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Amikor (ldtszélag) semmi sem t6rténik —
A fontolgatds mint a véltozis feltétele

Abstract. When (Seemingly) Nothing Happens — Reflection as a
Precondition for Change.
This is the first of an eight-part series of essays primarily for young adults and those
helping them to grow up (parents, teachers, mentors). The entire series deals with
the “heroic journey” of growing up, following the monomyth transformation
scenario described by Joseph Campbell. This archetypal journey begins with the
prelude to change, with the discovery of worlds outside “my world”. Contemplation
is part of all our lives, even if we do not foster it so consciously. Whether it takes the
form of talking to others, an inner monologue, or a prayer to God, contemplation
is important because together with pondering it can be a precursor to life-changing
events. Change begins with a sense of lack, of being unsettled, but losing focus is
part of the search for a way out. It is usually not easy to remain in a state of
cluelessness, of being at a loss, but being out of focus is a chance to deepen our
connection to ourselves and to move inner energies that can intuitively help us to

find the solution to our questions of life.
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SIBA Baldzs: Amikor (ldtszdlag) semmi sem torténik ...

»A sdros vizet is gy tisztithatjuk meg legjobban, ha hagyjuk leiilepedni.” (Alan Watts)

LA lelki gy6gyuldst keresd elkeseredett embertdl azt kérdezte a Mester: - Valdban meg
akarsz gydgyulni? — Ha nem akarnék, gondolod, hogy idejottem volna?— Persze. A legrobb
ember ezt teszi. — Ugyan miért? — Nem gydgyuldsért jon, mert az fajdalmas. Enyhiilésérs.
A tanitvdnyainak pedig azt mondta a Mester: - Azok az emberek, akik csak akkor
akarnak meggydgyulni, ha az fajdalommentes, hasonldk azokhoz, akik szorgalmazzik a
Jejlodést, de csak akkor, ha az nem jdr viltozdssal.” (Anthony de Mello)

,Erdekes, hogy mitdl fél legjobban az ember: az ij lépéstil, az i, lényeges szétol.”
(Dosztojevszkij)

Bevezetés?

Egyik bardtom a reggeli kdvéja mellett, még a reggeli bibliaolvasis és imddsdg elStt
rendszeresen szokott iddt szdnni a fontolgatdsra. Elmonddsa szerint ekkor a napjairdl és
az életrdl gondolkodik Isten eldtt. Ez nem a klasszikus ,fontolgaté imddsdg”, hiszen itt
nem a Szentirds szovege vagy egy keresztyén tantétel a reflexié tirgya, hanem csak tgy
az élet, remélve, hogy Isten kozbelép és inspirdl egy-egy 4j dtlettel.’

A fontolgatds része mindannyiunk életének, még ha nem is ilyen keretezetten
miveljiik. Eletiink bizonyos pontjain viszont létfontossdgd, hogy az idét tudarosan
fontolgatdsra ,,fecséreljiik”.4 Ebben az esszében arra hivom az olvasét, hogy gondolkodjuk

el azon, hogy a fontolgatdsnak milyen szerepe van életiink véltozdsainak el6készitésében.

2 Ez az irds egy nyolcrészes esszésorozat elsd része, melyet elsdsorban fiatal felndtteknek, illetve a

felndteé vélds segitSinek szdnok (sziil8k, tandrok, mentorok). A sorozat egésze a felndtté valds
,hési ttjdval” foglalkozik Joseph Campbell 4ltal leirt monomitoszok dtvéltozdsi forgatdkonyvét
kovetve. Ez az archetipikus trt a véltozds el8szelével, az ,.én viligomon” kiviili viligok megsejtésével
kezdédik. CAMPBELL, Joseph (2010): Az ezerarcti hds. Budapest, Edesviz Kiadé.
> Rowan Douglas Williams (1950-) brit anglikdn piispok, teolégus és koltd. Ezt a tevékenységet
Rowan Williams az imddsdg egy formdjanak tekinti: ,,A kdzbenjdré imddsdg legegyszer(ibb médja,
amikor valamire vagy valakire az Isten jelenlétében gondolok.” [A tanulmdnyban szerepl§ for-
ditdsok a szerz6 forditdsai.]. Lasd: WILLIAMS, Rowan D. (2014): Open to Judgement — Sermons
and Addresses. London, Darton, Longman and Todd. 138.
»Létfontossdgu, hogy az ember idénként olyasmivel foglalkozzon, ami nem létfontossdga.”
MERO Liszlé (2012): Mit gondol a golyé? — Otperces esszék. Budapest, Tericum. 33.
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Amikor semmi kiilonés nem térténik

Az életat sordn tapasztaljuk a véltozast. Valtozik az izlés, az értékrendszer, fizioldgiai
dllapotunk és még szdmos aspektusa életiinknek. A kiilsd véltozas lthaté tobbek kozott az
oregedésben, a személyes kapcsolatokban, az életkdriilmények alakuldsaban.

Szeretjiik a valtozdst, és vdrjuk is a véltozdst, hogyha az kériilményeinkben és
mésokban megy végbe. Mi magunk azonban talin tobbnyire akkor valtozunk, hogyha az
élet rdkényszerit minket vagy épp a kivéncsisdg hajt. Véltozunk, hogyha a biztonsdgunk
veszélybe kertil, vdltozunk, hogyha a kapcsolatok kényszeritenek, vagy ,6nmagunkat
szeretnénk megvalésitani” és szitknek érezziik életiink eddigi kereteit.”

Helyet adni a valtozdsnak nem konny(i feladat, hiszen a valtozds nem csupan
bizonyos magatartdsformdk, szokdsok megvéltoztatdsdt jelenti, hanem érinti 6nképiinket,
érzéseinket, alapvetd bedllitdsainkat, amiken nagyon nehéz viltoztatni. Ugyanis szeretnénk,
ha életiink biztonsdgos és kiszdmithat6 lenne és maradna. Sok energidnk arra megy el,
hogy otthonosan éljitk mindennapjainkat, ne kelljen stressz alatt élniink, ne legyen semmi,
ami kihiv minket megszokott rutinjainkbdl és gondolati kéreinkbél. Egész tdrsadalmak
rendezkednek be tgy, hogy az ember kontrollilhassa a kornyezetét, kiszdmithatd és
biztonsdgos legyen; ne fiiggjon az iddjardstdl és mds tényezdktdl az, hogy mire van
szabadsdgunk a hétkéznapokban. Toreksziink arra, hogy a komfortzéndn beliil maradjunk,
amennyire csak lehet. Mihelyt elértitk a vdgyott boldogsdg dllapotdt, szeretnénk ezt az
dllapotot meghosszabbitani. Valahogy tgy, ahogy a tanitvanyok is egyiitt akartak maradni
Jézussal a hegyen. ,Mester, jé nekiink itt lenniink, készitsiink hdrom sitrat: neked egyet,
Mozesnek egyet és Illésnek egyet” (Lk 9,33). A megszokott életvildgunk kiszimithat6, még
akkor is, hogyha olyan kéroket futunk meg, amelyek taldn kevésbé kellemesek, mégis ezeket

a koroket legaldbb ismerjiik.® A félelem és egyéb elhdrité mechanizmusok gondoskodnak

> ROGERS, Carl R. (2008): Valakivé vdlni — A személyiség sziiletése. Budapest, Edge 2000
Kiadé. 167.

Wolfgang Steck szerint valésdgfelfogdsunk nem csupdn a tapasztalt dolgok elemzésébdl és a
jelenségek leirdsabol 4ll, hanem a hdttérben mindig ott van egy értelmezési hdld, melynek
alapjan rendezziik az eseményeket. A valdsdgértelmezés mogott keretként mindig ott van egy
miér értelmezett valésdg. STECK, Wolfgang (2000): Praktische Theologie — Horizonte der
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arr6l, hogy tobbnyire elkeriiljiik életiink panikzéndit. Es olyan gondolati vildgot alakitunk
ki, amelyben cselekvéseink és dontéseink megmagyardzhatok, beliilr8l nézve ok-okozati
osszeftiggésben vannak és dontéseink tobbnyire raciondlis érveken nyugszanak. Ha
szeretnénk is valtozdst, tobbnyire nem gondoljuk azt, hogy sajit felépitett valésdgunkkal
lehet barmilyen probléma. Ahogy Gilbert Keith Chesterton fogalmazta meg; ,,nem arrél van
sz6, hogy [az emberek] nem ldtjdk a megolddst, hanem arrél, hogy nem l4tjak a problémét.””

Minden ember szdmdra van egy dltala beldthaté vildg, s ebben a ,jdtéktérben”
az 6nmagunkrol alkotott képiink véltozik, noha ez nem mindig ltvanyos folyamat.
Altaliaban krizisek vezetnek ahhoz, hogy ,magunktél” viltozni akarjunk. Az életdton
kovetik egymdst a nagy véltozdsok, melyek mint mérfoldkovek és dtmenetek jelennek
meg, és azok az id8szakok, amikor ldtszélag nem viltozik semmi és az élet egyfajta
»csendes utazdshoz” hasonlithat6.® A csendes iddszak sem eseménytelen, hiszen a
meglévé belsd vildgunk (életiinkrdl kialakitott szubjektiv valésdg) struktirdinak az
épitése folyamatos. A tanulds kevésbé ldtvdnyos id8szakai ezek, amikor meglévé
mintdinkhoz gy(jtiink Gjabbakat, viligszemléletiink nem viltozik, de béviil az adott
kereteken beliil.” Azokat a valtdsokat, amikor a ,gylijtogetés” az adott sémarendszeren
(gondolati és viselkedési mintik rendszere) beliil nem tarthaté fenn, és igy a kornyezetiinket
igyeksziink belsé vildgunkhoz igazitani, asszimildciénak nevezi Piaget.'’ Ilyenkor az
ember a meglévd sémarendszerébe integralja az Gjabb megértett és elsajdtitott gondolatokat.
Egy id6 utén azonban mdr nem miikddnek a régen bevilt sémarendszerek: ekkor —
Piaget sz6haszndltdval élve — az akkommodici6 jelenségét figyelhetjiik meg. Ebben a
folyamatban a bels$ viligunk sémarendszerét mér a kiilsé viligbdl érkezd ingerekhez

igazitjuk. Uj sémarendszerek jonnek létre a régiek széttoredezésével és azoknak egy mds

Religion, Konturen des neuzeitlichen Christentums, Strukturen der religiésen Lebenswelt.
Stuttgart, Kohlhammer. 100. kk.

7 Gilbert Keith Chesterton (1874-1936) angol iré, filozéfus, keresztény apologéta, irodalom-
és mivészetkritikus. CHESTERTON, Gilbert Keith (1935): The Scandal of Father Brown.
[Chapter VII: The Point of a Pin]. New York, Dodd, Mead & Company. 949.

8 NiIPKOW, Karl Ernst (1997): Erwachsenwerden ohne Gott? — Gotteserfahrung im Lebenslauf.
Giitersloh, Chr. Kaiser, Giitersloher Verlagshaus. 98.

?  WATZLAWICK, Paul — WEAKLAND, John H. — FISCH, Richard (1990): Vdltozds — A problé-
mék keletkezésének és megolddsinak elvei. Budapest, Gondolat. 115.

1% PIAGET, Jean (2004): Szimbélumképzés a gyermekkorban, Budapest, Kairosz. 177.
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rendszerbe valé beépiilésével. Az el6z8 kognitiv sémdk, vagy akdr hitszintek, rendszerei
nem tiinnek el, de beépiilve 6j konstellicioban jelenhetnek meg a késébbiek sordn.!! Igy
dllnak ossze sémdink sémarendszerekké (strukeardkkd), illetve tornek szét, hogy aztdn egy
Gjabb szinten 4lljanak dssze Gjabb sémdkkal egy mindségileg mds strukedrdva.'” Piaget
elmélete szerint az ember megismerSképessége és gondolkoddsa egy fejlédési palyat ir le, mely
szakaszokra bonthatd, s ezek a szakaszok jél elkiilonithetSk egymdstdl: ,,Az egyik szintrdl a
mdsikra valé minden egyes dtmenetet egyszerre jellemez egy 1j koordindcié és azoknak a
rendszereknek a megkiilonboztetése, amelyek az €l6z8 szinten egységesek voltak.”? Az
életiinkben van egyfajta pulzélds, egymadst valtjak az olyan életszakaszok, melyekben a krizisek
és a krizissel valé megkiizdés Gjabb és Gjabb megvildgitisba helyezi addigi torténetiinket.
Amig valaki egy munkahely elvesztése kapcsdn agy érezheti, hogy besziikiiltek a lehetéségei,
s nem ldtja a kiutat, egy kovetkezd életszakaszban lehet, hogy éppen ezt a véltdst mar nem
kényszerként, hanem 4j dolgok megismerésének lehetdségeként interpretélja. Csalddi,
munkahelyi, kapcsolati veszteségeinkkel és Gjrainduldsaikkal teriiletenként akdr mds-mads
fézisban élhetjiik 4t a szabadsdg és szlikosség, fent és lent kiilonboz6 periédusait. Minden
egyes fejlédési szakaszban egy mdsik ,énnel” taldlkozunk. Egy adott eléz8 szakasztél
elkiilénithetd médon mdsként gondolkodik az ember, mds struktdrdk szerint épiti fel,
értelmezi a koriilotee 1évé vildgot. Feldmar Andrds szemléletesen irja le a struktdravdled
valtozdsokat: ,Sajnos minden kint el6bb-utébb bent lesz. Tehdt ha azt hittétek, hogy ezt
egyszer meg lehet tszni, akkor tévedtetek. Addig, ameddig éliink, addig ez a spirdl megy.
Az egész életiinkon. Mindig, ami kint, végre, lehet lélegezni, szabadsdg, egy kis id6 multdn
— mert n6, mert valtozik, mert minden véltozik — az megint tdl szik lesz — lehet, hogy
az egy kapcsolat, lehet, hogy az egy 4llds, akdrmi —, az megint tdl kicsi lesz. Akkor jon a
»hdt innen nem lehet kikeriilni”, nincs kitt, akkor jon a véres csata, ,jaj de j6, innen

kikeriiltem”, és akkor megint a kint bent lesz, és igy megy tovabb addig, amig meg nem

halunk.”'

"' FOWLER, James W. (1981): Stages of Faith — The Psychology of Human Development and
the Quest for Meaning, San Franciso, Harper. 289.

12 FOWLER (1981), 273.

'3 PIAGET, Jean (1997): Az értelem pszicholdgidja. Budapest, Kairosz. 211.

!4 FELDMAR Andris: A sziiletés és a hal4l sticiéi (eléadis).
http://hu.scribd.com/doc/97065263/Feldmar—Andras—A-—szuletes—es—halal—stacioi.
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De addig is, amig elindul a véltozds ,véres csatdja”, a vihar el6tti csendnek is 6ridsi
szerepe van, mivel a fontolgatds része a valtozdsok el6készitésének, mdr ha valaha is meg-
valdsul a véltozds. Még a hirtelen, lavinaszer(i valtozdsok sem el8torténet nélkiiliek; ha
mds nem, akkor a tudattalanunkban mar az eddigi viligunk faldn repedések jelenhettek

meg, amibdl aztdn egyszer csak elindulhat valami 4j az életiinkben.

A kiilvildg figyelemelterelése a valédi véltozdsrdl

Szamos dolog elterelheti figyelmiinket a valtozas sziikségességérél. En most csak egyet
emelek ki, egyre novekvd befolydsa miatt, ez pedig az élménytdrsadalom hatdsa életiinkre.

Az tiresjarat és a holtidd az életben természetes, mégis a mai tdrsadalomban
megerdsodtek a félelmeink attdl, hogy valamit elszalaszthatunk, ha nem folyamatosan
cseleksziink és nem kiizdiink 6nmagunk megvalésitdséért. A kultirdban jelen 1évé azonnali
dtélés keresése kapcsin Gerhard Schulze tdrsadalmunk egy lényegi elemét az ,,élmény”
jelzével fejezte ki. Az élménytdrsadalomban ,a szép élet terve az élményszerzés terve”."”
Egyre inkdbb az élmények viltak az értelmes és élhetd élet fétisévé.'® A valésdggal
ellentétben vizudlisan barmikor lehet az ingereket stimuldlni, példdul az okostelefonok és
egy¢b digitdlis eszkozok segitségével. Schulze errdl igy ir: ,az élményorientdlt cselekvés
szemben 4l az elhalasztott kielégiilés cselekvésmintdjdval, amelyre jellemzd a spérolds, a
hosszti udvarlds, a szivos politikai kiizdelem, a megel6z8 magatartds minden formdja, a
kemény edzés, a munkdban gazdag élet, a lemondds és az aszkézis. A cselekvések e tipusdndl
a boldogsdg reménye a tdvoli jovébe vetitddik, mig az élményorientalt cselekvésnél az
igény halogatds nélkiil az aktudlis cselekvésszitudciéra irdnyul.”'” Gyors inger és azonnali

vélasz, szdmos impulzus és lecsokkent reakciéidd, input és output egymdsutdnja hdttérbe

5 SCHULZE, Gerhard (1992): Die Erlebnisgesellschaft — Kultursoziologie der Gegenwart.

Frankfurt am Main, Campus. 38.

Zygmunt Bauman (1925-2017) lengyel szdrmazdst szociolégus és filozéfus, a Leedsi Egyetem

szociol6gia professzora. BAUMAN, Zygmunt (2002): Society under Siege. Cambridge, Polity

Press.

7" SCHULZE (1992), 14.; 1l4sd magyar nyelven: SCHULZE, G. (2000): Elménytzirsadalom, Aje-
lenkor kultdrszocioldgidja, A mindennapi élet esztétizdldddsa (részlet az 1. fejezetbdl). Szoci-

olégiai Figyel8. 1-2. 135-157.
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szoritja a személyes reflexid, az informdcidsziirés, mérlegelés esélyét. Az egybemossdé
»cseppfolyds” tudds vildgdban mdr kevesebb energia jut az informdcidk tdroldsdra és
feldolgozdsdra: ,Str(i és izgalmas volt a napod, ez tény. De akkor miért érzed dgy,
mintha elszalasztottad volna, mintha az a nap semmiféle nyomot nem hagyott volna
benned?”'® A kognitiv tdlterhelés miatt ,lebegd” figyelem (sz6rfolés) egyrészt hozzdsegiti
korunk emberét, hogy sok teriileten lehessen felszines ismerete, de az informdcids tengerben
valé eligazoddshoz éppen az elmélyiilt reflexiéra lenne sziikség." Erre azonban mdr egyre
kevesebb energia marad, hiszen a digitdlis vilig el6bb juttat virtudlis élményekhez,
serkentve dopamintermelésiinket, mint a nagyobb eréfeszitéseket igényld cselekvések.”
A mindig jobbat virds tiirelmetlenné tehet benniinket azon események irdnt, melyek nem
oldédnak meg azonnal, és prébdra tesz az is, hogy az emberi kapcsolatok és belsé viligunk is

misként viszonyul az id6hoéz, mint azt a fogyasztdi tirsadalom rohamtempéja sugallja.

Belsé vildgunk ellendlldsai a véltozdssal szemben

A kiilvildg ingergazdagsdga csak rdsegit arra, hogy a belsé vildgunkban mdr 6n-
magdban ellendlldst sziil benniink a véltozds kényszere.

Sigmund Freud szerint az els6 és taldn legnehezebb része a véltozdsnak a tudatositds.”!
Mert bir a kiilvildgra nyitottnak és kivancsinak szeregjiik ldeni és ldttatni magunkat, mégis
szdmos hiedelmiink és egyéb eszkoziink 4ll rendelkezésiinkre ahhoz, hogy ne vegyiik észre és
ne halljuk meg az onképiink szdmdra kihivést jelentd impulzusokat.”* Az énvéd8/hérit6

mechanizmusokat, ha nem is tudatosan, de ugyanigy alkalmazzuk mindannyian. Richard

'8 HOFEMAN, Eva (2017): Hogyan unatkozzunk? Budapest, HVG Kiad4. 9.

TAYLOR, Jim (2016): A digitdlis nemzedék nevelése — Hogyan vélhat gyermeke tudatos mé-

diafogyaszt6vd. Budapest, Méra Kényvkiadé. 118.

2 SINEK, Simon (2014): Leaders Eat Last: Why Some Teams Pull Together and Others Don’t.
New York, Penguin Books. 53.

21 PROCHASKA, James C. — NORCROSS, John C. — DICLEMENTE, Carlo C. (2009): Valédi Uj-
rakezdés — Hatlépcs8s program drtalmas szokdsaink lekiizdésére és életiink jobbd tételére. Bu-
dapest, Ursus Libris. 27.

2 A hiedelmekr6l ldsd: PAPP, Peggy (2014): A véltozds folyamata — Bevezetés a stratégids megko-
zelitéshez, Csalddterépids sorozat 26. Budapest, Animula. 17-18.
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Rohr taldléan irja le ezt az dltaldnos jelenséget: ,Az ego a viligon a legjobban a valtozdst
gy(iloli, még akkor is, ha az adott helyzet nem miikoddképes, vagy egyenesen szdrnyfi.
Ahelyett, hogy viltoztatnank, egyre tokéletesebben ismételgetjiik azt, ami nem mikédik.
Sokan és jogosan mondtdk ezt a fiiggéségtdl szenveddkrdl, de gy litom, hogy ugyanez
elmondhaté mindannyiunkrél.”*

Az énképiink védelme érdekében tobb mint hisz féle énvédd mechanizmust hasz-
ndlhatunk.” Prochaska és tdrsai szerint a véltozds elétti fontolgatds szakaszdban legin-

kébb a kovetkezd négy elhdrité mechanizmust szoktuk alkalmazni:*®

1. Bagatellizdlds: tagadds és kicsinyités. Ezzel a mddszerrel igyeksziink nem tu-
domadst venni a beérkezd informdci6krdl, vagy ha be is engedjiik belsé vildgunkba, igyek-

sziink annak jelentéségét nagymértékben csokkenteni.

2. Racionalizdcié: igyeksziink j6 kifogdsokat taldlni és észérveket felsorakoz-
tatni amellett, hogy miért nem tehetiink mast és mésként, mint eddig. A racionalizdci6
egy vélfaja az intellektualizdcid, amikor elvont gondolatfiizérekkel probaljuk eszmei ma-
gassdgokba és tdvolsigba helyezni a problémadkat annyira, hogy személyes jelentéségiik
madr akdr el is torpiilhet.

3. Kifelé forditds, projekcid és dttolds: ez a méddszer a felel8sség dttoldsardl szol
akdr gy, hogy bilinbakokat keresiink és neveziink ki, akdr agy, hogy sajat hibdinkat
miésokban vessziik észre: ,,Hogyan mondhatod testvérednek: Hadd vegyem ki a szalkdt

a szemedbdl! — mikozben ott a gerenda a sajdt szemedben?” (Mt 7,4)

% ROHR, Richard (2016): Lélegezni a viz alatt — A 12 1épéses felépiilési programok spiritualitdsa.
Budapest: Ursus Libris. 28.

2 Az elhdr{té mechanizmusokbd! elséként Anna Freud kilencet irt le, George Vaillant és munkacso-
portja viszont mdr jéval tébbet: a ndrcisztikus elhdritdsok (valésdgrorzité projekcid, pszichotikus
tagadds, torzitds), az éretlen elhdritdsok (projekcid, szkizoid fantdzia, hipochondridlis, passziv-ag-
ressziv viselkedés, acting out), a neurotikus elhdritdsok (intellektualizdcid, elfojtds, 4ttolds, reakci6-
képzés, disszocidcid) és az érett elhdritdsok (altruizmus, humor, késleltetés, el6vételezés, szublimd-
ci6). Lésd: MARTIN Liszl6 (2004): Envéd8 mechanizmusok személyiség- és klinikai pszicholdgiai
empirikus vizsgdlatai. Doktori értekezés. Pécs, Pécsi Tudomdnyegyetem Bélcsészettudomanyi Kar,
Pszicholdgia Doktori Iskola. 54. V6.: FREUD, Anna (1994): Az én és az elhdrité mechanizmusok.
Budapest, Animula Kiadd; VAILLANT, George E. (1971): Theoretical Hierarchy of Adaptive Ego
Mechanisms. Archives of General Psychiatry. 24(Febr.). 107-118.

2 PROCHASKA — NORCROSS — DICLEMENTE (2009), 83—86.
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4. Befelé fordulds, internalizicié: ez a mechanizmus a fesziiltségek elpaldstoldsardl,
magunkban 8rzésérdl szol. A véltozdsra hivas helyett inkdbb 6nmagunk ellen fordulunk és

elfojtjuk a fesziiltségeket, akdr annak drdn is, hogy fizikailag is belebetegsziink.

Amikor valami kizékkent

Bar jél berendezett gondolati vildgunkat sokféleképpen védjiik, de j6 esetben van,
amikor megjelenik a hidny érzete, miszerint valami nincs teljesen rendben ezzel a fel-
épitménnyel. Minden ember életében vannak olyan alkalmak és események, amikor
szembesiilnie kell sajt 1étének behatdroltsdgdval, paradox jellegével. Vannak olyan hely-
zetek, melyekre nem taldlunk vélaszt vildgunk osszeftiggései kozott.

Valédi viltozésrél akkor beszélhetiink, hogyha az ember elveszti a fonalat, kizok-
ken abbdl a gondolatkorbdl, ami eddig vissza-visszatért, de nem hozott megolddst. A
véltozds a hidny, a megbillenés érzésével kezdddik: ,,valami tigyetlen baleset — ldtszélag a
vakvéletlen miive — kovetkezményképpen feltdrul egy rejtett vildg, és szereplénk olyan
er8kkel keriil kapcsolatba, amelyek mikodését nem értjiik igazan... Hullimok az élet
felszinén, melyeket ldthatatlan forrdsok keltenek.”*®

A belsé konfliktus akkor 4l el8, amikor az ember belsé vildgdnak rendszere nem
ad kielégitd valaszt életkérdéseire, és a keresés rendszerint fesziiltségekkel teljes id8szak-
kal kezd8dik, melynek sordn az egyén megkérddjelezi az addigi gyakorlatait, ldtsdt, akdr
a kozdsség szokdsait, és 0j utakat keres.” Fogalmazhatjuk dgy is, hogy az eredeti fokusz
elvesztése része a kitr keresésének. Altaliban nem egyszerti a tandcstalansig, valasznél-
kiiliség dllapotdban maradni, ugyanakkor a kidttalansig esély arra, hogy mélyiiljon a
kapcsoléddsunk onmagunkkal és olyan belsé energidk mozduljanak meg, amelyek intu-

itfv médon segitségiinkre lehetnek, hogy megtaldljuk a megolddst kérdésiinkre.?®

26 CHAMBELL, Joseph (2010): Az ezerarcti hds. Budapest, Edesviz Kiadé. 62.

77" KRASZNAY Ménika (2014): A misztikus elmélyiilés és a szemlél6dd imddsdg helye és jelents-
sége a keresztény lelki életben és napjaink lelkigondozoi—terdpids gyakorlatdban — Teoldgiai, val-
ldslélektani és pasztoralpszicholdgiai aspektusok. Dokrori disszertdcié. Debrecen, Debreceni Re-
formdtus Hittudomdnyi Egyetem. 78-81.

SARVARI Gyorgy (1999): Metalépés — Hermeneutika—mélylélektan—rendszerszemlélet: integrativ
paradigma a tapasztalati tanulds értelmezési-megértési folyamatdhoz. Budapest, Animula. 117.
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A viltozds utjdn szerepiik van a vdratlan eseményeknek, megtapasztaldsoknak,
melyek felgyorsithatnak lelki folyamatokat vagy éppen akaddlyként hoznak megkiizdési
feladatokat életiinkbe. Ez lehet egy hirtelen bekovetkezett tragikus esemény, mint
példdul egy szeretett személy elvesztése, betegség, baleset, de lehet fenyegetett dllapot
vagy tandcstalansdg, amikor életiink stabilitdsdt és életviteliink folytonossdgdt érezziik
veszélyben.”” A struktdravdlt események mér az eddig megértett és megélt keretekbél
kilépve 0j értelmezési keret utdn kidltanak, de a szétesett vildg nem mindig gyorsan és
nem mindig egyszer(ien 4ll dssze. Kicsiben vagy nagyban, de mindannyian 4téljitk azt az
elveszettségélményt, ahogyan Hamlet is vall: , Kizokkent az id6; — oh, kdrhozat! / Hogy
én sziilettem helyre tolni azt.”

A keresés valsigdnak spiritudlis vetiilete is van, és a hivd Istennel val6 kapcsolatdban
is dtélhet mélységeket. A lelkiségi irodalomban ezt a keresési idészakot hivtik
pusztasignak, kétségbeesés mocsardnak, lelki szegénységnek, éhhaldlnak és a lélek sotée
éjszakdjanak.”!

Vannak olyan demeneti tudatdllapotok, amikor megnyilunk a véltozdsra. Akdr egy
régen ismerds gondolat is 4j megvildgitdsba keriilve elindithat egy véltozési folyamatot.
Vannak olyan (4j) 6tletek, melyek rést titnek az eddigi vildg- és onképiink faldn, és ez a
gondolat ,gondoltatja magdt”,’* Gjabb gondolatokat eredményezve. Persze vannak kdsza
gondolatok, melyekbdl aztdn nem lesz valtozds, de vannak olyanok is, melyek aztin
vissza-visszatérnek, mintegy el6készitve a dontést az j vildg mellett. A latolgatds iddszaka
nem feltédeniil vezet struktdravaltdshoz, de el6készitheti azt. A keresés elsd szakasza a régi
formdk tagaddsdrdl de az Gj formdk még nem taldldsdrdl szol, amelyben az osszetitkdzés, a
kérdezés, a tandcstalansdg a leghangsilyosabb: ,A hatdrhelyzetben 4ltaldban leomlanak
sémdk, értelmezési korok szakadnak szét. Ezek a pillanatok nehéz, szorongdssal teli,

megérinté helyzetek. Leginkdbb azért éljitk meg ket hatdrként, mert bizonytalansigot

2 SULE Ferenc (2015): Téboly, terdpia, spiritualitds — Keresztyén mélylélektan a lélekgydgy-

4szatban. Budapest, Kairosz. 75.

3 SHAKESPEARE, William (1902): Hamlet. In: Shakespeare &sszes szinmivei. Kisfaludy T4rsa-
sdg. 25.

3 WIKSTROM, Owe (2013): A kdpraztatd sotétség — Szempontok a lelkivezetéshez. Budapest,
Luther Kiadé4. 235-237.

32 VETO Lajos (1988): Tapasztalati valldslélekean. Budapest: Evangélikus Egyetem Sajtdosztalya. 51.
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hordoznak. Mdr tudom azt, hogy nem vagyok az, akinek gondoltam magam, de nem
tudom még, ki vagyok, és mire vagyok képes. Ekkor joviink rd arra, hogy a viltozds
kiiszobén 4llunk.”*

Ugy gondolom, hogy a véltozdsi forgatékonyvekben fontos szerepe van az
idézitésnek, és kiviilrél nehéz megitélni, hogy mikor jon el az alkalmas id6, hiszen
egy-egy eseménysor elindithat benniinket, mdskor pedig hasonlé események nem
viltoztatnak semmit addigi valésdgunk kérein (cycles of certainty).>* Es a véltozds méreéke
sem minden esetben van Osszefliggésben az id6 mértékével. Igaz ugyan, hogy valédi
véltozdshoz id§ kell, de egy-egy hirtelen esemény, hatdrélmény egészen mélyre hathat

személyiségiinkben, és nagy véltozdsokat okozhat.”

A metapozicié sziikségessége

Ha eljon a véltozds ideje, és raérziink arra — tehdt megjelenik a vdgy a valtozdsra —,
akkor sziikségiink van még mdsra is, miel6tt a valtozds mellett dontenénk: ,,Hosszu éveken,
évtizedeken 4t élhet biztonsdgban és rendben az ember. De el8bb-utébb kiilsé vagy belsd
események lyukat furnak e biztonsdgon, és hatalmdba kerit az idegenség érzése. [...]
A hidnyérzet nem feltétleniil erds, s nem minden esetben kavar fel érzelmileg. [...]
Lopakodva érkezik. [...] kett8s érzés. A vigy és a kiviildllésdg élménye.”*® Wikstrom
ravildgit arra, hogy a vdgy mellett az elinduldshoz sziikség van még a ,kiviildllésig”
élményére is.

A terdpidban ezt nevezik tdvolitdsnak, de nevezhetjitk metapozicidnak, feliilemel-
kedésnek is.”” Ez az az élmény, amikor valaki mintegy kiviilr6l szemlél6ként néz rd sajét

életére azzal a beismeréssel, hogy lehet mdsnak is igaza, illetve nem minden dgy van,

33 HENN Péter (2010): ERINTES-ERINTODES-MEGERTES (Elmény szerepe a szupervizidban).
IBS Nemzetkozi Uzleti Féiskola, Szervezetfejleszté—szupervizor szakirinyd tovabbképzési
szak. Szakdolgozat. 21.

3 PROCHASKA — NORCROSS — DICLEMENTE (2009), 27.

3 NEMETH Dévid — IZSAK Norbert (2012): A lélek titkai — Németh Dévid pasztordlpszicholégia-
professzorral beszélget Izsék Norbert. Budapest, Harmat. 84.

36 WIKSTROM (2013), 205-206.

¥ MERO Ldszl6 (2021): A ddrzsole szélkakas — Facebook, gazdasdg, politika. Budapest, Tericum. 34.
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ahogy addig gondolta sajit magdval kapcsolatban.’® Megnyilds ez arra, hogy lehetnek
vakfoltok a ldtdsunkban az életrdl és sajit valésdgunkrol.

Az életiink szdmos kihivdsa sajdt értelmezési rendszeriinkon beliil megoldhaté, és
— Watzlawick fogalmdval élve — els6fokti véltozds elégséges a megolddsukhoz.”” A m4-
sodfokd (rendszerszintti) véltozds akkor 4llhat be, amikor a tandcstalansdg, a kidtkeresés
abbdl a hidnybdl fakad, hogy az ember sajit gondolati sémdin beliil nem taldl elfogad-
haté vilaszt kérdésére: ,Mig az elséfoku valtozds litszolag a jozan észen alapul (példdul
az »ugyanabbdl még tobbet« recepten), a masodfoka véltozds dltaliban furcsdnak, varat-
lannak és a jozan ésszel ellenkezdnek tlinik; a valtozds folyamatdban van valami rejtélyes,
paradox elem.”® A kitt megtaldldsihoz ilyen esetben egyfajta metapoziciéra van sziik-
ség.”! Van, amikor a kérdésfeltevés médja, irdnya mir része a problémdnak, és azért,
hogy az intuicié lendiiletbe j6jjon, sziikség van a rendszeren kiviili perspektivikra, 4j
vonatkoztatdsi rendszerekre. Az ember sajdt rendszerén beliil lithat A, B, és C vilasz-
tési lehetSséget. Ha a sajdt rendszerében marad, akkor ehhez még akdr egy életesemény
vagy mds emberek segitségével hozzdtehet D és E megolddst, de rendszerszint(i valtozis-
hoz egyfajta ,helikopterperspektivib6l” mintegy felillemelkedve, kilépve az adott rend-
szerbdl indulhat el az ember.*

A tudatosodis a véltozds olyan fordulépontja, aminek szdmos koriilirdsdval taldlko-
zunk: ,Aha-élmény”, ,véltis-élmény”, ,valami tortént”, felismerés”, ,réldtott sajét magira”,

»megnyilt a szeme”, ,rdébredt”, ,mésfajta gondolkodds jelent meg”, ,,perspektivavaleds”,

38 Az ember fejlédése sordn tgy alakitja ki személyiségét, hogy tud »mdasok« létezésérél és arrdl,

hogy 6t hogyan s milyennek latjdk. A szerepdtvétel (role taking) olyan mechanizmus, amely-
nek sordn az ember mintegy »bele tud bijni a masik ember bérébe, képes kiviilrsl szemlélni
onmagét. Az En réviden szélva metatudat, a tudésrél valé tudds, mely azt a képességet igényli,
hogy el tudjunk szakadni sajét, kdzvetlen tapasztalatainkedl, és mintegy »kiviilrél« tudjuk
szemlélni azokat.” RANSCHBURG, J. (1994): Szeretet, erkélcs, autonémia. Budapest: Integra—
project Kft. 196-197.

¥ WATZLAWICK, P. — WEAKLAND, J. H. — FISCH, R. (1990): Vdltozds — A problémdk keletke-
zésének és megolddsdnak elvei, Budapest, Gondolat. 39.

© 1. m. 115.

1 Sdrvéri erre e jelenségre a ,metalépés” kifejezést haszndlja. SARVARI: Metalépés. 96.

2 NEALE, Stephen — SPENCER-ARNELL, Lisa —WILSON ,Liz (2009): Emotional Intelligence
Coaching: Improving Performance for Leaders, Coaches. Hong Kong, Replica Press. 203.
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»dobbenet”, ,léleknyilds”. Szdmtalan koriilirdsa valaminek, amit intuitiv médon kozo-
sen értiink, érziink, és mindegyik élményrdl elmondhatd, hogy aktiv keresés elézi meg,
benne van a kitttalansig, a fékuszvesztés, de benne van az Uj lehetdsége, 4j utak felé
nyitds is, és benne van a lehetéség, hogy a kdoszbél egyszer valamiféle rend lesz. Ehhez a

reménység és hit adhat elég batorsdgot a valtozdsban.

Zirégondolatok

Eletiink nagyobb és kisebb viltozésai elétt is sziikség van a fontolgatasra, és j6, ha
ezt minél t6bbszér gyakoroljuk és szanunk rd szabad idét: ,Ha életben akarjuk tartani
belsd vildgunkat és intellektusunkat, akkor nemcsak az 6nvizsgalatra kell id6t szakitanunk,
hanem képzeletbeli expedicidkra is — amikor nyomdba erediink annak, ami intellektudlisan
vagy esztétikailag megmozgat benniinket, méghozz4 anélkiil, hogy konkrét célokat tliznénk
ki magunk el¢, vagy hogy azzal foglalkozndnk, mindez milyen eredménnyel jdr.”** A sikeres
véltozdsok nemcsak fergeteges rohamokkal, ,teljes letdmaddssal” érhetSk el életiinkben,
hanem kellenek hozzdjuk a megélldsok, merengések és téradds a bizonytalansdgnak. Akdr
médsokkal valé beszélgetés, belsé monolég vagy Istennek elmondott ima formdjaban toreénik
is, de a fontolgatds fontos, hiszen a merengés és latolgatds akar sorsfordité események

elékészitjévé is védlhat életiinkben.
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