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Erot ado gondolatok

Prof.Dr. Bagdy Emoéke

pszichologus, egyetemi tanar

Ha ugy gondolunk a 2012-es évre, mint nagyon nehézre, amellyel

ki tudja, megkuzdiink-e, akkor a lelki beallitdédas torvénye alapjan
eleve nehezebbnek fogjuk érezni a valésagosnal. Félretéve minden
“hurra optimizmust”, de megdrizve a reménység naponta ébredé
képességét (a reménykedést), nézziink ugy elére, hogy minden
nehézséggel megbirkdzunk, képesek leszliink egészségben és de-
rGben tulélni azt, ami kdvetkezik, mert megdrizzik és gondozzuk

a szamunkra fontos emberi kapcsolatokat. Amig van kiért-miért
élntink, addig minden “hogyan”-t elvisellink. Ezt Viktor Frankl Gzeni
szamunkra Es mégis mondj igent az életre... cimi kényvében. A sze-
retet-kapcsolatok megtarté erejében bizva vagjunk neki ugy a 2012-
es utnak, mint egy probatételnek: van és lesz erénk, kitartasunk és a
“tarsas tdmasz” coping megtartd hatalmaval sikeril feltilkerekedni a
nehézségeken. Mi a legfontosabb? Az értékrend 6nmagdért beszél.
Tegyuk az egészséget és a szeretet-kapcsolatokat az élre, az értelmet
adé feladatokat és létfenntartasi minimumot a kdvetkez6 helyre, a
tobbit engedjiik hosszu porazra, netan engedjiik is el, ha lehetséges.
Ugye tudod, hogy Te leszel a gy6ztes????

Pal Ferenc

romai katolikus pap, mentalhigiénés szakember
Adjal akkor is, ha kevés van neked is,

adjal akkor is, ha neked is szlikséged lenne r3,
adjal akkor is, ha neked nem adtak,

adjal akkor is, ha a szavaknal tobbre van sziikség,
és kozben észrevétlenill

a reménység emberévé leszel.

www.nyitottakademia.hu




Miiller Péter

iré

Kedves Baratom!

Van egy 6si mondas, sokszor idézem, mert nekem is kell, mindennap.
Az ember igazi természete isteni és er6s. Ami gyengeség van benne,
az téves hit, hibas gondolat, és hamis érzés.’ Sokkal erésebb vagy, mint
gondolod! Sokkal er§sebb, mint hinnéd. Ezt az erét egyrészt magaddal
hoztad, masrészt j6 gondolatokkal, igaz hittel és megfeleld lelki és testi
gyakorlatokkal névelheted is. A kovetkez esztendében jusson eszed-
be ez a mondat. Sziikséged lesz ra. Es még valami. Ne csak el6re nézz,
hanem félfelé is! A Nap fentrdl siit. Es a fény benned is feliilrél vilagit.

A gléria nemcsak a szentek, hanem minden ember feje folott izzik,

csak nem latjak, mert vakok. Ha majd felizzik a fényed, latod majd, hogy
minden bajnak és nehézségnek égi oka van. Es ha ezt tudod, kénnyebb
legyézni. Ha szoktél néha iméadkozni, kérj az Istentdl vig kedvet. En is ezt
kildok most neked - er6t és kedvet az Uj esztenddre - ezekkel a sorokkal.

Dr. Szondy Maté

pszicholégus, egyetemi adjunktus

2012-ben nem jon el a vildigvége, de nem lesz ez a ,spiritualis-szellemi
Ujjasziletés” éve sem — olyan év lesz, mint amilyen 2011 volt, vagy ami-
lyen 2013 lesz: nehézségekkel, kiizdelmekkel, gondokkal és 6romaokkel,
boldogsaggal, viddmsaggal teli év. 2012-h6z adjon erét és Utmutatast
ez a Reinhold Niebuhrnak tulajdonitott fohasz:

Jstenem, adj nekem turelmet, hogy el tudjam viselni azokat a dolgokat,
amelyeket nem vagyok képes megvaltoztatni; batorsagot, hogy meg
tudjam valtoztatni azokat a dolgokat, amelyeket képes vagyok megval-
toztatni; és bolcsességet, hogy felismerjem a kettd kozotti kiilonbséget!”

Dr. KaAdar Annamaria

pszicholégus, egyetemi tanar

Ahogy Albert Einstein mondta: csak kétféleképpen élhetjlik az
életlinket: vagy abban hiszlink, hogy a vildagon semmi sem varazs-
lat, vagy pedig abban, hogy minden az. Legyen 2012 a varazslat és

a hétkoznapi kis csodak éve! Ahhoz, hogy elkezd6djon valami Uj az
életlinkben, nem kell naptar, nagy események, csillagszoro, tlzija-
ték, fogadalmak, vildgvége — csupdn egy elhatarozas. J6 lenne deru-
sen, Uj hittel, egy kicsit gyerekszemmel és halasan kezdeni az ujévet.
Mert a legfontosabb dolgainkat igysem veheti el téliink senki: a
kapcsolatainkat, er6forrasainkat, élményeinket, emlékeinket, vagya-
inkat, almainkat, lehetéségeinket, képességeinket. Ha a kiils6 valo-
sagot nem is mindig tudjuk befolyasolni, sajat belsé val6sagunkat
igen. Legyen elegend6 merészségunk, kockazatvallalasunk belevag-
ni az dlmaink megvalésitasaba; kitartasunk, ha ezen az uton akada-
lyokba Gitkoziink, és humorérzékiink, hogy nevetni tudjunk a botla-
sainkon, és megdrizziik magunkban a mindenen atsegité der(it.
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Dr. Almasi Kitti

pszichologus

llyenkor, év elején gyakran elhangzik a kérdés:,vajon mit hoz az
ujév?” Pedig valdszinlleg semmit... Pontosabban: nem a datumok
hoznak valtozast. Ellenben minden évfordul6 szamvetésre késztet:
0sszegezzik azt, amit elvégeztiink, és szamba vesszuik azt is, ami
kimaradt. Vissza tudunk tekinteni a teljesitményeinkre, sikereinkre
és banatainkra az elmult év soran. Ez az 6sszegzés egyben rendsze-
rezés is: Ujra meg kell hatdroznunk, hogy aktualisan mik a legfonto-
sabb céljaink, mi miatt kell eréfeszitéseket tenniink.

A prioritasaink is megvaltozhattak, emiatt el6rébb keriilhet par
dolog. Ha elvégezziik ezt az attekintést, akkor nagyobb esélytink
van arra, hogy a valéban lényeges célok felé forduljunk. Nem mas
ez, mint egy pici idé, amikor kiléplink a mokuskerékbdl, és kicsit
ratekintlink fellilrél a helyzetre, amiben vagyunk. Ahhoz ugyanis,
hogy kozelebb keriiljiink a legféltettebb almainkhoz, Gjra és Gjra
szamba kell vennlink azokat... Ebben az 6sszegzésben az egyik - ha
nem a legfontosabb - rész pedig az, hogy megdicsérjik magunkat
azokért a dolgokeért, amiket az elmult évben jél csinaltunk. Az ilyen
pillanatok arra is jok, hogy ne csak elvarasaink legyenek magunkkal
kapcsolatban, hanem megtanuljuk megbecsiilni a bennink rejlé
értékeket...

Vida Agi

babapszicholégus

Mit jelent a valsag? Valami régi megvaltozott, valami uj kdvetkezik,
de még nem latjuk biztosan a formajat, még nem tudjuk mi az.

A vélsag egy régi, elavult, nem megfelel6 rendszer valtozasat jelenti.
Eppen ezért nem siratni, gyaszolni kell a régit, és kapaszkodni belé,
hanem elindulni az uj felé. A valsag lehet8ség is egyben: ilyenkor
nem belesimulni kell a meglevé rendszerbe, hanem magadnak alaki-
tani a sajat rendszeredet. Mi kell ehhez? Nyitott sziv, rugalmas gon-
dolkodas, a lehet6ségek sziintelen keresése, és olyan szovetségesek,
akikkel tdamogatjatok egymast, akik nem a panaszkultirdban, hanem
az eldrelatas és a valtozasra valé nyitottsag kulturajaban élnek. Ha
hosszu utra indulsz, olyanokkal vedd magad koriil, akik veled egy
iranyba tartanak. Menjetek egyditt, segitsétek és szeressétek egy-
mast, keressétek az Uj utakat — ez a tandcsom a 2012-es évre.
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) NSRS,
Dr. Vekerdy Tamas

pszicholégus

Percy Bysshe Shelley fiatal koraban 6dat irt a szabad nyugati szélhez.
Ezt Toth Arpad forditotta magyarra.

. Shelley olyan szeretne lenni, mint a nyugati szél, olyan vad és szabad.

Az 6t részbdl 4ll6 koltemény igy kezdbdik:

,Nyugati nyers Szél, Osz séhajja, vad!
Te lathatatlan! jossz és mintha mord
varazslé lizne szellemraijt, szalad

a sarga s éjszin s lazpiros csoport:
a pestises lombok holt népe, - Te,
kinek szekere téli sutba hord

sok szarnyas magvat, hids sotétbe le,
aludni, mint a test, mely sirba ddlt,
mig azur hugod, a Tavasz szele

megint kiirtjébe fu s riad a fold
s édes bimbdnyadj legel a napon
s volgyet-hegyet szin s illat lelke tolt;

vad Szellem! szall6, él6 mozgalom!
ki rontasz és 6vsz! halld, 6h halld dalom!”

Ez az elsé rész.
Az 6todik rész utolsé sorai pedig ezek:

+~Ajkam szavabol profétas varazs

kiirtoljon az alvoknak!Oh, te Szé|,
késhet a Tavasz, ha marittaTél?”

Hevesi Krisztina

pszicholégus

Nehéz id6szakot éllink, am a kulvilag viszontagsagai végre kozelebb
hozhatjak egymashoz az embereket. Minden vihar elvonul egyszer, a
Vildgégés” véget ér — de fontos, hogy kozben lelkileg ne menjlink bele
tonkre, hanem ujra és Ujra egymas melegséget ado dlelésében, szerete-
tében megnyugodjunk, feltoltédjiink, hazaérjiink. Ez a lélek villamharitd-
ja. Ez az, ami energizilja testlink motorjat, a sziviinket, s minden kordil-
mények kdzott kikezdhetetlen belsd derdvel tolt el. Ne fukarkodjunk hat
az érintéssel, az intimitassal, a szeretettel, hiszen ezekbdl merithetjik a
legtobb erét, hogy lelki egészségben vészeljlink &t minden nehézséget.
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Kozma-Vizkeleti Daniel

csaladterapeuta

Mostanaban gyakran elhangzik, hogy kiléndsen nehéz idészakot
élink. Az ilyen idészakok arra jok, hogy felelevenitsiik az el6z6 gene-
raciok torténetként, sztoriként benntiink él6 megoldasait a nagyon
nehéznek megélt idészakokra. Sziileink, nagysziileink és az & sziileik
atéltek két vildghaborut, diktaturakat, forradalmat, nagy atalaku-
lassal jaro valtozasokat, és mi magunk vagyunk az él6 bizonyitékai
annak, hogy - barmennyire is vesztesnek lattak 6k magukat ezekben
az idékben - a legfontosabbat, az életet tovabbadtak nekiink. Vele a
szokasaikat, torténeteiket, vilaglatasukat, erejiket, megoldasi méd-
jaikat, a tulélés receptjét. EQymas segitésének lehetdségét. Ezek a
torténetek segitették dket - ezért érdemes feleleveniteni dket.

Lehetdséglink pedig mindig van. Koriilnézni és 6sszeszedni azokat
a kapcsolatainkat, akikre szamithatunk, akik latjak az értékeinket, és
akik valészinlleg gondolnak rank... Megkeresni éket, és megkapni
téluk azt, amit csak egy nekuink fontos személytél kaphatunk: oda-
figyelést, kérdéseket, egy k6zos élmény erejét. Van lehetdségiink
felidézni azokat a tulajdonsagainkat, amik korabban sikerre vittek,
amik inkdbb segitenek, mintsem akadalyoznak benntinket. Lehet6-
séglnk van valtoztatni is — feladni az eddigi, be nem valt szokasa-
inkat, a megszokottsaguknal fogva biztonsagos, de nem miikodé
megoldasainkat, masképp latni a vellink torténé dolgokat és sajat
magunkat. Megkeresni azokat a torténeteket, amelyekben valami
sikertlt. Amikor kiderilt rélunk, hogy valamiben jok vagyunk. Lehe-
téséglink mindig van - és a sajat lehetdségeinkrél sz6l6 torténetek
fognak segiteni benninket.

Dr. Csernus Imre

pszichiater

2012 vizvalaszté. Baljos elbjelek, rettegd arcok, iszonyu létbizonytalan-
sag. A legnagyobb esély mégis ilyenkor szlletik meg barminemi kiug-
rasra. Annak, aki hideg fejjel képes batran kockaztatni.

Hiszen olyan rovid az élet... Mindig a negativ megmeérettetés mutatja
meg az illeté ember valodi erejét. Ez egy ilyen év. A vér elvalik a viztd,
ilyenkor a tét az, hogy a gerinced kocsonyabdl vagy acélbol van.

2012. december 31-én mindenki felteheti majd a kérdést, hogy tudott-e
méltésaggal élni, vagy feladta.
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Szendi Gabor

pszichologus

Az egész vilag zeng attdl, hogy valsag van. Reggeltdl estig azt halljuk,
hogyan zuhannak a részvényarfolyamok, minek megy fel éppen az ara,
hany embert bocsatottak el, mekkora az dllamhaztartas hianya, és meny-
nyit kell elvenni azemberektél, hogy a lyukakat betomjék. Szakértok azt
josoljak, lesz ez még rosszabb is, ez még csak a kezdet. A média kedvenc
olvasottsag- és nézettségfokozo eszkdze a félelemkeltés. [gy aztan most
mindent bele. Valsag mindentitt. De tessék mondani, tulajdonképpen mi
az a valsag? Gyerekkoromban dobbenten tudtam meg, hogy a Nap 7.5
milliard év mulva voros oridssa valtozik, és a Fold porra ég. Aztan ahogy
nédogéltem, miutdn nem tértént semmi, lassan megnyugodtam. Ami-
kor kider(lt, hogy tagul a vildgegyetem, az mar alig viselt meg. Honnan
ez a hidegvér? Onnan, hogy az id6k soran megtanultam: akarmilyen
katasztrofa-forgatdkonyv is keril nyilvanossagra, abbol engem csak az
aggasszon, ami a sajat, vagy szeretteim sorsat érinti, és ami ellen tudok is
valamit tenni. Tudom, sokan most felszisszennek, hogy ez cinizmus. De
tévednek. Se érdektelen, se k6zombos, se passziv nem vagyok. Optimis-
tan, céltudatosan, hatékonyan szeretném élni az életemet. Az érdekel, mi
az, ami engem érint, mi az, amit én tehetek. A valsag, ahogy most talaljak,
olyan, mint az ithenger, amely jon, jon, és elkeriilhetetlenil kilapit min-
denkit. A valsag irracionalis, megfoghatatlan, valéjaban a lélek kivetitett
Osi rettegése. A valsag az a folénk magasodo sotét szornyalak, akiben
mindenki a sajat félelmeit ismerheti fel. Az elkeriilhetetlen, kivédhetetlen
nyomaszto végzet rémképe a tanult tehetetlenség jol ismert allapotat
hozza létre. Az ember letargidba zuhan, ugy érzi tehetetlen a ra varé
feladatokkal szemben, értelmetlennek és hidbavalonak érzi a tovabbi
harcot. A tanult tehetetlenség fontos jellemzéje az altalanos 6nfeladas;
ilyenkor az ember mar akkor sem kiizd, amikor még kiizdhetne. Fontos
megérteni, hogy a tanult tehetetlenség nem az objektiv lehet&ségekrdl
sz6l, hanem egy hiedelem. Lehet, hogy elég volna révidebb kolbaszt ven-
ni, kevesebbet vilagitani, de aki a kozelgd vilagvégét vizionalja, az értel-
metlennek Iat minden ésszer( [épést. Pedig lehet, hogy a polgar életében
nem is a vildgvége a f6 veszély, hanem csak hogy kijojjon a fizetésébdl.
Nincs valsag. A valsag makrogazdasagi folyamatok szerencsétlen, bal-
joslatu elnevezése. Problémak, nehézségek voltak, vannak, lesznek, de
mindenkinek csak annyi és akkora, amekkora besziiremlik az életébe.

A torténelem mar csak ilyen. Haboruk, forradalmak, recessziok és kon-
junkturak valtogattak egymast mindig és eztan is. Az ember mindig is
benne élt a torténelemben, és mindig is igyekezett megkiizdeni az életé-
be betoré arto hatasokkal. Tegye hat mindenki a dolgat. Kinek konnyebb,
kinek nehezebb lesz. Aki elhiszi, hogy valsag van, ami most tonkre fogja
zUzni az 6 kis életét, az akaratlanul is legrosszabb félelmeit valositja meg.
Félelmében mar nem teszi meg azt sem, amit megtehetne, s ezzel idézi
eld véglil a vesztét. Aki viszont azt gondolja, vannak a nehézségek, ame-
lyek azért valahogyan csak megoldhatok, az meg is fogja 6ket oldani.
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Ha neviikon tudod nevezni a dolgokat, maris elhoditottad 6ket a kdosz-
tél. Ha nevetni is tudsz rajtuk, tobbé nem lehetnek urra rajtad. De ha meg
akarod valtoztatni 6ket, meg kell taldlnod a tobbi embert. Naponta sziilet-
nek Ujabb elméletek. Fogalmak, teoretikus modellek, hittételek. Megfel-
lebbezhetetlennek tiné bolcsességek, raolvasasok, varazsigék. Kategoriak,
szintek, staciok. Ha jol valasztasz kozuluk, megértheted, megnevezheted a
dolgokat. Ha még tovabb Iépsz, és képes vagy a dolgokat mas nézépont-
bol szemlélni, lathatova valik hatso feliik, megmutatkoznak rejtett zugaik,

Rambala Eva

erészakmentes kommunikacios tréner

Amikor kritizalok valakit, akkor azt a hidat égetem fel magam elétt, amit
azért kaptam, hogy azon athaladva fejlédjek, tanuljak. Ha ugy léptem ki
egy konfliktushelyzetbél, hogy nem débbentem ra valami Ujra 6nmagam-
mal és a masik féllel kapcsolatban is, akkor nem tanultam meg a lecké-
met. Semmi gond. A sors tiirelmes, addig adja az Ujabb és Gjabb tanulasi
lehet&ségeket, amig végre meg nem értem: 6Gnmagam és a “tobbiek”
megértése, tisztelete és szeretetteljes elfogadasa egyforman fontos.

En néha lelkes, néha félelemmel teli kivancsiséggal varom, vajon milyen
lehet6ségeket fogok kapni 2012-ben! Es Te/On?

Réz Andras

esztéta

ellentmondasaik. Ha felismered tokéletlenségiiket, és nevetni tudsz rajtuk,
er6sebbé, védettebbé valsz: szét tudod valogatni az értékeket. De ,szirke
minden elmélet, baratom”. Mert értelmezd racién innen vagy tul, hitre vagy
tudasra épitve a vilagot, a sok-sok bolcsesség kozos metszete maga az élet.
Es ez nem maganyos kaland. Ugy gondolom, 2012-ben ezt érdemes komo-
lyan venniink. Meg kellene probélnunk a szolidaritast, az egytttmikodést
éppen akkora, amekkora élettink részévé tenni. Hogy a virtudlis megosztas
helyett valds életlinket osszuk meg egymassal. Nemrég ment el Garas De-
zs6. Tiszteltem. Ugye, emlékeztek ra, amikor a Ripacsok cimu filmben ott all
Kern Andréssal, és egy butuska kuplét énekel:, Egyedil nem megy, egyediil

nem megy. Egyedll nem megy. Ha-ha-ha-ha!”
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Dr. Angster Maria

pszicholégus, pszichoterapeuta

Stephen Covey a sikeres emberek hét alapszokasa ciml konyvében
irja, hogy van egy sor dolog, ami érdekel benniinket, kapcsolddik az
életlinkh6z — ez az érdeklédési korlink. Aztan vannak azok a dolgok,
amelyekkel kapcsolatban cselekvési lehet&ségtink is van: ez a kom-
petenciakoriink. Az ember kompetenciakore — azok a dolgok tehat,
amelyekre maga is befolyassal lehet - altalaban sokkal kisebb, mint
az érdeklSdési kére. Igy aztan kénnyen eléfordulhat, hogy élete dol-
gaival kapcsolatban nem marad mas, mint hogy kesereg, diihdng,
atéli a tehetetlenségét, azt, hogy az életét kivulrél irdnyitjak, és ettdl
szorong. Ezek az érzelmek pedig megvaltoztatjak a biokémiajat,
megkeseredik, elsotétul az élete. Mindez annyira beborithatja, elvi-
heti az erejét, hogy azokkal a dolgokkal se tud térédni, amelyekkel
kapcsolatban pedig lenne cselekvési lehetésége.

Covey szerint ha nagy fegyelemmel és tudatossaggal igyeksziink
csak azokkal a dolgokkal foglalkozni, amelyek a kompetencia ko-
rinkon belil vannak, azon beliil viszont minden téllink telhet6t
megteszlink, akkor hamarosan elkezdjik egészen masképp érezni
magunkat a bérlinkben és a vilagban, mert az lesz az élményuink,
hogy hatunk, cselekszlink. Sokkal tobb mindenre van lehetéségiink
ugyanis, mint gondolnank...

Rendbe tehetjiik - vagy ha rendben vannak, dpolhatjuk - a kapcsola-
tainkat, eltakarithatjuk réluk az id6k hordalékat, hogy annyi szerete-
tet tudjunk benntk adni és kapni, amennyire csak sziikséglink van.
Gondot és idét fordithatunk arra, hogy tisztan lassunk életiink dol-
gaiban. Mivel adni és segiteni j6, adhatunk és segithetlink azoknak,
akiknek éppen nincs annyi, mint nekiink: reményt, tisztanlatast, jé
szo6t, vagy ami kell. Ahogy Bagdy Eméke irja: tudomanyos tény, hogy
ezzel magunknak is adunk. Fényt, boldogsagot - akkor is, ha kivdl
sotét van.
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