LELEK —JELEN — LET

,» Volt 1élekjelenléte” — mondjuk valakire, aki nehéz, varatlan, veszélyes helyzetben
gyorsan a helyzetnek megfelelden tudott cselekedni. Ott tudott lenni, a maga teljességével az
adott pillanatban, teljes képességrepertodrjaval, er6forrdsaival — s akdr ,,emberfeletti” médon
tudott segiteni valakinek vagy sajit magdnak. S ismerjiikk a mdsik tipust is, akinek mindig a
Iépcsbhazban jut eszébe, hogy hogyan kellett volna reagdlnia par perccel azel6tt egy adott
helyzetre.

Vajon mi lehet az oka, hogy egyikiink képes hozzaférni belsé eréforrdsaihoz, amikor
sziiksége van rd, masikunk meg nem vagy csak ritkan.

Ma a pszicholdgia is gyakran beszél lelki eréforrdsokrél. A terminoldgia a francia
nyelvbdl ered és olyan készletre utal, amelyhez visszanyilhatunk, egy olyan raktarra,
amelybdl merithetiink. Ez a sz6 a latin 'resurgere’ szobol vezethetd le, ami azt jelenti:
Ujrakeletkezik. S ez ugyanaz a sz9, amelyet a Biblidban Jézus feltimaddsara haszndlnak.

Az erOforrdsokat az anyagi vildgban, a természetben is gyakran vastag burok rejti. Ki kell
azokat fejteni, hogy er6vé, energiava véltozhassanak szamunkra.

Ha hozzéjutok a bels6 maghoz, amelyben megbujnak a lehetdségek, az osszegyult erd,
akkor elegendd energia dramlik a cselekvésembe, akkor valami kibontakozik bennem.
Mindannyiunkban ott van ez a bels6é mag, tele energidval, tele igérettel. De hogyan juthatok a
hétkoznapok zaklatott és Orjongd kavargdsa kdzepette a bennem szunnyadé lehetdségekhez?
Mintha ma mdr ezt mi elfelejtettiik volna.

A Iélekjelenlét egy Osszetett sz6: Lélek —jelen — 1ét. A 1étemben jelen van a 1élek. Jelen
van?

Janus Pannénius 600 évvel ezelétt még kozvetleniil tudja megszélitani egyik
elégidjaban: ,,En lelkem, ki az égi tejiton a foldre suhantil, S bennem az életerd driga
zsardtnoka vagy, Nincs panaszom rdd, mert ragyogd és szép a tehetség, Mely folemel s
nemesen gydjtja ki szellememet.” S ha belegondolunk, mi megtudjuk ilyen kozvetleniil
szOlitani a lelkiinket? S ha igen, mikor is tekintettiink igy magunkba és ilyen mélyen?
Egyaltaldn szoktuk-e, tudjuk-e befelé forditani figyelmiinket és meghallani mit {izen a testiink,
mit sz6l a szellemiink, mit mond a lelkiink? Példdul — megérintett-e most ez a néhdny
verssor? Mit értettem, hogyan éreztem magam, mikor hallgattam?

600 esztendd alatt bizony sok réteg rakddott le az emberiség, az ember egyéni és

kollektiv tudatdban, tudattalanjdban. S ma nehéz eljutni a belsé maghoz.



Amikor 1913-ban a miinsterschwarzach-i apatsdg szerzetesei kutat dstak, mar 5
méter mélységben vizet taldltak. Am ez csak felszini viz volt. Hamar elszivargott, a héségben
kiapadt és sokszor zavaros volt. A szerzeteseknek tovabb kellett furniuk, mig végre 80 méter
mélységben talajvizet taldltak. S ez a viz szinte kimerithetetlen volt. Szdmomra ez egy szép
kép: ha nem megyiink eléggé mélyre, akkor csak zavaros vizet taldlunk. Csillapithatjuk beldle
szomjusdgunkat, &m ha j6 ideje iszunk beldle, elapadnak. Mihelyst életiinkben bedll a hoség,
kiszdradnak. A kiils6 befolydsok dlland6an zavarossd teszik Oket. Nem szabad tehdt a
felszinen maradnunk, ha tiszta, életadd vizet akarunk. A forrasok 0sidok ota rendelkeznek
egyfajta vardzslatossdggal, mely éltal kiilonleges helyként vonzzdk az embereket. A viz
életado és életdjitd. Mivel a forrdsviz a f6ld mélyébdl tor eld, és szennyezddésektdl mentes a
forrds mindig szent helynek és megvédenddnek szdmitottak. Az Okori valldsok szdmaéra a
forrés az isteni er0k helye. Az emberek mar az 6korban is tudtdk, hogy a forrdst6l nemcsak a
kiils6, hanem a belsd élet is fiigg. Apolld volt a forrdsok védelmezdje: a tiszta felismerés
istene. A tiszta forrdsok a tiszta gondolkodds igéretei is voltak, amelyeket nem tesznek
zavarossd a szenvedélyek szennyei. A forrdshelyek gyakran joshelyként is szolgaltak.
Hozz4juk véandoroltak az emberek, hogy az istenség valdosdgatol kapjanak utmutatast
életiikhoz. Izraelben szentnek tartottdk a kutakat. Mesék sz6lnak a fiatalsdg forrasardl, az élet
vizér6l. A keresztény néphit is felelevenitette a viagyat, amelyet az emberek a forrdsokhoz
kotottek. Amikor Mdria, az Istenanya megjelenik, ott friss viz bugyog fel. A hivd zardndokok
betegségeik, fogyatékossigaik gydgyuldsat, enyhitését és életiikhdz Gj irdnymutatdst varnak a
Miria-forrastol.

Amit a vallastorténet és a népi valldsossdg mutat, azt mi is lelki szintre emelhetjiik.

Amikor kimeriiltnek, kiiiriiltnek, elégedetlennek, 4lland6 nyomds, fesziiltség alatt
allonak érezziik magunkat, ha elveszitettik a j6 kedviinket, a motivacidinkat, a
kreativitdsunkat és csak ritkdn vagy sohasem tudunk Oriilni, akkor biztos, hogy zavaros
forrasokbodl meritettiink.

Ezek koziil csak néhanyat és korunkra leginkdbb jellemzdbbeket sorolok fel.
A negativ érzelmek:

Erzelmeink kiilonboz6 hatdssal vannak életiinkre. Pozitivan és negativan
befolyasoljik. Elteté erével birnak, de hathatnak romboléan is. Ha negativan hatdrozzdk meg
életiinket, akkor végiil belénk vésddd, viselkedésiinket Gjra és djra alakité és meghatdrozd
magatartasformakkd valnak.

A félelem figyelmeztetd és életiinket mentd, eléremozditd is lehet. De negativ erdként

legy6z, megbénit és blokkol benniinket. A félelem akadédlyozhat abban, hogy azt tegyem, amit



altalaban tennék. Hagyom, hogy a madsik hatirozzon meg engem. Félhetek a masiktdl, az
itéletektol, hogy vétek, hibdzok, helyteleniil cselekszem. S igy végiil nem teszek, nem tudok
tenni semmit. Vannak, akik egészen konkrét fobidktdl szenvednek. A félelem dgy mukodik,
hogy egyre jobban eluralkodik rajtunk.

A becsvdgy, ha tilzasba vissziik szintén kimerithet és elveszi regenerdlddasi
lehetdségiinket. A becsviagy belsdé bortonné is valhat, amikor az dllandé sovargds a
megbecsiilés, a tekintély, az elismerés, az elismertség utdn odavezet, hogy elveszitjilk a
kapcsolatot 6nmagunkkal vagy azzal, amit éppen tesziink. Vannak olyan becsvagydk, akik
mindenkin atgdzolnak. A szakmai életben az erds becsvdgy, mint hajtéerd és motivacid
manapsag teljesen pozitiv tulajdonsdgnak szamit. Destruktiv kovetkezményei azonban nem
korlatoz6dnak csak a munka teriiletére. A csalddi és személyes életben is kiterjedhetnek.

A munkamdnia a masik manapsag tarsadalmilag elfogadott fliggéség. Aki ebbdl merit,
nemcsak sajat magat meriti ki, hanem a kornyezetében €16 embereket is. Munkdja nemcsak
szamara, hanem masok szamara sem valik aldassa.

A perfekconizmus szintén gyakori zavaros forrds. Aki mindent helyesen akar csindlni,
az alland6an nyomadst gyakorol dnmagdra. Tandrok, segité foglalkozastiak gyakori magatartds
mintdja.

A rivalizdlds a versengés sokszorosan meghatdrozza ma életiinket. Jobbnak kell
lenniink a tobbieknél, s d4llanddan Osszehasonlitjuk magunkat. Aki Osszhangban van
onmagaval az el tudja fogadni az életet olyannak, amilyen.

Az ellendrzési kényszer, az a késztetés, hogy mindent ellendrizni akarunk. Féliink,
hogy elveszitjiik Onuralmunkat. Vagy sajit életiinket szeretnénk ellen6rzés alatt tartani.
Mindenrdél gondoskodni szeretnénk. Szdmunkra mindennek tisztinak, rendezettnek kell
lennie, és ellendrzés alatt kell dllnia. Barmily alapigény is a biztonsdgra vald torekvés a
folytonos nyomds, hogy mindent ellendrzés alatt tartsunk nagyon kimeritd. A bizalom
tehermentesithet benniinket.

Az érzelmeket, amelyeket a félelem, a becsvigy, a fliggdség, a perfekcionizmus, a
depresszio és a harag megszolit, nem tudjuk egyszertien akarattal és nem tudjuk egyik naprél
a madsikra hirtelen felismerni és megvdltoztatni Onmagunkban. Ezek gyakran

magatartdsformakkd keményednek benniink.

Elmondok egy maésik torténetet. Ez egy bibliai példdzat. Jdnos jelenéseinek konyvében
olvashatjuk, mikor a farizeusok Jézus elé visznek egy asszonyt, akit hdzassagtorésen kaptak.

Jézus akkor mar tudta, hogy mindent, amit mond, felhasznalhatnak ellene. Ha belement volna



a farizeusok jatékszabdlyaiba, veszitett volna. Am 6 kitért. Lehajolt a foldre, és ujjaval a
homokba irt. Ebben a fesziilt helyzetben ez volt szdiméra az tt. Hogy érintkezésbe keriiljon
onmagaval. Majd hirtelen feldllt , és azt mondta a koriilotte alloknak: ,, Az vesse rd az elsd
kovet, aki blintelen koziiletek!” Jézus tehat kivonta magit a tobbiek jatékszabdlya aldl.
Sziinetet tartott, és ebben felfedezte sajdt kozéppontjdt. Bens6jében megsziilethetett a kreativ
otlet.

Fontos példa ez: Ahelyett, hogy kiviilre, a tobbiekre figyelnék, és azon térném a
fejemet, hogy hogyan teljesithetem az elvardsaikat, vagy tudnék ellenséges tdmaddsaikra
értelmesen reagalni, elészor sziinetet kell tartanom. Es éreznem kell 56nmagam, s ha eljutok a
kozéppontomig, fel fogom fedezni a megoldést is, amely belsé forrdsombdl fakad és nem a
tobbiek felé iranyuld reakcidmbol.

Els6 1épés tehat ahhoz, hogy a lelkiinkben 1év6é készleteinket elérjiikk, hogy
csendesedjiink el, vonjuk ki magunkat — akdr naponta — fél vagy egy Ordra a napi
tennivalokbdl, kotelességekbdl. Ekkor tudunk befelé figyelni: mi tortént ma veliink, mit
tettiink, azt végeztiik és ugy, ahogy szerettiik volna, milyen érzéseket éltiink meg mikor
oriiltiink, mikor mérgelédtiink, voltak-e onfeledt pillanataink, amikor éreztiik az dramldst, a
"flow’t?

Fontos fordulat a pszichoterdpia és a pszicholdgia fejlddésében, hogy mara méar egyre
tobb terapeuta, ahelyett hogy csak a problémdra koncentrdlna, tudatosan emlékezteti a
kliensét, hogy emlékezzen arra, amikor ’j6l volt’, amikor meg tudott oldani egy problémads
helyzetet, amikor tigy érezte, hogy sajit maga alakitja életét.

De nem kell ahhoz szakemberhez fordulni, amit mi magunk is megtehetiink, csak oda
kell figyelni, rdszdnni az id6t, tudva és akarva lelki munkat végezni.

Mindnydjunkban megvannak a lelki potencidlok és nagyon sokféle tut lehetséges.
Akinek a képzeldereje az erdssége, az rendelkezik azzal az adomdnnyal, hogy kdnnyebben
kivonhatja magat a kiils6 vildg uralma aldl. A gorog filozéfus Epikurosz, - aki a boldogsaghoz
vezetd utakat tanitotta - tanitvdnyai igy helyezkedtek bele ,,sajit egzisztencidjukon kiviili
allasponton nyugvoé fantdziaképekbe, hogy tudatositsdk magukban, milyen csekélynek tlinnek
a tdvolbol gondjaik és sziikségeik”. Mi is elképzelhetjiik, hogy egy hegy tetején dllunk, vagy
egy repiilével utazunk és lenéziink a sajat életiinkre. S ilyen helyzetben sok minden
viszonylagossd valik, ami miatt tdlzottan aggddtunk vagy csak egyszerlien piheniink egy
kicsit egy ilyen mediticidban. Az ilyen elképzelések — amelyeket a pszicholdgia
vizualizdcionak nevez — érintkezésbe hoznak minket az erd, a nyugalom, a higgadtsig és a

bels6 béke belso forrasaval.



A modern agykutatds megéllapitotta, hogy az élénk vizualizdlds azokat az agysejteket
aktivdlja, amelyeket maga az elképzelt tevékenység is. Erre példa Laura Wilkinson
toronyugré példdja, aki a 2000 év olimpidra késziilve eltdrte hdrom 1dbujjat. Ezért nem tudott
edzeni és vizbe ugrani. Mit tett? Naponta 6rdk hosszat iilt az ugrérdmpén, és minden ugréasat a
legaprébb részletekig lefutatta lelki szemei el6tt. Aranyérmet nyert.

Ahelyett, hogy csak megbeszélnénk a problémdinkat és a szenvedésiinkre vagy
gyengeségeinkre koncentrdlunk, figyeljiink arra, amit j6l tudunk, amiben meglatjuk
képességeinket, ami konnyen megy nekiink. Mindnydjan rendelkeziink valamilyen
képességgel. Keriiljiink érintkezésbe veliik, tudjunk erdsségeinkrél, ne csak a
gyengeségeinkre koncentrdljunk. Fontos tehit az onismeret, amely mindig fajdalmas, de fel is
szabadit. Es arra hiv, hogy minden idealizdlds mogott fedezzem fel valds sziikségleteimet és
rajtuk keresztiil jussak el a forrdshoz, amely kimerithetetlen.

A misik fontos forrds az emlékezés. Hogy hogyan emlékeziink a multra. Nemcsak a
fajdalmas tapasztalatok a fontosak, amelyeket szereztiink, és amelyeket nem szabad
elnyomnunk. De a gy6gyulds és er6gyiijtés masik titja éppen abban all, hogy a kiilondsen szép
élményekre emlékeziink, amelyek szintén életiink részei. Ezek lehetnek olyan tapasztalatok,
hogy boldognak éreztiik magunkat és harmdnidban voltunk magunkkal. Ez lehet egy szép
hegyi tira, egy boldogité talilkozis vagy egy tapasztalat, hogy valami sikeriilt. [rjuk meg
oroméletrajzunkat! Az 6rom felemelt érzés, amely mozgésba hoz benniink valamit. Mindenki
tudja, hogy jol és szivesen dolgozik, ha 6romet érez magaban. Bar tudjuk: nem tudunk romet
csindlni. De tudunk emlékezni az 6rdmre, amelyet mar megtapasztaltunk.

Didhéjban — szinte csak a felsorolds szintjén — ezek azok forrdsok, amelyekhez

béarmelyikiink fordulhat a maga erejébdl, faradsdga lekiizdéséhez, erdvesztés idején.
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