rendszernek a je-
gyében rengeteg visszaélés torténik az igazsagszolgaltatassal.
Hogyhogy azt a kislanyt, aki 6t dollar lopott, Floridaban 6t évre
bortdnbe zarhatjak, az az iparmagnas viszont, aki milliokkal
csapta be a kormanyt, szabadon grasszal? Egyszeruen felkeérik,
sziveskedjék visszafizetni az elsikkasztott pénzt, azzal kész. Ha
az igazsagszolgaltatas valoban igazsagos volna, az 6tdollaros kis-
lany kapna egy alapos fejmosast, az iparbarét pedig dutyiba
csuknak.

»A becstiletesség a legjobb politika.” Persze roppant egészsé-
ges gyakorlat, hogy tegylink tékéletesen becstlletesek és 6szinték
azokkal, akikkel valami hajunk tamad. Ha a masikkal meg akar-
juk értetni — és ezaltal megoldani — a problémankat. pontosan
meg kelt fogalmaznunk, mi a panaszunk, nem pedig nyakra-fére
mentegetézniink. A becsuletesség kétségtelentil a legjobb politi-
ka, ha 0sszeuitkozésbe kertilsz valakivel, és ha igen fontos és igen
kellemetlen kérdést kell eldonteni. Mivel azonban az efféle szitu-
aciokban a becstuletesség a legjobb politika, legtobben készpénz-
nek veszik, hogy joforman mindig as minden egyéb szituacioban
is az.

Nekem nem ez a véleményem. Kapasbol tucatnyi példat
tudnék felsorolni, amikor egyszerlien kegyetlenség becstletes-
nek, 6szintének lenni, ha nem holmi életbevagdé kérdés a tét.
[lyenkor a civilizalt és tapintatos ember nem kolintja f6be szeret-
teit és baratait a brutalis 6szinteséggel. Igaz ami igaz: a nagy be-
csuletesség révén rokonaink és uzletfeleink néha olyasmit tud-
nak meg, amit egyaltalan nem volna sziikséges megtudniuk. Né-
ha igencsak kellemetlen szembenézni az igazsaggal. Ha nem
szarmazik semmi jo az igazsag feltarasabol, miért ragaszkodunk
koromszakadtaig ahhoz a nagyfene 6szinteséghez, miért akarjuk
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mindenaron kitalalni az igazsagot? Hatha az 6szinteség éppen-
séggel civilizalatlan, udvariatlan, s6t egyenesen kegyetlen?

Ha valaki a halalos agyan megkérdez, van-e ellene valami
panaszod, leszel-e olyan brutalisan becstletes, hogy razuditod az
életed soran téle elszenvedett valamennyi sérelmedet? Ha igen,
mondhatom, érzéketlen egy fatusko vagy. Mi haszna, ha haldoklo
baratoddal ko6zlod, hogy szerinted smucig diszné volt vilagéleté-
ben? Mit ér ez a fajta becstuiletesség, amikor valaki épp hatat for-
ditani készul ennek az arnyékvilagnak?

A hizelgés nemegyszer egyenld az artatlan hazugsaggal. Mi-
re jo0 a kényszeres Oszinteség, ha egy né megkérdez, tetszik-e a
ruhaja vagy a frizuraja? Ha csak nem abszolute randa, mikoris
igazan muszaj tudomasara hozni, hogy ijeszté latvanyt nyujt,
mondd neki, hogy 6rém a szemnek — és boldogga teszed. Az
ilyen kérdésekre altalaban nem varnak 6szinte valaszt. Azt akar-
jak, hogy helyeseld a valasztasukat, dicsérd a szépérzéekuket.
[lyen esetekben részletekbe bocsatkozni, és ko6z6lni a holggyel,
hogy festethette volna egy arnyalattal s6tétebbre a hajat — maga
a balfacansag.

Amikor a gyerekek buszkén mutatjak legajabb muviket, és
a szivuk tele 6rommel, napsugarral — mit feleljink, ha a véle-
meényunket kérdik? Csudara lelombozza am csemetéjét az a szu-
16, aki igy szol a festmény lattan: — Kisszivem, ez pocsék. Egye-
nesen csapnivald. Rengeteget kell még tanulnod, hogy valami
tisztességes munka keruljon ki a kezed alol. — Ilyenkor semmi
teteje az Oszinteségnek. Nana, hogy az a hatéves nem egy Leo-
nardo. Es akkor mi van? Nem is varunk a gyerektél valami 6riasi
teljesitményt, tehat igy szolhatunk hozza: — Jol van, Jimmy, na-
gyon ugyes vagy. Nem is hittem volna, hogy ilyen szépet tudsz
rajzolni. Csak igy tovabb! Nekem legjobban ez a haz tetszik. —
Ebben nincs semmi valotlan, Csupan nem veszi tudomasul, hogy
a rajz valoszintleg igen kezdetleges, amit viszont nem szukséges
az alkotgjaval tudatni.

Az 6szinteség a munkahelyeden sem bizonyul mindig a leg-
jobb és legértelmesebb eljarasnak. Ha a fénékéd bizonytalan pa-
sas, és azt varja, hogy holmi jelentéktelen kérdésben helyeseld a
dontését — hat miért ne szereznéd meg neki ezt az 6réomet? Ha
fontos neked az allasod, és tudod, hogy a f6nék bokokra acsingo-
zik — miért ne bokolhatnal neki? Ha eléadast tart, és utana koz-
16d vele, hogy ez aztan oriasi volt — nos, lehet, hogy
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egypar lapattal ratettél, de hat ha egyszer épp erre van sziiksége?
Elégedett lesz, téged nagyra becsul és szeret, és mindenki bol-
dog. Ha viszont részletesen elemzed, mennyire vacak volt az el6-
adasa, védekezd pozicioba kényszerited, megutal, és esetleg még
az allasod is veszélybe kerul.

Disztingvaljunk tehat mindig, hogy mikor érdemes nyiltan
kifejezntiink véleményunket, és mikor kell kissé rugalmasabban
kezelni az igazsagot. Ezt nevezik diplomacianak. Ezt nevezik el-
buivols viselkedésnek. Ezt nevezik gyengédségnek. Es ez az, ami-
nek hijaval van a vilag.

Ez csak néhany abbdl a szamtalan mitoszboél és babonabdl,
amit az emberek vakon, nemegyszer a maguk karara elfogadnak.
Talan neked is eszedbe jut még egy-ketté. Kérdezd csak meg ma-
gadtol, ahogy én is megkérdeztem az el6z6 oldalakon, vajon mi az
értelmuk. Ra fogsz joénni, hogy semmi.

Fanatikus gondolkodas

A helytelen gondolkodok masik nagy csoportja a fanatikusokeé.
Az imént targyalt babonas gondolkodastol annyiban kuilénbdzik,
hogy jokora adag megszallottsag szukségeltetik hozza. A fanati-
kus gondolkodok sem veszik fontolora a gondolataikat, meggy6-
z6désuk azonban széls6ségekre ragadja éket.

A fanatikusak jatéktere lehet a vallas, a politika, az egész-
ség, a pénz, és még sok mas. Ha a pénz fanatikusa vagy, f6svény
lehet beléled, egész életedben kuporgatsz, de 6rémodet nem leled
a pénzedben, mert szlintelenll attol rettegsz, hogy elveszitheted.
Az egészség fanatikusa vagy? Addig fogyokurazol, mig kis hijan
€éhen halsz, és anorexias leszel, mint szamos serdilé. Szedheted
marokszam a vitaminokat, futhatsz t6bb szaz kilométert hetente,
de ugy félsz attdl, hogy netan magadra szedsz fél kilot, hogy
tonkreteszed az egészségedet, mert csak csipegetsz, mint egy ve-
réb.

Arisztotelésztdl tudjuk, hogy a legbiztosabb ut a mérsékleteé.
A barmilyen iranyba valo kilengés elkertilésének elvét arany ko-
zéputnak nevezik, és pontosan ez az, ami a fanatikusokbol hi-
anyzik.

Neémelyik fanatikus, azon tal, hogy egy eszme iranti htiségét
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tulzasba viszi, személyesen is belebonyolodik idealisztikus elkép-
zeléseibe és azt reméli, hogy ezzel hirnévre vagy egyéb elismerés-
re tehet szert. A fanatikusok annyira kétségbeesetten vagynak a
figyelemre, hogy a legszélséségesebb uigyek felé fordulnak, mert
pontosan tudjak, hogy ezekre figyel fel a legtébb ember. Némely
esetekben ez olyan komoly és tartoés koévetkezményekhez vezet,
hogy akarmekkora nyilvanossagot kap az illeté fanatikus, ez egy-
altalan nincs aranyban az altala okozott fajdalommal. Vegytink
talan néhany példat.

Ongyilkos akciék. A fent emlitett magatartas elsé modern
példait a japan kamikaze pilotak akcioiban figyelhettik meg. A
kamikaze pilota bombanak hasznalja reptilégépét, szandékosan
belereptl célpontjaba és felrobbantja, ugyanakkor teljes tudata-
ban van, hogy az 6sszeutk6ézésben maga is odavész. Nem is sza-
mit menekulésre. Tettét a koételességtudat diktalja, és abban a
meggy6zédésben koveti el, hogy 6 szuperkatona, és aldozata
mindorokre, kitérdlhetetlentil bekeril a térténelembe.

Ugyanez vonatkozik azokra a libanoni fiatalemberekre, akik
robbandanyaggal megrakott teherautoval rohannak bele éptile-
tekbe. Nem szamitanak arra, hogy tulélik a megprobaltatast, és
onként vallaljak a vértanusagot. Meggy6zddésuk, hogy a menny-
orszagba jutnak, ahol diszhely varja 6ket végzetes cselekedetiik
jutalmakeént.

Senkit ne lepjen meg, hogy a kamikaze pilotak és a terroris-
ta gépkocsivezeték jobbara fiatalok. A koézépkoruak altalaban
érettebb szemszogbdl latjak a dolgokat. TObbnyire nem olyan hi-
székenyek, hogy azt tételeznék fel; egyetlen héstett fontos lehet,
vagy emlékezetes marad mindérékre. Es még ha emlékeznek is
ra egy darabig, annak sincs sok haszna. Az efféle akciok mozga-
toja tulzasba vitt 6nhanyagolas. Ezek a vértanuk valdjaban azt
adjak 6nmaguk és a vilag tudtara, hogy nem tartjak nagy becs-
ben tulajdon személytket.

Belsé inditék. Minden bizonnyal évszazados gyakorlat az
ongyilkossagnak az a moédja, hogy valaki felgyujtja magat, de a
modern nyugati kultiraban nem altalanos. Legtébbtuink a viet-
nami haboru idején ismerkedett meg vele, amikor vietnami szer-
zetesek valasztottak ezt a modjat a tiltakozasnak, kormanyuknak
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a vallasgyakorlas szabadsagat korlatozo politikaja ellen. Azodta
idénként a vilag mas részein is felbukkan ez a gyakorlat.

A cselekedet mogott rejld dinamizmus viszonylag érthetd,
ha maga a cselekedet bizarr is. Mi lehetne dramaibb, mint hogy
valaki benzinnel leénti, majd felgyujtja magat. mikézben a koéréje
gyult tomeg tehetetlen elszérnyedéssel bamulja, amint a langok
elemésztenek egy emberi lényt? De hogyan is lehetne meghata-
rozni, mennyire hatasos voltaképpen az ilyen tiltakozasi akcio?
Lehetséges vajon, hogy az ilyen aldozat eléri céljat? Sok politikai
iranyvonal megvaltozott. Vajon, mert ezek a szerencsétlenek elég-
tek az ugyukeért?

Alig hinném. Az Egyestuilt Allamokban a nyolcvanas évek
elején egy fiatal munkanélkili ugy tiltakozott a kormany gazda-
sag- politikaja ellen, hogy felgyujtotta magat egy parkban, de ez-
zel nem ért el semmit. R6vid hir lett beldle a tévében és az ujsa-
gokban, egy darabig emlegették, aztan elfelejtették.

Ezek a fanatikus cselekedetek messze meghaladjak a jozan
ész kovetelményeit; viszonzast pedig joforman nem kapnak. Ku-
l16n6ésnek talalom, hogy ha valakit bizonyos helyzet szerencsét-
lenné tesz, fogja magat, és a maga elhatarozasabol addigi szen-
vedését meghalado gyodtrelem eszkoze lesz. Rossz dolog, ha az
ember munkanélkili, de korantsem annyira rossz, mintha halal-
ra égne, vagy, ha tuléli a megprobaltatast, élete végéig nyomorék
lesz. Ezt a sorsot semmiféle tiltakozas nem éri meg. Az dnmeg-
semmisités lehet a végsé aldozat, ugyanakkor azonban az énha-
nyagolas teteje. A ropke elégtétel, amelyet a vértanu abbdl a gon-
dolatbdl merithet, hogy masok szanni fogjak és szenvedése miatt
oriasi buntudatot éreznek — igencsak kérész életl, és nem szol-
galja az aldozat altal elképzelt latvanyos célt.

Hdbortellenes tiltakozék. A vietnami haboru ellen tiltakozo
diakok legtdbbje menetelt, kiabalt, és transzparenseket vitt. Gyu-
léeseket rendeztek, beszédeket tartottak, irtak a képviseléjuknek.
Politizalasukhoz egyhazi csoportokat is felhasznaltak, ily moédon
és mas uton is kifejezték érzéseiket. Ez a csoport ésszert moédon
protestalt. Nem is kerultek miatta boértonbe, altalaban nem is
szereztek séruléseket, és nemigen alkalmaztak erédszakot szemeé-
lyek vagy javak ellen.

Akadtak azonban olyanok, akik bombamerényleteket kovet-
tek el kormanyépuletek, egyetemi laboratoriumok és sorozobi-
zottsagok
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ellen, tintat vagy vért locsoltak a behivokra, és valojaban terror-
szervezetté valtak. Szélsdéségekre ragadtattak magukat, mint a
fanatikus csoportok altalaban, és szakasztott olyan gonosz cse-
lekedeteket hajtottak végre, amilyenek ellen harcoltak. Néhanyan
bortdnblntetést kaptak, és maig sem szabadultak ki. Barataik,
éviolyamtarsaik befejezték tanulmanyaikat, allast kapta, csalad-
juk van, élvezik az innepeket, a szabadsagot, és a normalis pol-
gari €élet valamennyi aldasat, mikdzben ezek a boldogtalan lelkek
ina is a zarkajukban ulnek, és joszerivel elfeledkezett roluk az
egész nemzedék, amelyért felaldoztak magukat.

Ez sem mas, mint a legrosszabb fajta 6énhanyagolas. A ne-
vikre is alig emlékszik valaki. Az iigy, amelyért meghoztak az al-
dozatot, ina mar térténelem. Mar senki sem emlegeti 6ket. Ma
mar legtdbben nem is értik. mire volt jo az egész huitho. Milyen
szomoru, hogy emberek életét minddérokre megvaltoztatta vala-
mely gy, amelynek mara joforman nincs is semmiféle hatasa.
Gorogtaz volt valamennyi akcigjuk.

Levonjak-e a tanulsagot a fanatikusok? A polgari engedet-
lenségnek megvan a jogos helye, és gyakran nagy valtozasokat
okozott a tarsadalomban, sokkal tébb azonban az olyan fajta en-
gedetlenségi megnyilvanulas, amely semmit sem ér, csupan a
kamaszdih céltalan és hatastalan kifejezése, és hosszu tavon
nincs jelentdsége.

A vilagnak szuksége van lazadokra és forradalmakra. De az
ilyen mozgalom mindig kockazatos. Fontos tehat, hogy a komoly
forradalmart elktilonitstik a fanatikus forradalmartol. Akinek
megvan a képessége, hogy tuljarjon az élet eszén, annak ez sem
okoz nehézséget. Mert nagy a kulonbség: egyesek vad gesztusok
révén mulo hirhedtségre tesznek szert, és életik végéig fizethetik
az arat, masok pedig jol szervezett, széles skalaju mozgalom ré-
szesei, és jelentds valtozast hoznak létre. Ezekbdl a vezetékbol
lesznek az igazgatok, az elndkdk, a nagy politikusok. Dicsditéd
ének és ceremonia k6szonti 6ket, a duihuk és vakmerdségik ve-
zette szanalmas lazadok pedig elfeledetten binhédnek.

Szektak

A civilizacio hajnalatol vannak vallasi fanatikusok: nem tintek el
a modern idékben sem. A szekta olyan emberek csoportja, akik-
nek a hite merében kulénbdzik a népszerubb és szervezettebb
vallasokeétol. A kéznapi megfigyelé szemében a szekta tagjai
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kivil allnak a tarsadalmilag elfogadott vallasi mozgalmakon, és
kuléndsnek, sét olykor bizarrnak tiiné vallasi gyakorlatot iznek.
A szektakat az is jellemzi, hogy vezetéjuk hatarozza meg a
politikajat, és gyakran oOriasi vagyonra tesz szert, mert kritikatlan
kovetdi naponta sok orat robotolnak érte. Gondoljunk csak Jim
Jones tiszteletes urra, a dél-amerikai Jonestown alapitojara;
avagy Bhagwan Rajneesh-re, az egykor Oregonban székeld szekta
- szellemi vezérére; San Moon tiszteletes
urra, akinek olyan hihetetlen hatasa volt
kovetdire, hogy meég azt is eldirhatta
nekik, kivel hazasodjanak 6ssze és mikor
valjanak el.
P= A szektasok
— rendszerint  olyan
emberek, akiknek erds
vezér iranyitasara van
szukséguk. Fejlédésben 1évd
emberek, nem mérték még fel tu-
lajdon feln6tt képességeiket, ko-
vetkezésképpen készséggel elfogadjak
az er6skezl apa-figura iranyitasat, aki

felkarolja és szereti O6ket — ha
engedelmesen kovetik az altala eléirt
szabalyokat. A szektatagok
biztositani szeretnék a

biztonsagukat, és ezért minden
aldozatra hajlandok. Nem véletlen,
hogy Rajneesh-nek kilencvennél is
téobb Rolls Royce-a van, toébb
személyi  hasznalatara  szolgalo
repulégépe, ¢és maganvagyona.
Moon tiszteletes urnak is van mit a
tejbe apritani.
Jim Jones tiszteletes ur meég
elképesztébb példa arra, hogyan
kertilnek az emberek egy erds

egyéniség vonzaskorébe, és
hogyan lehet Oket a
legelképesztébb dolgokrol

meggy6zni. Mindannyian tudunk
a guyanai Jonestownban tértént
szOrnyu tragédiarol. Amikor
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Jones tiszteletes ur felszolitotta hiveit, hogy sorakozzanak a pun-
csostalnal és igyak meg a mérget, megtették. Regényir6é sem ta-
lalhatna ki fantasztikusabbat.

A fent emlitett szektak hiveit batran tekinthetjik szélsésé-
ges 6nhanyagolonak. Masképp mivel magyarazhatnank, hogy fia-
tal férfiak és nék napjaban orak hosszat jarjak a repulétereket és
viragokat arulnak, anélkul hogy egy krajcar hasznuk volna belé-
le? Masképp hogyan érthetnénk meg, miért tagadnak meg ma-
guktol minden 6réomot, az anyagi boldogulas minden lehetdségét
egy masik vallasi vezetd hivei, és miért halmozzak el gurujukat
min.. den f6ldi joval? Mi mast hihetnénk, amikor egy szekta veze-
téje megparancsolja hiveinek, hogy sorakozzanak, és igyanak
meérget, 6k pedig szazaval meg is teszik, egyetlen kérdés, egyetlen
tiltakozo6 sz6 neélkul?

Naivitas

A helytelen gondolkodasnak ez a harmadik fajtaja; k6zo6s jellem-
z6je mindazoknak, akik elszanjak magukat a vesztes szerepére. A
naivitas, természeténél fogva, naiv embernek nem 6tlik a szemeé-
be, a nem naivak szamara viszont annyira nyilvanvalo, hogy alig
akarjak megérteni. Az emberek szamos dologban roppant naivak,
holott ez sokszor kényelmetlenséget, balszerencsét és sziikségte-
len fajdalmat okoz.

Hatalom. Gyakran halljuk, hogy a hatalom megrontja az
embert. Lehetséges. Egyesek épp ezért nem térekszenek hata-
lomra. Beérik a kovetd szerepével. Ha hatalomra jutnanak, vélik,
kénytelenek lennének kegyetlentil és mohon viselkedni.

Ez kétségkivill megeshet. De vajon sziikségképpen azt jelen-
ti-e, hogy aki hatalomra térekszik, ohatatlanul besétal ebbe az
utcaba? Abraham Lincolnnak fejébe szallt a hatalom? Vagy Wa-
shingtonnak? Jeffersonnak? Sose €lt olyan tabornok, aki nem élt
vissza oOriasi hatalmaval, megtartotta emberi latasmaodjat, és tisz-
telte embertarsait? Dehogynem élt.

Ideje felismerntink, hogy ha elharitjuk a hatalom megszer-
zésének lehetdéségét, légures teret teremtiink a konyortelenek
hasznan, akik aztan vissza is élnek rendesen a megkaparintott
hatalommal. Kévetkezésképpen, ha hisziink erkdlcsi igytunk ere-
jében,
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miért is ne lépjunk érte sorompoba, és harcoljunk foggal-
korommel, szakasztott, ahogy azok az elvtelen disznok teszik?

Ha szerény vagy, €s meg vagy gy6zédve alkalmatlansagod-
rol, azzal az ellenvetéssel élhetsz, hogy nem érzed magad képes-
nek a hatalom gyakorlasara, és sokallod az efféle felelésséget.
Szabadjon felhivhom a figyelmedet: ha netan isteni képességeket
tulajdonitasz a hatalom mindenkori gyakorloinak, oriasit te-
vedsz.

Vedd talan szemugyre, miért akarnak emberek egyaltalan
hatalmat szerezni. Mert értéktelennek érzik magukat. és ezt
akarjak ellensulyozni a nagysag — értsd: pénz, hatalom, rang —
kergetésével. Igy akarjak elfojtani a tulajdon értékiik iranti kéte-
lyeiket.

Az 6nérdekltl ember bizonyos fenntartassal tekinti a vezet6
szerepet. Egészséges ovatossaggal és kétkedéssel szemléli azt, aki
szornyen acsingozik a hatalom utan. Ugyanakkor azonban nem
fél vallalni a hatalmat. Tudja, hogy a legnyomorultabbak mindig
kimaradnak a hatalombol: a kisebbségek, a gyerekek, a rabok,
hogy csak néhany példat soroljak. Aki a legtébbet akarja kihozni
az €letbdl, az ne adja ki a kezébdl az iranyitast.

Sose dicsekedj azzal, mennyire jambor vagy. Tobbet ér, ha
erds vagy, €s szeliden élsz a hatalmaddal, mintsem hogy magad
léegy jambor, és figgvénye a szelid kez(1 hatalomnak.

Vagyon. Akad koztetek, aki a vagyonszerzéstdl szakasztott
ugy odzkodik, mint a hatalom megszerzésétél. Merthogy meggaz-
dagodni szennyes, kdézonséges, moho és bunds dolog. Merthogy a
pénzt az ember mastol lopja, koévetkezésképpen nem érdemelte
ki. Nem tudjatok, hogy a hatalom megszerzésének egyik legkeé-
nyelmesebb utja a vagyon. Persze mihelyt tires a zsebetek, bez-
zeg kéne az a koszos pénz. Te példaul, aki az egyetemen felvételi-
zel, egy pisszel el nem arulnad a felvételi bizottsagnak, hogy azért
ohajtanal az orvosi avagy a kozgazdasagi karra beiratkozni, mert
szeretnéd, ha majdan jol menne sorod. Nem: kénytelen vagy ko-
z6lni az urakkal, hogy célod a k6zdsség szolgalata, az emberiség
javanak szent uigye. Ha kerek-perec kijelentenéd, hogy gondtala-
nul akarsz élni, pimasz, anyagias fraternek mindsitenének, és
ugy kirugnanak, hogy a labad nem érné a féldet.

Ha egy fiatal hazaspar gyereket szeretne, szamot kell vetnie
azzal, nem akar-e tobb gyereket, mint amennyit tisztességgel el
tud tartani. Sokan keservesen gyotrédnek, hiszen ugy érzik, egy
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jo hazassagban semminek sem volna szabad a természet munka-
jat akadalyozni, a gyerekek szamat szabalyozni. Ezek a hazas-
parok kinokat allnak ki, mert a szeretet és a csalad gondolatat
alantas anyagi megfontolasokkal kell 6sszeegyeztetnitk.

Csakhogy ez muveletlen, ostoba és 6énhanyagolé magatar-
tas. Az a hazaspar jar tul az élet eszén, amelyik alaposan meg-
fontolja, mennyibe fog kertilni a gyerek, és hanyat engedhetnek
meg maguknak. Mindenféle alszemérmet félretéve beismerik,
hogy jovedelmuk egy vagy két gyerek egyetemi tanulmanyainak
fedezésére elegendd — nem toébbére. Eletszinvonalukat nem
ohajtjak tovabbi gyerek koltségeivel cs6kkenteni.

Ortilnek, hogy van arra pénziik, hogy olykor eljarjanak szo-
rakozni, mert ez némi valtozatossagot jelent az életiikben. Szive-
sen utaznak a szabadsaguk alatt. Ortlilnek, ha lerobbant, 6cska
kocsijukat ujra cserélhetik. Megelégedéstikre szolgal, ha anyagi-
lag nem teszi tonkre 6ket egy-egy betegség, és ha rendszeresen
jarhatnak fogorvosi ellenérzésre (mialtal a jo megjelenésuket is
megorizhetik). Boldogan jarnak tarsasagba, és szivesen latjak
vendégul barataikat egy-egy jo vacsorara, finom borra. Ha mun-
kahelyet valtoztatnak, nemcsak azt a kérdést teszik fel maguk-
nak, szivesen végzik-e majd az ujfajta munkat, hanem azt is,
hogy szukseégleteik kielégitésére elegendd lesz-e a fizetés. Tehat
anyagiasak, és ezt nem is rejtik véka ala. Persze nem a pénz az
istentiik, még csak nem is az, ami pénzért kaphato. De ha se ma-
gukban, se masban nem tesznek kart azzal, hogy megszerzik a
pénzt, hat Uisse part, nem utasitjak vissza.

Mindenekfelett pedig 6szinték énmagukkal. Es ha mi is
Oszinték vagyunk, és nem tagadjuk, hogy szivesen laknank szép
lakasban, jo koérnyéken, oOltézkédnénk jol, és élveznénk a vi-
szonylag tisztes jovedelem eldényeit, joszerint valamennyien efféle
célokat kovetnénk. A szegénység pocsék dolog — aki nem hiszi,
jarjon utana. Id6 eldétt megodregszel. Kipotyognak a fogaid: meg-
csunyulsz. Szazféle nyavalya kinoz, mert nincs modod ra, hogy
kuraltasd magad. Megvesz az Isten hidege, mert tlizelére nem te-
lik. Egészségtelentil étkezel, mert nincs pénzed valtozatos, vita-
mindus étrendre.

A pénz nem gyokere minden rossznak. Az a baj, ha elvakul-
tan kergeted a pénzt. Ha értelmesen, jozan itélettel élsz vele, a
pénz tobb boldogsagnak, kényelemnek, szabadsagnak és 6nmeg-
valositasnak

33



az eszkoze, mint joforman barmi egyéb — talan az egészséget
meg az erkoélcsi és a lelki értékeket kivéve.

Mtveltség. A tudatlansag vagyonokba kertil. Minél muvel-
tebb vagy, annal egyedibb leszel. Minél egyedibb leszel, altalaban
annal tébb pénz f616tt rendelkezel. Es ha széles kérben igényelt
szakmanak vagy a birtokosa, még magasabb lehet a fizetésed, ha
a szakmaddal kulféldre ko61t6zol.

Muveltség hijan igen val6szinu, hogy sztik6lkddni fogsz ha-
talomban, pénzben egyarant. Ez persze nincs mindig igy. Szédu-
letes vagyonra tehet szert mondjuk egy roppant tehetséges
sztepptancos vagy trombitas, aki kinnal-keservvel elvégezte az al-
talanos iskolat. Es a vagyona hatalmat ad neki, és olyan ajtokat
is megnyit elétte, amelyeken az egyetemi tanar hiaba kopogtat.
No de az efféle példa a kivétel, nem a szabaly. A muveltség alta-
laban megkodnnyiti az €letet, mert jobb életszinvonalat biztosit.

Azonban nem a jobb életszinvonal a muveltség egyetlen
eredménye. Mikézben muveltségre teszel szert, nem egyszeriien
informaciohalmazt gyGjtesz, hanem meélyrehato valtozason esel
at. Mindségi valtozason. Masfajta emberi lény leszel — bolcsebb,
egyuttérzébb, kivancsibb, érdekesebb és egészségesebb.

Sosem felejtem el, micsoda szellemi ébredésben volt részem
posztgradualis tanulmanyaim soran. Négy egyetemi évem rop-
pant fontos volt a szamomra, de sokkal tébbet tanultam meg ma-
tematikabol és kémiabol, mint az életrél. Csak tovabbi tanulma-
nyaim soran lett belélem gondolkodé emberi lény. Rengeteget
megértettem a kdérnyezé vilagbol, és a benne €lék viselkedésébdl.
Torténelmi, antropologiai, pszichologiai, vallasi €és szociologiai
tanulmanyaim elésegitették a magam és a masok megértését, és
megyvilagitottak eléttem, hogyan jutottunk el oda, ahova jutot-
tunk. Megtanitottak ra, hogy legyek egyuttérzébb, elfogulatla-
nabb, és hogy gondolkozzam jozanul.

Véleményem szerint az Odnhanyagolasnak alig akad komi-
szabb modja, mint ha nem élunk a lehetdéséggel, hogy minden el-
érheté oktatast tomjuink magunkba; vagy ha abbahagyjuk a ta-
nulmanyainkat. De sokszor is magyarazzak ezt a szulék a gyere-
keiknek, és milyen kar, hogy a gyereknek nem megy a fejébe.
mennyire fontos is az a tanulas! Kézépiskolas koraban mar alig
varja, hogy szabaduljon az iskolapadbol, hogy allasba menjen,
meghazasodjon. Hany, de hany paciensemtdl hallottam, hogy ez
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volt élete legnagyobb ballépése! Harmincesztendds kora koérul ju-
tott eszébe, milyen jo is volna szabadabban élni, tobbet megen-
gedni maganak — de nem lehetett, mert ott volt a csalad és a fe-
lelésség. Es nagyjabol ugyanebben az idében hatarozta el, hogy
folytatja tanulmanyait, 0j szakmat tanul vagy diplomat szerez,
mert a szikségesnél tiz esztenddvel késdbb jott ra, hogy a szilei-
nek ugy latszik meégiscsak igazuk volt. De nagy kar, hogy tiz évig
tartott, mire raébredt tulajdon jol felfogott érdekeire!

Kérlek, félre ne értsétek a fenti eszmefuttatast, és ne higy-
gyétek, hogy célunk csak a hatalom meg a pénz. Mindegyikbdl
kell valamennyi — annyi, hogy biztosithassuk kényelmes élettin-
ket. Nem kell ahhoz milliomosnak lenni, még csak egy kis ma-
ganjacht sem szukségeltetik hozza, hogy kell6 elégedettségben,
biztonsagban hajthassuk nyugovora fejiinket. Es az bizony nagy
igazsag, hogy nem mindig a leggazdagabbak és a leghatalmasab-
bak a legboldogabbak. De akik ésszerti mértékben iranyitjak éle-
tuket, mert megvan hozza a hatalmuk, a megfelel6 jovedelmuk és
muveltséguk, azok bizony nagy atlagban jobban érzik magukat a
bérukben, mint akik mindezt nélkulozik. Ilyen az €let, még ha ez
nem tUnik is tisztességes jatéknak. Tokéletesen tisztességes tar-
sadalomban az efféle tulajdonsagok bizonyara keveset szamita-
nanak. Csakhogy az €élet nem tisztességes, és aki bizonyos meér-
tékben szeretné magat ebben a vilagban megvalositani, okosan
teszi, ha szem el6tt tartja ennek a vilagnak a jatékszabalyait.
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Mind ez ideig jobbara azt targyaltuk, miképpen hasznaljuk az
agyunkat. Igyekeztink megmagyarazni, miért nem gondolkodnak
némelyek a maguk fejével, s attekintettiik a helytelen gondolko-
das néhany okat, meg azt, hogy ezeknek mi a hatuliitéje. Vélhe-
téleg sokan akadnak koztetek, akiken idénként kitdér a depresz-
szi6 vagy a szorongas, netan dihrohamokat kapnak. Mindezt
esetleg tokéletesen termeészetesnek tartjatok — ,az ilyesmi meg-
esik,” mondjatok ra. Igen? Hat akkor fogozzatok meg — vegyétek
tudomasul, hogy az efféle neurotikus haborgasokat gyonydriien
kordaban tarthatjatok, csak az agyatokat kell hozza hasznalni!
Nem mondom: nem kdénnyll, de meg lehet csinalni.

A neurotikus haborgas nem olyasmi, ami egyszertien csak
ymegesik”. Az ilyesmi 6nindukcio révén jon létre, és kozvetlen
eredménye, hogy altala az alaphelyzet nem javul, hanem sokkal
rosszabb lesz. Mindennek ellenére azonban el lehet kertilni —
csak meg kell tanulni a modjat. Elészor is nézzik meg. miért
vagy kitéve efféle érzelmi haborgasnak. Nincs meg talan a ma-
gadhoz valo eszed? Ugyan mar. Egyszertien azért rontod el a dol-
gokat, mert arra vagy hitelesitve, mert nem vagy tokéletes, és
mert az agyad hajlamos az ellustulasra — és mindezekbdl ritkan
kerekedik ki kristalytiszta gondolkodas. DL Ellis definicioja sze-
rint tehat a neurotikus — ,nem-ostoba személy, aki ostoba mo-
don viselkedik”. Az én definiciom ettél némiképpen kuléonbdzik: a
neurotikus ,olyan személy, aki egy rossz helyzetb6l még rosszab-
bat csinal”. Nagyjabol ugyanazt allitjuk mind a ketten, csak a
neurotikus folyamat mas-mas részére helyezziik a hangsulyt.
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Amikor a szulé elfenekeli csemetéjét, hogy ne bdgjon. a
gyerkéc csak annal keservesebben sivalkodik. Amikor egy férfia
vallatora fogja neje dnagysagat, és tudni akarja, kivel randevu-
zott. a hoélgy ettél nem fogja jobban szeretni, s6t. Amikor a mun-
kas pofazik a muvezetével, mert az a masik melosnak kedvez,
aligha remélheti, hogy az els6 adando alkalommal felemelik az
orabérét. Az emlitettek koézul valoszinlleg egyik sem ostoba, de
az adott esetben ostoban viselkedett, és csak fokozta tulajdon

Na de alljunk csak meg egy szora nem a mindennapi, nor-
malis reakciokat tukrézik a fenti példak? Nem viselkediink oly-
kor-olykor valamennyien igy? Dehogyisnem. Mindezek a norma-
lis viselkedés példai. Es akkor mi van? Csak azért, mert normali-
sak, még nem feltétlentl egészségesek. Mas szoval: a normalis
viselkedés neurotikus viselkedés. Az egészséges viselkedés nem
az. En pedig arra szeretnélek megtanitani, hogy ne légy normalis.
Arra szeretnélek megtanitani, hogy légy egészséges, torédj ma-
gaddal, légy jo magadhoz.

Frusztraciok és zavarok

Ha fegyelmezni 6hajtod érzelmeidet, legel6szor is meg kell tanul-
nod, hogy a frusztraciok nem azonosak a zavarokkal. Amig a ket-
t6t nem tudod megkulonbdztetni, se vége, se hossza a stressz-
nek, fejfajasnak, hisztérianak, rossz idegallapotnak.

Vegylunk egy példat a kulonbség érzékeltetésére. Zuhog az
esd, és te taxira varsz. Kényelmetlen helyzet: ez frusztracio. Mi-
kozben egyre jobban zuhog, és a taxi nem jén, mind dihdsebb
leszel. Ez érzelmi zavar. A ketté Osszefligg — de kozvetve, nem
kozvetlentl. Nem az es6ben alldogalas okozta frusztraciotol leszel
duhos. Frusztraciok nem okoznak érzelmi zavarokat. Nem mu-
szaj duhbe gurulnod. Te magad akarsz duhbe gurulni. Ezért
mondom, hogy a frusztracié nem azonos az érzelmi zavarral.

Nem gydztelek meg? Olyan nehéz elhinni, hogy csak az bo-
rithat ki, aminek megengeded, hogy kiboritson? Akkor hadd kér-
dezzelek meg: aki csak var az es6ben, az kivétel nélkil mind be-
porog? Egy fenét. Es azt vajon nem vetted észre, hogy egyik nap
lepereg rolad, ha félvallrol beszél veled a bolti elado, masnap meg
tokéletesen kihoz a sodrodbol? Hogyan reagalhatsz kiilonb6zé
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modon ugyanarra az esemeényre, ha a reakciot az esemény hata-
rozza meg?

Na szoval: ha érzelmi reakcioinkat nem frusztraciok hata-
rozzak meg, akkor mitél vagyunk lehangoltak, diih6ések, mitél
szorongunk, miért halogatunk? Meg fogsz lep6dni. Mindennek a
frusztracioidrol alkotott gondolataid az oka! Gondolataid hata-
rozzak meg az érzéseidet, nem maguk a frusztraciok.

Kovetkezesképpen nagyon-nagyon vigyazz, hogyan
gondolkodol, nehogy erdés neurotikus szabvanyokat alakits ki
magadban. Ha értelmesen, logikusan, racionalisan gondolkodol,
akkor talan bosszankodni fogsz, turelmetlen leszel, netan inge-
rult, de nem leszel lehangolt, dithés vagy féltékeny (ami mind
sokkal hevesebb érzelmi haborgassal jar). Ha viszont feltiletesen,
illogikusan és ésszerutlentil gondolkodol, minden szire-széra ki
fogsz borul

Racionalis affektiv terapia

Erzelmi zavarainkat azok a gondolatok okozzak, amelyek fruszt-
racioink alkalmaval keletkeznek. Dr. Albert Ellis, a Racionalis Af-
fektiv Terapia elmeéletének megalkotasakor tizenegy irracionalis
érzést hatarozott meg, amelyek a kovetkezé allapotok érzékelésé-
re inditanak benntnket: lehangoltsag, szanalom, buntudat,
alacsonyabbrendtiség, dih, gyulélet, harag, szorongas, aggoda-
lom, idegesség, retteges, féltékenyseég, kisajatitasi vagy, haloga-
tas, és a menekulés egyéb formai. Hogy pontosan milyen érzések
keritenek hatalmukba, azt a benned akkor épp gyOkeret vert ir-
racionalis gondolatok hatarozzak meg.

Hogy csokkentsd ezeket a kinos érzéseket, vagy megszaba-
dulj téluk, meg kell tanitanod magadat arra, hogy elvesd ezeket
az irracionalis gondolatokat, s oly mértékben vond kétségbe a
megalapozottsagukat, hogy agy érezd, nincs is semmi értelmuk.
Ez bizony nem kénnyl — nagy munka, sok gyakorlat kell hozza.
Mindezt persze magyarazni egyszerd, de ne hidd egy pillanatig
sem, hogy kénnyu lesz kibeszélni magadbodl ezeket a zavarokat —
vegtére kora gyermekségedtdl fogva nyilvan buzgon gyakoroltad,
hogyan kell magadat kiboritanod.
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Tizenegy irracionalis érzés és racionalis elemzésiik

1. irracionalis érzés. Ha nem szeretnek, ha ferde szemmel
néznek rad, ez azt bizonyitja, hogy vacak és értéktelen vagy. A
visszautasitas faj. Csak akkor érsz valamit, ha szamodra fontos
emberek nagyra becstilnek. Ha tisztelnek és/vagy szeretnek, ak-
kor vagy csak elfogadhaté emberi lény.

Marhasag! Valakinek (barkinek) a visszautasitasa netan
gonosz, aljas, hitvany személyt csinal beléled? Egyaltalan: ki ez a
valaki, hogy csak ugy itélkezik? O talan tokéletes? Kiilonben is, a
visszautasitas csak akkor faj, ha hagyod, hogy fajjon. Tagadha-
tatlanul kellemetlen, de nem a vilag vége.

2. irracionalis érzés. Ha rosszul, ostoban vagy erkdélcstelentil
viselkedel, akkor rossz és hitvany ember vagy. Csak ha nagysze-
ri vagy, ha a teljesitményed magas és szinte tékéletes, akkor le-
hetsz magadrél j6 véleménnyel. Hibdkat elkévetni: szdérnytség, és
hitvanysagod megannyi bizonyitéka.

Ki mondja? Csak az nem téved, aki meghalt. Minden ember
kovet el hibakat — millidszamra —, amig csak €l. Ha a tokéletlen
ember nem ér semmit, akkor a vilagon mindenki, aki valaha élt,
€l, vagy €élni fog: rossz, hitvany, gonosz és értéktelen.

3. irracionalis érzés. A vilagon sok a rossz, gonosz ember.
Ezeket kdarhoztatni, ostorozni kell, hogy kigydégyuljanak a rossza-
sagbdl. Orditozas, verés, kinzas, a mas személyiségének aldadasad-
sa — csupa kivalé médszer, hogy érzelmileg felvértezziik magun-
kat.

Meég mit nem! Az ember nem azonos a magatartasaval. Nem
kovetkeztethetiink ésszertien arra, hogy a rossz magatartas rossz
embert csinal, hiszen ugyanaz az ember rengeteg féle magatar-
tast tanusithat — akad koztik komisz és kegyetlen, de csodala-
tos és aranyos nemkevésbé.

Ahelyett, hogy lehurrognank embertarsainkat, vagy behuz-
nank nekik egyet, ismerjuk be végre, hogy ezek az 6si modszerek
egyaltalan nem valnak be, vagy ha torténetesen mégis, akkor is
szOrnyu hatassal lesznek az illeté egészségeére. Egy elvetemult fi-
atalkorut példaul meg lehet juhazni, ha rendszeresen verik szij-
jal, azutan maganzarkaba csukjak. Na de kérdem én: miféle
szemeélyiség valik igy beldle?

4. irracionalis érzés. Rémes katasztrofa, ha nem az térténik,
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amit akarsz. Az élet igenis legyen fair! Es ha neked van igazad,
akkor hogyne érdemelnéd meg, hogy mindent megkapj, ami jar
neked?! Egyszertien elviselhetetlen, ha nem az térténik, amit
akarsz.

Nagy tévedés. Sohasem kell, hogy az toérténjék, amit akarsz.
A vilagot nem a te izlésed szerint talaltak ki. Bosszanto6, kellemel-
len és szomoru, ha nem a te akaratod érvényesul, de nem iszo-
nyu, nem szoérnyU, nem elviselhetetlenll borzalmas. Mondd, kér-
lek szépen, mégis mik a szandékaid? Hogy nem viseled el? Akkor
nincs mas hatra: meg kell halnod. Ez az egyetlen biztositék arra,
hogy ne kelljen eltirnéd valamit, ami nincs inyedre. Kévetkezés-
képpen ha netalan még nem o6hajtasz meghalni, el kell viselned a
frusztracioidat, amig csak nem tudod 6ket csékkenteni vagy el-
tavolitani — ellenkezd esetben pedig ttrd el 6ket, amig maguktol
el nem mulnak.

5. irracionalis érzés. Az érzelmi zavarokat és az emberi bol-
dogtalansdagot az életiinkben lezajlo események okozzdk, kévetke-
zésképpen alig vagy egydltalan nem tudjuk kézben tartani ezek-
nek a zavaroknak az iranyitasat. Mas szoéval: lehangoltsagunkat,
diihiinket, féltékenységiinket és a tébbit emberek okozzdk. Ha
meg akarunk szabadulni ezektdl az érzelmi gydtrelmektdl, ra kell
vennitink a tébbieket, hogy ne banjanak veliink ilyen cstnyan.

Hogyisne! Senki nem borit ki téged, csak te magad. Az em-
berek frusztralnak. Zavaraidat magad okozod. Ha bebeszéljuk
magunknak, hogy zavaraink oka nem magunkban, hanem raj-
tunk kivul keresendé, a pityipalkot is okolhatjuk érzelmi szenve-
déseinkért. Epp ideje, hogy szembenézziink magunkkal, és beis-
merjuk az igazsagot: ma szépen bebeszéljuk magunknak, hogy
kiborulunk, masnap meg az ellenkezéjét. Erzelmeinkért csak
onmagunkat tehetjik felel6ssé. Ha racionalisak vagyunk 6énma-
gunkkal, akkor nincs semmi baj. De ha irracionalisak vagyunk,
az mar Oreg hiba.

6. irracionalis érzés. Foglalkoztassanak erésen a veszedel-
mes vagy fenyegetd helyzetek, sziinteleniil aggdlyoskodjunk miat-
tuk, ne legyen egy nyugodt perctink, amikor nem gondolunk rajuk.
Az aggadlyoskoddas megoév a meglepetésektol, és biztositékot nytjt
arra, hogy a problémdk ne mérgesedjenek el.

Epp ellenkezéleg. Minél jobban aggalyoskodol, minél tébbet
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kotlasz egy gondolaton. annal idegesebb leszel. A fenyeget6 do-
loggal kapcsolatban pedig, amely annyira izgat, az égvilagon
semmit sem csinaltal. Kérdezd csak meg magadtol minél gyak-
rabban, hogy segit-e rajtad, ha mas sem foglalkoztat, mint a
problémaid meg a frusztracioid. Valamelyes figyelmet szentelni a
problémaidnak termeészetesen jozan és ésszerul dolog. De az mar
sok a jobol, ha a probléma allandé musoron tartasa révén egyre
jobban kiborulsz, ahelyett, hogy megnyugodnal.

7. irracionalis érzés. Kénnyebb a nehéz helyzeteket elkertil-
ni, mint szembenézni veliik. Igy nyomban megkénnyebbiilsz, s
minekutana az élet révid, a keserves munka nem mindig Kkifizeto-
dé. Hat jatsszunk elobb, és hagyjuk késdébbre a nyiigés munkdt!
Miért ne?

Hogy miért ne? Mert hosszu tavon kénnyebb lesz. Nem a fe-
gyelmezetlen ember élvezi a legjobban az életet, hanem a fegyel-
mezett. A halogato a kurta érémokeért késébb tartos fejfajassal fi-
zet, mivel nem nézett szembe elészor a keserves kotelességgel.

Joforman minden szakértelem és minden jutalom a kemény
munka bére. Iskolas korodban nem maradtal minden reggel agy-
ban, a hazi feladatodat sem mulasztottad mindig el. Ha puska-
zassal boldogultal, magadat csaptad be: megfosztottad magad a
muveltségtol.

Az az igazi nyerd, aki el6bb letudja a keserves munkat, uta-
na pedig €lvezi a munka jutalmat. Ezért is €l jolétben — megta-
karitotta a pénzét, azutan befektette; szorgalmasan tanult és jol
fizetett allast kapott; edzette testét és tigyelt az étrendjére, tehat
joO egészségnek és fiatalos megjelenésnek 6rvend.

Kénnyelmuien €élni kénnytl — egy darabig. Id6ével meg kell
adni az arat. A problémakkal szembenézni nehéz — eleinte, né-
hany percig, oraig vagy napig, de azutan honapokig, évekig arat-
hatjuk a dus gytiimoélcsot.

8. irracionalis érzés. Ha biztonsdgban akarod érezni maga-
dat, tdmaszkodj ndlad erésebb és hatalmasabb emberekre. Ok
tudjak, hogyan kell tuljarni az élet eszén. Osszekibttetéseik, pén-
ziik révén segitségedre lehetnek, ha bajba kerililsz. Ha mindez
mogétted all, olyan biztonsagban érezheted magad, mint egy mil-
liomos gyerek vagy kiralyfi.
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Pont forditva. Minél Jobban tamaszkodol masokra, annal
kevésbé fogsz magadra tamaszkodni. Es mi lesz, ha a tamaszod
meghal vagy megutal téged, vagy kivandorol? Ott allsz, mint a
szedett fa, mint a vilag arvaja. Hé6sod és jotevdd pompasan meg-
tanulja, hogyan kell feleldsségteljesen viselkedni, ha te nem vagy
hajland6 a magad nevében hatarozni, és ha nem vallalod a téve-
dés kockazatat. O bezzeg valéosagos szakembere lesz a razés
problémak megoldasanak, a kockazatos valasztasoknak. De te
tovabbra is ijedt nyuszi maradsz, mert rettegsz a tévedéstol.

Kérdezd csak meg magadtol, tamaszod és talpkdéved hogyan
is lett ilyen uigyes és megbizhato. Miért tudja olyan termeészete-
sen atvenni az iranyitast, elhatarozni, hogy mit vasaroljon, miért
tud olyan félényesen rendelni az étlaprol? Elsésorban azért, mert
mindezt igen gyakran csinalja, és mert sosem fél az titk6zésektdl.
Ha te is szeretnél hasonlo képességekre szert tenni, ne buyjj el,
vallald a felel6sséget, és kockaztasd meg, hogy néha tévedsz. Ez
a modja, hogy hogyan lehetsz pszichologiailag éppolyan nagy és
erés, mint az, akire tamaszkodol.

9. irracionalis érzés. Amit hosszu évekkel ezelott atéltél, ma
is hatassal van rad, és nem tudod felvenni a harcot a gyerekkort
erdk ellen. Millionyi esemény programozott be, és ma az vagy,
amire névekedésed hosszii esztendei edzettek. Es amit anydd
szoknydja mellett megtanultal, soha el nem felejtheted.

Nocsak, nocsak! Mi mas az élet, mint folytonos tanulas? Es
amit egyszer megtanultunk, azt el is felejthetjiuk. Ha arra szok-
tattak, hogy légy félszeg vagy agressziv, szerény avagy becsvagyo,
bizonytalan vagy magabiztos — kénnyen az utobbira valtoztatha-
tod az el6bbit, vagy megforditva. Tiéd a valasztas. Készond sze-
rencsédnek, hisz ellenkezé esetben olyan volnal, mint a robot,
amit beprogramoztak, és nem valtozhat. Az élet mindannyiunk
tanitoja, €s te is, én is szliintelenul at- meg atgondoljuk meggy6-
z6désunket, és eszerint valtozunk. Néha ez nagyon nehéz, annyi-
ra meélyek a beidegzdédéseink (szorongas vagy duih révén); ilyen-
kor esetleg pszichoterapiat kell alkalmazni a megvaltoztatasukra.

10. irracionalis érzés. Ugy illik, hogy mdsok problémdi kibo-
ritsanak. Hiszen mi sem természetesebb, mint mdasok szenvedése
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miatt kiborulni. Ha nem tennénk, az rideg szivtelenségre vallana.
Erzé ember tékéletesen dtérzi a mdsok érémét-bdanatdt.

Remeélhetéleg azén meégsem annyira. Ha a szived szakad
meg a mas buja-baja miatt, csak Oregbited a vilag nyavalyait,
ahelyett, hogy csdkkentenéd. Azonkivil igy nem is igen tudsz se-
giteni azon, akit olyan egyuittérzéen megszantal.

Szeretnéd, ha a sebész szenvedésed iranti egyuttérzésében
képtelen volna koncentralni mutét kézben? Vagy ha a lelkipasz-
tor annyira azonosulna lehangoltsagoddal, hogy maga is sulyos
depresszioba esne? Az ugyvéd, aki egyutt szenved valamennyi
ugyfelével, masnap be sem tud vanszorogni az irodajaba.

Torédjunk szerencsétlen embertarsaink szenvedésével — de
ne vigyuk tualzasba a téorédést. Ezt mar mondtam korabban is:
lehetiink szomoruak tragikus felhangok nélkil; bosszankodjunk,
de ne duhoéngjunk; legytink éberek és ovatosak, de ne esstink
panikba.

11. irracionalis érzés. Minden problémanak egy és csakis
egy tékéletes megolddasa lehet. Csacskasdg foglalkozni a problé-
maval, amig nem tudod biztosan, hogy a megolddsod a tdkéletes
Amig nem tudod teljes biztonsdggal, — hogyan banj tékéletesen
és pontosan egy problémadval — varj tiirelmesen, munkdlkodj, ku-
tass, kérdezz. Ha megbizonyosodtdl feldle, hogy a megolddsod to-
kéletes, akkor, de csakis akkor cseleked,].

Még mit nem! Mennyivel kénnyebb volna is az élet, ha
egyetlen helyes valasz adodnék minden egyes problémara, és az
elsé pillantasra a szemuinkbe 6tlenék! Errél sajnos szo6 sincs. Az
élet valoszintiségekbdl all. Sok Ut vezet Romaba. Amig szemuigyre
nem vettiik valamennyit, nem tudhatjuk, melyik a legrévidebb.

Akarhogyan is: ha addig halogatjuk az értelmes cselekvést,
amig tokéletesen bizonyosak nem vagyunk, annyi id6t fecsérliink
el a tokéletesség kergetésével, hogy mire a helyes utra bukka-
nunk, rendszerint mar késd. Szerintem sokkal ésszertibb akkor
cselekedni, amikor van bizonyos esélytink a sikerre, mint addig
halogatni, amig meg nem bizonyosodunk feléle. Egyébként meég
akkor sem szaz szazalékig biztos, hogy az egyedul Udvo6zité he-
lyes megoldasra jutunk.

Vallald hat a kockazatot, ha el6zéleg gondosan terveztél, és
ésszeruen attekintetted a helyzetet.

44



Ti pedig, akik nem vagytok hajlandok kardot rantani irraci-
onalis elgondolasaitok ellen, szérnylUséges Onhanyagolas koze-
pette rojatok tovabb az élet utjat. Kérlek benneteket: ne csinalja-
tok ezt magatokkal. Ebredjetek ra, micsoda érzelmi kart tesztek
magatokban. Tanuljatok meg, hogyan csékkentsétek. sét esetleg
szintessétek meg a legaltalanosabb érzelmi zavarokat. Mert ez
végre lehetséges. Ma mar tudunk annyit az emberi viselkedésrél,
hogy megallapithassuk: ez ésszerti és elérhetd célja az emberi-
ségnek.

A kovetkezd oldalakon elmagyarazom azoknak a leggyako-
ribb érzelmi problémaknak a dinamikajat, amelyekkel napi gya-
korlatomban talalkoztam, és amelyekrdl eléadasaim résztvevoi
hallani szeretnének. Ezek: a depresszio, a diih, a szorongas, a
halogatas és a féltékenység.

Depresszio

A depressziot nyilvanvaléan harom irracionalis magatartas valt-
hatja ki: az 6nutalat, az dnsajnalat, és a masok sajnalata.

Onutalat

Ha egyszer mar voltal depresszios, és nem akarsz Ujra depresszi-
Oba esni, de ezuttal aztan életed végéig — hat tébbet ne utald
;magadat. Ahhoz, hogy elfogadhaté emberi lény legyél, még nem
muszaj feltétlentil makulatlannak lenned. Mindig ktilénitsd el a
magatartasodat tenmagadtol: ismerd el, hogy tévedtél vagy egyéb
botlast kovettél el, de azért még ne utald magadat. Ellenkezd
esetben holtbiztos, hogy blntudatod lesz, kisebbrendtinek érzed
magad és depresszioba esel.

Szentul hiszem, hogy jogod és koételességed mindenért meg-
bocsatanod magadnak. Akarmit kovettél el, harom ok valamelyi-
ke miatt tetted, €s jogod van magadnak megbocsatani. E16sz0r is,
valamely fogyatékossdgod miatt nem tudtal tokéletesen véghez-
vinni valamit — példaul felfogni egy matematikai problémat, jat-
szani egy hangszeren, vagy turelemmel viseltetni a gyereked
Irant. Egyikiink sem szuletik ilyen képességekkel. Hogyan utal-
hatnank hat magunkat azért, mert hianyzik beléltink valamilyen
tehetség?
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Masodszor, lehetséges, hogy nem tanitottak meg rd, hogyan
csinalj valamit tokéletesen, holott megvolna hozza a képességed.
Apak és anyak gyakran utaljak magukat sziiléi minéségiikben
elkdvetett hibaik miatt, még ha addig nem volt is lehetéséguk
szuléi tapasztalatokra szert tenni. De hat hogyan is varhatnak el
maguktol, hogy valamit elsé nekifutasra tékéletesen csinaljanak?
Tévedni emberi dolog. Masodik, harmadik, negyedik gyerekuk
esetében mar joval tdbbet fognak tudni a gyereknevelésrél. Es ez
igy van jol. Ha utalod magadat, mert uigy véled, rossz sziil6 vagy,
tonkreteszed az 6nbizalmadat, és minden valdszinlUség szerint
ujra meg ujra elkéveted ugyanazokat a hibakat.

Harmadszor, jogod és koételességed megbocsatani magad-
nak. amikor igen zaklatott allapotban koévetsz el valamit. Végtére
is hogyan lehetnél tokéletesen racionalis, amikor éppen kiborul-
tal? Ha egyszer nem tudod hogyan is ne legyél zaklatott, hogy is
lehetnél mindig nyugodt és higgadt?

Onsajnalat

A vilag gyakran kegyetlen, az emberek gyakran igazsagtalanok.
Hanyszor megesik, hogy oriasi eréfeszitéseinket nem méltanyol-
jak! Es az sem ritka, hogy az efféle tapintatlansag sérti érzésein-
ket. Ez esetben a depressziot az 6nsajnalat okozza. Keziinket-
labunkat térjuk valakinek a kedvéeért, és az illet6 nemhogy viszo-
nozna igyekezetiinket — észre sem veszi. Netan egy hozzank ko-
zel allo személy egyszer csak eltavolodik. Ilyen és hasonlo ese-
tekben nem ritka a heveny 6nsajnalat.

Egy dolog azonban a szomorusag: normalis és ésszeru re-
akcio a velunk megesett bajok idején. Készséggel elismerem a
szomorusag, a csalodottsag. a szanom-banom létjogosultsagat.
Csakhogy a szomorusagtol a depresszioig jokora érzelmi és filo-
zofiai szakadékot kell atugrani. Ha szanod magadat és utana
egészen valodi depresszioba csel a meg nem érté vilag folotti el-
keseredésedben, megint egyszer azt csinalod, amitdl a fejezet ele-
jén ova intettelek, amikor a frusztraciokkal valo szembenézésrol
volt sz6. Hajlamosak vagyunk jo nagyot rontani a tulajdon hely-
zetinkén. Ha nagyon akarod, am sajnald magad, de jobban
jarsz, ha a dolgok jo oldalat nézed, és rajossz, hogy minden sok-
kal rosszabb is lehetne.
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Igy tiirik ezer meg ezer éve az emberek a tisztességtelen jatékot,
az igazsagtalansagot, a nélkuldzést, a szegénységet. Meg- gy6zik
magukat, hogy akarmilyen cudar a helyzet, lehetne ennél még
sokkal rosszabb is. Az Onsajnalat a 4. irracionalis érzés sztleme-
nye, mely szerint mindent meg kell kapnunk, amit csak aka-
runk, és szdérnyl és rémes, ha az élet nem banik vetink 6haja-
ink szerint. Probald meg kétségbe vonni ezt a gondolatot: menten
megszabadulsz az 6nsajnalattol.

A masok sajnalata

Civilizalt voltunk egyenes koévetkezménye, ha a masok baja nem
hagy hidegen. Foglalkoztat a hozzad koézel allok gondja, té6r6dol
veluk, szivességeket teszel nekik, vagyis 6rizéje vagy a te batyad-
nak. Ugy is kell. Ha bajba kertilnek szeretteink kiilénésen, és az
emberiség altalaban, az a fennkolt és érett magatartas, ha kinyil-
vanitjuk, hogy a magunk kicsinyes egyéni érdekén feltl is vau,
ami igénybe veszi gondolatainkat és érzelmeinket. Es ha barata-
inkat és Uzletfeleinket gondok-bajok sujtjak, megengedjik ma-
gunknak, hogy elborongjunk-busongjunk veltk mi is.

Es ez is normalis érzelmi reakci6. Nem is ezt kell kertilni,
hanem a masok balszerencséje miatti eltilzott érzelmi reagalast:
ne higgyuk, hogy ami tortént, iszonyatos, szdrnyUséges, eget-
foldet megrendité katasztrofa, Ami miatt annyira aggédsz, ami
miatt depresszioba csel, rendszerint nem vilagrengeté tragédia,
meég csak nem is élet-halal kérdése. Depresszionk targyai rend-
szerint mindennapi sajnalatos és kiabrandito események. Erez-
zink tehat sajnalatot és kiabrandulast, de ne zuhanjunk de-
presszioba, kétségbe, elkeseredésbe. Szalljunk szembe a 10. irra-
cionalis érzéssel.

Roviden Osszefoglalva, tehat ez a depresszio elkertilésének
modja. Sose utald magadat, mert jogod van a tokéletlenségre.
Sose sajnald magadat; nem muszaj neked mindent megkapnod
Csak azért, mert agy hiszed, hogy megérdemled. A vilag igazsag-
talan. Sose sajnalj masokat. Erdekeljen a sorsuk; torédj veluk.
De annak semmi értelme, hogy felhiizd magad a masok problé-
mai miatt. A segitségedre van szukségik. Ha idegbdsszeomlast
kapsz, azzal nem mennek semmire.
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Diih

Ez az egyik legrosszabb érzelmi zavar, mert kifejezési formai az
erdszak, a gyuldlet, az ellenségeskedés, a haboru és a kinzas.
Szolidabb megnyilvanulasai pedig a neheztelés, a kesertiség, a
féltekenység. a kotekedés, a szekatura és a rombolo kritika. A
kovetkez6 néhany oldalon megtanitalak, hogyan tarthatod kor-
daban duhoédet az esetek 90 szazalékaban, életed végéig — ha
magad is nagyon igyekszel.

Legel6szor is meg kell értened, hogy a diihédet magad te-
remted, nem mas. Bebeszéled magadnak, kévetkezésképpen a te
dolgod, hogy kibeszéld magadbol. Hogy hogyan? El6szor is azért
gurulsz duhbe, mert azt hiszed, muszdj mindent megkapnod,
amit akarsz. Ezen a ponton még ugy véted, rémes €s szérnyu, ha
nem kapsz meg mindent, amit akarsz, és hogy azok a Csunya
emberek, akik frusztralnak, mind rosszak, és gonoszak, és gyu-
16lni kell 6ket a gonoszsaguk miatt (4. irracionalis érzés). Dr.
Ellis szerint tokéletes tévedésben leledzel. Aki azt hiszi, hogy neki
a vilagon minden kijar, az egy beképzelt majom. Es aki téged
frusztral, az attol még nem emberbdérbe bujt szérnyeteg, akit bi-
ralni, elpaholni, s6t kinyirni kell.

A duh tehat azzal kezddédik, hogy akarsz, kivansz vagy 6haj-
tasz valamit. A kovetkezd 1lépés — é€s ezt magad sem veszed észre
—, hogy lelkiallapotod megvaltozott, és immar meggydzted ma-
gad, hogy amire acsing6zol, azt egyszerien muszdj megkapnod.
Mas szoval, egészséges és természetes kivansagaid és vagyaid
neurotikus sziikségletté és igénnyé valtoztak. Most pedig kérlek,
vésd eszedbe a kovetkezét: ha nem kapod meg, amit akarsz, ak-
kor csalodottsagot és banatot érzel. Ez nem komoly dolog; mind-
untalan megesik valamennyitinkkel. Ki az, aki ne akarna gazdag
és hires és gyonyoru lenni és maganjachton nyaralni a Riviéran,
vagy kapni egy csincsillabundat? Es ki az, aki 6rjéng a diihtél és
haragszik a vilagra, mert mindez nem hullik az 6lébe? Egy-kett6
ha akad ilyen koztetek.

Az persze mar mas tészta, ha meggy6z6d magadat, hogy
muszdj megkapnod valamit és nem kapod meg. Akkor aztan el-
lenséges és diihos és keseru leszel, és neheztelsz mindenkire, és
legszivesebben leharapnad mindenkinek a fejét, és kiorditanad a
tudddet. De hat nem latod, mi gerjesztette a diih6t? Nem az a
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tény hogy nem kaptad meg, amit akarsz. Hanem az a tény, hogy
azt gondoltad, muszdj megkapnod azt, amit akarsz.

Vegylunk egy példat. Bizonyara lattal mar hisztizé gyereket.
Miért hisztizik? Mert nem kapja meg, amirél azt hiszi, hogy mu-
szaj megkapnia Ezért tivolt, rug, komiszkodik a négyesztendds
gyerek, és ezért veri magat a f6ldhoz.

Mi kulénbség van akozott, amit a gyerek csinal, és amit te
csinalsz? Csupan egy: a frusztracio fajtaja. A gyereket felzaklatja,
hogy nem kapja meg a ragot vagy a fagyit, téged meg az, hogy
nem részesulsz fizetésemelésben, nagyobb tiszteletben, vagy nem
szereztél helyezést a futoversenyen.

Mas szoval: neked felnétt céljaid, vagyaid, igényeid vannak.
Am ha diithbe gurulsz, visszaesel a gyerek szinvonalara, és ugy
viselkedel, mint egy gyerek. Holott igazan tul vagy az effajta os-
toba és infantilis magatartason. Legalabbis remélem! Magamat is
allandoan figyelmeztetnem kell, valahanyszor frusztraltsagomban
épp készuldok duhbe gurulni. Ilyenkor igy szélok magamhoz; —
Nem vagyok gyerek. Nem kell mindent megkapnom, amit akarok.
Aki engem frusztral, az igazabdl nem rossz ember, csak tévedés-
ben van, vagy pedig nagyon is meg van gy6zédve a maga igazarol,
ami torténetesen nem esik egybe az én meggy6ézédésemmel. De
ez meég nem jelenti azt, hogy rossz ember, sem azt, hogy alapo-
san meg kelt buntetni. Pusztan annyit jelent, hogy frusztralt le-
szek, és nem érem el, amit akarok. Es akkor mi van? Nem va-
gyok kisbaba: kibirom. Amikor ilyen szonoklatot intézek magam-
hoz, elparolog a dihém. Ugyanezt te is megteheted.

Hallgassatok ide, diihés emberek: tanuljatok meg befogni a
szatokat. Gondoljatok at igen alaposan a dolgot, miel6tt robban-
natok, és kérdezzétek meg magatokat, miért is kellene mindent
megkapnotok, amit akartok — még ha térténetesen megérdemli-
tek is Hogy az embernek igaza van, vagy hogy megérdemli amit
akar — ez mind nem érdekes. Ha ez a f6ld volna a mennyorszag,
mindenki mindent megkapna, amit a szive kivan. Csakhogy ez
nem a mennyorszag. Ez a f6ld, és néha a jok és az érdemesek
nem azt kapjak, amit megérdemelnek.

Es ne gyere nekem a jogos diih elméletével. Minden diih jo-
gos, kulénben nem duhoéngenél és nem neheztelnél. Akivel, vi-
tatkozol, ugyanolyan jogos marhasagokat gondol, mint te. Ugy-
hogy ezt az érvet tébbet ne halljam nem ér egy petakot sem.
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Szorongas

Harom irracionalis érzés okozhat szorongast. Az elsé az, amikor
valami félelmet kelt benned (5. irracionalis érzés). Altalanos vé-
lemény szerint példaul a magassag, az allatok, a sielés, a mély-
tengeri buvarkodas vagy a sebesulés veszélye szorongast kelt-
hetnek. Csakhogy ez nem igaz. Allatok haraphatnak, karmolhat-
nak, magasrol lezuhanva nyakadat szegheted, sielésnél eltérhe-
ted a labadat, s6t a gerincedet, és igy tovabb. Mégsem felelne
meg a valéosagnak, ha azt mondanank, hogy mivel megsebesul-
hetsz, feltétlentil félned kell. Eletednek jéoforman minden egyes
napjan, napi huszonnégy oraban szamolnod kell azzal a lehetd-
séggel, hogy megsebestilhetsz. Mégsem félsz sziikségszerlien egy
gazfitéses hazban nyugovora hajtani a fejedet, ahol barmikor
felrobbanhat a kazan. Attol sem csel feltétlentil panikba, ha be-
szallsz a liftbe, atmégy az utcan a tuloldalra, vagy repulégépre
Ulsz. Az egyik embert megrettenti az efféle mindennapi cselekveés,
a masikat nem. Mi a kuloénbség? Mind a kettd ugyanazt az ese-
meényt €li at, az egyik meégis ijedt, ideges vagy szorong, a masik
félvallrol veszi az egészet. A kulénbség az illeték felfogasaban
gyokerezik.

Valahanyszor pacienseimnek felhivom erre a figyelmeét,
csunyan néznek ram. Kevés akad kozottik, aki elsé szora elfo-
gadna, hogy az oroszlantol példaul nem kell félni. Nemrégiben ol-
vastam a Napjaink pszicholégidja cimu folyoiratban egy europai
allatidomarrol, akit szamtalanszor megtamadtak az allatai, és 6t-
szaznal is t6bb 6ltés ékeskedik a testén. Mégsem fél Gjra meg Uj-
ra visszamenni az allataival a porondra.

Szorongasaink masodik oka abban a meggy6zddéstinkben
gyokerezik, hogy valami elviselhetetlen (4. irracionalis érzés). Ez
otlik fel benntink mindannyiszor, amikor rossz jegyet kapunk,
valunk, kiragnak az allasunkbol, vagy visszautasitasban része-
suliink szeretteinktél. No igen, mindez kellemetlen és roppant
sajnalatos, de igazan egyik sem szornyu, rémes, elviselhetetlen
avagy katasztrofalis esemény. Nekiink meégis az a neurotikus
meggy6zédéstiink, hogy ha kellemetlen dolgok térténnek vellink,
az nem egyszeruen sajnalatos, hanem a vilag vége. Amikor ilyen
katasztrofa-stilusban tarsalgunk magunkkal, és be is beszéljuk
magunknak, hogy minden rémes, iszonyatos, szdrnyuséges
avagy elviselhetetlen, hat bizony el6bb-utébb szépen kiborulunk.
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Ehelyett azt ajanlom legytiink csak normdlisan izgatottak, inge-
rultek és frusztraltak. Mar ez is sokkal jobb, mint félni, ideges-
kedni, és aggodni.

Van egy harmadik moédja is annak, hogyan kezdhettink fél-
ni és idegeskedni: amikor beddliink annak az irracionalis érzés-
nek, hogy ha fennall a lehetéség, hogy valami rossz torténhet,
akkor minden erénkkel koncentraljunk erre a lehetéségre (6. ir-
racionalis érzés). Igy sikerrel kelthetiink magunkban neurotikus
érzéseket. Ha szlintelenul arra koncentralunk, hogy mi tértén-
het, ez talan megakadalyozza, hogy az esemény valoban bekdvet-
kezzék — gondoljuk. Holott, épp ellenkezdleg, tobbnyire minél
tobbet tiprodunk valamin, annal valoszintibb, hogy be is kévet-
kezik. Ha példaul te vagy az Uinnepi szonok, és félsz, hogy elfelej-
ted a beszéded szovegét, akkor nem figyelsz a beszédre, és igen
valoszinu, hogy csakugyan elfelejted a mondokadat.

Ha tehat kordaban akarod tartani szorongasaidat, elészor is
ne hidd el, hogy mas dolgok boritanak ki. Masodszor: ne hajto-
gasd mar, hogy minden katasztrofa, amikor valojaban csak saj-
nalatos kellemetlenség. Harmadszor pedig: azért, mert netan
holmi kényelmetlenség var rad, még nem muszaj allandéan azon
jartatni az eszedet. Attol csak rosszabb lesz.

Na de mi legyen azokkal a szorongasos rohamokkal? Van,
akit szdérnyen idegesit egy félelmetes esemény. A veszedelem el-
mulhat, de 6 még akkor is azzal gy6tri magat, hogy mennyire ki-
boritotta a sok idegeskedés. Nem volt ura 6nmaganak, Ugy érez-
te, valami kuléndés, megmagyarazhatatlan dolog tértént. Akad,
aki ilyenkor attol fél, hogy megzavarodik, és nemegyszer sulyos
idegdsszeroppanast szenved.

Az ilyen embernek, ha idével ideges lesz, vagy felotlik az
agyaban egy aggaszto gondolat, az jut az eszébe, hogy talan
megint olyan kulénds, félelmetes érzéseket fog tapasztalni. Na,
most aztan van oka az aggodalomra. Es persze ez szabalyszeriien
ki is valtja a kovetkez6 szorongasos rohamot, az meg az azutan
kovetkezo6t, és igy tovabb, sokszor napjaban. Embertink szenttl
hiszi, hogy Ujabb szorongasos roham katasztrofa lenne — meég
ha mi sem bizonyitja, hogy valoban katasztrofalis. Természetesen
nem allitom, hogy kellemes élmény, de attol még nem elviselhe-
tetlen. Kellemetlen, de nem végzetes. Na és csak azért, mert hat-
ha megint kitér rajta a szorongasos roham — attol még nem kell
alland6an arra gondolni, és amiatt aggodalmaskodni.

51



Halogatas

A halogatast altalaban nem tartjak sulyos érzelmi zavarnak.
Hogy miért? Mert nem faj azonnal. A halogatas kezdetben gyo6-
nyorrel tolt el, hiszen engedtiink a kisértésnek, és élveztiik min-
den pillanatat. Holott: a film, amit megnéztél, szuper lehetett —
de nem irtad meg a dolgozatodat. Most aztan kérmolhetsz fél €j-
szaka a munkad két krajcart nem ér, vacak dolgozatot adsz be.
Meg is latszik az osztalyzataidon, sot a késébbi palyafutasod latja
karat. Ha pedig rendszeresen muvelsz ilyesmit, a végén még
lemorzsolodol, és az életed egészen mas iranyba fordul. Tucat-
szam sorolhatnam a hasonlo példakat, annak bizonyitasara, mi-
lyen kénnyen elronthatod az életedet, ha kibujsz a felel6sség alol.

Tapasztalatom szerint a céltudatos emberben sokkal tdébb
az onfegyelem, mint abban, aki mindig csak jajgat, hogy igy az
élet, ugy az élet. A halogatason is 6nfegyelemmel lehettink urra.
Ha nem tudod magadat kordaban tartani, akkor fogalmad sincs
rola, mi az dnfegyelem. Minden buta szeszély 4j iranyba terel, és
a végén mar magad sem tudod, merrefelé indultal. Hogy akarsz
egyrdl kettére jutni, ha folyton letérsz az utrdl, valahanyszor
meglatsz valami érdekeset? Ha ismered a célt, és raszoritod ma-
gadat, hogy egyenesen haladj feléje, el is fogod érni. Legtobben
azért hagyjak magukat eltériteni, azén halogatjak, hogy célba ér-
jenek, mert nem tudjak a titkot — nem ismerik az dnfegyelmezés
egyszeru szabalyait. Alabb felsorolom azt az 6t egyszerd tényt,
amelyet szem eldtt kell tartanod, ha fegyelmezett akarsz lenni, és
a legtobbet kihozni adottsagaidbol. Tehat:

El6szor is, konnyebb szembenézni a nehéz feladattal, mint
megkeriilni. Azt mondjak, az id6 minden sebet begyogyit — de
sajnos a cudar szituaciokbol magadnak kell kihuznod magadat.
Ha tévét akarsz nézni, a csetres nem mossa el magat. Ha nem
edzel, sose lesz beléled valamirevalo teniszjatékos. Ha egész nap
Ulsz a fenekeden, nem fogod leadni a sulyf6loslegedet. Egyszoval:
ha valamit nehéz megtenni, kdnnyebb megtenni. mint nem. A
szul6k gyakran elodazzak, hogy beszéljenek a gyerekeik fejével,
mert félnek az Gjabb jelenettdl. Ezért aztan nem vetik csemetéjuk
szemére, hogy mar megint késén jott haza, hogy felesel, hogy veri
a kistestvéreit. Es mert a sztil6k szeretnék elkertilni
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az ohatatlan veszekedést, hat inkabb hallgatnak, és a probléma
elmérgesedik.

Masodszor: fontosabb valamit megcsinalni, mint jol meg-
csinalni. Ha az a meggy6zddésed (amit legtobbtinkbe belesulykol-
tak), hogy dolgozni csak okosan, szépen, vagy sehogy — hat koz-
16m, hogy téged is sikeresen elvakitott egy nagy képtelenség.
Gondold csak végig, micsoda abszurdum ez. Ha példaul a kisba-
ba nem tud meég jol jarni, talan ne is jarjon? A tehetséges kezdé
zongorista hagyja abba a gyakorlast, mert 6 még nem egy Liszt
Ferenc? Ra mernél lépni a tancparkettre. ha életed els6 tanclépé-
sei alapjan itélted volna meg 6nndén tanctudomanyodat? Amit
csak csinaltal életedben, azt elészdérre joforman mind rosszul
csinaltad, és csak azért javultal, mert nem hagytal fel azzal, amit
rosszul csinalsz.

Allitom, hogy sokkal tébbet ér valamit vacakul, s6t nagyon
vacakul csinalni, mint sehogy. A kezdd bolti elado fél, hogy rosz-
szul csinalja, amikor elsé izben kérdi meg a kedves vevét, mit
ohajt — és lehet, hogy tényleg rosszul csinalja, de legalabb tanul
a maga gyarlo gyakorlatabdl, és iddvel egyre jobb lesz. Mert mit
tesz a gyakorlat . . .?
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Harmadszor: térdeljik a nagy feladatot aprobb darabokra.
Hanyszor kaptad magad azon, hogy halalosan unod, amit csi-
nalsz? Es hanyszor allitottad, hogy nem tudod vallalni ezt meg
ezt a feladatot, mert nincs ra idéd? Fenti kérdések egyike sem
hangzanék el, ha fognad azt a problémat, és kisebb problémak
sorozatara bontanad. Igy sokkal tébbet végezhetnél, és sokkal
kényelmesebben. Sajnos, a sikeres donfegyelemnek ezt a gyéngy-
szemeét igen kevés ember mondhatja a magaénak.

Ha nagy faba vagtad a fejszédet, mindig csak egy darabkat
hasits le beléle. Garantalom, hogy nem fogod elunni magad; ra-
szanod azt a kis plusz idé6t, hogy felmérd, hogyan boldogulsz.
hogy attekintsd az elvégzett munkat, s ami a legfontosabb: hogy
elvégezd az egészet. Valamennyien voltunk mar ugy, hogy azt hit-
tuk, egy teljes nap kell a garazs nagytakaritasahoz, aztan koéze-
lebbrél szemuigyre véve kidertilt, hogy alig két 6raba telt az egész.
Ahany irot megkérdezel, mind azt fogja mondani: hat honap, ta-
vol a vilag zajatol, az erdé mélyén egy kunyhoban befejezi a nagy
regényt. Holott elegend6 volna naponta fél 6rat raszannia, és ap-
ranként megenné az egészet. Fél év alatt kész lenne a mu. Sza-
kasztott igy irtam magam is a kényveimet.

Negyedszer: szliintelenul jutalmazd magadat. Ha a jo maga-
viselet nem nyeri el jutalmat, rendszerint abbamarad. Ha ki
akarsz tartani a feladatod mellett, szépen veregesd vallon magad,
hogy legyen erdd folytatni. Ha mas meg nem jutalmaz, miért ne
jutalmazhatnad meg tenmagadat? Méghozza sz6 szerint; példaul
meghivhatod magadat ebédre, egy jo vendéglébe, elviheted ma-
gadat moziba, vehetsz magadnak egy pulovert. Avagy részesithe-
ted magadat pszichologiai jutalomban, példaul dicséretben. Akar
igy, akar ugy, a jutalom ne legyen eltulzott, alljon aranyban a tel-
jesitménnyel, és legyen minél gyakoribb. Es még ha nem nagyon
latvanyos is a haladasod, akkor is jutalmazd meg magadat —
azért, mert nem adtad fel.

Veégezetll pedig a boncolas: Valahanyszor jol végzel el vala-
mit, ne sajnald az id6t, hanem elemezd ki, mit csinaltal jol, hogy
a teljesitményt meg tudd ismeételni. Ha pedig valamit rosszul csi-
naltal, ne sajnald az id6t, elemezd ki, mi ment rosszul, hogy ezt a
hibat a jovében elkertilhesd. Mert ez a boncolas: dolgod végezté-
vel elemzed a magatartasodat, nem fecsérled az idét a lelki 6n-
korbacsolasra, egyszerlien okulsz az elvégzettekbdl, és igyekszel
a jovében jobbat produkalni. Minél tébb idét fecsérelsz
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Onutalatra annal kevesebb jut arra, hogy megtudd, mit vétettél
el. Ha hasznot akarsz huzni tapasztalataidbol, elemezd tapaszta-
lataidat.

Ha sziintelenul ostorozod magad amiatt, hogy milyen silany
kis sikereket produkalsz, azzal csak még jobban csdkkented a
sikereid értékét. Ne feledd: aki mer, az nyer. Csak az nem nyer,
ki nem mer. De persze hibakat a nyerd is kovet el. S6t! Még tobb
hibat, mint az, aki veszit. A ketté kozott szerintem az a legfébb
kuillénbség, hogy a nyer6 nem fecsérli azzal az idejét meg az ener-
giajat, hogy utalja magat a tévedéseiért, vagy éppenséggel bun-
tudatot érezzen miattuk. Es nem fél Gjbol probalkozni. A nyerdk
a hibaikbdl okulnak.

Néha csak bamulok, mennyire nehezen kapiskaljak ezt né-
melyek. Mindannyian ismeruink baratokat, rokonokat, akik 0jbol
és 1jbol ostoban viselkednek hasonlé helyzetekben. Valaki pél-
daul végigcsinal egy sor valast, mindet ugyanabbdl az okbdl, és a
leghalvanyabb fogalma sincs rola, hogy mindez miért tortént.
Nem all meg 6t percre, hogy feltegyen maganak néhany pofon-
egyszeru kérdést: ,Mit muvelek? Mi a baj a hozzaallasommal?
Mit csinaljak masképp legkdzelebb?” Pedig az ilyen és hasonlo
kérdések igen lényegesek, ha ki akarjuk javitani a hibainkat, és
egyre nagyobb sikereket akarunk elérni.

Hogy honnan tudhatod, mikor esel ebbe a csapdaba, és ké-
szulsz ugyanezt a téves lépést megtenni, amit mér tucatszor
megtettél? Van ennek szamos modja.

El6szor is, mihelyt valami nem megy jol, azonnal készits lel-
tart magadrol, méghozza észintén, és ismerd be, mi az, amiben
véleményed szerint tévedtél. Ne vard meg, hogy harom allasbol is
kirugjanak, hanem suirgésen kérdezd meg magadtol, mi lehet ve-
led a baj. Kérdezd meg r6gtdén az els6 alkalommal. Ha csak egy-
szer is kifogy a kocsidbdl a benzin, kérdezd meg magadat, ho-
gyan fordulhatott ez el6. Nem elég, ha megallapitod a tényt, az-
tan tankolsz, és mész tovabb. mintha mi sem to6rtént volna. Az
efféle megallapitas nem ér egy huncut piculat sem. Azt kell meg-
kérdezned magadtol, miért nem vetted észre, hogy fogyoban van
a benzin. Valoszinuleg tobbszor is odanéztél, mégsem vetted ész-
re. Hat miért ne térténhetne meg Ujra? Roppant kdnnyen meges-
hetik.

Egyik legsikeresebb és legértelmesebb kollegam tébb izben
kizarta magat a kocsijabol. Pedig nem buta ember, csak ebben
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a tekintetben 6nhanyagolé. Meg sem kisérelte megérteni, miért
zarta ki magat a kocsibdl elészor, masodszor, harmadszor. Hat
nem nevetséges? Nem kell ahhoz langésznek lenni, hogy rajéjjon:
zsebre teheti a tartalék autokulcsot, vagy pedig igyekezzék fi-
gyelmeztetni magat, hogy mindig kiviulrél zarja be a kocsit,
kulccsal, ne pedig belulrél rogzitse és kivilrdl csapja be. Meg-
engedhette volna maganak, hogy olyan autot vasaroljon, amelyi-
ken kivulrél kell bezarni az ajtot, és nem lehet beltilrdl rogziteni
és azutan becsapni.

A masodik ok, amiért egyesek nem okulnak, az, hogy téve-
déseikre érzelmileg reagalnak, és nem ésszeruen. A vilagon a
Legegyszertibb orditozé szemrehanyasokba bonyolédni, és szem
elél téveszteni azt a mindennél fontosabb szempontot, hogy itt
pedig tanulsag forog fenn, 6s minél elébb all meg az ember 6t
percre, hogy elgondolkodjék, 6s feltegye a megfelel6 kérdéseket,
annal el6bb fogja ugyanezeket a hibakat a jévében elkertilni.

No meg aztan azért sem okulunk, mert mihelyt elkdvetttik a
hibat, strgésen igyekszink igazolni. Ha nem vagy hajlandé be-
ismerni, hogy jol elbaltaztal valamit, nem tudsz mar valtoztatni
rajta. Valtozas rendszerint csak akkor koévetkezik be, ha felisme-
red, hogy van egy hibad, és legjobb lesz rajta mihamarabb valtoz-
tatnod. Igy aztan megy majd. A bizonytalanok, a vesztesek hado-
nasznak jobbra-balra, valahanyszor megesett a hiba, és zajosan
keresik, kit tehetnének érte feleléssé. A szerszam tehet minden-
rél, az iddjaras, vagy a kolléga. Ha pedig torténetesen tényleg
ezekben keresendé a hiba, még akkor is okosabb, ha pontosan
kovetik a tanacsomat, €s Ujra meg ujra megkérdezik maguktol,
mit tehetnének a szerszam, az id6éjaras vagy a kollégak dolgaban.
A probléma probléma marad, hacsak 6k maguk meg nem valtoz-
nak. Egyszer(l, nem? Megérteni is egyszertl. De egy pillanatig se
hidd, hogy kénny(i megcsinalni.

Féltékenység

Fejezetinkben talan nincs is még egy viselkedésfajta, amellyel az
egyén tdobbet arthatna maganak, mint a féltékenység. A féltékeny
ember annyira hén ahitozik azutan, hogy akit szeret, az szeresse
— hogy az elképzelhetd legnagyobb hatékonysaggal 0izi el maga-
tol. Elnyomja, orditozik veje, bortdnben tartja, eltiltja a
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legartatlanabb élvezettél, és koézben koti az ebet a karohoz, hogy
Ot pedig szeretni muszaj. De hat hogyan kivanhato épelméjti em-
bertél, hogy €élvezze a féltékenység és a kisajatitas épitette bor-
tont?

Ismerek egy asszonyt, akinek a férje duhrohamot kapott,
mikor 6 szerette volna vendeégul latni elsé hazassagabodl szarmazo
gyerekeit, amikor meghivta vasarnap ebédre a szlleit, s6t amikor
6 vette fel a telefont, vagy 6 ment ajtot nyitni. Az asszony nem in-
vitalhatta meg a baratnéit, nem allhatott szoba férje engedélye
nélkul senkivel, és a férj még azt is elvarta téle, hogy szemlestuitve
jarjon az utcan. Es férjuram mindennek ellenére elvarta, hogy az
asszonyka imadattal vegye korul.

Nem ismerem személyesen ezt az urat, de alig hinném, hogy
annyira vak volna, hogy a szive mélyén ne tudta volna; sulyos
sebeket ejt egy gydngéd kapcsolaton. Olykor ohatatlanul ra kel-
lett d6bbennie, hogy egyre jobban eltavolitja magatol a feleségét.
Boldogtalan rabmadar volt ez az asszony, aranyozott kalitkaban,
és ha lett volna egy szikra Onbizalma és jozan esze, elsé pillanat-
tol fogva kikérte volna maganak ezt a lehetetlen banasmaodot.

A féltékeny ember harom hibat kévet el. Eldszoér is, alacso-
nyabb rendiinek képzeli magat. Attol fél, hogy akivel a szeretett
személy szoba all, az mar fenyegetést jelent. Ugy érzi, 6 kell hogy
a legkulonb legyen, és az egyetlen, akivel férje, felesége vagy sze-
relme szot valthat, akinek a tarsasagat élvezheti. Holott valoja-
ban ezt mondja: — Nem érek semmit. Fel nem foghatom, mit sze-
retsz rajtam, €s tudom jol, hogy ha csak egy kicsit is megismersz
valaki mast, rogtén atpartolsz hozza.

Masodszor: azt hiszi, hogy mivel alacsonyabb renddu (ha
csak bizonyos vonatkozasokban is), emiatt a gyengesége miatt
részesul visszautasitasban De mivel tudja ezt bizonyitani? Ha
csak feltenné maganak a kérdést, vajon ugyanezért 6 elutasita-
na-e a partnerét, mindjart rajénne, mennyire ésszerutlen ez a
gondolat. Vajon elutasitja-e a partnerét, mert az nem a legszebb,
a leggazdagabb, a legsikeresebb, a legzsenialisabb? Ugyan mar!

Harmadszor pedig: szent meggy6zédése, hogy az elutasitas
elviselhetetlen lenne, és értéktelenségének doéntdé bizonyitéka.
Holott feltétlenul tisztaba kell jonnie azzal, hogy az elutasitas
nem annyira fajdalmas, nem az értéktelenség bizonyitéka, és
igen jol tul lehet élni. Egyszoval; az embernek nincs sziiksége ar-
ra, hogy a partnere szeresse. Azt hiszi, csak akkor valamirevalo
ember,
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ha szeretik, ha helyeslik, amit csinal; ha pedig nem szeretik, ak-
kor 6 senki és semmi. Van egy ilyen nota, hogy ,Amig nem sze-
retnek, nem vagy bizony senki”. Hat ennél neurotikusabb noétat
meég a vilag nem hallott. A visszautasitas csak akkor faj, ha aka-
rod, hogy fajjon. Ha sikeruilt tulvergédnéd azon az elgondolason,
hogy csak akkor vagy valaki, ha ez meg ez szeret, mindjart nem
rettegsz attol, hogy talan nem vagy olyan szuperszereté6 vagy
szupertancos vagy szuperpartner. Egyaltalan semmi sziikség ra,
hogy az legyé€l. Amig bizonyos meértékben ki tudod elégiteni part-
nered igényeit — mint ahogy gyakran partnered is csak bizonyos
mértékben elégiti ki a te igényeidet —, kapcsolatotokat nem érhe-
ti vész. Mihelyt tulzasokra ragadtatod magad, hogy téged pedig
igy meg ugy kell szeretni, mar neurotikusan szorongsz, Ugy
kapaszkodol a szerelmedbe. Es persze minél révidebb kantar-
szarra igyekszel fogni, annal hamarabb elveszited.

Fentiek bizonyitasa érdekében felteszek két kérdést. Egy: mi
lesz veled, ha a szerelmed meghal, ha elitélik 6tven évre, ha be-
hivjak katonanak és elviszik a vilag tulso végére? Talan nem éled
tul? Es kettd: mit gondolsz, mi lesz azzal, aki elkergeti a férjét
vagy a feleségét? Nem hal bele. Még csak az eszét sem veszti. Ki-
borul, aztan iddével talal maganak Uj szerelmet. Néha rekordse-
bességgel kot Uj hazassagot, mert alig varja, hogy valakinek
szuksége legyen ra. Holott mennyit hajtogatta, hogy nem tud él-
ni, hogy az élet egy hajitofat nem ér annak a személynek a sze-
relme nélkul, akit eltizott magatol.

A nyerd szamara senki sem ennyire fontos. Van benne ele-
gend6 Onbecsilés, és nem érez fenyegetettséget, ha partnere
massal is szoba all. Kénnyedén, kellemesen érzi magat, ha tarsa-
sagba megy; jo vele egytitt lenni. Es éppen mert igy van, a part-
nerének eszébe sem jut, hogy otthagyja.

Ezeért tehat, baratom, ha féltékeny vagy, ne verd nagydobra.
Ne fogd vallatora partneredet. és ne utaltasd meg magad. Hagyd
inkabb, hogy élvezze masok tarsasagat is. Igy jol érzi majd ma-
gat, és csak annal szivesebben lesz veled.

Tehat: egy kis onfegyelmet! Sose feledd, hogy nem kell az

energiadat diihre, vadaskodasra pazarolni, kelld onfegyelemmel
hamarosan tobbre fogod becstilni magadat.
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Nos, mit gondolsz, melyik az a probléma, amellyel a legstiribben
talalkozom? Hogy a szuiléket megtanitsam a legujabb gyermek-
nevelési modszerekre? Nem. Hogy a munkanélkuliek depresszio-
jat csékkentsem? Dehogyis. Hogy tanacsot adjak ember- parok-
nak, hogyan javithatnanak szexualis életikoén? Ugyan. Nem is a
rossz tanulasi modszerek vagy a félszegség orvoslasarol van szo,
sem pedig arrol, hogyan lehet alkoholistakat és kabitoszereseket
kikuralni. Nem bizony. Hanem: a tiulzdsba vitt passzivitasrol.

Meg kell adni: az imént emlitett problémak némelyike, s raj-
tuk kivil seregnyi mas kozvetlentll vagy koézvetve kapcsolodik
ehhez a roppant mértékben elterjedt allapothoz. Hany de hany
szulé szeretné tudni, hogyan banjon el tiszteletlen serduld cse-
metéjével, aki nem hajlando rendben tartani a szobajat, segiteni
a hazi munkaban, avagy vacsoraiddére hazaérni! A gyerek egysze-
ruen kicsusszant a markukbol, 6k pedig szabalyszertien félnek
attol, hogy szigora modszerekkel szoritsak egyuttmukdédésre a
kolkot.

Feérfiak, ndék egyarant sUrlin panaszoljak, hogy mennyire
kihasznaljak 6ket rokonaik, szlleik, barataik és tuzletfeleik. A
legduisabb panaszaradat kutfeje persze mindig a nd, aki ugy érzi,
az 6 vallan az egész csalad gondja, legelsé sorban persze a férjéé.
Neémelyik férfi is panaszolja, hogy a felesége kihasznalja és ra-
adasul semmibe veszi, de az ilyeneknek a szama csekély azokhoz
az asszonyokhoz képest, akik lelki tanacsadéjukat ostromolja:
segitsen lekuizdeni haragjukat, depressziojukat, kétségbeesésti-
ket, és a biztonsagukat illet6 aggalyaikat. Munkam soran nem
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talalkoztam a néknél passzivabb és méltanytalanabbul kihasz-
nalt csoporttal. Napjaink rabszolgai 6k, akik a lelktiket is kite-
szik, hogy elnyerjék csaladjuk tetszését, és a végén ugy érzik ma-
gukat, mintha végigment volna rajtuk az uthenger.

Egyre novekszik azonban azoknak a néknek a szama, akik
nem hajlandok elfogadni ezt az allapotot. Mint ahogy nem is kell
elfogadniuk. Megvaltoztak az idék azodta, hogy nagyanyaink-
anyaink gazdasagi nehézségeik kovetkeztében kénytelenek voltak
elfogadni a helyzetiiket vagy vallalni a kockazatot, hogy az utcara
kertlnek, mert nincs egy férfi, aki gondoskodjék roluk. Ma, ami-
kor a né is megkapja a fizetési boritékjat, nem kell mar a szajat
befognia. Olvassa is szorgalmasan az emancipalt n6k magazinjat,
feminista csoportokhoz csatlakozik, és szakszertl tanacsért fo-
lyamodik, mihez kezdjen, ha unja a hazassagat. Kulén valni, el-
valni nem akar. Ma mar sokkal kényelmesebben el tudja tartani
magat, mint anyai, de nem szivesen mondana le a szerelemrdl,
amely tavolodni latszik. Es én szivbél drukkolok neki.

Oszintén remélem, hogy ti, férfiak, akik ezt a kényvet olvas-
satok, nem fogtok elfogultsaggal vadolni. Nem vagyok elfogult.
Tokéletesen tisztaban vagyok vele, hogy szamos éretlen és tapin-
tatlan nészemély akad, aki gyalazatosan kihasznalja keservesen
robotolo férjét. Es szivem egész melegével fordulok feléjiik. ha a
segitségemért folyamodnak Az igazség vak Férfiak is, n('jk is a
az ok kivétel nélktil mindig ugyanaz: 6nhanyagolas.

Ennek a fejezetnek a tanulsaga mindenkit érint, aki csak
tulzott passzivitasban szenved. Ertsiik meg egymast: ha érdekel
a magad boldogsaga, de a kornyezetedben él6ké nem kevésbé,
aligha lehet fontosabb teendéd, mint — ésszerti mértékben — ki-
allni a jogaidért. Légy gerinctelen féreg, szuper jo fej, szerény és
alazatos emberbarat — amit csak a szived diktal: de légy az a
magad kockazatara! Eletinkben nemegyszer kell a valosagos fe-
nyegetés elétt meghatralnunk. Am sokkal gyakrabban nem tesz-
szuk, amikor igenis az a helyes, az az erkolcsos, az felel meg a
vallas tanitasanak, és egész egyszerlien az az egészséges, ha visz-
szautasitjuk az elfogadhatatlan viselkedést.

Ahogy pacienseimet okitom mindennap a rendelémben,
vagy ahogy el6éadasaim, szeminariumaim hallgatéit tanitom, ép-
pen ugy szeretném ebben a kényvben nektek is meg tanitani,
hogy a lélektan az elmult harminc év soran igencsak sokat fejlé-
dott,
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s nagyon is alkalmas ra, hogy sok emberrel megértesse: alljon a
sarkara, ne hagyja magat, meéltosagteljes magatartasa révén
késztesse a kdrnyezetét arra, hogy egytittmtikddjek vele, ahelyett,
hogy a nyakara ulne.

Ennek érdekében viszont meg kell tanulnotok a magabiz-
jat. Az utobbi nélkul az el6z6t sem lehet elérni. Mihelyt megta-
nultad ezt a két leckét, és fontos dontéseid alkalmaval a Racio-
nalis Affektiv Terapiat alkalmazod (lasd a 4. fejezetet), valami
igen lényegeset teszel 6énmagadért: nem hanyagolod magad to-
vabb. Hatarozd el — de most, ebben a szent pillanatban —, hogy
az életed megvaltozik, méghozza nem is kevéssé. Meg ami sok, az
sok!

Kooperacio, tisztelet és szeretet

Boldogsagunk és elégedettségiink egyenes aranyban all a masok
6nérdekti ember nagyon is jol tudja: ha azt akarja, hogy fontos
legyen embertarsainak, akkor egytuttmukodést, tiszteletet és sze-
retetet kell nyujtania nekik. De éppoly jol tudja azt is, hogy a
maga boldogsaga és elégedettsége érdekében sziiksége van a ma-
sok egyuttmutikodésére, tiszteletére és szeretetére. Ha azt 6hajtod,
hogy embertarsaid jobban kooperaljanak veled, jobban tisztelje-
nek és szeressenek, harom szabalyt kell szem el6tt tartanod.
Ezeket Dr. Clifford és Dr. Charles Madsen klinikai pszichologu-
soktol vettem at.

1. szabaly: Ha valaki valami jot cselekszik veled, cselekedj
vele te is valami jot.

2. szabaly: Ha valaki valami rosszat cselekszik veled, akkor
is cselekedj vele valami jot, de maximum kétszer.

3. szabaly: Ha tovdbb is komiszul bdanik veled, hidba be-
szélsz a lelkére, akkor cselekedj vele valami hasonléan kellemet-
lent, de ne legyen benned diih, buntudat, sem félelem a vissza-
utasitastol vagy a sérelemtol.

Az 1. szabaly jozan észre vallo megerdsité elv, amelynek ha-
téekony mukodését valamennyien tapasztalhatjuk, ha gyerekiin-
ket és kutyankat tanitjuk ra, hogy egyuttmukdédjék veltink, tisz-
teljen és szeressen. Ahanyszor csak megerdsitiink, megismeétliink
egy jo cselekedetet az annyival erételjesebbé valik. Es minél
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erdteljesebb, annal valoszintibb, hogy megismétlédik. Valahany-
szor jok vagyunk valakivel, mert 6 jo hozzank, cselekedetiinkkel
azt k6zoljuk, hogy méltanyoljuk, amit érttink tett. Ez 6hatatlanul
arra 6sztdndéz masokat, hogy legyenek hozzank jobbak. Szerel-
mesek aszerint gy6z6dnek meg partnertik érzelmének meélysége-
rél, hogy hogyan reagal gyengédségiikre. Mi sem lehetne meggy6-
z6bb bizonyitéka vonzalmuknak.

Egyszertiségében is igen aldasos cselekedet, ha megjutal-
mazunk valakit jo viseletéért. Ez gyakran csak egy kedves sza-
vunkba, gesztusunkba kertil. Es mégis fukar kezekkel mérjiik a
dicséretet, a vigaszt, a batoritast! Annal kénnyebben ko6tézko-
dunk, tessztik a rosszallo megjegyzéseket; még csak meg sem
jarja az eszunket, hogy valami kedveset kellene mondanunk.

Tedd meg magadnak azt a szivességet, hogy kedveltesd meg
magadat felebarataiddal. Minél rendesebb vagy veltik, annal ren-
desebbek lesznek veled altalaban. Hat miért ne lophatnad be
magad rokonaid, barataid és Uzletfeleid szivébe azaltal, hogy jol
bansz velik — s igy azutan 6k is jol banjanak veled? Ha a felesé-
ged kuldn neked {6z valami finomat, hat készénd meg neki. Ha a
férjed megjavitja a fUnyirot, légy szives és meéltanyold. Ha a gye-
rek rendesen felakasztja a kabatjat, amikor hazajon, plane ha ki-
takaritja a szobajat — ne sajnalj téle egy-két jo szot. Akinek az
egyuttmukodeéseét, tiszteletét vagy szeretetét ohajtod elnyerni, azt
halmozd el viragokkal, csokoladéval, vidd el moziba. vagy éppen-
séggel nyaralni — amit csak a szive kivan. Nem érdekes, hogy
szerinted az ilyesmi alantas, kéznapi dolog. Az a {6, hogy 6 bol-
dog legyen téle. Meglehet, holnaputanra elhervad a rozsa, és ugy
véled, kar volt kidobni ra a pénzt. Szived joga, hogy azt gondolj,
amit akarsz, csak az a lényeg, hogy 6nhanyagolo ne légy, és ne
feledd az 1. szabalyt. Ha a masik ajandéknak tekinti, akkor bi-
zony ajandeék.

Persze, ha valaki piszokul viselkedik veled, nem olyan egy-
szeru elhatarozni, hogyan reagalj. Els6 reakciod termeészetesen
az legyen, hogy tartsd oda a masik orcadat, is, hogy szeresd az
ellened vétkezdt. (2. szabaly). Duihés ne légy! Bocsasd meg fele-
baratodnak, amit ellened vétett. Légy turelmes és elnézé. Ha
rosszat tett veled, talan nem volt szandékos; talan véletlen volt.
Beszéld meg vele. Mindenkinek joga, hogy meghallgassak. Ha va-
lakivel talalkad van példaul, és késik, nehogy els6é alkalommal
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Ha ismeétlédik, akkor is csak ugy.

A 2. szabaly értelmében persze ez legfeljebb kétszer fordul-
hat el6. Nem ajanlom, hogy harmadik, negyedik, vagy éppenség-
gel 6todik lehetéséget adj vagy figyelmeztetéssel €lj. Ahanyszor jot
cselekszel valakivel, aki rosszat cselekedett, a rossz tett megerd-
sitést nyer. Ne feledd az 1. szabalyt: a viselkedés megjutalmazasa
megerdsit — ez jo és rossz viselkedésre egyarant vonatkozik.

Hogy miért adjunk két lehetéséget a pimasznak, miel6tt to-
vabbi cselekvésre szannank el magunkat? Mert az effajta kocka-
zat ésszerl. Nem mindenki érdemel szigori banasmoddot, ha
rosszat cselekedett. Erett és ép embert egyszerli magyarazattal
vagy a kérdés megbeszélésével ra lehet venni viselkedésének
megvaltoztatasara.
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Na és ha a kétszeri beszélgetés nem hasznal? Némelyek
szentul allitjak, hogy aki minket kdével dob, azt kivétel nélkul
mindig kenyérrel kelt visszadobnunk. Nem kétszer — hanem
minden egyes alkalommal. Szerintiik a bibliai intelem, hogy bo-
csassunk meg az ellentink vétkezéknek azt jelenti, hogy a végsé-
kig turjuk el a pimaszsagukat abban a meggy6zédésben, hogy
idével megjavulnak.

En pedig ezt nem fogadom el. Semmi értelme tilirelmuinkkel
megjutalmazni és megerdsiteni a komiszsagot. Egy dolog vala-
mely rosszasagot megbocsatani (marmint nem gurul dihbe), de
egészen mas valamely rosszasagot eltirni (marmint nem kész-
tetni az elkdvetét arra, hogy megbanja cselekedetét). Szerintem
akkor viselkediink etikusan, ha mindig megbocsatunk minden
rossz viselkedést — de elttirni legfeljebb kétszer turjuk el.

Es akkor mit csinalj, hogy ha nem akarsz valakinek har-
madik esélyt adni? Elfogadhatatlannak talalt helyzet esetén négy
valasztasi lehetéség adodik:

. valasztasi lehetéség: Turni, jo szivvel.
valasztasi lehetdség: Tiltakozni.

. valasztasi lehetéség: Elvdlni.

valasztasi lehetéség: Turni, rossz szivvel.

PO =

Hogy melyiket valasztod, attol fligg, mennyire vagy fruszt-
ralt, mennyire veszedelmes a helyzet, és miodta all fenn. Az elsé
harom csokkentheti feszultségedet, a negyedik ellenben fokozza,
és amennyire lehet, kertilendd. Alkalmazhaté olyan stratégia is.
hogy az ember sorra végigmegy az elsé harom lehetéségen, és ha
a harmadik elfogadhatatlan, visszatér az els6héz. Vegyuk most
szemugyre mukoddésében mind a négy cselekvési lehetéséget, kii-
16n6s tekintettel elényeikre és hatranyaikra.

Tanuld csak meg, hogy ne ess panikba frusztracié esetén,
6rizd meg a nyugalmadat, ne porogj be, ha nem kapod meg. amit
akarsz — és magad is meg fogsz lepddni, mennyi hulyeséget el-
tirsz, jo szivvel — vagy, Dr. Ellis kifejezésével, ,siman lenyelsz”.

Ha nem tudsz valtoztatni a helyzeten, talan az a legegysze-
rubb, ha elviseled. Ebben a megkdzelitési modban az a gydényoru,
hogy mihelyt elhatarozod, hogy elfogadod a problémat, abban a
pillanatban mar nem is probléma. Ha példaul parod beadja
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ellened a valokeresetet, és sehogy sem tudod elhatarozasa meg-
valtoztatasara birni, nyugodj bele a dologba. Mert mégis mi mast
tehetnél, hogy kézben ne magadnak arts? Annyira elviselhetetlen
volna, ha nem az torténik, amit te akarsz (szives emlékezetedbe
idézem a 4. fejezetben talalhato 4. irracionalis érzést!)? Ha ugy
érzed, valamely igazsagtalansag rémuletes és katasztrofalis, nem
pedig egyszerlien sajnalatos és bosszantd, akkor négy kulonféle
modod van a reagalasra — depresszio, diih, szorongas avagy ha-
logatas. Ha azonban ugy nézed a dolgot, hogy az élet nem jatszik
tisztességesen, neked pedig le kell nyelned egy adagot ebbdl a
tisztességtelen jatékbol, és ha mindezt jo szivvel elviseled — nos,
akkor elkeruilod az érzelmi zavarokat, megérzod nyugalmadat, és
szépszerével haladhatsz tovabb az élet utjan.

Valamennyien nyakra-fére élink az 1. valasztasi lehetéség-
gel. Okosan tessziik. Ha ostoba modon nyomban panaszaradat-
ban térnénk ki, és felhergelnénk magunkat, mihelyt valami ko-
miszsagba botlunk, elviselhetetlen volna az élet. Na de mi van,
ha muszdj panaszkodnunk? Tegyuk fel, egy leanyzé nem o6hajtja
elttirni, hogy a jegyese kabitoszerrel €l. Avagy mondjuk, egy gyari
munkas azt tapasztalja, hogy az el6z6 muszak végén a szaktarsa
irgalmatlan koszt és hulladékot hagyott a munkapadja korul,
pedig mar kétszer is megkeérte, hogy rakjon rendet maga utan, 6s
most mar nem hajlandé eltlirni ezt a disznoddlat. A leanyzo is, a
munkas is elhatarozhatja, hogy tiltakozik.

Ennek a stratégianak az a célja, hogy a frusztracidodat okozo
személy olyan kényelmetlen helyzetbe keruiljon, amitél kifogasol-
hatéo magatartasa alabbhagy vagy abbamarad: akarmekkora
oromét vagy elégtételét leli viselkedésében, tultesz rajta mindaz
fajdalom vagy szenvedés, amely akkor jut osztalyrészéul, ha nem
valtoztat a magatartasan. Ezt a stratégiat alkalmazzak munka-
sok évek ota a vezetdséggel szemben. Ha a vallalat nem hajlando
a munkasok altal kivant mértékben emelni a béreket, a szak-
szervezet sztrajkot hirdet, a vallalatot pénzligyi veszteség éri, és a
szakszervezet valoszinuleg el fogja érni a céljat. Vagyis lényegé-
ben a 3. szabalyhoz folyamodik.

Sokszor azonban a tiltakozas sem éri el a kivant hatast. Ha
sikertelenul tiltakoztal, és ugy érzed, a helyzetet nem birnad jo
szivvel elviselni, ésszertinek bizonyulhat fontolora venni, hogy
tavol tartod magadat ettél a szerencsétlen kapcsolattol, s6t akar-
hogy végét veted — egyszoval fontolora venni a kiilénvdaldast.
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Ha netan torvényes valasra gondolsz, hallgass ram: ezt vég-
s6 megoldasnak tekintsd, ne elsének. Harom, esetleg hathavi kii-
l6nvalassal elég gyakran meg lehet értetni nehéz természetu
partneriinkkel, hogy becsuljon meg bennunket, €és ne tartson
mindent természetesnek. Epp nemrégiben tértént, hogy egy férfi
paciensem két hete kuilén €l feleségét felhivta telefonon, és sziv-
bdél, O6szintén bocsanatot kért, amiért természetesnek tartott
mindent, amit az asszony tett érte, és amit most neki maganak
kell elvégeznie. A felesége pedig boldogan hallgatta, mennyire hi-
anyzik a férjének: mindamellett, ez ideig még nem tért vissza
hozza. Ha elhagysz valakit, csak akkor térj vissza, ha meggy6z6d-
tél rola, hogy valoban megvaltozott. Ra se rants az efféle fogadko-
zasra, hogy ,Gyere vissza, majd meglatod, mennyire meg fogok
valtozni”. Legyen erre az a valaszod, hogy ,Visszamegyek, de csak
ha elébb latom, hogy megvaltoztal”. Végezetil pedig, ha a dolgok
nem valtoznak — és ha a vallasod nem tiltja —, folyamodhatsz a
torvényes valashoz. Ha pedig ez a lehet6ség nem alkalmazhato,
€lj addig kuilén, ameddig a partnered meg nem embereli magat.

Ha figyelembe veszed frusztraciod forrasat, haromféle éssze-
ru valasztasod adodik: elfogadod, megprobalod megvaltoztatni,
vagy odébballsz. A probléma kénnyebb elviselésére potencialisan
mind a harom modszer alkalmas. Azonnali megkdénnyebbtilést je-
lent, ha jo szivvel elviseled a problémat. Nehezebb lesz, ha ugy
hatarozol, hogy tiltakozni fogsz. Ha pedig odébballsz, legalabb
megadod magadnak a lehetéséget, hogy masutt vagy masokkal
folytasd az életedet, és megleld békességedet.

A 4. valasztasi lehetéséget — turni, rossz szivvel — nem
ajanlom, mert ettdl csak még szerencsétlenebb leszel. Sajnalatos
modon meégis ez latszik a legegyszeribbnek valamennyi figye-
lembe vett lehetéség koéziil. En ezt a probléma ,neurotikus meg-
oldasanak” nevezem: nem tiltakozol, nem térsz ki a probléma ut-
jabol, tehat a lehetd legrosszabb lehetdséget valasztod: elfogadod,
de rossz szivvel. Ett6l csak még depressziosabb vagy még diho-
sebb leszel, és talan még az egészséged is karat latja. Sokkal jobb
a masik harom valasztasi lehetéség valamelyikéhez folyamodni.
Na persze én konnyen beszélek; megcsinalni — neked — sokkal
nehezebb, am ha megtanulod a modjat, hogy ne zaklasson fel az
a sok komiszsag, amit masok kévetnek el ellened, kiktiszobdlhe-
ted a 4. lehetdséget. Tanulmanyozd a 4. fejezetet
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amely arrol szol, hogyan tartsd kordaban érzelmeidet; dolgozz ér-
te kitartéoan, és hamarosan megtanulod, hogy soha tdébbet ne
léegy kénytelen valamit rossz szivvel eltlirni.

Ha mar az érzelmeknél tartunk, talan még emlékszel a 3.
szabaly leirasabol, hogy ha ezt a cselekvési modot 6hajtod sike-
resen alkalmazni, négy érzelem mindenaron kertilendé: a dih, a
buntudat, a szanalom, és a visszautasitastol vagy sérelemtdl valo
rettegés. Muszaj lektizdened ezeket, mert ha nem, hat kész cso-
da, ha sikerul az életedet a kezedben tartanod. Ezek az érzelmek
ugyanis kivaloan alkalmasak barmiféle, amugy hatasos cselekvés
kilencvenkilenc szazalékanak a meghiusitasara.

Ha diihbdl allsz ki jogaidért, akkor agressziv vagy. Allj ki jo-
gaidért dihtél mentesen — akkor 6éntudatos vagy. Ami pedig lé-
nyegesen tobbet ér. Ha szembeszallsz valakivel, aki megsért,
szamits ra, hogy ellenallasba Utk6zol. Ha kényszerrel igyekszel
magatartasa megvaltoztatasara birni, attél csak még rohadtabb
lesz. Hat most gondold el, mit fogsz elérni, ha raadasul még a
magad duhével futéd a kazant! Légy higgadt és hatarozott —
sokkal nagyobb az esélyed a sikerre. Ne szolgaltass tovabbi okot
az urgének, hogy neked essen. Minél rendesebb vagy — még ha
torténetesen nem hajlasz is az egytttmukédésre —, annal rende-
sebb lesz 6 is veled. Ha le tudod csillapitani, igen nagy a valoszi-
nusége, hogy egyszer €s mindenkorra megoldod a problémat.

Most pedig érzésem szerint elérkezett a pillanat, hogy emlé-
keztesselek: sose feledd az 1. szabalyt. A segitségével konnyeb-
ben elkertilheted, hogy diihbe gurulj. Vegytink egy példat. Egy
asszony végs6 elkeseredésében ugy reagal a férje lustasagara,
hogy nem hajlando f6zni. Higgadtan kozli élete parjaval: megeérti,
hogy gyakran nincs lelki érkezése fiivet nyirni vagy a kutyat sé-
taltatni. Koévetkezésképpen nyilvan 6 is megeérti, ha az asszony-
kanak meg semmi kedve vacsorat f6zni. Meghivja hat férjeurat a
vendéglébe. Kifele menet a férj udvariasan eldéretessékeli a nejét.
Neje szépen megkdszoni.

Erted? Onagysaga két szabalyt alkalmaz egy csapasra. Férje
lustasagara lustasaggal valaszol (3. szabaly). Ugyanakkor férje
kedves/cselekedetére maga is kedvességgel reagal (1. szabaly).
Ezzel elésegiti a kivant magatartasbeli valtozast. Mit érhetne el,
ha azt mondana: — Hagyd a csudaba. Magam is ki tudom nyitni
azt a nyamvadt ajtot —? Ez esetben agressziv volna (a dih; em-
lekszel nem 6ntudatos. Kanal mézzel tobb legyet foghatni,
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mint egy hordo ecettel. Hat csak rajta: frusztrald azt, aki téged
frusztral, de kedvesen, és mikdézben megtanulja, hogy a szad ize
szerint viselkedjen, ne feledd megjutalmazni, ha valami rendeset
cselekszik.

Ha btntudat fog el valami miatt, amit azon igyekezeted ko-
zepette cselekedtél, hogy ellenallj annak, aki frusztral — 6ssze
fogsz omlani, mint a kartyavar. A buntudat — 6nutalat, a tul-
zasba vitt Onkritika koévetkezménye. Nem koénnytl keményen
banni szeretteiddel, am egyszertien lehetetlen, ha kdézben gyo6tor
a buntudat. Tanuld meg, hogy sose utald magadat, még akkor
se, ha helytelentl cselekedtél. Utald méltatlan cselekedeteidet,
de azokat tényleg. Magadat azonban a vilagért se utald, mert
csak ugy tudsz kell§ eréllyel szembeszallni minden olyasmivel,
amit érzésed szerint korrigalni kell. Ha kelléleg szeretsz valakit
ahhoz. hogy elviseld szenvedését, amikor az 6§ érdekében blnte-
ted, a szeretetnek ugyancsak ritka megnyilvanulasat tanusitod.
De hu mindenaron muszdj magadat utalnod, csak akkor tedd,
ha elttirted a komisz viselkedést.

Hogyan is tudnal kiallni magadért vagy mast érett magatar-
tasra birni, ha abban a pillanatban engedsz a szanalomnak, mi-
helyt érzékelteted vele, milyen pocsékul viselkedett? Ha azt aka-
rod, hogy valaki megvaltoztassa a magatartasat, hat tedd kino-
sabba a magatartas koévetkezményeit, mint amennyi élvezetet az
illetének szerez — ettél aztan majd kétszer is meggondolja, mie-
16tt megint 6nzé modra cselekedne. Ha viszont merd szanalombal
meghatralsz, soha el nem éred, aminek nekiindultal.

Az elutasitastol meg a tévedés elkdvetésétdl vald rettegés a
két leggyakoribb félelemfajta; ezek kozul is valoszinlleg az eluta-
sitastol valo félelem a legaltalanosabb. Sokan ezért esnek panik-
ba, ha valaki diihbe gurul, és ezért nem kérik ki maguknak a
masok ronda viselkedését. A visszautasitas azonban csak akkor
faj, ha magunk akarjuk, hogy fajjon. Egyébként csak kellemet-
len. Jo, tudom, épelméjii embernek nem esik jol, ha nincsenek
rola a lehetd legmagasabb véleménnyel. Na de ha valakit nem
szeretnek vagy éppenséggel visszautasitjak — az még nem a vilag
vége. Mindannyiunkkal megesett, mindannyian tuléltik. A nagy
titok abban all. hogy a magad valasztasa szerint hogyan birkozol
meg a dologgal — hogy mit vdlasztasz: kiboritod-e magadat vagy
sem.

Ha kordaban tudod tartani a diihoét, a bintudatot, a visz-
szautasitastol
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vagy a sérelemtdl valo rettegést, akkor joforman semmi sem bir-
hat ra, hogy meggondold magad, mihelyt elhataroztad, hogy
most ezt meg ezt fogod cselekedni. Szavaidat tettekkel megtamo-
gatni nem kénny, azt magam is tudom. De meg lehet konnyite-
ni, ha féken tartod a fent emlitett 6npusztitéo érzelmeket. Lapozz
csak vissza a 4. fejezetre, az €rzelmi zavarok megfékezésérdél —
majd meglatod, mi ennek a modja. Nem koénnyl, alaposan meg
kell dolgozni érte, és gyakorlat is sztikségeltetik hozza jocskan —
de meg tudod csinalni.

Hogy fest mindez a gyakorlatban

Az alabbiakban felsorolok néhany példat a 3. szabaly leghatéko-
nyabb alkalmazasanak idejérél és modjarol. Mindebbdl jobban
megértheted, hogyan mukdédik a dolog.

Sok paciensem kétkedett eleinte; lehetséges, hogy te is fel-
teszed majd magadnak ugyanazokat a kérdéseket; amikor azon-
ban nekigylurkdéztek és kiprobaltak, bebizonyosodott eléttik,
hogy csak az részesul tiszteletben, akinek megvan hozza a ha-
talma — és hajlando é€lni is ezzel a hatalommal —, hogy masok-
ban kényelmetlenséget keltsen.

Tom feleségének volt egy bosszanto szokasa: mindig elké-
sett. Hiaba papolt neki a férje, hogy szeret pontos lenni, hogy
utal istentelen sebességgel és vakmeréen vezetni, mert ne adj’ is-
ten, nem érnek oda idejében a szinhazba, koncertre, tarsasagba.
Minekutana Tom legalabb kétszer (de szerintem inkabb két tu-
catszor) elviselte ezt a kellemetlenséget, azt ajanlottam, ideje len-
ne attekintenie az el6tte allo valasztasi lehetéségeket: elfogadhat-
ja a dolgot mint felesége hibainak egyikét (1. valasztasi lehet6-
ség), megprobalhat tiltakozni és ezzel ravenni, hogy valtoztasson
a magatartasan (2. valasztasi lehet6éség), elhagyhatja az asszonyt
(3. valasztasi lehetdség), vagy kiborulhat (4. valasztasi lehetéség
— Ttrni, rossz szivvel). Tom a tiltakozas mellett dontott.

— Akkor hadd mondjam el maganak, Tom, hogy mi ennek a
modja — szoltam. — Csinaljon maga is valami hasonlot, vagy
éppenséggel masolja az 6 magatartasat, de ne dithésen, ne bun-
tudatosan, ne szanakozva, sem pedig félve a visszautasitastol.

Tom erre megkérdezte, mit javaslok.
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— Varakoztassa meg jo alaposan legkdzelebb, amikor feltét-
lenul pontosan kellene megérkeznie valahova.

Tom nevetett, aztan eléallt a pacienseimnél szokasos ellen-
vetésekkel: hogy nem akar tarsasjatékot jatszani; hogy nem ohajt
bosszut allni; hogy rossz cselekedettel nem lehet egy masik rossz
cselekedetet jova tenni; hogy nem kivan lealacsonyodni neje
szintjére. Vegyuk koézelebbrodl szemuigyre ezeket az ellenvetéseket,
és majd bebizonyitom, hogy egy fityinget sem érnek.

El6sz0r is: a tarsasjaték. Ebben a stratégiaban nincs semmi
trivialis. S6t, nagyon is ajanlatos, mert hathatésan valtoztathat
azon a magatartason, amely lassan, de biztosan felemeészti két
ember kolcsdnds joindulatat.

Masodszor: a bosszu. A 3. szabaly nem szo6l tettleges bosz-
szurol, hanem tettleges javitasrol. Tom meg akarja leckéztetni
neje 6nagysagat a tarsadalmi illem terén. Azt szeretné tovabba,
ha némi tiszteletben és figyelemben részestilhetne. Nem azért
vette el a kis holgyet, hogy ok nélkul varakoztassak. Tom szeret6
férj, és mindent megtesz azért, hogy az asszonybol felelés sze-
meély legyen. Nem akarja megbantani, csak annyi kényelmetlen-
séget ohajt okozni neki, hogy raébressze: illik némileg tisztelet-
ben tartani férje kivansagait.

Ha mondjuk Tom talalkat beszél meg az asszonnyal, aztan
egy ora hosszat varakoztatja, raadasul mindezt diihdsen, hat ez
bosszu volna a javabél. Es ebbél nem fakad egytittmiikédés, se
tisztelet, csak gyuldlet és rettegés. Igy kezdédik a haboru, gyerek
és szuld kozt csakugy, mint két nagyhatalom koézott.

Hadd emlékeztesselek arra, hogyan vetted el valakinek a
kedvét a komiszkodastol a magad kellemetlen viselkedésével.
Amikor csemetéd a falra firkal, eltirod-e? Igen? Nos, akkor ma-
gad buzditod ra. Ehelyett folyamodj azonnal és automatikusan a
3. szabalyhoz: pucoltasd le a falat a kolokkel, vagy ktuildd be a
szobajaba. Most bosszut allsz, vagy oktatsz? Utalod a koélykot,
vagy szereted, és segiteni akarsz neki, hogy felelésen cseleked-
jék? Ez szigoru szeretet, és nem bossza. Igy az énérdeki ember
viselkedik, nem az 6énhanyagolo. Ha a szulék ugy nevelik fel a
gyerekuket, hogy buiszkék lehetnek ra, fontos szolgalatot tettek
maguknak is, a gyereknek is.

Harmadszor: két rossz cselekedetbdl nem lesz egy jo. Hat
persze hogy nem. Na de mi is a rossz? Nem vagyunk turelmetle-
nek a gondatlan magatartas irant? Nem szeretnénk segiteni
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felebaratainknak, hogy éretten viselkedjenek? Nem a cselekedet
rossz, hanem a cselekedet szandéka. Hosszu tavon segiteni
igyekszunk, és ennek érdekében hajlandok vagyunk felaldozni a
rovid tavua visszautasitast. Tomot nyilvan nem fogja dicsérni a fe-
lesége, mikdzben épp 6t igyekszik kigyogyitani a késedelmeske-
désbdl. Hiaba: ezt az arat kénytelen lesz Tom megfizetni, ha meg
akarja valtoztatni hitvesét. Isten neki. Ha igyekezetét siker koro-
nazza, mind a ketten jol jarnak (feltéve, ha az asszonyka is meg-
értésben szeretne éldegélni a férjecskéjével).

Végezetul pedig: az a bizonyos lealacsonyodas. Mi sem ter-
meészetesebb, mint hogy nem oOhajtasz leereszkedni a téged
frusztralo személy éretlen és sportszerutlen taktikajanak a szint-
jén. De hat mi egyebet tehetnél? Erveltél mar, amig bele nem
zoldultél. Kimeritetted a 2. szabalyt. Ezek utan aligha marad
mas valasztasod, mint abbahagyni a szavak révén térténé kom-
munikalast, és ezutan tettekkel kommunikalni. Ha pedig a tettek
hasonlitanak a téged frusztraldo szemeély tetteihez — nos, annal
biztosabb, hogy megérti az Utizenetet, hiszen most az 6 nyelvén
beszélsz.

— Hauck doktor, jogom van ellenkezni az anyammal? —
kérdezte egy harminc koruli fiatalasszony. — Allandéan buntu-
datot kelt bennem, ha a magam feje utan akarok menni. Folyton
figyelmeztet, hogy tisztelettel és megbecstiléssel tartozom neki, és
mast se hallok téle, mint hogy biztosan nem szeretem 6t, ha a
magam fejével probalok gondolkodni. Van ehhez jogom vagy
nincs?

— Akar egy csésze kavéet? — kérdeztem erre.

— Nem — felelte némi tétovazas utan.

— Honnan tudja?

— Mit honnan tudok?

— Hogy nem akar kaveét.

Egyszerien csak nem akarok. Mit kellene mondanom?

Figyeljen ide. Nem akar kavét, mert a teste koézli magaval,
hogy nem akar. Honnan tudja, mikor faradt és mikor szeretne le-
fekidni? Vagy hogy mikor keljen fel? Vagy hogy mikor akarja ki-
fejezni a gondolatait? Vagy hogy mikor érzi magat frusztraltnak
és mikor nem? Ha a frusztracio kismeértékd, valdszintleg nem
vesz rola tudomast. Ha erésebb, akkor mar tennie kell
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valamit ellene. Es ezt a késztetést az egész testében érzi. Azt kér-
di t6lem, mondjon-e ellent annak, akivel nem ért egyet. Ez nagy
frusztracio?

—Az.

— El tudja viselni jo szivvel?

— Nem

— Akkor pedig vagy szoktassa ra az édesanyjat, hogy ne
torkolja le magat, valahanyszor kimondja a véleményét, vagy pe-
dig térjen ki az utjabol.

(Felismeritek a 2. és a 3. valasztasi lehetdéséget?)

Elmagyaraztam paciensemnek, hogy valahanyszor
stresszhatas ér, és elégedetlenek vagyunk az élettinkkel és rosz-
szul érezziik magunkat a bértiinkben, feltétlentl tenntink kell va-
lamit, hogy megvaltoztassuk frusztracioinkat, vagy pedig fogjuk
be a szankat. Nem mondhatom valakinek, hogy szalljon szembe
az édesanyjaval, mert nem tudom, mennyire bantja ez a problé-
ma, de 6 tudja.

Ha nem akar megbirkozni a problémaval, és ki sem akar
térni eléle, akkor az a valasztasi lehetésége — nem; az az erkdlcsi
kotelessége, hogy tiltakozzék, és egyszer s mindenkorra végezzen
a kinzo6 problémaval.

Hogyan hatarozod el, hogy mikor kezdesz haborogni? Nem
figg ez szamos megfontolastol? Igen is és nem is. Ha meggondo-
lod, miféle kovetkezményekkel jar, ha 6sszektlénb6zol az édes-
anyaddal, vagy kipakolsz a f6néknek, vagy visszaktildesz egy fo-
telt, amelyet hitvesed a megkérdezésed nélkul vasarolt, el tudod
donteni, hogy ésszerti mértékben jol érzed-e magad, ha egysze-
riuen tudomast sem veszel a dologrol. Ha igen, akkor ne vegyél
rola tudomast. Ha nem, akkor tiltakozz, mert akkor nem leszel
kello mértékben elégedett (KME). Marpedig ez nem vicc.

Amikor eléred a kielégitetlenségnek azt a pontjat, ahol nem-
csak kell6 mértékben, de egyaltalan nem vagy elégedett, ideje.
hogy emeld az elégedettségi szintedet. Altalaban nem szamit, mi-
lyen okbodl frusztral valaki: ha nagyon boldogtalan vagy, beszéld
ki magadbol a zaklatottsagot, vagy allj a sarkadra paroddal, gye-
rekeddel], szulékkel szemben, amig csak nem leszel kelld mér-
tékben elégedett. Emiatt végképp nem kell buntudatot érezned,
hiszen ha érvényesited az akaratodat, akkor is csak épphogy elé-
gedett leszel. Egyelére ennyi is elég. Legalabb elmondhatod, hogy
a hazassagod igazan nem is olyan rossz, habar az lenne az
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Idealis, ha a dolgok sokkal inkabb a te tetszésed szerint mennék.
Amig kell6 mértékben elégedett vagy, ligyelsz a magad elemi ér-
dekeire, és remélhetdleg a masikat sem keserited el tulsagosa,
ugyhogy 6 is megmarad a kell6 elégedettség szintjén. Ellenkezd
esetben ugyanis kiderul, hogy nem passzoltok 6ssze, és jobb ha
utjaitok elvalnak.

Van-e jogod tiltakozni? Erre meglehetésen egyszeru a va-
lasz. Ha nincs, annak haromféle koévetkezménye lehet, és ez ne-
ked is és annak is, akivel szemben allsz. El6szor is, boldogtalan
leszel, hogy mast ne mondjak, és valoszinuleg zavart is. Ha a
KME szintje alatt élsz, az olyan, mintha rendszeresen kevesebb
taplalkot vennél magadhoz, mint amennyi az egészséges €lethez
szikséges. Szo szerint ezerszamra fordultak hozzam tanacsért
olyanok, akik a kelld mértékt elégedettség szintje alatt éltek,
meéghozza nem orakig vagy napokig, nem is hetekig, hanem ho-
napokig, évekig, sok esetben tiz, husz, harminc esztendeig! El
tudsz képzelni ekkora 6nhanyagolast? Mi tobb: el tudod képzel-
ni, milyen kevés boldogsagot nyujtottak ezek az emberek a csa-
ladjuknak vagy a munkaadojuknak? Ha nem voltak az idé nagy
részében depressziosak és faradtak, akkor is legalabb fejfajassal
vagy almatlansaggal, sirassal kuiszkédtek, és passzivak voltak. A
csalad érzi a bizonytalansagukat, és gyalazatosan visszaél vele,
mihelyt latja, hogy térdre kényszerultek, és mar csak azt varjak,
mikor utik ki éket.

Ezek a szerencsétlen nék és férfiak silany példaval szolgal-
nak gyerekeiknek és egymasnak. Hallgatolagos engedélyt adnak
a korulottuk éléknek, hogy legyenek csak gorombak, 6nzék, ta-
pintatlanok, sét ragadtassak magukat tettlegességre — mindezt
abban a reményben, hogy ha turelmesek, akar a birka, értéket-
len kérnyezetiik biztos lesz a szeretetik felél, és idével megvalto-
zik. Ali, mely szanando naivitas!

Masodszor, idével megszinik a te szerelmed, szereteted is.
Ez a legkozelebbi kévetkezménye annak, ha valaki kronikusan a
KME szintje alatt €l. Mit sem szamit, ha mégoly keményen elto-
kélted is, hogy ez a kapcsolat pedig sikeres lesz. Ha legmélyebb
vagyaid és igényeid nem talalnak kell6 meértékben viszonzasra,
olyan biztos, hogy vége lesz a szerelmednek, a szeretetednek,
mint ahogy lefogysz, ha nem eszel. A szerelem ugyanis abbdl tap-
lalkozik, amit a szerelmesed tesz érted — ha nincs
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kielegtilés, nincs szerelem —, hacsak éppenséggel nem vagy
szent avagy vértanu. Kulénben mindenkinél vége a szerelemnek.

Harmadszor: odébbdllsz. Otthagyod az allasodat, mas kor-
nyékre kolt6zol, Gij baratra talalsz, felnétt gyerekeidet kiakolboli-
tod a hazbol, vagy otthagyod a partneredet. Lehetséges, hogy
nem vagy hive a kulonvalasnak vagy a térvényes valasnak, de ha
honapokig vagy éppenséggel évekig szerencsétlen vagy, esetleg
tart karokkal fogadod az efféle megoldast.

Ha nem akarsz komoly mértékben megzavarodni, fordulj
szembe szeretteiddel, vagy hagyd ott 6ket. Ne helyezd a masok
érdekét a magadé elé, mihelyt a tested azt kozli veled, hogy nem
vagy kell6 mértékben elégedett. Amig vissza nem szerzed elége-
dettségedet, kovess el mindent a tisztesség és a sportszeriiség
hatarain belil, hogy néveld a magad jo kozérzetét, mig el nem
mulik a boldogtalansagod vagy a zaklatottsagod, amikor mar
nem érzed, hogy muloban a szerelmed, és nem akarod megszaki-
tani a kapcsolatot.

Most pedig tegyuk fel, elhataroztad, hogy tiltakozol szom-
szédod zajos bulijai ellen, és renddrt hivsz. Mindezt diih, bintu-
dat, szanalom avagy a visszautasitastol vagy a sérelemtdl valo
rettegés nélkul teszed. A renddrség szétoszlatja a tarsasagot,
mindenki hazamegy. Gydényoru, igaz? Nem igaz. Rosszat csele-
kedtél a szomszédoddal, 6 haragszik, és elhatarozza, majd meg-
tanit ra, hogy ne rontsd el a mulatsagat. Szamithatsz ra, hegy
belédveri, soha tébbet ne uszitsd ra a rendérséget. Neki is épp-
ugy rendelkezésére all a 3. szabaly, mint neked. Talan nem tud
ugy élni vele, hogy ne legyen diihés, és ezért nem mer hozza fo-
lyamodni. Koévetkezésképpen azt varhatod, hogy tettlegességgel
fenyegetdzik, hogy keresztiilnéz rajtad, hogy felhergeli ellened a
tobbi szomszédot, és igy tovabb.

Na és hogyan reagalsz erre te? Kovesd ismét a 3. szabalyt.
Ha a szomszédod megsért, udvariasan bosszantsd fel. Ha megint
larmas bulit rendez, kiildess neki hivatalos idézést. Ha tettleges-
séggel fenyeget, akassz pert a nyakaba. Egyszoval, ahanyszor
csak valaki rohadtul viselkedik veled, mert ra akartad szoktatni,
hogy banjon veled tisztességesen, legyél vele egyre keményebb,
amig csak észhez nem tér.

Ha tulsagosan is rohadt, és nem tudod megvaltoztatni,
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tekintsd nevelhetetlennek, és fogadd el az 1. valasztasi lehetdsé-
get (TUrni jo szivvel), vagy a 3. valasztasi lehetéséget (Kulonval-
ni). Am ha addig akarsz tiltakozni, amig valamelyikétok kells
elégtételt nem kap, rendszerint ki a hatalmi harc gyéztese? Cso-
dalkozni fogsz. Minden csataban az gydz, akit kevésbé érdekel a
kapcsolat. Te és a gyereked tobbszor egymasnak eshettek, mi-
koézben kblcséndsen probaljatok egymast moresre tanitani. Ha az
egyik buntetés eredménytelen, a kdvetkezé még szigorubb lesz.
Mit sem szamit, akarmennyire rohadtul viselkedtek is mind a
ketten, a harc végul elérkezik ahhoz a ponthoz, ahol mar elvisel-
hetetlen, és egyik6tok megadja magat, avagy egyik6tok odébball.
Es az gy6z, akit kevésbé érdekel a kapcsolat.

A serduld, akit nem érdekel, hogy elvesziti a kocsijat, addig
dacol a szuleivel, amig el nem adjak az autot. A munkas, aki
utalja a munkajat, és talalhat masikat is, kozli a fénoékkel, hogy
végezze el maga a piszkos munkat, és nem fél attol, hogy kiteszik
a szUrét. Ha masik varosba kell koltoztetni a csaladot, annak a
hazasfélnek az akarata érvényesul, akit kevésbé érdekel a hazas-
sag. Ha egy par valamelyik tagjat nem izgatja a ktilénvalas vagy
a térvényes valas veszedelme, 6 fog tovabb kitartani a hatalmi
harcban.

Elismerem, roppant sportszertitlen. De hat a mechanizmus
meégiscsak igy mukodik.

— Mit csinaljak a fiammal, ha lop télem? — kérdezte koény-
nyek kozott egy anya. Tizendt esztendds kamasz fia rendszeresen
dézsmalta anyja pénztarcajat, és a haverokat traktalta, hogy im-
ponaljon nekik.

Elsdé tanacsom az volt az asszonynak, hogy ne legyen du-
hoés, csak hatarozott. Kifejtettem a dih és a depressziéo dinami-
kajat, hogy el tudjon banni a fiaval meg a problémaival. Ezek
utan elérkeztiink az éntudat kérdéséhez.

A gyereknek voltak értékes targyai (radio, lemezjatszo,
sportfelszerelés). Azt tanacsoltam az anyanak, vegyen el annyit a
fia holmijabdl, amig az elkobzott targyak értéke el nem éri a lo-
pott pénz 6sszegét (Ugy 6tven dollar korul lehetett). Az elkobzott
holmit eladhatja, és ha tdbbet kap érte, mint amennyit a fia lo-
pott, adja oda a gyereknek a kuilonbédzetet, vagy pedig adoma-
nyozza jotékony célra.
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A srac persze 06rjoéngott, de az anyja nem magyarazkodott.
Amig a fia iskolaban volt, 6 elvette, amit kellett, és este beszélt a
gyerekkel. Nyugodtan elmondta neki, miért vette el a targyakat,
és végig nem jott ki a sodrabdl. Ez csak még jobban megnehezi-
tette a fia dolgat: nem tudta iranyitani anyja magatartasat. és
lathatta, hogy anyja nem viccel. Eszrevetted mar, mennyivel
konnyebben hiszel valakinek, ha nyugodtan beszél, mint ha tor-
kaszakadtabol ordit?

Amikor az anya elsd izben élt ezzel a fogassal, nem ért el
eredményt. De amikor a kévetkezd két lopas utan is megismétel-
te, a fiu végre értett a szobadl, és ezutan tiszteletben tartotta anyja
holmijat.

Egyuttmukodésre nem hajlando gyerekekkel masféleképpen
is nagyszeruen el lehet banni. Ez akkor jutott eszembe, amikor
egy fiatal sracot kezeltem. Apja elkéredzkedett a munkahelyérdl,
és nyolcvan kilométert vezetett, hogy a gyerek idejében elérjen a
kezelésre. Arra kért, tanitsam meg jobb tanulasi modszerre a fi-
at.

Féloras beszélgetés soran megtudtam a tényeket az apatol,
majd kikuldtem, és behivtam a fiat. Nem mondhatnam, hogy
hajlando6 volt az egyuttmukoédésre. Mi tobb, egyenesen goromba
volt. Ko6zolte, hogy nem ohajt beszélgetni velem, nem is fog, és
szart se érdekli az egész.

Igyekeztem a jobbik énjére hatni, kimozditani védekez6 al-
lasabol, hogy segithessek neki jobb osztalyzatokat elérni. Nem
ment. Felszolitott, hogy dégbljek meg, és mondott még egypar
kedves szot.

Kikuildtem, visszahivtam az apjat, €s megkérdeztem, van e a
fianak pénze. Kiderult, hogy van. Ha tudod, mi a 3. szabaly lé-
nyege, talald ki, mit javasoltam az apanak. Kitalaltad. Azt mond-
tam neki, fizettesse meg a fiaval az elvesztegetett fél orat.

Hazaérve a fiu robbant. Apja nem engedett, a kévetkezé hé-
ten megint elhozta, és akar hiszed, akar nem — a gyerek most is
ugyanugy viselkedett. Hat az apja megint felszamitotta neki a fél
orat.

Ez igy ment harom alkalommal, aztan a fiu leengedett, lehe-
t6séget adott nekem arra, hogy jobb tanulasi modszerekre okit-
sam, és hasznat vette a kezeléseknek. Hala az apanak, aki kell§-
leg szerette a fiat, hogy elviselje a gytiloletét €s a visszautasitasat,
minden a leheté legjobban sikertlt.

* % %
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Egy fiatal par egyszer csak azzal nehezitette meg az é€letét,
gy a holgy — egyetemi hallgatdo — teherbe esett. Nem hazasod-
hattak 6ssze, mert a férfi munkanélkuli volt, de vindikalta ma-
ganak a jogot, hogy latogathassa a fiat, akinek az eltartasahoz
egy krajcarral sem jarult hozza.

A lany unszolta, szerezzen allast, hogy 6sszehazasodhassa-
nak. A U1 megigért fiit-fat, de nem sikeruilt munkat kapnia, a lany
pedig egyre jobban elkeseredett, hogy egyedul kell a kisbabarol
gondoskodnia. a hazassag biztonsaga nélkul.

Azt ajanlottam, ha azt akarja, hogy a fii megvaltozzon, érje
1, hogy rossz legyen a kozérzete a viselkedése miatt. Véleményem
szerint ugyanis épphogy eldsegitette, hogy a férfibol olyan ember
valjon, akit nem tud szeretni, és ha nem buzditja felelésségtelje-
sebb magatartasra, soha nem fog iranta tiszteletet és szeretetet
érezni — holott neki maganak is ez volt a leghébb vagya. Ennek
érdekében viszont olyan mértékben kell tiltakoznia a fia lustasa-
ga ellen, hogy az megvaltozzék, és vallalja a gyermek apjatol el-
varhato erkolcsi kotelességet.

Amig kedves volt a fiuval, az oda se bagozott. Elmentek a
fule mellett az észérvek is. Valamit akart — semmiért. Elj6tt az
Id6, hogy a lany ne turje tovabb a halogatast, hogy tébbé ne di-
jazza az elfogadhatatlan viselkedést. Azt tanacsoltam, ne talal-
kozzék a férfival, és ne engedje, hogy meglatogassa a babat, amig
meg nem érdemli.

A lany nem volt hajland6é még telefonon sem széba allni ve-
le,

a hazassagrol sem oOhajtott targyalni, amig a fil meg nem
szerzi az anyagi alapot. Nem volt konnyl dolga a lanynak. BUn-
tudatot érzett, amiért frusztralja a fiut, szanta keserves helyzetét,
olykor annyira elerdtlenedett, hogy visszaengedte a fiut az életé-
be. Am ekkor egyre inkabb ugy érezte, hogy manipulaljak, mire
megint visszatért a hatarozott magatartashoz.

A fiu 6nzéssel vadolta; utalatos, mondta, és nagy lelki séru-
léest okoz a gyerekiiknek, hacsak nem hajlando a hazassagra,
hogy 6 — marmint a férfi — is részt vallaljon az élettiikb6l. Amire
a lany azzal vadolta, hogy eddig sem vallalt részt, és nem is fog,
amig csak komolyan nem veszi a koételességét, és ezt be nem bi-
zonyitja.

A fit nagy sokara vette a lapot; radobbent, hogy nem mani-
pulalhatja a lanyt. Hamarosan munkat szerzett, a keresetét fél-
reette, és alkalmas férjjelolt lett. A lany észlelte a valtozast, és
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igent mondott — de csak t6bb honap elteltével, minek soran a fia
anyagilag tamogatta, és minden jel arra vallott, hogy ez tovabbra
is igy lesz. Meggy6z6édésem, hogy mindez nem igy térténik, ha a
lany tovabbra is elttri a fitnak azt az igényét, hogy a kecske is
jollakjon és a kaposzta is megmaradjon.

* % %

Nem egy paciensem keres fel azzal a kéréssel: tanitsam
meg, hogyan banjon partnerével, aki maniakusan szoda a pénzt.
Emlékszem, egy pasas addig probalt észérvekkel hatni a feleségeé-
re, amig ki nem jott a béketrésbdl. Orditozott, ragaszkodott
hozza, hogy csak 0 kezelje a bankszamlajukat, a hitelkartyakat
pedig darabokra vagdosta. De ez is csak néhany honapra fékezte
meg Onagysagat. Idével a ruhakat meg a cipdsdobozokat suty-
tyomban felvitte a padlasra, remélve, hogy raszedheti a férjét, és
majd lehiggad.

Gyanitottam, hogy a holgy azért lett ennek a szokasnak a
rabja, mert igy akarta kifejezni dihét, amiért a férje, elhanyagol-
ja, és rakényszeriteni, hogy tébbet térédjék vele. Ervelésemet a
holgy elfogadta ugyanis, de ez mit sem valtoztatott a helyzeten.
Elhataroztam tehat, hogy megtanitom a férjét, ne tiirje tovabb az
asszony esztelen koltekezését.

Azt ajanlottam, pakolja be a f6léslegesen 6sszevasarolt hol-
mit, és vigye vissza az Uzletbe, vagy ajandékozza el jotékony cél-
ra. Ettél a férj visszariadt: felesége €ktelen botranyt fog csinalni,
mondta, napokig nem beszél vele, sét az is lehet, hogy otthagyja.

Igaza volt — mindezt valoban megtehette a hélgy. En azon-
ban ramutattam: mi sem természetesebb, mint ellenallasra sza-
mitani azok részérdl, akiket erészakos modon igyeksziink meg-
valtozasra birni. Nem is ez a probléma. A valésagos probléma az:
mit tegyen a férj, ha az asszony ellentamadasba megy at?

Engedhet, és hagyhatja, hogy a felesége tovabbra is szorja a
pénzt. Vagy még nagyobb nyomast gyakorolhat ra annak érdekeé-
ben, hogy megvaltozzék. Vagy elhagyhatja. A férfi gy hatarozott,
hogy nem panaszkodik tovabb; hogy épségben tartja a hazassa-
gat (ha tudja) azaltal, hogy raveszi az asszonyt: valtoztasson azon
a viselkedésen, amely miatt elhidegiilt téle, tovabba kelléleg ké-
nyelmetlenné teszi énagysaga életét, hogy belassa: meg kell val-
toznia. Evégbdl az asszony holmijat elajandékozgatta
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az egyhaznak meg az Udvhadseregnek. Amikor neje az 6 bele-
egyezése nélkll vasarolt egy radiot vagy egy fotelt, fogta a holmit
és visszavitte az Uzletbe. Nem volt hajlandé megvalositani nyari
terveiket sem, mivel az asszony draga ajandékokat vasarolt egy
csaladi Unnepre, s ezzel Gigy megcsapolta tartalékaikat, hogy a
férfi kénytelen volt koélcsont felvenni. Az asszony 6rjongott. Va-
lassal fenyeget6zott. Visszautasité hallgatasba burkolozott. Nem
volt hajlando f6zni a férjének; szoba sem allt veje. A férfi jofor-
man szibériai szamuUizetésben érezte magat. Nemegyszer mar-mar
azon volt, hogy kapitulal.
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Végezetul azonban, minekutana egyre to6bb kényelmetlensé-
get okozott hites feleségének, valahanyszor az esztelenul kolteke-
zett, az asszony elkeseredett, és kifogyott az eszk6z6kboél, amivel
jobb belatasra birhatta volna férjét. Banataban tehat elhatarozta:
inkabb megjavul, semmint hogy elhagyna.

Nem lepett meg a dolog. Ennek a hazasparnak az esete is
csak azt példazta, mi az események szokasos rendje. ha egy kap-
csolat egyik tagja megelégeli, hogy vele mindig kiszurnak.

* % %

Konnyek kozott mesélte egy asszony, micsoda problémai
vannak felnétt fiaval: folyton pumpolja idés édesanyjat, igérgeti,
hogy majd megadja a pénzt, de soha még egy krajcart vissza nem
kapott téle. Arra kén, beszéljek a fiu fejével, értessem meg vele,
mennyire éretlen és 6nzé a viselkedése. A fiatalember azonban
meég telefonon sem volt hajlando szoba allni velem. Kénytelen vol-
tam hat a dolognak egyediil az édesanyaval a végére jarni.

Ez az asszony szemmel lathatolag tele volt bliintudattal és
szanalommal, és rettegett a visszautasitastol. E harmas béklyo
szoritasaban persze nem léphetett f6l 6ntudatosan. Az évek fo-
lyaman lassan-lassan megvilagosodott elétte, mennyire elnézé
volt a fiaval. Mindig is jo €s szeret6 édesanyanak tartotta magat,
és kénytelen volt raébredni, hogy szeretetének az volt a mértéke,
mennyire tolerans, nem pedig az, hogy mennyire eréskezi. Aztan
amikor a fiacskaja érzelmi zsarolashoz folyamodott — kénnyek-
kel, 6ngyilkossagi fenyegetézéssel, mindezek kudarca lattan pe-
dig durva gorombaskodassal —, akkor volt hajlandé az asszony
beismerni, hogy a draga gyermek kissé elvetette a sulykot, 6 ma-
ga pedig az esztelenségig elnézé volt iranta.

Levelet irt hat a fianak; tudatta, mennyire sajnalja, hogy
nem készitette fel kelléképpen az életre, kozolte tovabba, hogy
tobbé nem tamogat egy diplomas, feln6tt embert. Ha nem tud
megélni a keresetébdl, koltdozzék kisebb lakasba, adja el a kocsi-
jat, vagy szerezzen jovedelmez6ébb allast. Rajta all a valasztas. Ha
pedig ezek utan felhivja édesanyjat, és a bUntudatara vagy
egyutt érzésére apellalva igyekszik rabirni, hogy valtoztassa meg
elhatarozasat — 6 bizony habozas nélktil leteszi a kagylot. Es ha
ez sem elég, és a fiacskaja még most sem hajlando felndni, egy
huncut piculat sem hagy ra a még megmaradt vagyonkajabol.
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Hosszu évek ota ez volt az els6é cselekedete, amelyet a fia
iranti igaz szeretet diktalt. Ahelyett, hogy gyengeségében enge-
dett volna egy felnétt férfinak, aki tokéletesen alkalmas arra,
hogy eltartsa magat egy haromszaz kilométerre fekvd nagyvaros-
ban, ahol a lehetéségek sora végtelen, anyja végre-valahara ab-
bahagyta az 6nallotlan magatartas tamogatasat.

A fiu pedig nem koévetett el ongyilkossagot (habar természe-
tesen ezt a lehet6séget nem lehetett kizarni); kell6leg megijedt at-
tol, hogy édesanyja kitagadja a végrendeletében, és tiszteletlen
hangja fokozatosan egyre tiszteletteljesebb lett. Anyja persze
kiszkodott buntudataval és fia iranti szanalmaval, de szilard
maradt, a hangja pedig udvarias. Id6vel megtanulta: csak azt
tisztelik, aki erds, és aki nem fél ezt a masok kényelmének ro va-
sara éreztetni is.

Kovetkez6 példam remélhetdleg érzékelteti mennyire vesze-
delmes, ha valamely multbéli pszichologiai probléma koévetkezté-
ben nem vagyunk 6ntudatosak.

A férj igénybe vette tanacsadasomat, a felesége nem volt
hajland6 ra. Mar nem szereti a férjét, és el is hagyta. Egy id6
utan visszatért hozza, bocsanatot kért, és megkérte a férjét, allit-
sak vissza a hazassagi kapcsolatot. Ez kétszer ismétlédott. A férj
mindkét esetben megbocsatott, kifizette az asszony szamlait, és
remélte a legjobbakat. Az asszony gyerekkoraban nem kapott
eléeg szeretetet, elvesztette az emberek iranti bizalmat, és nem
volt képes meghittebb kapcsolatot huzamosabb ideig fenntartani.

Problémaik elemzése soran a napnal is vilagosabban lat-
tam, hogy a férfi ahelyett, hogy frusztralna a feleségét, amiért az
asszony elhagyta, egyenesen megjutalmazza érte. Ha ravehetné,
hogy 6 is folyamodjék terapiahoz, mialtal megértené, miért érzi
szukségét a menekulésnek, kettesben megoldast talalhatnanak
problémaikra. Helyes gondolatmenet — de csak egy bizonyos
pontig. A baj az, hogy az asszonynak esze agaban sem volt fog-
lalkozni a problémajaval. A férj jamborul turte ezt a hazassagi
forgoajtot, és ez nyilvanvaloéan csak rontott a dolgon. Azt ajanlot-
tam, legkozelebbi alkalommal csak ugy fogadja vissza a feleségét,
ha az asszony hajlando terapiahoz folyamodni, vagy pedig fél évig
egyedul élni, és csak az esetben visszatérni, ha még akkor is ugy
érzi, kelléleg szereti a férjét, hogy mellette maradjon.
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A férfi hajlando6 veégigcsinalni az egészet még egyszer — de
nem tObbszor.

Az asszony raallt. Eltelt néhany honap, és megint faképnél
hagyta a férjét. Az pedig eltokélte, hogy turi, mivel felesége ,gye-
rekkoraban nem kapott elég szeretetet”. Emlékeztettem a két
megszivlelendd alapelvre: olyan magatartast kell elszenvednuink,
amilyet hajlandéak vagyunk elttirni; ha azt akarjuk, hogy a ma-
sik megvaltozzék, el6bb magunknak kell megvaltoznunk. Ha nem
tesz valamit az asszony problémajaval kapcsolatban, az vélhetd-
leg soha az életben nem fog megvaltozni. Azzal, hogy a maga ér-
dekeit elhanyagolja, mind a kettejuknek art. Ha nem igyekszik
rabirni az asszonyt, hogy megvaltozzék, idével 6 maga fogja el-
szenvedni annak a harom koévetkezményét, hogy huzamosabb
idén at a KME alatt él. En mar akkor is gyanitottam, hogy a férfi
boldogtalan és zavart. El6szor is rosszul aludt, és a baratai meg-
allapitottak, hogy kész idegroncs. Masodszor, bar 6én maga el6tt
is titkolta, kezdett kiszeretni a feleségébdl. Harmadszor pedig
meg-megjarta az eszét, hogy felhivja az tigyvédjét, és beadja a va-
lokeresetet.

Amikor megkérdezett, mitévé legyen, megint elsoroltam a
valasztasi lehetéségeit. Elfogadja neje magatartasat, és nem pa-
naszkodik tovabb. Ha nincsenek komolyabb problémaik, egész
jol boldogulhatnak. Talan mire az asszonynak bend a feje lagya,
felulkerekedik gyerekkori problémajan. A férfi tiri mar a dolgot
jO par éve, miért ne tirhetné tovabb?

Avagy: rakényszeritheti feleségét, hogy megvaltozzék. Ban-
jék vele szakasztott olyan kutyaul, ahogyan az asszony bant 6ve-
le. Talan majd raébred énagysaga, mit muvelt a férjével, ha visz-
szakapja ugyanazt, kamatostul. Es ameddig férjuram ezt az asz-
szonyka megsegitésének szandékaval teszi, sose ébredjen benne
buintudat, se szanalom. Es ha allja egy darabig a visszautasitast
meg a duhot, még meg is juhaszkodhatik a felesége.

Avagy: kuilénvalhat, sét elvalhat.

Avagy: magara csaphatja a dilihaz ajtajat, ha nem szol egy
arva szot se, de kézben majd szétveti a méreg. Ha ra se rant a
fejfajasra, gyomorfekélyre, altalanos pocsék kozérzetre, mondtam
neki, aru legyen szerencsém.

Azt mondta: még egy izben megprobal megbirkozni a prob-
lémaval. Amire én azt tanacsoltam, adjon énagysaganak harom-
tol hat honapot, és ha ezalatt sem észlel fejlédést, am turje to-
vabb
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jo szivvel (1. valasztasi lehet6ség) vagy hagyja el (3. valasztasi le-
hetéség).

Mire eltelt a hat honap, mar latta, hogy az asszony nem
hajlando megvaltozni. Ugy dontétt tehat, hogy faképnél hagyja és
elhatarozasat tett kovette.

»<Az oOntudat iskolaja” cimu tanfolyamom egyik hallgatoéja,
egy asszony, arrol panaszkodott, hogy a lanya kivétel nélkul
mindig vasarnap este kéri meg, hogy vasalja ki a ruhajat, amikor
pedig 5 mar szeretne lefekiidni. Hétrél hétre 6sszeveszett a la-
nyaval, felhanytorgatta, micsoda tisztességtelen dolog ilyesmit
kérni; miért nem tud szombaton, vagy vasarnap délelétt szolni,
hogy vasalja ki a ruhajat. Ezt mondta az anya, de kézben épp az
ellenkezdjét cselekedte — ez is csak azt példazza, hogy abban hi-
szink, amit a masik csinal, nem abban, amit mond. Az anya
szabalyszerien megjutalmazta a lanyat, mert vasarnap este kéne
meg ra, hogy vasalja ki a ruhajat.

Azt tanacsoltam az asszonynak, ezentul vasarnap este ne
vasalja ki a lanya ruhajat, az meg majd hamarosan megtanulja,
hogy alkalmasabb idében alljon elé a kéréssel. Es mit mondott
erre az anya? Azért csinalja meg vasarnap este, ,mert csak nem
kiuldhetem a lanyomat masnap gyur6tt ruhaban iskolaba”?!

Mar hogyne kildhetné (még ha torténetesen 6t szolnak is
meg érte). Figyelmeztettem, ne panaszkodjék, ha a probléma nem
annyira fontos, hogy egypar birald szot el ne viselhetne miatta a
tanaroktol meg a szomszédoktol.

Ez hatott. Néhany hét mulva azt ujsagolta: lanya letett
rossz szokasarol, minekutana anyja hagyta, hogy két-harom hé-
tig vasalatlan ruhaban menjen iskolaba, és emiatt bizony eléeggé
kinosan érezte magat. Ugy lezarval

* % %

A fenti példak mindegyike egy vagy t6bb olyan személyt mu-
tat be, aki az 6nhanyagolas sulyos valfajaban szenvedett. Szeret-
tek volna z6ld agra vergédni valakivel, aki frusztralta dket, de
nem volt ra modjuk. Csak amikor kialltak jogaikért, de duh,
buntudat, szanalom, a visszautasitastol vagy a sérelemtél valo
rettegés neélkul, és a keztikbe vették életiiket, és megtanitottak a
komisz fratert kesztyllbe dudalni — csak akkor valt ezekbdl az
aldozatokbol kelld mértékig 6nérdektr szemeély.
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6. Baratsag

és jo fellépes

Vissza akarsz vonulni a vilagtol, és remeteként tengetni élted
hatralévd napjait? Nem?! Akkor stirgdsen tanuld meg €lvezni az
emberek tarsasagat. A baratsag — életiink friss levegdje. Klinikai
pszichologus koromban de sok hazassagot lattam katyuba futni,
mivelhogy a hazasfelek beérték egymas tarsasagaval, nagy ritkan
élvezték csak a mas parok tarsasagaban elkoltott étkezések Oro-
meét, és nem volt annyi kélcsénds bizalmuk, hogy elengedték vol-
na egymast barataikhoz! Ha baratokra akarsz szert tenni, és meg
is akarod tartani 6ket, harom lélektani problémat kell lektizde-
ned: a félénkséget, az agresszivitast és az 6nzeést.

Félénkség

A félénk ember attol tart, hogy kinevetik, hogy rossz véleménnyel
vannak rola, hogy letorkolja és éreztetik vele alsobbrenduséget,
hogy visszautasitjak. Szentlll hisz a tulajdon értéktelenségében,
és bizonyos benne, hogy mindenki mas is csakoly szilardan meg
van errdl gy6zddve. Akarkivel ismerkedik meg, azt automatiku-
san magasabb rendunek tekinti maganal, fenyeget6 rémnek, aki
6t menten vissza fogja utasitani. Ha mégannyi lehetésége kinal-
kozik is 1j ismeretségek kotésére, tarsalgas kezdemeényezésére,
netan arra, hogy odalépjen egy beszélgetd csoporthoz, és bemu-
tatkozzék — 6 ugyan meg nem teszi, mert fél a visszautasitastol.
Es minél gyakrabban el6fordul ilyesmi, 6 csak annal félén-
kebb lesz. Nemsokara mar ott tart, hogy ha kénytelen megismer-
kedni valakivel, elforditja tekintetét. Elpirul. Ha nem kerulheti
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el a kézfogast, olyan a keze, mint a vizes mosogatorongy. A masik
persze mindjart felfogja a jelzést; félénk, rettegd, alacsonyabb
renduiségi komplexusban szenvedd emberrel van dolga. Nyuszink
akar fel is Olthetne egy polot, rajta a felirattal’. ,Nem érek annyit,
mint te. Tudom, hogy utalni fogsz.”

Ha le akarod kuizdeni félénkségedet, az az elsé és legfonto-
sabb, hogy vesd ki magadbdl azt a régeszmét, miszerint merében
alacsonyabb rendu vagy az égvilagon joforman mindenkinél, aki-
vel csak talalkozol. Ugyanis nem vagy az. Fogalmazd meg ma-
gadban valahogy igy; mindannyian alacsonyabb rendtiek va-
gyunk masoknal — bizonyos vonatkozasban. Az, akivel épp ta-
lalkozol, talan jobban keres, szebben énekel, tobbet tud az empi-
riokriticizmusrol vagy a mikroprocesszorokrol, és igy tovabb.
Csakhogy kétségtelentil benned is van olyan tehetség, ami be-
szélgetépartneredbdl hianyzik, vagy ha megvan is benne, lénye-
gesen kisebb meértékben. Mondjuk széduletesen értesz a szoba-
novenyekhez, istenien f6z06l, jol fényképezel, szét tudsz szedni egy
porszivot, és tirhetéen bendzsozol. Mindannyian tudunk valamit
jobban csinalni, mint a masik. Csakhogy a félénk ember ezt nem
latja. Mivelhogy 6 egy vagy tobb tekintetben alacsonyabb rendt,
veli, kovetkezésképpen teté6tdl talpig, szdrostul-bérdstiil alacso-
nyabb rendu, és jobb, ha a f6ld ala bujik szégyenletében.

Tanuld meg az ésszertl 6sszehasonlitas modjat. Nem fogsz
gyakori elutasitasban részesuilni azért, mert bizonyos tulajdon-
sagok hianyoznak bel6led. Némelyeknek talan elsére nem teszik
a beszédmodorod, az orrod fazonja, ugy altalaban a megjelené-
sed. Valoszinlileg magad is hasonléan itélsz meg masokat. Kér-
dezd Csak meg magadtol, Vajon azok, akiknél magasabb rendu-
nek érzed magadat, teljesen értéktelenek-e. Valahanyszor felte-
szem ezt a kérdést pacienseimnek, mindig biztositanak afeldl,
hogy masok nem teljesen értéktelenek, ha torténetesen némely
dologban alacsonyabb renduek. Nos, miért volnanak akkor az én
pacienseim merében értéktelenek, csak azén, meg némely dolog-
ban 6k is alacsonyabb rendiiek masok milliéinal?

A helyzet javitasa érdekében ajanlatos legott hozzalatnod
ahhoz, amitél a legjobban félsz. Tarsalogj. Mutatkozz be. Akarho-
va pottyansz, kezdeményezz beszélgetést. Azokat szolitsd meg,
akiktdl a legkevésbé félsz. Esetleg gyerekeket vagy idés embere-
ket. Ha mar tudod, hogyan kell veltik szoba elegyedni, indulj
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el felfele az életkor skalajan, amig csak képes nem vagy arra,
hogy a szamodra legfélelmetesebb korosztallyal is elbeszélgess.

Ha félsz népszeri emberekkel beszélgetni, tarsalogj a nép-
szerUtlenekkel. Szolitsd meg a tdobbi nyuszit. Vagy keress olyan
beszélgetépartnert, aki nem valami joképu, akinek igen csekély a
befolyasa vagy a tarsadalmi rangja. Ily modon ott kezdheted,
ahol nem érzed magadat veszélyeztetve, és ahol mar valamelyest
szembe tudsz nézni aggodalmaddal. Kezdd a kezdet kezdetén. Ez
a legfontosabb. Akarmitdl félsz is, ha jo messzirél indulsz neki,
fokozatosan feltornaszhatod magadat,

Nem baj, ha kicsiket 1épsz. Ha milliméterekkel csékkented
is a tavolsagot magad meg félelmednek targya kozott, az is tébb a
semminél. A haladas, akarmilyen lassu, azért csak haladas. So-
kan azért adjak fel a jatszmat, mert ugy érzik, nem haladnak —
pedig dehogyisnem. Ott tévednek. hogy tényleges haladasukat a
reményeikhez mérik. Ha egy Uurge azt hiszi, egy-két ulés terapia,
és mar buvik is el a csigahazabol, és feleségul veszi a balkiraly-
n6ét — hat nagyot fog csodalkozni, ha fél év elteltével azt kell ta-
pasztalnia, maximum arra képes, hogy felhivja telefonon egy kol-
leganéjét. Ha ahhoz meéri haladasat, meddig kelt még eljutnia,
bizony nincs sok dicsekednivaldja. Az én szememmel nézve
azonban igenis javul, és méltan buszke lehet haladasara. Ha a
kovetkez6 fai esztendében két-harom nével randevuzik, as egy-
két év elteltével sikertil meghazasodnia, lehet egyetlen panasz-
szava? — Micsodaaa’?! — kérdezhetitek erre. — Két évet elpocsé-
kolni pusztan arra, hogy kapcsolatba keruljén egy nével as eset-
leg, netantan, meghazasodjék?! — Bizony. Ertsétek meg végre,
hogy a jo fellépés elsajatitasa semmivel sem konnyebb, mint
akarmelyik szakmaé, amelyet hosszu évek alatt tanul meg az
ember.

A tarsasélet gyotrelmei

Feélénk Nyuszi utal tarsasagba jarni, akar egyedul, akar masok-
kal, mert mar elére tudja, mennyi kényelmetlenségre szamithat.
Van, aki megizzad, masnak a térde reszket, akad, akit elfog a
dadogas, aki nem tud senkinek a szemébe nézni, aki fulig voro-
sodik, ha szolnak hozza. Mindez persze az elkeseredés megannyi
tanujele — és akarki észreveheti. Marpedig Félénk Nyuszi épp ezt
nem szeretné koézhirré tenni — hogy ugyanis fraszt kap a tarsa-
sagtol.
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Elismerem, a koélcséndés bemutatasok utani néhany perc
meg a nyito tarsalgas olykor eléggé kinos. Nem sziikségszertien
persze, €s a beszélgetés néha nagyon hamar megindul. Félénk
Nyuszinak ez a par perc mégis lassu kinhalal. Tudja, hogy mon-
dania illenék valamit, fél, hogy hulyeség fog kijonni a szajan és
komplett pojacat csinal magabol, vagy pedig, hogy nyilvanvaloan
kitutko6zik rajta az idegesség.

Mindez azonban érdektelen — totalisan érdektelen. Am iz-
zadj veért, ha kell. Dadogj. De akarmit csinalsz, ne térj ki a talal-
kozas eldl.

Mondd csak el magadnak gyorsan, hagy ez a kényelmetlen-
ség nem végzetes, hogy ezek az emberek nem fognak visszautasi-
tani, és még ha megtennék, az se volna a vilag vége, és hogy egy-
altalan nem kulénboéznek téled, csak néhany egészen kulénleges
dologban (mint ahogy kullénbéznek az 6sszes t6bbi vendégtdl is)
— aztan be a surtijjébe! Mosolyog! Cseveg;j!

Minél gyakrabban csinalod, annal kénnyebb lesz, és el6bb-
utobb eljon a nap, amikor elszallnak félelmeid, és te leszel a tar-
sasag lelke. Akkor majd Orulsz, hogy vallaltad a kezdeti kényel-
metlenséget, farkasszemet néztél a nehéz feladattal, nem futottal
meg eléle. Na persze, ha azt hiszed, hogy mar az elsdé dalias
szembenézésnél minden megoldodik, nagyon tévedsz, és a dolog
egyre nehezebb lesz.

Egyszoval: édes mindegy, mi a tét: poharkdszéntét mon-
dasz-e, te vagy a hazigazda, vagy randevut kérsz valakitél — hab
kitérsz eldle, tiéd a kényelmetlenség. Tenni vagy nem tenni — ezt
egyetlen megfontolas dontheti el: melyik valasztas okoz kisebb
fajdalmat. Hogy mi a felelet? Hosszu tavon elmondhatatlanul
koénnyebb szembenézni egy nehéz feladattal. Na persze, ha j okod
van feltételezni, hogy egy honapon beltill meghalsz, felejtsd el,
amit most mondtam. Egyél, igyal, vigadj, mert napjaid meg van-
nak szamlalva ezen az arnyékvilagon, Miért is fegyelmeznéd ma-
gad, ha nem jo el a holnap, amikor elnyered jutalmadat? Ha
azonban minden bizonnyal hosszu élet var rad, nézz szembe a
problémaiddal most és itt, mert ktilénben életed végéig hurcolha-
tod éket. En tudom; lattam én amugy jo esz( és érett 6tvenéve-
seket, hatvanasokat serdtilé modjara félénken pironkodni.

Mindannyian ismertiink bator embereket, hegymaszokat, ej-
téernydsoket, vitézségi érdemmel dekoralt hésoket, akik kacagta-
toan féléenkek. Ami leforditva annyit jelent, hogy kevésbé félnek
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olyasmitél, ami a nyakukat szegheti, mint olyasmitél, ami nem.
Elég butan hangzik, igaz? Félénk emberek strtin répdésnek re-
pulén, ami pedig lezuhanhat. Mégsem félnek a reputiléstél. Batran
beszallnak a liftbe, holott az sem éppen életbiztositas. Mégis me-
részen hasznaljak.

Na és a kocsik? Vigan furikazunk olyan autokban, amelyek
csak az Egyestlt Allamokban évente 6tvenezer ember halalat és
millional is tébbnek az elnyomorodasat idézik el6. Es mégsem
reszketink, cidrizlink, nem is verejtékezlink, amikor beszallunk
a kocsinkba. Sét 6rommel tessziik. Elvezziik a tajat, zenét hall-
gatunk, mikdzben irdatlan sebességgel rohanunk, mit sem gon-
dolva arra, hogy defektet kaphatunk, hogy a szembejévé auto
kormanykerekénél netan egy tokrészeg pasas ul. Tudjuk, tudjuk,
hogy ilyesmi megeshet, de nem térithet el benniinket a vezetés-
tol. Pedig az emlitettek igencsak veszedelmesek, s6t nem kell
hozza sok, hogy végzetesek legyenek.

Na most hasonlitsd 6ssze a fenti helyzeteket azzal, hogy
bemutatnak néhany ismeretlennek egy koktélpartin. A leghalva-
nyabb esély sincs ra, hogy barmelyiktik is elérant egy géppisz-
tolyt és szitava 16. Nem is ver6dnek bandaba, hogy pacalla verje-
nek. Nem fognak nyakon, nem hajitanak ki az ablakon. Vala-
mennyien végigmérnek egy kicsit, mint ahogy te is végigméred
O6ket; fontolora veszik — mint ahogy te is fontolora veszed —.
van-e kozos érdeklédési tertiletetek. Ha nincs, tovabb sodrodnak,
és massal kezdenek beszélgetni. Mi ebben a veszedelmes? Mi eb-
ben a végzetes? Mer6ben artalmatlan esemény, mégis vilagszerte
millidk félnek, s6t egyenesen rettegnek téle.

»Nem tudok mirol beszélgetni”
Félénk emberek lépten-nyomon ezt a roppant nevetséges dolgot
hangoztatjak; hogy nem tudnak tarsalogni, mert fogalmuk sincs
rola, mit mondjanak. Szemmel lathatdolag az a meggy6zddésuk,
hogy vannak bizonyos rejtelmes dolgok, amelyekrél mindenki
pompasan tud csevegni, csak 6k nem. Vagy pedig szentul hiszik,
hogy muszaj jartasnak lennitik abban a targyban, ami térténete-
sen épp szoba kerult, killénben nem vehetnek részt a beszélge-
tésben.

Javaslatom a kovetkezd; ha épp beszélgetsz valakivel, és
nem vagy benne bizonyos, vajon a masikat érdekli-e a téma —
beszélj barmirdl. Ha a beszélgetés szépen csordogal, majd csak
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belebotlasz egy jo témaba. Ha pedig nem, akkor a masik veszi a
lapot, és talan 6 all el6 valami 0j targgyal. De akarmit csinalsz,
ne allj ott, mint akit épp fejbevertek egy gbézkalapaccsal, mert
nem tudod, mit mondhatnal. Tégy akarmilyen banalis megjegy-
zést; az se baj, ha nincs sok értelme. Csak menjen a széveg, még
€j témat is felhozhatsz, mint ahogy a talcadra teszel egy tal ételt
az oOnkiszolgaloban, aztan utana a masikat, ami mar egészen
mas fajta. Mindig kéznél van az idéjaras, ha mégoly elcsépelt is a
téma, vagy a tézsde, vagy egy aktualis sportesemény. Kérdezgesd
a masikat: mit csinal, mit eszik szivesen, merrefelé jart a vilag-
ban; ha hazas: hany gyereke van, és igy tovabb. Ezek szinte
mindig biztos tippek a beszélgetés meginditasara.

Ha pedig elfog az idegesség, odébb ne allj, csak mert kivert
egy kicsit a veriték. Feszengj csak. Ha tuljutsz a kezdeti kényel-
metlen iddszakon, hamarosan elérsz odaig, ahonnan mar maga-
tol gordul a tarsalgas, ahol mar talaltok k6z6s témat, sét egyene-
sen élvezitek a beszélgetést. De persze ebbdl nem lesz semmi, ha
az els6é percben kereket oldasz, és nagy ivben keruiléd a tarsasa-
got, mert frusztraltnak és kiborultnak érzed magad. Ha meg
akarsz valtozni, kénytelen leszel eltiirni a pillanatnyi kényelmet-
lenséget, és makacsul tortetni elére, amig csak kitartasod el nem
nyeri jutalmat.

Zavar, megalaztatas, sérelmek
A félénk ember allandéan azt magyarazza maganak — és 6szin-
tén el is hiszi —, hogy azért tartja magat tavol masoktol, mert ke-
rulni szeretné a zavart, a megalaztatast, a sérelmeket. Ha torté-
netesen igaza volna abban, hogy a megalaztatas, a zavar avagy a
sérelem a szo szoros értelmében fajdalmas, én tanacsolnam el-
sének, hogy senkinek a koézelébe se menjen. Mivelhogy a legbiz-
tonsagosabb és a legjozanabb eljaras természetesen az volna, ha
kertiilné a kozeli kapcsolatokat, mert hiszen aki csunyakat mond
neki, az megsérti, aki pedig kineveti, az még jobban. Igenam,
csakhogy én nem mondok ilyet, de még hasonlot sem. Ugyanis
nem hiszek abban, hogy barki is megalazhatna. Zavarba sem
hozhat semmi. Sérteni meg éppenséggel senki sem sérthet meg.
Te megalazhatod magadat. Te barmiféle eseményt zavaro
eseménnyé tehetsz. Es re barmiféle megjegyzést sértésként tol-
macsolhatsz, ha kell6leg érzékenynek szulettél. Csakhogy ez a te
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problémad, nem a masoké. Azzal, hogy tavot tartod magadat t6-
lik, még nem kuralod ki magad beléle. Tessék ésszertien neki-
vagni, és meggy6zni magadat, hogy a megalaztatas nem lehetsé-
ges (hacsak nem te akarod, hogy megalazzanak) — és igy mar
kikuralhatod magad. Zavarba sem johetsz semmitél, hacsak ugy
nem érzed, hogy kelldleg tokéletes vagy ahhoz, hogy ne kovess el
ostobasagot. Sérelmet aztan pedig végképp nem szenvedhetsz, ha
a szoban forgo kijelentést nagyon targyilagosan veszed fontolora.

Mindjart megmutatom, hogy megy ez. Tegyuk fel, hogy tar-
sasagban vagy. viccet mesélsz, €s nem jut eszedbe a csattano. A
tobbiek nevetnek, te megalaztatast érzel. Amivel valojaban azt
mondod, hogy valami megbocsathatatlant cselekedtél. Olyan un-
dorito, olyan gyermeteg dolgot, érett mivoltoddal, koroddal, ér-
zelmi szinvonaladdal annyira 6sszeegyeztethetetlent, hogy szinte
hihetetlen, hogy ilyesmire képes voltal. Ezért érzet zavart. Ugy
érzed, olyan totalisan cserbenhagytad tenmagadat, hogy legoko-
sabb, ha bekuszol egy oduba, és magadra rantod a csapoajtot.

Na de az Isten szerelmére; miért is ne felejthetnél el egy
csattanot? Mindenkivel el6fordul. Enyhe kis memoriazavar csu-
pan. s mint ilyen, merében artalmatlan. Am te ugy fogod fet,
mintha mondjuk nyakon zuttyintottad volna forro levessel a tar-
sasag diszvendégét, vagy elgancsoltad volna a polgarmestert,
hogy az orran szankazott végig a termen. Es ha jol meggondolom:
még ha torténetesen ilyesmit kovettél volna el, szerintem akkor
sem kellene zavarban tenned. Amire persze te megint csak azt
mondod, hogy mindez felfoghatatlanul sz6rnylUséges, mélysége-
sen undorito, és elképzelhetetlen a te értelmi szinvonaladon élé,
jol nevelt embertél. Igen? Es vajon miért? Ki mondja? Miért ne
fordulhatna elé holmi baleset, amikor épp elékeléségeket tatsz
vendégul, vagy miért ne felejthetnéd el valakinek a nevét, akit
évek oOta ismersz, és most nem tudod bemutatni a tarsasag egy
masik tagjanak? Mi van ebben olyan iszonyatos?

A zavar nem mas, mint énmagad tulsagosan szigoru meg-
itélése. Nemegy racionalis affektiv terapiat alkalmazo szakember-
rel egylitt magam is azt vallom, méghozza rendithetetlentl, hogy
soha semmiért sem szabad magadat elitélned. Itéld el a magatar-
tasodat, javits rajta, ha tudsz, tanulj hibaidbodl, igen. Na de meg-
gy6zni magadat, hogy semmirekellé vagy, merében értéktelen, to-
tal undorito, vagy aljas, és hogy tet6tdl talpig szégyellheted
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magad — hat ez szintiszta htuilyeség. Mindezen cselekedettet meg
meég sokkal rosszabbakkal is — minddssze azt bizonyitottad,
hogy emberi lény vagy. Es mint emberi lénynek, szived joga min-
denféle baromsagot elkévetni, aminek orvoslasan, remélem,
minden erddbél munkalkodni igyekszel. De nem kevésbé hoén
remeélem azt is, hogy elkdvetéstikért megbocsatasz magadnak.
Mert igy tudod a zavarodat lekltizdeni. Bocsass meg magadnak.
Juttasd eszedbe, hogy nem vagy tokéletes, hogy barmennyire
igyekszel is, olykor-olykor becsuszik egy hiba, téves itélet; hogy
olykor nem vagy ura érzelmeidnek. Ugyanis altalaban ilyenek az
emberi lények. Hanem aki zavarban van, az ilyeneket mond: —
Ezt nem vartam magamtol. . . Azt hittem, urra lettem mar az
ilyesmin, és tessék, nem az 6lébe 6ntdém a Stanci néninek a feke-
tekavét? Ugy latszik, mégsem vagyok tdkéletes. — Hat még mi
ujsag?

A sértéstdt valo félelem is nagy szerepet jatszik abban, hogy
Félénk Nyuszi keruili a tarsasagot. Pedig ezzen is folosleges tip-
rodnia. Csak az sérthet meg, akinek megengeded. Ha igaz, amit
mond, méltanyold a megjegyzését, készond meg, hogy figyelmez-
tetett: tulsagosan sokat iszol, vagy bant6é a modorod — és valtozz
meg. Miért volna ez sértés? Nem vagy tokéletes, nem vetted ész-
re, hogy masokat megbantasz a megjegyzéseiddel, és még ha ész-
revetted is, most, hogy felhivjak ra a figyelmedet, hogy a modorod
banto, méghozza olyanok, akiknek igényt tartasz a baratsagara,
hat az a legokosabb, ha egyszertien felhagysz ezzel a viselkedés-
sel.

Am ha ugy hatarozol, hogy a masik téved, meri megjegyzé-
seid meéltanyosak, bolcsek és nem bantok — nos, akkor nyilvan
ugy veled, hogy annak, aki megsértédik a megjegyzéseidtél, nincs
igaza. Sakk-matt. Hidd el nekem: sokkal kevésbé félemlit meg a
masokkal valé beszélgetés, ha eljutsz annak a felismeréséhez,
hogy a zavar, a megalaztatas és a sértés artalmatlan, és csak ak-
kor borithat ki, ha magad is ugy akarod.

Agresszio
A tarsasagi boldogulas utjaban all6 masodik akadaly az a lap-
pango neheztelés, kesertiség €s latens ellenségesség, amely gyak-

ran szavakban és védekezé magatartasban nyilvanul meg. Alta-
lanos
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szabaly ugyanis, hogy ha dihos vagy, az idével atiit a magatar-
tasodon, és elforditja téled az embereket.

Az élet pukkadasig tele van frusztracioval, és a frusztraciora
a termeészetes visszahatas az agresszio. Barmennyire normalis
azonban ez az érzés, meg kell tanulnod, hogy tartsd kordaban —
kovetkezesképp ne légy normalis. Légy inkabb egészséges.

Nem kell ahhoz langész, hogy felismerd: ha hagyod, hogy
rut érzelmeid kilovelljenek, nem szamithatsz tulzott népszertiség-
re. Hirhedtségre mar inkabb, de gondolom arra nemigen vagyol.
A pozitiv tarsasagi fellépés kifejlesztése nem mas, mint hogy va-
laki népszeruvé valik, és a tdobbiek szeretik, nem félnek téle. Az
persze rendjén valo, ha az embertdl félnek egy kicsit, mert az a
modja, hogy tiszteletnek 6rvendjunk. Ezt azonban most tegytik
egy kicsit félre (marmint hogy némi erdszak és szilardsag olykor
szukségeltetik, ha nem ohajtjuk, hogy a fejiinkre csinaljanak), és
akkor érvényes a szabaly, hogy aki baratokat akar, az legyen
rendes hozzajuk. Mert ha aljas vagy és koétekedd, ha durvan
bansz a kdérnyezeteddel, orditozol és pofozkodol, aligha fogod el-
nyerni tiszteletiket. Félni, azt fognak tdéled, de tiszteletre vagy
szeretetre ne szamits.

En az agresszio egyéb valfajaival 6hajtok behatéobban foglal-
kozni. Nem az er6szakos magatartas agresszigjaval, hanem azzal,
amelyiknek a kutforrasa a gunyolodas, a rosszindulatu ingerke-
dés, a szuntelen akadékoskodas, partnerednek régi szeretéddel
vagy gyerekednek a barataival valo dsszehasonlitgatasa, és Igy
tovabb. Lekicsinyelni valakinek az igyekezetét, ha mégoly mo-
solygosan is, agresszio. Olyan, mint egy lélektani orrbaverés.

Am agresszio az is, amikor szived szerint felpanaszolnal va-
lamit, de mégis magadba fojtod; késébb aztan, amikor boldogta-
lannak érzed magad, mert jobb meggy6zédésed ellenére enged-
tél, masokat okolsz a boldogtalansagodért. Nézzuk példaul, mi
tortént azzal a feleséggel, akinek semmi ize nem kivankozik a
vallalati bulira, mégis elmegy a férje kedvéért, aztan siralmasan
érzi magat. Otthon persze jén a haddelhadd; sz6rnyu estéje volt.
nyafog 6nagysaga, micsoda mindsithetetlen baratai vannak a fér-
jének, és igy tovabb. Ez nem sportszertl eljaras, és nem egyéb,
mint agresszio.

Ha egy holgy tarsasagaban mégy el egy partira, aztan ha-
gyod Ulni egymagaban, mig a barataiddal beszélgetsz, és meég
csak be sem mutatod 6ket — ez agresszio. Mas szoval: ha figyel-
metlen
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vagy, ha nincs benned egy szemernyi tapintat, ha akadékos-
kodsz, ha nincs egy jo szavad, amikor pedig partnered béségesen
raszolgalt — mindez a lélektani agresszi6 megannyi megnyilva-
nulasa. mindnek az a célja, hogy fajjon, hogy gatlasokat keltsen,
hogy a magad fels6bbrendtiségét bizonyitsa, nem pedig, hogy ba-
rati tamaszt, tanito szot, segitséget nyujtson. Akarmilyen ostyaba
csomagolod, az, aki ezt a banasmodot kapja, 6sztondsen megérzi
a viselkedésed mogott megbuvo szandékot. Egyszer-kétszer talan
elviszed szarazon. de ha cs6kdényoOsen kitartasz az effajta viselke-
dés mellett, tamadasod célpontja id6vel felismeri, mi a valosag,
és kapcsolatotok adja meg az arat. Te magad talan észre sem ve-
szed (legalabbis bevallottan nem), de ha igy folytatod, a gyerek, a
hitves, a barat idével megvaltozik, és a valtozasnak te iszod meg
a levét. Baratod hatat fordit neked és figyelmesebb tarsakat ke-
res. Gyerekeidben fokozatosan névekszik az ellenallas, hatalmi
harc alakul ki koéztetek, ellenfelekké valtok. Hitveseden pedig
csakhamar kititkéznek a depresszio, az ellenagresszio avagy az
elhidegulés szokasos jelei.

Onzés

Ha az esetek nagy t6bbségében a masok érdeke f6lébe he-
lyezed a magadét, altalanos utalatot fogsz kivivni, és
elszigetel6dol.

Nem marad mas baratod, csak olyan, akinek megvasarolha-
tod a ragaszkodasat, vagy aki retteg t6led. Te magad talan észre
sem veszed, hogy valami nincs rendben az életedben, hisz tiéd a
pénz és a hatalom — de nekem elhiheted; ha csak az egyik is el-
vesz a kettd koziul, meg leszel lepve, milyen gyorsan
hatatforditanak ezek is neked, mihelyt nem muszaj mar mindent
zsebre tennitik téled. Es ki is vehetné t6liik rossz néven?

Mindennemu méltanyos kapcsolat egyensulyban tartja a
magad kell6 elégedettségét meg a masokét. Ha sziintelentil min-
dig csak a magad vagyait akarod megvalositani, a masokéra meg
oda se bagodzol, elé6bb-utébb olyan leszel, mint valami elkényezte-
tett kolyok. Akarhanyszor sikerul is vitatkozassal, konyokléssel,
masok buntudatanak felébresztésével elérned, amit akarsz, 6ha-
tatlanul ugy fognak vélekedni rolad, hogy ronda, agressziv frater
vagy. Megkapod, amit akarsz, boldog leszel vele. Csakhogy ne fe-
ledd; a masikat meg egyre jobban frusztralod, koévetkezésképp
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az illeté egyre jobban megutal. Es elébb-utobb felvirrad a nap,
amikor egyszer s mindenkorra hatat fordit neked.

Elég legyen a primadonnasagbol. Elég legyen abbol a meg-
gy6z6désbdl, hogy mindig tiéd a szo, a masik meg ki se nyithatja
a szajat. Elég legyen a falanksagbol, a tortetésbdl. a magad aka-
ratanak mindenaron valo érvényesitésébdl. Egyszoval: elég az on-
zésbdl. Barataid és rokonaid az elsé ropke alkalomra varnak,
hogy elszabaduljanak és végre csinalhassak, ami nekik tetszik.
Lattam én mar harmincéves hazassagot egy csapasra felbomlani,
mert valamelyik fél torkig van azzal, hogy neki kell folyton en-
gednie, csak hogy draga parjanak mindig meglegyen az akarata.

Elég legyen abbdl a rendithetetlen elgondolasbdl is, hogy Is-
ten téged jokedvében teremtett, és hogy a te 6hajod mindig fon-
tosabb, mint a masiké. Ezzel semmi egyebet nem bizonyitasz,
mint azt, hogy szeszélyes csecsemé vagy, nem birod, ha fruszt-
ralnak, és nem vagy hajland6 semminemt kompromisszumra.
Emlékezetem szerint Konfucius mondott olyasmit, hogy a kol-
csbnodsség az emberi termeészet alaptérvényt. Magyaran: kéz kezet
mos. Ami egyben annyit jelent, hogy ha ma engedek neked, elva-
rom, hogy holnap te engedj nekem. Ha meégoly sziklaszilardan
hiszel is a magad igazaban, én legalabb annyira eltokélten hiszek
a magaméban. Marpedig legfébb ideje feladnunk ama meggy6z6-
dést, hogy mivel azt hisszlik, igazunk van, mar muszaj el is ér-
nunk, amit akarunk. Leforditva ez annyi, hogy te mindent job-
ban tudsz, mint mas. Es még ha ez térténetesen megfelelne is a
valosagnak, ha nem birod réola meggy6zni a masikat, akkor egy-
szeruen ellenségeddé teszed azt, aki nem ért egyet veled.

Hosszu tavon sokkal tobbet ér az id6 tisztes részében ma-
soknak adni igazat. Ne légy mar olyan egoista, olyan elkényezte-
tett, olyan turelmetlen, ha masok frusztralnak! Nézz korul: meg
leszel lepve, hanyan, de hanyan nem néttek fel vén korukra!
Husz- és hetvenéves koruk ko6zott is még szeszélyes gyerekek.
Némelyik nagysziilé ma is a maga gyermeki igényei szerint igyek-
szik iranyitani a gyerekei életét. Es az ilyen ember meglepéen
gyakran meéltatlankodik, mert szerettei kitérnek a beszélgetés
eldél, nem emelik fel a telefonkagylot, nem hivjak meg, ha tarsa-
sag van naluk, a képuiket se toljak oda hozza. De hat az ég sze-
relmére, miért is tennék? Hisz az efféle iddés személy gyakorta bi-
zony tekintélyes pup a hatunkon. Szegénykét azonban oly meér-
téekben elvakitja tulajdon nagyszertisége, olyannyira hiszi,
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hogy joga van megkapni mindent, amit csak akar, hogy fogalma
sincs rola, mit mtivel barataival as rokonaival, holott a vak is lat-
ja, milyen pokolian 6nzd, és egy fikarcnyit sem érdekli a masok
dolga.

Ezért tehat ha ugy véled, elidegenedtél a vilagtol, elpattan-
nak a tarsasaghoz f1z6d6 szalaid — ne masokban keresd a hi-
bat. Kérdezd csak meg magad, miért 6dzkodnak téled az embe-
rek.

Kiméletlenul analizald magadat, s ha netan illik rad a fenti
leiras, nosza, légy kedvesebb, tegyél tobbet felebarataidért, stra-
pald magad, hogy szeressenek, és hagyj fel mar azzal a hagyma-
zas eltokéltséggel, hogy neked pedig jar minden, amit csak
akarsz. Erett gondolkodastu emberek ki nem allhatjak a magad-
fajtat. Es mégis az 6 baratsaguk utan acsingozol, holott 6k meg
épp téged ohajtanak a legszélesebb ivben elkeruilni.

Summazat

Erdemes megtanulnod, hogyan viselkedj tarsasagban. Ha nem
igyekszel elsajatitani ezt a mesterséget, meglatod, elébb-utobb
kimaradsz minden feln6tt mulatsagbol. Egyedul étkezni, tarsa-
sagba soha el nem jutni, maganyosan Utazni — mind-mind a si-
lany fellépésti ember buintetése. Ha pedig szeretnél megmene-
kiulni mindezektdl, el6szor is surgdsen igyekezz lektizdeni az em-
berektél valo félelmedet; tovabba ne gurulj duhbe, ha frusztral-
nak, as ne agressziven, hanem Ontudatosan viselkedj embertar-
saiddal; végezetll pedig egyszer s mindenkorra akaszd szbgre az
Onzésedet.
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Epség

Ha az életb6l a maximumot akarod kihozni, nem csupan ép lé-
lekre van szukséged amelyet megfeleléen kiképeztek szakszeru-
feladatok ellatasra, azonfelill tudja, hogyan beszélje ki a test- hol
az elkeseredést —, hanem ép testre is. Ha egész életedben fls-
télsz, akar a gyarkémeény, és tonkresilanyitottad a ttidédet, életed
mindsége egyenes aranyban romlik abbéli képességeddel, hogy
egy jo mélyet lélegezz. Ha tulsulyos lévén nem tudsz teniszezni,
tarazni, s6t akar csak sétalni, pacalla megy az életstilusod. Ha
rongyosra iszod a majadat, belepusztulsz. Ha tulzabalod magad
édességgel vagy zsirral, a tudomany mai allasa szerint joval ha-
marabb megkapod az els6 infarktust, mint a korosztalyod.

Egyszoval, az életed minéségét meghatarozo tényezék kozott
is joforman a legfontosabb, milyen a testi épséged, az egészségi
allapotod. Ez az alapigazsag annyira pofonegyszerl, hogy altala-
ban nem is igen t6rédnek vele. Egészségesek vagyunk — nagy-
szerd. Ra se rantsunk — amig meg nem betegsztiink. Ha kivancsi
vagy, milyen lenne bénan az életed, telepedj toloszékbe, és ne
hasznald harom napig a labadat. Ha pedig azt szeretnéd tudni,
milyen az, ha nem lat az ember, késd be egy napra a szemedet,
és majd meglatod, mit nem latsz.

Ertjik egymast, ugye? A testnek az az egészség, mint az au-
tonak a karbantartott motor. Csak az a gyalazat, hogy az au-
tonkrol rendszerint lényegesen t6bbet tudunk, mint a testinkrél.
Szerencsére azonban ugy latszik, a nyugati tarsadalom lassan-
lassan valtozik, és novekvében van az egészségtudata. Egyre
tobben
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ugyelnek az étrendjikre meg az egészséges életmodra. Ahova né-
zink, minden ujsag, folyoirat, radio- és televiziomusor tele van
diétaval és tornagyakorlatokkal, és ontjak a praktikus tanacso-
kat, hogyan éljunk hosszabb és boldogabb életet. Ennek a
konyvnek az olvasoéja is okosabban teszi, ha jobban odafigyel a
legmodernebb tudnivalokra az egészséges élet terén, ha nem
akarja, hogy kurtabb és rozogabb legyen a maradék élete.

Mire vagyunk képesek

Szeretnélek benneteket meggydzni, hogy megfelelé testgyakorlas-
sal és étrenddel nagy szolgalatot tehetink magunknak. Evégbdl
hadd ismertessem a kaliforniai Santa Barbaraban mukédé
,Hosszu Elet” Kézpont néhany kutatasi eredményét. Ovatossagra
intenek étrendink tekintetében, és azt javasoljak, csdkkentstink
ot alapvetd tapanyagot. A cukor, a so, a koffein, a koleszterin és
a zsir szerintik alaassa egészségunket. Javasoljak tovabba leg-
alabb masnaponta a kocogast vagy a kiados sétat. Aki az altaluk
ajanlott életmodot folytatja, az kilencven évig is elél, ha ugyan
nem tovabb, igérik. (Mint ahogy minden 2000-ben sziletett em-
bernek az lesz a varhato élettartama.)

A Kozpont legtdbb latogatéja nyolcvanas vagy kilencvenes
éveiben jar, és fizikailag meglepden aktiv. Sokan koézulik napon-
ta tobb meérféldet futnak, kiegyensulyozott a vérnyomasuk és a
szivritmusuk, és Nathan Pritikinnek, a Ko6zpont igazgatéjanak
megallapitasa szerint kivételesen jo egészségnek 6rvendenek.

Pritikin kijelentéseit természetesen nem fogadtak el ‘ita
nélkul, és az egészségugy szakemberei nem mind értenek vele
egyet. En azonban igencsak hasonlé eredményekkel talalkoztam
szamos kutatointézeti vagy magankutatocsoport munkajaban.
Joforman valamennyien arra intenek, cs6kkentsuk a zsir-, a so-
és a koleszterinfogyasztast, és végezziink hetente haromszor vagy
tobbszor féloranyi testmozgast. E tekintetben mindenki egyetért.
Es aki megfogadja ezeket a tanacsokat, csakhamar feltilmulja
azokat, akik csak legyintenek a hallatukra.

Hogyan lehet hosszabb az életiink

A statisztikak szerint a férfiak atlagéletkora hetven év, a noéke
hetvenhat. Nyilvanvaléan sokan nem érik meg ezt a kort, és so-
kan tulhaladjak. Felmerul a kérdés, lehet-e befolyasolni az em-
ber
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élettartamat, hiszen az altalanos vélemeény szerint az ember gén-
jei vagy biologiai felépitése hatarozzak meg, meddig ét.

Ifj. Dr. Ralph S. Paffenbarger és munkatarsai a kaliforniai
Stanford Egyetemen végzett kutatasaik soran kimutattak, hogy a
testgyakorlas nagyon is befolyasolja, meddig €l az ember.
Paffenbarger és kollégai 16939 Harvardon végzett személyt vizs-
galtak meg, akik 1916 és 1950 ko6zott kerultek egyetemre, é€s
akiknek az életkora 35 és 47 év kozott volt a kutatas kezdetén.
1960-tol 1978-ig kisérték 6ket figyelemmel. Testgyakorlatokat ir-
tak el6 nekik; volt koéztik gyaloglas, lépcsémaszas, és kulonféle
sportok.

Az eredményeket a New England Journal of Medicine-ben
tettek kozzé, megallapitva, hogy ,az aktiv testmozgast végzék ko-
rében lényegesen alacsonyabb a halalozasi aranyszam”. Mi t6bb:
a rendszeres testedzés ellensulyozza a magas vérnyomas, a ciga-
rettazas és a testsulyproblémak negativ hatasat, nemkulénben
»,a fiatalon torténd elhalalozas genetikai tendenciajat”. Kimutat-
tak, hogy azok a magas vérnyomasu férfiak, akik testedzést vé-
geznek, .felénél is nagyobb mértékben csékkenthetik a halalozas
kockazatat, azok a magas vérnyomasuak azonban, akik nem vé-
geznek testedzést, a legnagyobb kockazattal jaro csoportba ke-
rultek”.

A vizsgalatok értelmében azoknak, akik heti kilenc-tiz mér-
foldet (tizennégy-tizenhat kilomeétert) gyalogolnak, huszonegy
szazalékkal alacsonyabb a halalozasi aranyszamuk, mint azoke,
akik harom meérfoldet (6t kilométert) vagy kevesebbet. Es azok,
akik heti egy-két orat sportolnak, huszonnégy szazalékkal meg-
novelik varhato élettartamukat azokéhoz képest, akik nem.

Ti, akik nem végeztek rendszeres testedzést, talan pillanat-
nyilag kényelmesebbé teszitek az életeteket — de ne gondoljatok,
hogy lesz benne koszonet. Emlékeztek még a halogatasrol folyta-
tott beszélgetéstinkre? Mint a fent emlitett vizsgalat tanusitja, a
testedzés sok tekintetben aldasos: vegylik csak a hosszu életet,
€s a jobb életmindséget!

Neézzuk példaul az én esetemet. Hatvankét éves vagyok. A
magassagom valamivel tobb 170 centinél, a sulyom évek ota 61
kilo, étvagyam pompas, és kifogastalan egészségnek o6rvendek,
Reggel kilenctdl este hatig lankadatlanul dolgozom, egész nap
szunet nélkul fogadom a pacienseket, még ebédiddt sem tartok.
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Rendszerint hozatok magamnak egy szendvicset. Es jofor-
man el sem faradok egész nap.

Hetente négy vagy tobb alkalommal hétkor kelek és torna-
zom. Bemelegitéstil nyujtozkodo gyakorlatokat végzek, hogy veé-
letlentl meg ne rantsak egy izmot. Azutan husszor egymas utan
derékhajlitassal megérintem a labujjaimat, majd harminc mély
térdhajlitast veégzek. Ezt husz-harminc 1l6-, majd legalabb negy-
ven fekvétamasz koveti (a labam egy-két lépcsé magassagban
van a padlotol). Ezutan husz percig kocogok, majd lezuhanyo-
zom. Az egész muvelet mintegy fél orat vesz igénybe, és minden
percét utalom. De valami ellenallhatatlanul arra kényszerit, hogy
rendithetetlentl végigcsinaljam. Mert ha nem, menten elkezdek
hizni, délutan kettére elalmosodom, és nem marad bennem any-
nyi testi-lelki erd, hogy legalabb hetente egyszer teniszezzem.

Tavasszal egy hétig sielek Coloradoban. 1983-ban mar az
aspeni lesiklopalyanak is nekivagtam, ahol Bill Johnson és Phil
Maher olimpikonok versenyeztek az 1983-84-es Vilagkupa ver-
senyen. Nem is egyszer: hatszor siklottam le azon a palyan.

Ugy tiz esztendeje probalkoztam elészdr a buvaruszassal, a
Karib-tengeren. Az egész utazasnak — ha ugyan nem az egész
életemnek - az volt a legemlékezetesebb napja, amikor alamertul-
tem egy €l6 kagyloért. Feleségem, Marcie, és barataink, Tom és
Sallie Lundeen voltak velem. Egy kis 6bdlben horgonyoztunk, és
ugy nyolc méter mélységben lattuk az 6cean fenekén a kagylokat.
Elsének Tom merult le, és nagy diadallal felhozott egyet. Ez en-
gem is hasonlo hdstettre 6sztokélt. Amikor még csak haromne-
gyed mélységig jutottam, ugy éreztem, szétpattan a tidém, de si-
kerult talajt érnem, megmarkoltam egy kagylot, és felfelé indul-
tam. A nap folyaman meg is ismételtem a mutatvanyt, és életem-
ben még olyan buszke nem voltam, Aztan raébredtem, hogy
mindezt a testedzésnek és az ésszeru étrendnek koészonhetem.
Nagy érzés volt. Learattam keserves munkam gyumolcsét. Sok
kortarsam almaban sem merte volna kévetni a példamat.

Az aerobik modszer
Nincsen abban semmi ktilénés, hogy én le tudok mertlni kagylo-

ért. Te is meg tudnad tenni. Barki megszerezheti a fizikai erén-
létet; joforman mindegy, miféle testedzési programban veszel

99



részt, hasznodra valik, bar persze el6sz6r beszélé6 meg a dolgot az
orvosoddal.

Jo szivvel ajanlhatom a Dr. Kenneth H. Cooper altal megal-
kotott testedzési programot, amelyet The New Aerohics cimu
konyvében ismertet. Részletesen elmondja, korodhoz képest
mennyi gyakorlatot végezz, hanyszor, mennyi ideig. Az én kor-
csoportom példaul — 6tven 616ttt — gyalogoljon harom meérféldet
(6t kilométert) kb. 40 perc alatt heti 6t alkalommal — ugyancsak
firge tempo! Vagy fusson hetente hatszor egy mérféldet (ezerhat-
szaz meétert) 6-8 perc alatt, vagy harom alkalommal két mérféldet
(harom kilométert) 13-16 perc alatt. Az aranyokat a kor szabja
meg. Mas sportokhoz is — kerékpar, uszas, fal-tenisz — meg-
vannak a megfeleld tablazatok.

Ha nekivagsz egy ilyesféle programnak. eleinte te is — akar-
csak én — szornyu kuszkoédésnek talalod. Ahogy azonban erdre
kapsz, mar kutyaba se veszed a tablazatokat, egyszerien mindig
csak tobbet és tobbet csinalsz, amig ugy nem érzed, hogy most
mar aztan tényleg elég. Minél tobbet csinalsz (természetesen az
ésszeruség hatarain beltl), annal jobban érzed magad, és annal
tobbre vagyol. Csak az a lényeg, hogy tarts ki, ha mégoly lassu is
a haladas. Mint mar emlitettem: a legcsekélyebb haladas is hala-
das.

Bunok

A cigarettazas, az alkohol, a kabitoszer és a helytelen étrend a
négy f6blin, amely megrabol egészségedtdl, és idénap el6tt meg-
vénit. 1984-ben az Egyestilt Allamokban kétszazezer embert vitt
el a tidd- és a vastagbél-végbélrak. A dohanyosok tizendtszor
nagyobb mértékben vannak kitéve a rak veszedelmének, mint a
nemdohanyzok. Es az utobbi csoport rakbetegeinek tulélési ara-
nya korulbelil hetven szazalék. Hasonlo statisztikai adatok idéz-
heték alkohollal és bizonyos taplalékfajtakkal kapcsolatban. Es
az a keserves a dologban, hogy még csak nem is kellene teljes
mértékben letenni ezekrél a buindkrdl egészséglink megovasa ér-
dekében. Iszom, remekul étkezem — de mindent csak médjaval.
Csak a kabitoszert kertulém. Sohasem probalkoztam marihuana-
val, sem egyéb fiivel. Repuilok én minden muvi segitség nélkul.
semmi szikségem ra, hogy ronda szokasok rabja legyek.
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De hadd mondjak valamit arrdl, ahogyan dohanyzom és
iszom. Tizennyolc éves fejjel, amikor besoroztak, kezdtem cigaret-
tazni és pipazni. Pocséknak talaltam a cigarettat; eleinte ugyan
megprobaltam leszivni a fUstét, de volt annyi eszem, hogy felad-
tam. A pipa mar izlett, de a fiistjét nem szivtam le. Raszoktam,
hogy pipaval a szajamban koncentralja, a flist meg ott gomolyog
eléttem. Amolyan karosszékben toprengd fajta vagyok, szivesen
eluld6gélek, ha ott a kedvenc pipam a szamban...

Tanulgattam hat néhany esztendeig a pipazast, aztan mire
megszereztem a nagydoktorimat, megtanultam szivarozni. Imad-
tam a szivart, szivtam is egész nap, pipaval valtogatva. Hanem
ugy tiz esztendeje felhagytam mindkettével, mert lelki szemeim
elétt felrémlett, amint arcomat vagy inyemet megtamadja a rak.
El is hataroztam, hogy végképp bucsut mondok a dohanyzasnak.

Iddogalok is néha, de csak meértékkel. Megtalaltam a mod-
jat, hogy a kecske is jollakjon, a kaposzta is megmaradjon. Fel-
noétt korom o6ta joforman minden aldott este megiszom egy pohar
bort vagy egy koktélt, a hazajévetelem meg a vacsora kozoétt. Ha
vendéglébe megyek, szinte mindig bort iszom, egy poharral, leg-
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Az evés? Tudom én, mi a jo. Elvezem az izletes kosztot,
imadom a jo vendégléket. De nem viszem tulzasba. Kéztudottan
jo az étvagyam, de sose zabalom magam pukkadasig. Es ha jol-
laktam, az is megesik, hogy lemondok az édességrdl. Fagylaltot,
csokoladét joforman sohasem fogyasztok. Ha igen, akkor utana
egy-két napig megvonom magamtol a desszertet. Ha egyik nap
bélszint eszem; hogy zsir- és koleszterinszegény tegyen az ebé-
dem, azon a héten t6bbszér mar nem eszem ugyanazt. Ha a hét
folyaman ketténél tébbszdér eszem reggelire tojast, ugyelek ra,
hogy a koézbuilsé napokon zabpehely legyen a reggelim, sovany
tejjel. Szeretem ugyan soval-vajjal a cséves kukoricat, meégis le-
szoktam mindkettérél. Napjaban nem iszom harom csészénél
tobb kavet; kolat, szénsavas uditdt pedig egyaltalan nem. Abban
is van koffein és cukor.

Gyakran eszem halat, valamint csirkét, bére nélkul, roston
sutve vagy fézve, lehetdleg nem olajban kistitve. Salatahoz tejf6-
16s-sajtos-majonézes Ontet helyett citromlevet, ecetes martast,
borecetet és egy kevés olajat hasznalok. Jobodl is megart a sok.

Fogyokura

Amidta a nyugati tarsadalom éberen figyeli, kinek milyen az
alakja, fogyokurarol fogyokurara haladunk; olykor még afféle
furcsasagoktol sem riadunk vissza, hogy napi taplalékunk nyolc
pohar viz legyen, avagy semmi egyéb, csak grapefruit. Nincs is
ezen semmi csodalatos, hiszen mio6ta raébredtiink, mennyire fe-
nyegeti az egészséglinket a tulsuly, kétségbeesett igyekezettel
probaljuk kordaban tartani a kilokat. Fogyokurazni kell, igen.
Csakhogy egyre t6bb bizonyiték vall arra, hogy a fogyokura egy-
magaban nem sokat ér. Mi tdbb: a fogyokurazok kilencvenot sza-
zaléka id6vel visszanyeri a keservesen leadott sulyat. S6t még ra
is tesz néhany kilot.

A testnek ugy latszik van valamiféle bensé érzéke ahhoz,
hogy mennyi legyen a sulya. Elér egy ,stabil pontot”, azt a sulyt
ugyanis, amelyet mindenki elér és megtart, ha normalis étkezési
szokasait nem zavarjak. A test ezen a ponton allva ver vissza
minden sulyvaltoztatasi kisértetet. A pontot a test fizikai tényez6i
hatarozzak meg, nem pedig a tarsadalomnak az egészség avagy
szépség tekintetében megszabott normai.
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A modern kutatas kimutatja, hogy ha éhezteted magadat, a
test jobban hasznosithatja azt a kevés felvett taplalékot, annak
érdekében, hogy a sulya megmaradjon. Igen am, de ezenkdzben
nemcsak a hajt emészti fel, hanem az izmokat is. Hogy ne csok-
kenjen tovabb a testtdmeg, a test elfarad, és az ember lelassul,
hogy ne hasznaljon el tébb energiat.

A test id6ével hozzaszokik bizonyos kaloriafelvételhez, de ez
nem lesz tartos. A fogyokurazo hajlamos kissé lazitani a diétan,
noha nem hagy fel vele teljesen. Kevesebbet eszik, mint amennyit
szokott, de tébbet, mint akkor, amikor még teljes diétan volt. Es
ez a kis tobblet elegendé ahhoz, hogy sulyt szedjen magara — a
test ugyanis idékézben megtanulta, hogyan gazdalkodjék keve-
sebbel. Voltaképpen ez is a tulzasba vitt evés egy formaja, am az
izomszovetet nem regeneralja, csak a haj jon vissza. Es mire ez
néhanyszor megismétlédik, a paciensen Dr. Joseph Maciejko
pszichologus szavaival élve ,t6bb a hajtdmeg, mint a htustémeg”.
Avagy: ha a sulya azonos is a fogyokura eléttivel, szegény diétazo
,kOvérebb, mint valaha”.

Dr. Maciejko azonban a taplalkozasi rendellenességek ame-
rikai szaklapjaban, a Renaissance-ban megallapitja, hogy ezzel
meég nincs vége a mesének. A test emlékszik ra, hogy végigcsinal-
ta a diétasorozatot, és ahany fogyokura, annyival kevésbé lesz
képes vesziteni a sulyabol. Ha példaul egy kisérleti patkanyt dié-
tara fognak, késébb pedig hagyjak normalisan taplalkozni, vissza
fogja nyerni a leadott sulyt. Ha azonban masodszor is fogyoku-
raztatjak, kétszer annyi idé kell hozza, hogy ugyanannyit veszit-
sen a sulyabol. Harmadszorra pedig haromszor annyit.

A kaliforniai egyetemen, Berkeleyben végzett kutatasok
ugyanilyen eredményeket hoztak: a kaloriak csékkentése dnma-
gaban nem elegendd sulyveszteség eléidézésére. Hizasra hajla-
mos személyek nyilvanvaloan kisebb aranyban égetik el a kalori-
akat, mint mas, még ha ugyanolyan fizikai tevékenységet fejte-
nek is ki.

A suly szinten tartasaval kapcsolatban vélhetdéleg nem
mondtak meég ki az utolso szot. Lépést kell tartanunk a témarol
megjelend folyoiratkdzleményekkel, egészségiigyi tanacsokkal,
konyvekkel és el6adasokkal. Azt a néhany egészséguigyi folyoira-
tot, melyre el6fizetek, feltiné helyen tartom a varészobamban. A
népszeru egészségligyi kozlemények folyamatosan informalnak a
korszeru étkezési szokasokrol, a megfelelé testedzésrél, és ellat-
nak
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egészségligyi tanacsokkal. Az Onérdekli ember jarjon utana
ezeknek a dolgoknak: szanja ra az idét, hogy olvasson, hogy néz-
ze a targyban lathato televiziomuisorokat. Ha megfeleléen tajéko-
zott, kezébe veheti életének az iranyitasat. Ez a jozan és ésszeru

eljaras.
Ha megfogadod mindazt, amit a fentiekben leirtam — le-
gyen meégoly vazlatos is a tajékoztatas —, egészségesebb és hosz-

szabb lehet az életed. Es azt se feledd, micsoda 6réméd lesz ab-
bol, ha tevékenyebb, csinosabb leszel, és olyasmiben is részt ve-
hetsz, amiben addig a gyengeséged vagy a sulyod megakadalyo-
zott.

Boség

Az 6nhanyagolasnak igen gyakori modja, ha valaki nem veszi
annyi hasznat a pénzének, mint amennyit vehetne — ha volna
némi fogalma a pénzigy alapelemeirdl. Legtobb embernek sok
pénz megy at a kezén élete folyaman. Némelyikiik jo hasznat ve-
szi, és mire visszavonul, tekintélyes jovedelmet €lvez, masok meg
ott allnak egy arva petak nélkul. Na és persze olyanok is vannak
szép szammal, akik egész életikben csinos jovedelmet huztak,
sét egyenesen gazdagok voltak, de mert nem érdekelte 6ket a
pénz, vagy nem értettek hozza, hogyan fiaztassak, hat elszortak a
honapok, az évek soran, és végul ott maradtak szinte nincstele-
nul.

Kevés szomorubb moédja van az o6nhanyagolasnak, mint
hogy valaki ostoban banik a pénzzel. Mint mar ebben a kényvben
is szamos alkalommal hangsulyoztam, a pénz oriasi kényelmet,
lelektani biztonsagot, jolétet, hatalmat ad. Marpedig mindezekért
érdemes verekedni, meg tervezni. Es a megszerzéstiknek a pénz
igen tiszteletremélto és praktikus modja.

Amint azonban elézdleg szintén utaltam ra, a pénznek saj-
nalatos modon igen rossz a hire. Aki megszerzi, mentegetdzik
miatta, blintudatot érez, mert fontosnak tartja, kikialtjak a sze-
rencsétlent zsugorinak, kapzsinak, fosvénynek, egyenesen undo-
ritonak, mert annyira fontos neki a kereset, a profit és a megta-
karitas.

Szabadulj meg ezektdl a nevetséges képzetektél, ktilonben
te is lehuzhatod magad a hasonléan gondolkodokkal egyetem-
ben. A pénz egyszerlen kényelmes mod annak bemutatasara,
mennyit
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dolgoztal. Na persze itt nem olyanokra gondolok, akik vagyont
orokoltek. De még az 6rokolt pénzt is valamikor meg kellett sze-
reznie valakinek, aki vagy kutya keményen dolgozott, vagy — rit-
kabban — piszok szerencséje volt és olajra vagy aranyra buk-
kant, netalan lotton nyert par milliocskat.

Félretéve a vagyonszerzésnek ezt a fent emlitett néhany sze-
rencsés modjat, ott van még a pénzugyi fuggetlenség elnyerésé-
nek lassu, de biztos utja — mar persze ha ismered az alapszaba-
lyokat. Ha nem, hat tanuld meg gyorsan, nagy szolgalatot teszel
magadnak is, a csaladodnak is. Nem jarsz ugy, mint nemegy pa-
ciensem, akinek megsziint a munkahelye, masutt kellett munkat
keresnie, de a masik allamba telepulés bizony nem volt kénnyt
feladat. Akadt kozottik olyan is, aki husz esztendei jol fizetett
munka utan minddssze egy autéot tudott felmutatni. Volt, aki
meég résztulajdonosa sem volt a haznak, amelyben lakott, hanem
fizette érte a lakbért. Sokuknak nem voltak mutargyai, sem
egyéb tulajdonuk, amit pénzzé tehettek volna, mert joforman az
utolso krajcarig elkoltotték a jovedelmuiiket. Amikor pedig elapadt
a jovedelem és megszUnt az allas, kint voltak az utcan, ugyan-
ugy, ahogy husz éve elkezdték — nincstelentl.

Ez bizony pénzlugyi katasztrofa. Holott nem lett volna nehéz
elkertilni. Ezek az emberek szakasztott tigy elhanyagoltak magu-
kat, mintha csak kitették volna a pénzuket, a holmijukat a haz
elé a jardara, aztan ott hagytak volna Isten nevében. Joforman
elére elrendeltetett, hogy nincstelenil, kétségbeesetten, depresz-
sziosan végezzék, amiért hosszu évek munkalkodasa utan nem
maradt egyebuk, mint a naprol napra €lék kédnnyelmti €letének
rozsas emlékei — amivel azonban jelen munkanélkuili, nincstelen
allapotukban nem mennek semmire. Emlékekbdél nem lehet jol-
lakni. Ha nem teszel félre pénzt a jévoOre, szenvedni fogsz. Ez is
csak a halogatas egy formaja. Hogy te mar csak igy tudsz élni,
hogy élvezted minden percét — ez bizony nem gyogyir a szenve-
désre, amely rad var, ha nem készited fel magad kemény mun-
kaval arra az idére, amikor nem tudsz majd dolgozni.

Mark Olvar Haroldsen fejti ki a Hogyan ébressztik fel a ben-
niink szunnyadd pénziigyi zsenit cimu kényvében, hogy a lakos-
sag felének halvany fogalma sincs arrél, hogyan mukdédik a pénz-
felhalmozas. Idézi azt az esetet, amikor a megkérdezett két lehe-
téseg kozott valaszthatott: kaphat napi ezer dollart harmincét
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napon at, vagy kaphat egy centet, és azt harmincét napon at
mindennap megduplazza. Melyik ajanlat a kedvezébb?

Az els6 ajanlat elfogadasa esetén nyilvan harmincotezer dol-
larod lenne a harmincét nap végeztével. Ha azonban elfogadod az
egy centet, és harmincét napon at mindennap megduplazod, a
harminc6tédik napon débbenetes 6sszeg: 171 798 691 dollar és
80 cent Uti a markodat.

Akarhany pénzugyi kényvet elolvasok, mindig rabukkanok
a kovetkez6 tanacsra: ha idésebb korodra anyagi fliggetlenségre
vagyol, takarits meg pénzt, fektesd be, és hagyd, hogy felgyiljon.
Valamennyi szaktekintély azt javasolja: ha nekilatsz anyagi jovod
megtervezésének, és torténetesen nem bukkantal olajforrasra,
akkor minden keresetedbdl tegyél félre tiz szazalékot a nehezebb
idékre. Ne kolts beldle; hagyd, hogy megfiaddzon.

Amikor elegend6é pénzed gyult 6ssze, hogy uzletbe, ingat-
lanba, gyUjteménybe, bélyegekbe, részvénybe és mas efféléekbe
fektesd — tedd meg. Hagyd, hogy a megtakaritott pénzed dolgoz-
zon helyetted. Gondold, hogy mindegyik dollar egy-egy munkas,
megannyi nagy ereju orias, aki akkor is tehet érted valamit, ami-
kor édesdeden alszol az agyadban, vagy vakaciozol, vagy csak
tengsz-lengsz hétvégén. Azok a dollarok dolgoznak, ha tudod,
hogyan fektesd be 6ket.

Mihelyt 6sszegyult egy kis pénzecskéd, nehogy eszedbe jus-
son elkélteni! Mindig €lj kevesebbdl, mint amennyit megkeresel.
Es ha tdbbet keresel, fizess tdbbet magadnak. Becslések szerint
szaz ko6zul minddssze egy ember vagyonos, mire eléri a nyugdij-
korhatart, négy anyagilag fliggetlen, 6t még dolgozik hatvanét
esztendésen, harminchat mar meghalt, és 6tvennégynek nincs
egy vasa sem.

Neézzuk csak, mi tortént, ha olyasfajta befektetést eszko6zol-
tél, amely az 1980-as évek derekan volt divatos. Ha befektetsz
oOtezer dollart 5%-os kamatozassal tizenot évre, lesz 6sszesen 10
395 dollarod. Ha o6tezer dollart 10%-kal fektetsz be, tizenot év
mulva 20 886 dollarod lesz. Figyeld csak meg: ezek a szamok
egyetlen nagyobb 6sszegre vonatkoznak, amelyet egyetlen alka-
lommal fektettél be. Na de nézziilk meg, mi torténik, ha évente
megtoldod valamivel a befektetett dsszeget. Mondjuk 6tezer dol-
lar 5%-kal minden évben, tizen6t éven at, 133 288 dollart ered-
meényezne. Holott készpénzben minddssze évi 6tezer dollart fek-
tettél be, vagyis 0sszesen hetvenodtezret. A befektetett
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pénz tehat 38 275 dollart fiadzott. Es mivel manapsag az 5%
igencsak alacsony, gondolkodjunk realisan, és vegyunk alapul
10%-ot. Ha tizeno6t éven at évente befektetsz 6tezer dollart 10%-
kal, a végbsszeg 174 749 dollar lesz. Netto jovedelmed ez esetben
kozel szazezer dollar, és a kétszeresénél is tobbet kaptal a pénze-
dért. Na most tegytk fel, hogy ezt nem tizenét, hanem harminc
esztendeig csinalod. Az anyagi fliggetlenség elnyerésének sarka-
latos tényezdje az id6. 10% esetén példaul a pénzed minden 7,2
esztendében megduplazodik. Ha tehat le tudod kétni a pénzedet
10%-0s kamatra, megkozelitéleg tizenodt év alatt kétszer is meg-
duplazodik. Ha pedig harminc évnyi befektetésrél beszélink,
négyszer. Ha példaul harminc éven at be tudsz fektetni évi ezer
dollart 10%-kal, a harminc esztendé elteltével 180 943 dollar lesz
er6feszitésed jutalma. Ne feledd: ez mind&éssze évi ezer dollar.
Koltesz ennyit tisztitora, esetleg kertészfelszerelésre, elektronikus
berendezésre, vendéglére, vagy vakaciora. Ebben all a pénzfiazta-
tas szépsége.

Nem vagyok kézgazdasz, és koteteket tdoltene meg, amit nem
tudok a pénzrél. Nem is folytatom hat ezt az okfejtést, mert mar
Igy is ismeretlen vizekre tévedtem. Csak arra szeretnélek figyel-
meztetni: hiaba vagy eszes és muvelt, ha nem tudod, hogy mit
kezdj a pénzzel. Akiket megtanitanak ra, hogyan végezzék el a
munkajukat, amibél aztan kényelmesen megélhetnek, azokat
sajnos nem tanitjak meg ra, hogy hogyan fektessék be a pénzi-
ket. Magam is a kelleténél joval késébb tanultam meg mindezt,
és banom, mint a kutya, hogy nem sok-sok évvel ezel6tt kezdtem
a pénzemet okosabban kezelni.

Ajanlasok

Ne altasd magadat azzal, hogy ma kell élni, hisz holnap talan
mar meghalunk. Ez igy nem egészen pontos. Az az igazsag, hogy
elélhetsz még jo par esztendeig. Maskuldénben miért is kuncso-
rogna kegyeidért a biztositotarsasag?

Ha van a helyi féiskolan pénzgazdalkodasi tanfolyam, irat-
kozz be, vagy keress ilyesféle hirdetést az Gjsagban. Megéri a par
dollart, amibe kerull, mar persze ha valoban megtanitanak a
pénzzel gazdalkodni. Persze lesz olyan, aki rad akar s6zni holmi
programot, vagy ingatlanvasarlasi tanfolyamra invital, és igy to-
vabb
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Az utobbirdl nem nyilatkozhatom, mert sosem volt dolgom ilyen-
nel. De részt vettem olyan féiskolai tanfolyamon, ahol mindent
megtanitottak részvényekroél, biztositasrol, végrendeletekrol,
bankokrol. Még ha alapfoku is a tanfolyam, az se baj, s6t annal
jobb. Megtanulsz valami értékeset, és feltamad az étvagyad, hogy
magasabb foku tanfolyamokat is latogass.

Ajanlom tovabba, hogy olvass pénzgazdalkodassal foglalko-
z0 konyveket. Vagy ha ezt sokallod, legalabb hasonl6 témaju fo-
lyoiratot. En kettdre is eléfizettem, és a rendszeres kezelésbél so-
kat tanultam.

Pénzed felhasznalasanak egyik legfontosabb maodja: fordulj
pénzugyi szakértéhoéz. Kivaltképp olyanhoz, aki nem arul egye-
bet, csak a szolgalatait. Nem akar veled biztositast kétni, ingat-
lant rad sozni, semmi ilyesmit. Egyszerlen megtanit ra, mit
kezdhetsz a pénzeddel — amit okosabbra nem is kélthetnél.

Nehogy azt hidd, hogy pénzzel banni a legegyszertibb dolog,
mindenki ismeri a modjat — te is éppen ugy, mint barki mas. Ez
egyszeruen nem igaz. Ugyanezzel az okoskodassal talalkozom
idénként egyeseknél, akik nem értik, miért kellene klinikai pszi-
chologushoz fordulniuk. Azt hiszik, mindent tudnak az emberi
viselkedésrél, és nem vesznek tudomast arrdl az aprosagrol, hogy
mi nyolc évig tanuljuk a targyat az egyetemen. En csakugyan so-
kat tudok az emberi kapcsolatokrol és a pszichopatologiarol,
amirél az atlagembernek fogalma sincs. Oszintén hiszem, hogy
altalaban nem kidobott pénz, amit a tanacsaimra koéltenek. Es
én is ugyanigy vélekedem a pénzligyi tanacsadorol, aki érti a dol-
gat, vagy az autoszerelérdl, aki szintén érti a magaét.
Mindannyiunknak megvan a szakterulete, és ha olyasmire van
szikséged, amit tudunk, nem art, ha felkeresel benntinket.
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Ko6sz6ndm, hogy vetem tartottal ezeken az oldalakon. Remélem,
meggydz6, amit mondtam, és ezentul jobban fogod szeretni ten-
magadat. Sok energiat igényl6 feladat, és eltart egy €életen at. A
tarsadalom ereje, kardltve a benned munkalkodoé erével mindig is
hajlik ra, hogy megprobaljon letérni. Ez a két eré hajlamos téged
értéktelennek és jelentéktelennek latni. Nagyon kérlek, sose fe-
ledkezz meg a jelenléttikrél, mert a végén még megadod magad,
és elhiszed nekik, hogy alacsonyabb rendt1 vagy és értéktelen.

Koényvemben igyekeztem eléd tarni, hogyan allhatsz ellen a
kiuils6 és a bels6 hangnak, amely azt allitja, hogy értéktelen vagy.
Fel a fejjel! Toltse el szivedet reménység! Ne hagyd, hogy a vilag
pesszimizmusa megfojtson elkeseritd Uizeneteivel! Tagja vagy az
emberi fajtanak, vilagunk e leglatvanyosabb teljesitményének!
Ha tokéletes nem is vagy, tobb benned a jo adottsag, mint a hi-
ba.

Fogadd el magadat ugy, ahogy vagy, hibaiddal, ha mar val-
toztatni nem tudsz rajtuk. J6 tanacsokat kévetve, kemény mun-
kaval azonban olyannyira javithatsz gyengeségeiden, makulai-
don, hogy ne akadalyozzanak az élet élvezetében

Hagyj fel az 6nhanyagolassal. Aligha segithetsz masokon,
ha magadon sem tudsz segiteni. Ha tér6dsz épségeddel és bésé-
geddel, érzéseiddel, dontéseiddel, amelyek az eljovendé évekre
nagy szanom-banomot vagy nagy Oromoét tartogatnak, és ha
szamon tartod, ki az, aki az életedet iranyitja, hasznosabb szol-
galatot teszel tenmagadnak és felebarataidnak egyarant.

Fel a fejjel — hiszen paratlan vagy a magad nemében! Légy
buszke ra, hogy korlataiddal egyetemben is van benned kell6
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tehetség, értelem és kezdeményezés, hogy ésszerlt mértékben tel-
jesitsd kuldetésedet ezen az arnyékvilagon!

Fel a fejjel — kivancsi és gyengéd tekintettel szemléld a Vi-
lagot. Es tébbnyire hasonloképp valaszol majd neked is a vilag.
De ha nem — ne tétovazz: légy erds, mert tudod a te szivedben,
hogy nem rosszak 6k; olyanok, mint te: épp csak nem tokélete-
sek. De mert te értékeled tenmagadat, nekik se engedd, hogy
semmibe vegyenek.

Akarhany esztenddé méretett is ki még szamodra a F6ldon,
élj vele okosan. Esszerti mértékig elégitsd ki leghdbb vagyaidat és
igényeidet. Es mindig szentelj magadnak annyi gondot és figyel-
met, amennyit a szivedhez legkdzelebb alloknak szentelnél. Tu-
lajdon legbecsesebb szandékaidnak lenne a megcsufolasa, ha
masokat tisztelnél csupan, tenmagadat nem. Tanitsd meg a t6b-
bieknek az 6nelfogadas erkodlcsiségét méghozza ugy, hogy magad
jarsz elol jo példaval.
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