Fajdalmaink, sértédéseink
dédelgetése egészséguink
rovasara is mehet. Gatolja
a lelki békénket, zavart
okoz a kapcsolatainkban,

csokkenti az onértékelésunket.
Némi onvizsgalattal azonban
megérthetjik, és elengedhetjuk
ezeket az életinket bénito
kesertiségeket.

| Bakos Zsuzsi irasa
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kadnak  sérel-

mek, amelyeken

6nnyedén felul-
kerekediink. Masok évekig,
évtizedekig 6rzédnek a lel-
kiinkben, a multba hiiznak és
megnehezitik az élettinket.
»Ezek Ojraélése  artalmas.
A lelkiink ugyanis nem bir el
mindent — mondja Villanyi
Péter pszichologus. — Ha vala-
ki sok sérelmet hurcol, megke-
seredetté valik. Mindenki is-
mer olyan idés embert, aki

haragszik az egész vilagra,
mert Ggy érzi, nem azt kapta
az élettSl, ami jart volna neki.
Am azzal, hogy a napjait sér-
tédotten tolti, tudattalanul is
behivja az Gjabb és Gjabb sé-
relmeket. Kézben panaszko-
dova is valik, ami megrontja
a kapcsolatait. A panaszkodas
mindig egy energianyerési fo-
lyamat a masik karara.”

Szakérténk  hangsuilyozza,
valodi  sérelmeink gyakran
a gyerekkorra nytlnak vissza.
Ha valaki példaul ugy érezte,
nem foglalkoztak vele eleget,
felnéttként is érzékenyebben
reagal ezekre a helyzetekre.
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Sokaig hurcolhatéak a ,,Mi
lett volna, ha...?” kezdet ke-
sergések 1s, ilyenkor masokat
teszunk feleléssé azért, mert
nem lettink elég gazdagok,
szerencsések, sikeresek, stb.
De nem btinbakot kell keres-
niink, hanem a beallitbdasun-
kat kell megvaltoztatnunk.

Vallald a felel6sséget!

A pszichologus szerint a ra-
gaszkodas hatterében sokszor
az all, hogy a sérelmet cipel6-
nek nem érdeke megszaba-
dulni stlyos csomagjatol, hi-
szen o6nigazolast ad a sikerte-
lenségére. Igy atharithatja a
feleldsséget masra. Ha ugyan-
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1s szembenéz azzal, hogy szaz
szazalékosan § a felel6s azért,
ami az életében torténik, fel-
merul a kérdés, mit rontott el.
,»Ahhoz, hogy elakadasaink-
ban meglassuk a sajat miko-
déstinket, sziikség van egyfaj-
ta érzelmi intelligenciara, in-
tellektualis erére — mondja
Villanyi Péter. — Aki az életét
egy ellenséges 6serdének lat-
ja, az konnyebben megsériil.
Ha a harag és a sértédés he-
lyett, inkabb az 6nvizsgalatra
forditunk energiat, megnéz-
ziik, hogyan idéztiik el6 azt
a bizonyos bantast, akkor ké-
pessé valunk a feldolgozasra.
Szamos modszer kinalkozik
a gyogyulasra: tobbek koézott
célkitlizési, meditaciés, on-
szuggesztids  techni-
kak. A valtozas mun-
ka, sokszor fajdalmas,
és nem is megy egyik
naprol a masikra —
mondja Villanyi Péter,
majd hozzateszi, bar-
milyen moédszer segit-
heti a feldolgozast, ha
az talalkozik a szemé-
lyiségtinkkel. — Egy technika
akkor jo, ha a hatasara jobb
a kedvink, kedvezéen alakul
az életiink, és mérhetd, megfi-
gyelhet$ a valtozas.”

A maximalizmus ara

Hegediis Erika is sokaig gytj-
tott tapasztalatokat és élmeé-
nyeket, mire tovabb tudott
lépni a sérelmein. ,,Korabban
kell6 tudatossag hianyaban
nem vettem észre, hogy sa-
nyargatom a lelkemet, és
olyan dolog miatt vagyok
rosszul, ami nincs is. Hossz(
évekig szépen haladtam felfe-
1é a ranglétran. Sosem voltam
clégedett, és mélyen cipeltem
azt a sérelmemet, hogy van-
nak kollégaim, akik sokkal la-
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zabban allnak a munkihoz,
mint én. Tudatalatt mereven
clzarkéztam minden fajta la-
zasagtol, mikézben egyre job-
ban vagytam kockafeji me-
revségem levetkdzésére. Evek
alatt meg is teremtettem ma-
gamnak a sclerosis multiplex
nevl idegrendszeri betegsé-
get, ami gyakran a hozzam
hasonl6é maximalista emberek
életében bukkan elé. Sokat
dolgoztam magamon, hogy
eljussak egy aranylag tlinet-
mentes 4llapothoz. Ot éve
kezdtem coachingot tanulni,
és beleszerettem. Munka utan
karitativ jelleggel dolgoztam,
éyjel levélirok kérdéseire vala-
szoltam, weboldalt szerkesz-
tettem, cikket irtam. Kozben
féltem, hogy cipelt sérel-
melm Ujra megbetegite-
nek. A munkahelyemen
egyre nehezebben visel-
tem az atszervezéseket
és az elszemélytelenedd
szervezetet. A testem 1s

Vi"ényi.TDét: jelzett: a térdfajdalmam
pszichologus  erésodott,  goresolt  a

nyakam, huzédott a ha-
tam, és leginkabb egy gyoke-
rek nélkil kallodo tres testnek

éreztem magam.”

Uj élet sérelmek nélkiil
A dontési kényszer tovabb
nyomta Erika lelkét, ezért ke-
resgélni kezdett az eszkozok
kozott, és talalkozott Byron
Katie Onmunka nevii méd-
szerével. Tanulmanyozasa so-
ran jott ra, hogyan mikdodteti
a korilétte levé vilagot.
»Ezzel a technikaval pillana-
tok alatt enyhitheté az érzel-
mi fajdalom. En huszonegy
év alatt 6sszenbttem az alla-
sommal, és képtelen voltam
kiilénbséget tenni a magan-
életem és a munkahelyi »csa-
ladom« élete kozott.
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Segité médszerek

Byron Katie Onmunkaja
Katie tiz éven at sulyos depresszidban szenve-
dett, amelyben a harag és a paranoia is fontos
szerepet jatszott. Onvizsgalatot tartott, és késébb a
hozza forduldk arra dsztdndzték, hogy ennek sarkala-
tos pontjait olyan kérdésekbe Ultesse at, amelyeket bar-
ki feltehet maganak. Katie azt vallja, hogy a valésag sok-
kal kegyesebb hozzank, mint mi sajat magunkhoz. K-
16nb6z8 torténeteket talalunk ki az életlinkrdl, a kap-
csolatainkrél, amivel aztan kinozzuk magunkat.
Gondolataink hozzak létre problémainkat és lel-
ki fajdalmainkat. Ha ezeket megszintetjik,
megoldddik maga a gond is.

Erikanak tobb
technika egyuitt
segitett elengedni
a sérelmeit és Uj
életet kezdeni

Az autogén tré-
ning, a MET-te-
rapia, majd
a  csaladallitas
(ldsd bovebben a segitd mddszereknél)
megkonnyitette, hogy tisztan
lassam magamat és megterem-
tett helyzeteimet. Felismertem,
hogy talsagosan hosszara nyalt
a nemszeretem allapot a mun-
kahelyemen, és én vagyok a fe-
lelés azért, milyen életet élek.
Felallitottam egy fontossagi sor-
rendet, ranéztem az idébeosz-
tasomra, a programjaimra, ¢s
képes voltam kimondani, hogy
ez az életésvény nem az enyém.
Azt 1s felismertem, hogy t6bb
1d6t kellene magamra fordita-
nom. Néhany hénap utan
szembej6tt a megoldas, ta-
laltam egy hat oras allast,

Autogeén trening
Mindenki rendelkezik az ellazulas
képességével. Az autogén tréning so-
ran megtanulhatjuk, hogyan tudjuk ezt az
allapotot eléhivni. Rendszeres gyakorlasaval
elérhetjik az érzelmi és indulati életink har-
monizalasat, kapcsolatainkban nagyobb
megértést, tlrelmet tapasztalunk. Azok-
nak, akik érdeklédnek a meditacio irant,
jo el6készlletet jelent a modosult,
nem hipnotikus transzallapo-

tok eléréséhez.

MET-terapia
Alapjaul azok a megfigyelések
szolgalnak, amelyek szerint a mult-
ban atélt, érzelmekkel teli emlékek hatas-
sal vannak a vazizom rendszerére. A fel-
dolgozatlan konfliktusok fizikai feszlltséget
okoznak, és a test elégtelen mikddésehez
vezethetnek. Ezekrdl gyakran nem veszlnk
tudomast. A kezelések soran a terapeuta cél-
zott, gyengéd érintéseitdl a kliens izmai-
ban lévé feszlltség feloldodik. A szak-
ember igy segit az elraktarozott ér-
zelmek és emlékek feldol-
gozasaban.

*

Life coaching
Sajatos kérdezéstechnikajaval
vezethet ra arra, miként alakithatjuk
at negativ hozzaallasunkat pozitiva. Se-
git a célkitlzési technikak elsajatitasaban,

Csaladallitas
Bert Hellinger, a csaladallitas atyja

hogy megérezzik, milyen az, amikor iré-

szerint sorsunk Osszekapcsolodik kibs-

és sok konnyel kisérve bu-
csut vettem a munkahe-
lyemtél. Végre lett idém
mindenre, ami igazan fon-
tos szamomra.”

Erika szerint nem lehet
azonnal felismerni, hogy me-
lyik modszer visz kozelebb én-
magunk megértés¢hez. O Ggy
érzi, kicsit mindegyik hozzaja-
rult ahhoz, hogy letegye a sé-
relmeit. Ma mar azon van,
hogy ha Gjra gyarapodni kez-
denek, minél gyorsabban elen-
gedje Sket, és inkabb az épitd
dolgokra koncentral. |

kapunk, amelyek arra 0Osztokélnek,
hogy folyamatosan foglalkozzunk 6n-
ismeretlink fejlesztésével és a célki-
tlzéseinkkel. Kizokkent a sza-
munkra hatranyos gondolko-
dasmodbadl, amelybe bele-
ragadtunk.

x
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nyitjuk az életlinket. Hazi feladatokat is

vitett csaladunk sorsaval. Mintha lenne egy ko-
z0s energiamezdnk. Ezzel magyarazhatd, ha
olyan érthetetlen sérelmeket cipeliink a kapcsolata-
inkban, melyek okat nem talaljuk az élettdrténetlink-
ben. A legfontosabb az, hogy rajgjjink: senkinek sem
segitlink azzal, ha az 6 nehéz életét éljik, mert a saja-
tunkbdl kell kihoznunk a maximumot. A csaladallitas
tobbnyire csoportos formaban térténik. Felvazoljuk
a személyes problémankat, a csoportbdl kivalaszt-
juk csaladtagjaink képviseléit, majd megkez-
dédik az éllitas. A folyamat vezet&je min-
den mozzanatra figyel, és segiti az
elakadasok feloldodasat.



