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Mindenkinek j6 reggelt kivanok! Szervusztok! Tegezddjiink, hiszen ez elfogadhatd, kollégak
vagyunk. Oriilok, hogy itt lehetek, és hozom a Karolyi Géspar Reformitus Egyetem
tidvozletét, kollégdim iidvozletét, és annak a reménységét, hogy a kozeljovoben, mint
hallottuk Orosz 1ldik6tdl, megprobalunk megvaldsitani egy olyan képzést, amit
Magyarorszagrél hozunk at. Mentdlhigiénikus szakirdnyd tovabbképzést, ndlunk ugye igy
hivjak: szakirdnyd tovabbképzés. Ez a posztgradudlis diplomaadé képzés. Hat csak belépdiil
ennyit.

Es hét, ugye, van egy olyan téma, ami ott ki van frva nektek, hogy a segité kapcsolatrél fogok
beszélni. Mar tegnap kollégdknak ilyen el6zetes beszélgetésnél elmondtam, hogy abba a
dilemmaba keriiltem, amikor késziiltem, hogy az errél a témardl igazdn van rengeteg
mondanivald, mit mondjak Nektek? A kovetkezOkre jutottam magamban. Van egy olyan
témakor ennek keretében, ami mindnydjunkat érint: titeket, minket, mindnydjunkat, aki
pedagdgus, aki neveléssel foglalkozik, aki a human szolgélati teriileten miikodik. Mindenkit
érint, és ezért én ezt a témat ragadtam ki a segitd kapcsolatok korébol. A téma igy szol, mert,
ha cimet kellene ennek mindenképpen adni, akkor ezt kérdésként tudndm megfogalmazni:
hogyan segitsiink sajat magunkon, sajat magunknak, és hogyan segitsiink egymadson, és
egymasnak?

Tehat azt a gyakorlati teriiletet vesszilk most nagyitoé ald, amely két szempontbdl nagyon
aktudlis. Egyrészt a pedagoégus személyisége munkaeszkéz. Hat ezt tudjuk. Olyan
munkaeszkoz, amely ugyanugy kopik, farad, mint a munkaeszkoz 4ltaldban, mégis tudjuk,
nem szervizeljiilk. Az autonkat elvissziik szervizelni, s6t a férfiember nagyon gondosan tigyel
arra, hogy betartsa azokat az iddket, amikor olajcsere és egyéb kell, hogy megijuljon a
jargany. Ehhez képest a mi személyiségiink, idegrendszeriink kopik, mikdzben hihetetleniil
nagy stresszeknek van kitéve. Hisz a szakirodalombdl tudjuk, hogy maga a..., hivatalosan ugy
mondjuk: fokozott interakcids stirtiség. Eleve az, hogy rengeteg emberi kapcsolat kozepette
kell, hogy 1étezziink. M4s szint a kollegidlis kapcsolatok szintje, ahonnan a konfliktusok ugy
aradnak, hogy amikor erre vonatkozéan én magam egy felmérést csindltam, hogy vajon mik
azok a szektorok, amelyek a leginkdbb nyomasztanak a munkankban, akkor nem az jott ki,
hogy a tanitvdanyainkkal vannak bajaink. Nem is az, hogy nekiink magdval a feladattal van
bajunk, hogy nekiink tanitani, oktatni, nevelni kell. Egyszerien a kollegialis kapcsolatokbol,
valahogy a tdgabb kornyezet fesziiltségeibdl omlik be annyi, hogy ez az, ami megvisel.
Ugyanakkor djra és djra bekeriiliink megviselt dllapotunkba is, ugyanabba a taposémalomba,
amiben elvardsok tomege...

Es mi az, ami még kideriilt, hogy ami ehhez még hozzdjon mint terheld faktor, az az
adminisztrativ feladatok tomege. Hit merem gondolni, hogy minthogy hasonlé elvarasoknak
kell megfelelni, hogy ti is ugy lehettek, pip a hatunkon és sajnos olyan, ami mar plusz
megterhelés. Tehat mindenképpen azt mondhatjuk, a személyiségiink egy olyan nyomésnak



van kitéve, hogy nekiink kotelességiink, hogy tanitvdnyainkat neveljiik, tanitsuk, oktassuk, és
ugyanakkor a sajat 1ényiinket egyaltaldban nem gondozzuk.

Tehat ez volna az egyik indok, ami szorosan 0sszefiigg azzal, hogy a pedagdégus személyisége
ugy munkaeszkoz, hogy mi nullds vércsoportiak vagyunk lelki értelemben, széval altaldnos
adok. De hat nemcsak a tanitvdnyainknak adunk. Adunk, mert ez van a hajlamainkban.
Kariacsony Séndor, a kitlind debreceni pedagdgus professzor mondta, hogy ez méar csak gy
van, hogy a hivatds tgy 4ll eld, hogy a hajlam hajt és megszdlit valami hivas, valahol otthon
érezzilk magunkat egy helyen. Jaj, de jo itt, itt olyan otthonos. Ahol otthonos, ott van a
biztonsdg, oda vonz valami.

Széval a nagy kérdés az, hogy miért lesziink pedagdgusok, de még nagyobb kérdés, hogy
miért maradsz itt. Mert minden viszontagsag ellenére mi az, ami itt tart, ide kot az elhivas,
amit érziink magunkban, hogy itt van helyiink, itt van szakértelmiink, itt szereztilk meg a
szakképesitésiinket, de a lelkiink is ide kot. Azért nézzétek meg, a palyaelhagy6 pedagdgusok
szama nem olyan magas. Nem tudom, itt hogyan van, de Magyarorszdgon volt egy hullam,
amikor a rendszerviltozds utdn nagy eldramldsok torténtek anyagi okokbdl. Es mi tortént
aztan? Visszadramlds. Ugyhogy a kiiszob alatt is visszajott az, aki a szivében érezte a
pedagdgus elhivatottsagot. Tényleg olyan a személyiségiink, a Iényege ez, és valdszinlileg
kozremiikddik abban, hogy éppen a pedagdguspdlydra menjiink, st ott is maradjunk minden
keserv ellenére. Ebbdl még senki nem gazdagodott meg. A pedagdgus nem, viszont a lelke
mindenképpen gazdagodik akkor, ha eléggé vigydz sajat magdra, s ha eléggé vigydzunk
egymasra.

Szdval 1étkérdés, a palya miivelése szempontjabdl is, hogy egymadsra is tekintettel legyiink a
sz0 szoros értelmében. Tudjunk egymdsra figyelni, illetdleg, hogy sajat magunknak legyenek
onsegité munkaeszkozeink. De miel6tt még konkrétan ratérnék erre, szeretnék beszélni arrdl
az 6t fontos dologrdl, amelyek nélkiil egyszerlien nem tudjuk kezelni a dolgokat. Ez az 6t
dolog nagyon sziikséges, hogy segitsiink magunknak, magunkon, és egyméson is.

De még miel6tt belevagnék konkrétan ebbe, még egy dolgot szeretnék emliteni. Az a
stresszhatds, amely minket nyom, az egészen extrém. Kozép-Eurdpa keleti részén, ahova
mindannyian tartozunk, odaét és mi itt mindnydjan, a rendszervaltozas, ami olyan gylirédéses
és viszontagsdgos modon zajlott és zajlik, hol mennyire, mindenesetre olyan véltozdsok
tomegét hozta, ami koriilbeliil azt jelenti — a mi helytdllasi, egyensulykeres¢ taktikdzasunk
szempontjabol, - mint hogyha egy vulkan f6l6tt kotéltancolndnk. A hasonlatot egyébként egy
kollégamtSl vettem. O mondta: vulkdn folott kotéltancolni. Rendkiviil nehéz lelki
egyensuilyhoz jutni, mert nyilvdnvald, hogy a minket koriilvevd vildg tarsadalmi mozgdsai
olyam mdédon leképezddnek, hogy nem csak a szakmankban a ténykedést szabjak meg: most
ezt csindlhatod, most azt csindlhatod, vagy ezt nem és aztdn holnap mar megint mést. Olyan
gyorsak ezek a valtozdsok, amelyek mar magukban véve is stresszeld hatasiak.

De mondjuk ki nyiltan és szabadon, hogy altalinosan megéljiik az anémia allapotat. Mi ez? A
torvények? A torvénytelenségek. A torvénynek nincs eleme és értelme. Egy magyar ird,
Hernadi Gyula -- a nevét taldn dgy ismeritek, mint ir6, nem mint kolté -- egy kitlind
verssorban ezt kifejezte, mert mar ,,a torvény semmit meg nem javit, semmit el sem ronthat,
foldszinii homlokkal veszodiink naphosszat, foldszinii homlokkal.”  Széval hogy mitdl
depresszids olyan magas ardnyban akdr a magyar népesség? Hét ti tudjitok, hogy a magyar
felmérésekben Kopp Maria és Skrabsky Arpad most mar évtizedekre kiterjedé longitudinalis
vizsgalatai egyértelmiien igazoltdk, hogy ezek a gylirddések, ez az instabilitds, hogy nincs,
ahol megvesd a ldbad. Ez az andmia dallapot, amikor tulajdonképpen egymasra torl6do



eszmerendszerek szoritdsdban éliink. Hol ez érvényes, hol az. Végso soron nem tudjuk, hogy
mi érvényes és mennyire. Na most ebben, hogy sem mentélisan, sem az életvezetést illetéen
nem tudjuk magunkat mihez tartani. Mert nincs olyan bizodalom, hogy valami tortént ugye,
mintha kébe vésnék, mégsem tortént valami, érvényes és meghatdrozo.

Es mdr sokat hallhattitok a kutatoktSl: az értékvilsag. Mihez tartsuk magunkat? Mi a
kozponti érték? Mikor mi éppen, ami -- hogy csunyan fogalmazzam meg magyarul -- mondva
van. Szdval, hogy a nagy kijelentések: hogy ma ez érvényes, holnap pedig amaz. Az értékek
pedig, attdl fiiggoen, hogy honnan érkezik nagyobb nyomads, dllandéan vdltoznak.

De amigy, amit Osszességében Durkheim az andémia fogalmdval meghatdrozott, azt mi
allandéan a bdriinkon érezziik. Na most akkor, hol vagyunk mi? Kett0s, 6ridsi nyomaszto
hatdsban, amiben izgatd, hogy allunk, hogy megtartottuk magunkat, hogy létezni tudunk. De
kopunk, és az éllapotunk, a belsé éllapotunk olyan, hogy az én 198 pedagdgusra kiterjedd
felmérésemben, gondoljatok el, odait egyetlenegy olyan pedagdgust sem taldltam, akinek
példaul ne lett volna valamiben kilengése. Szorongds, vegetativ tiinetek, dlmatlansdg, alvasi
zavarok, ideges fejfdjas, ... és igy tovabb, nem sorolom tovabb, mert kijott szdzegynehany
tiinet a listdn, mert csak azt kellett irni, mi az, amivel ¢ bajlédik, amiket atél. Es hat egy orvosi
konyvet lehetett volna beldle szerkeszteni. Mik6zben mi tigy nevezett egészségesek, ugye, ez
a latszategészség. Mar erre ki is taldltak egy fogalmat: latszategészség. Ugy tesziink, mintha
annyira birndnk a gylirédéseket, mikozben egyre kevésbé birjuk. Na és akkor mi, segitd,
humén segitd szolgdlat hivatdsiak, foglalkozasuak, joggal tehetjik fel a kérdést, amit a
szakirodalom is gy tesz fel: és ki segit a segitének? Es rajtunk ki segit, és rajtad kis segit?

Ha mi magunk nem, taldljuk meg azokat a megoldasokat, amikkel a stresszel vald
kiizdelemben tényleg talpon maradunk, és ne feledd el, hogy tanitani érvényesen (hitelesen)
csak azt tudod, amit sajat borodon atéltél, nagyon jol tudod azt tanitani, hogyha te azt magad
magtanultad. Hogy? Hogyha hiszel benne, azaz kiprébéltad és sajat magadnak nagyon bevélik
és hasznos. Ilyen szempontbdl tényleg oriilok is, hogy elmondhatom nektek, hogy a kordbbi
stressz-modellek, stressz-elméletek mind ugy tiintették fel a stresszt, ugy is nevezték: stressz,
de nem di-stressz, hanem eu-stressz. Az eu-stressz nem az eurdpai uniét jelentette, hanem az
eu a gorog szoosszetételekben azt jelenti: helyes, j6. Tehat van helyes, jO, pozitiv és negativ
stressz. Az egészségpszicholdgia az elmilt hisz évben fantasztikusan elSretort. Es nagyon sok
felfedezést tett a pszicho-neuro-immunoldgia, lelki rendszer, idegrendszer. immunrendszer
mukodése terén. Szoval hihetetlen sok ismeret birtokdban vagyunk, ami mi végre van? Hat
hogy szolgédljon minket.

Na most ez az egészségpszichologia egy olyan stressz-modellt allit elénk, amibe csak
beleszeretni lehet. Nem teljesen igaz, de az az igazsdg, ha mi a di-stresszeket, vagyis a zavaro,
a bant6, a megbetegitd stresszeket igyekeznénk elkeriilni, akkor, ahogy azt az
egészségpszichologia atyja megirta azt az alapkonyvében, ritkitani kellene taldlkozasainkat
munkatarsainkkal és hazastarsunkkal, €s masokkal. Miutan az €élettol kivonddni nem tudunk,
mert lehetetlenség, hogy a di-stresszeket igazan tudjuk csokkenteni, mert a nyakunkba
Omlenek. Amit nem akarunk, kihivja a kellemetlen stresszeket. Amelyik nyugtalanitod, az
idegrendszert leterheli, és a szerveket megbetegiti. Egyikiink sem birja, de ha van, akkor mit
tegyiink vele? Es itt jon az egészségpszicholégia nagy leleménye. Egyik kezembe, mint a
mérleg serpenydjébe, beteszem az eu-stresszeket, pozitiv stresszeket, mindjart mondom, hogy
ezek micsodak, a masikba a di-stresszeket. Idegrendszerileg nyomon lehet kisérni, hogy az
eu-stressz mit csindl velunk, és mit a di-stressz.



Na most akkor itt van egy mérleg. Azt mondja az egészségpszicholdgia, nem tudod a di-
stresszeket kiszorni, nem tudsz elvonulni, remeteéletet élni, hogy ne érjenek idegesito stressz-
hatdsok. Tehdt akkor mit csindlj? Prébald meg az eu-stresszek mértékét novelni és probald
meg ugy kiegyenliteni az allapotod, hogy létrej6jjon egy olyan alapegészség-allapot, amikor
az eu-stresszek mértéke meghaladja a di-stresszekét. Vagy legaldbbis tudsz tartani egy
egyensuilyt, akkor — és ezt kovetéses modszerrel igazoltdk, most nem megyek bele a
részletekbe, mert fontos dolgokat szeretnék elmondani, a kutatisok kis sz0r6z0
aprolékossdggal minden tényezdt végignéznek, - de igazoltdk azt, egy ot éves kovetéses
vizsgalat van, amit Eurépa-szerte tobb orszdgban megismételtek, hogy érvényes ez a tétel.

Hogy az eu-stresszek mértéke a sajat bevallds szerint, mondjuk megkérdeztek téged, hogy
mennyi j6 esemény ért téged, és mennyi rossz esemény. Es a j6 esemény vagy azonos, vagy
meghaladja, magasabb aranyd, mint a di-stressz, akkor az 6t éves vizsgalati iddszak alatt
stressz-betegség vagy valami olyan kdrosoddsa a szervezetnek nem jott 1étre, ami egyébként
létre tud jonni abban a pillanatban, ahogy a di-stresszek mértéke meghaladja az eu-
stresszekét. Vagyis van egy olyan iizenet, amit kiindul6 tételnek tekinthetiink, hogy
szaporitsuk mar az eu-stresszeket. Hat probaljuk mar azokat az élményeket, azokat a pozitiv
dolgokat novelni mértékében, ardnyaban, amiktdl, és itt aztdn nagyon kemény tudomanyos
szabalyok kovetkeznek: eu-stressz csak az lehet, ami szubjektive egy kellemes, legaldbb
kellemes élményt ad, de ha lehet, 6romérzést.

Eu-stressz az, ami igazolhatéan az agyunkban, a nukleusz acumbens nevii oromkézpontot
izgatja, izgalomba hozza. Ugy képzeljétek el, ha a nukleusz acumbens a kis 6rémkozpont
(Egyébként Vizi E. Szilveszternek, a mi akadémiai elnokiinknek kedvenc témdja az ezzel valo
foglalkozds.), na most innen, ha ez izgalomba keriil, két dolog rogton torténik: az
oromhormon-termelés az eu-morfin, endo-morfin, endogén-morfin, endorfin termelés azonnal
beindul. Mit csindl az endorfin? F4jdalmat csokkent, kedélyt javit, vagyis egy olyan
visszacsatolasi rendszer kezd el miikodni, ahol 6nerdsitd, ongerjesztd folyamatok torténnek,
ami az 0romot, a pszichikai megélést illeti, de pszicho-neuro-immunolégiai szempontbdl meg
aztadn igazan vardzslatos dolog torténik. A nucleus acumbens izgalmat idéz eld. Az rogton
stimuldlja az idegrendszert, mégpedig hogyan? Az immunrendszernek -- mar azt is
megvizsgaltdk, hogy milyen -- sejtjei, hogy a natural killer, a természetes gyilkos, természetes
0ldsejtek, magyardn, amelyek az ellenséget nyakon kapjdk, és leszerelik, és elpusztitjdk.
Tehat pont a harcképességét novelik az immunrendszernek az eu-stresszek. Tehat ha egy kis
esziink van, akkor dllad6éan igyekezziink, hogy minél tobb eu-stresszt gylijtsiink mar be az
életiinkben, és az egyensilyt teremtsiik meg. Ugy hogy akkor csak rajta!

Es hat akkor mindjart ranéziink az életiinkre, hol van az a sok eu-stressz, amire sziikségem
volna. A szakirodalom, a kutatdsok alapjan azirdnyba is elindulunk, hogy -- mint a hangya a
morzsdkat -- gyljtogessiik Ossze azokat a dolgokat, amelyek ott vannak a mindennapi
életiinkben. Csak egyszertien vedd észre, tudatositsd, hogy mi mit idéz el3. Es ha tudod, hogy
olyan hétkdznapi dolgok is, mindjart elmondom, mi minden, hétkdznapi dolgok, amik tényleg
rajtad mualnak. Teszed, nem teszed, felfedezed, tudatositod vagy sem. Ha ilyen hétkéznapi
dolgot is, ha tudatosan alkalmazod, akkor az immunrendszeredet rogton stimuldljdk, az
endorfin-termelést beinditjdk, azaz eu-stresszt hoznak 1étre, hat akkor tegyiik mar. Ismerjiik
fel és kovessiik ezt.

Es 6t olyan dolgokat szeretnék -- amit mdr elére beharangoztam -- mondani, amelyek igen

konkrétak, igen gyakorlatiak. Amikkel egyszerre tudunk magunkon segiteni és egymasnak is
tudunk segiteni. Altaldban ez a csoddlatos, hogy az eu-stresszeknek a java részérdl, amiket
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hivatalosan a tudomény igazol, kideriilt, hogy egyszerre j6 neked is és valaki masnak. Tehat
hogy valami olyan, ami ugy keletkezhet benned, hogy valahogyan a tarsra val6 hatdsban,
egyiittmiikodésben. Es ez abszolite rérimel az élévilagnak az egyetemes alaptorvényére, ami
ugy sz6l: kolcsonos egymadsrautaltsdg. Ha mi ezt a torvényt igazdn komolyan vennénk, akkor
egyszer mdr az etolégusoknak is odafigyelhetnénk az lizenetére, akiket igazan inkabb az 4llati
viselkedés, illetve hat ennek fejlédése érdekel, és az 6sszehasonlitd kutatdsok, dllat és ember.
Ha odafigyelnénk. Hat mit mond példaul Csényi Vilmos, ugye ismeritek, igen hires etoldgus,
aki sok nagyszeri konyvet irt? Aki hat azt mondja: ,,Borzaszt6, hogy a konzumvildg mit
csindl veliink.” Figyeljiink csak, hogy nem elég az a rendszer és azok a negativ hatdsok, amik
érnek, de még a konzumvildgnak politikai rendszereken &tivel6 moédon egyetemesen
mindeniitt megvan a kartékony lenyomata az életiinkben. Péld4ul, hogy mar lassacskan a
kozosség, az hogy te vagy, az mar nem is érdekes. Egytagi csoportnak nevezi azt a jelenséget,
ami eldall. Tehit hogy beiillok a komputer elé, virtudlis vildgban mozgok, bemegyek a
virtudlis vilagba, és ott egy képzelt vildgnak a biivoletében vigasztalom sajat életemet, amit
egyre kevésbé kedvelek és egyre kevésbé megyek a kozelébe azért, mert az mar nekem nem
ad elég oromot. Nem is megyek bele a konzumvildg fenyegetettségeibe, de harom szot
szeretnék a lelketekre bizni, amit mindenhol megcsinal veliink a konzumvildg, a fogyaszt6i
vildg. Egyébként egy Végh_ Ld4szl6 nevii debreceni atomfizikus, aki kitiind filozéfus, A
fenntarthaté fejlédés cimii konyvében remek dolgokat ir errdl, a figyelmetekbe ajanlom. Es 6
adta ezt a kifejezést, hogy ,,diithong a cuccipar”. Ez ugy megtetszett nekem, és mondtam is
neki, amikor elolvastam a konyvet, hogy én ezt mindenhol idézni fogom, hogy a konzumvilag
donti rank a cuccipart. Es ennek bedbliink, és beveszi, megeszi, ... a hirdetéseket bevessziik,
megessziik. Szoval a hdrom dolog, amit mondani akarok, azt lizeni a konzumvilag: tedd,
vedd, és edd. Ez a harom parancs. Tedd, inad szakadtdig dolgozzil, és dolgozz ugy, hogy
latastol vakuldsig, és dolgozz ugy, hogy nincs id6 semmire. Nincs id6 egymadsra, nincs 1d6 a
tekintetbe vételre. Mert ahhoz az kellene, hogy szemtdl szemben, face to face legyek veled.
Hogy egyéltalan legyen mar egy odafordulé pillanatom, amikor a lelkemmel vagyok jelen
veled, odafigyelek rad.

Ugye Binswanger, a német_filozéfus, azt mondja: a megszentelt pillanat, mikor ott vagyok
veled szemtSl szemben. Es hat Martin Buberrdl nem is beszélek, aki az En és Te cimii
konyvében, ... hit az egy élvezetes olvasmany. Annyit olvasom, tanit! Miért, mert egyszeriien
megmagyardzza azt, hogy mi az, ami €ltetd és lélektdp. Hogy az egymas kozti kapcsolatok, a
kolcsonos egymadsrautaltsdg igenis rendkiviili mértékben miikodik, és az ember vele
sziiletetten tarsas lény.

Széval ugye tedd a dolgod, de ugy, hogy szakadj bele. De ha mar beleszakadtél, akkor 4llj
félre, akkor mar selejt vagy, és leirnak ugy, mint Aldous Huxley Szép uj vildg cimu
konyvében. Olvastitok a konyvet?! Rémtorténet, de az valésul meg a szemiink el6tt. Es hogy
mar ahhoz, hogy miikkddni tudjunk, ugye emlékeztek, a Ford munkdsok bekapjdk a szémat,
ugy mennek dolgozni, ugye: ,,Sz6ma ha mondom, segit a gondon. Egy-két kobcenti helyre
biccenti”. Ismerjiik ugye az iizenetet is, hogy mar kellenek stimuldl6 szerek, hogy kinyissam a
szemem. Mar valaki ezt gy fogalmazta meg, bocsdnat, de sz6 szerint muszdj idéznem, mert
csak igy frappéans: hogy tele van az éjjeliszekrényem -- és még egyszer bocsanat, mert igy
fogalmazott -- altatdval, fosatoval, ébresztOvel, serkentdvel, feldllitéval, eléllitoval. Es itt
talin mar tobb nem is jut eszembe. Hat ezt miért is mondom? Mert egyszerlien ez is egy
bizonyos mértékig a beetetettség és a cuccipar kovetkezménye. Vedd be, vedd be, ha azt
iizenem, hogy ettél leszel nett, mert megérdemled, mert ugye legyen neked j6. Es akkor
beetetnek minket ilyen aldolgokkal, hogy att6l boldog, holott most dromben utazunk, de
val6di 6romok irdnyaba tartunk!



Az eu-stresszek. Eu-stessz az, hogy veszel egy kenceficét. Aztin majd attél ugy kisimul az
arcod, hogy olyan rnctalan, hogy csak na. Es bevessziik, és megvessziik azt a borzalmas
draga krémet, miért? Mert mind beddliink. Es ez az, ami a konzumvildg veszedelme. Es itt
mioromokkel prébalnak, mikozben... bocsdnat ... Hat nemrégiben egy kozmetoldgiai
konferencidn voltam, €s ott bennfentesek targyaltdk azt, hogy nem szabad hogy kikeriiljon a
koztudatba az, hogy az Osszehasonlité vegyelemzésekkel kimutattdk, hogy a legdrdgabb
szerekben alig van tobb hat6anyag, mint az olyan egyszer(, olcs6, jol bevélt, hat mondjam
azt, hogy nagyanydm varazsszereiben. Tehdt hogy tulajdonképpen beetetettség van. Szdval
vedd be, vedd be a hirdetéseket, vedd be, hogy akkor leszel boldog, ha majd egy ilyen-olyan
kocsid lesz. Es kozben mind tudjuk, hogy a tirgyi tulajdonban, ha abban hatirozod meg az
identitdsodat, hogy mid van, - szerencsétlenek vagyunk rogton. Jean Paul Sartre a filozéfus
mondta nekiink, iizente nekiink, és hiny évtizeddel kordbban, hogy vigydzz, ha az
identitdsodat az anyagi javakban hatdrozod meg, azért vagy vesztes, mert ezt te elveszitheted.
Es latjuk, hogy az Gjgazdagok, kutya, ér, nem is tudom milyen keritések, és mar minden van,
0rz6-védo szolgdlatok, -- és nem alszik nyugodtan. Es ha nem volna intimités, elmondhatnam,
hogy hanyan depresszidval kezeltetik magukat. Mert mar ahhoz, hogy az elért javakat jol fel
tudjak haszndlni, ahhoz mar nincs is lehetdségiik. Mar ugye nem is tudnak €lni azzal, amijiik
van. ... Legyen eggyel tobb, mint a mésiknak.

Na most nem akarok belemenni a konzumvildg mélységeibe, de nekiink ugy kell haladnunk a
sajat megoldasok irdnyaba, hogy védekezziink, ismerjiik fel azt, ami artalmunkra van, és azt
tegyiik félre az utbol. Ne doljiink mar be olyasminek, ami esetleg azt igéri, hogy 6rom, holott
... nézz mar énmagadba! Tényleg nézz 6nmagadba, &s taldlj egy 6romélményt. Mi az, aminek
legutoljara nagyon oriiltél? Es akkor rogton ritalalunk arra, hogy az érom, a boldogsig az
mindig valami olyanhoz fizddik, valakihez. A valakivel kapcsolatos valamilyen élményhez.
Es nem ahhoz, hogy van valamilyen tj cuccod, hanem valami olyan, ami valéban
kapcsolatokbdl épiil fel, és pont errdl akar lebesz€élni minket az a vildg, amiben €lsz, amiben
éliink, és elhiteti veled, hogy mds dolgok tesznek boldogga. Es ez, hogy tedd, vedd, ugye vedd
meg. Es akkor megvessziik. Es ez egy olyan kultdra, ami felhasznéld, elhasznald és eldobd.
Eldobé, nehogy mar javitgasd! Dobd el, van masik! Es hogy megy ez 4t az emberi
kapcsolatok teriiletére? Nehogy mar kotddj, nehogy mar repardld a kapcsolatodat, ha
elromlik. Mert alattomosan rdd telepiil, és az lesz az lizenete, hogy ugyan mdr, hat nem megy
vele egyiitt, hat akkor hagyd ott! Kezdj 1j kapcsolatot, van masik!

Vegyiik észre, hogy milyen torzuldsok kovetkeznek abbdl, hogy egyszeriien abban a vildgban
éliink, nem térhetiink ki aldla, eldle, ahol rdank nyomul ez a mentalitds, és kiilondsen a
fiatalokra, oriiletesen nagy veszélyt gyakorol és jelent. Es hét akkor most, ha mdr ennyi baj
van a hitunk mogott, akkor most mar dugjuk ki fejiinket €s kapaszkodjunk a megolddsok
irdnyéba.

Els¢é tételiink: torekedjiink arra, hogyha morzsanyi optimizmus is van benniink, ha egy
morzsanyi, paranyi, -- akkor azt noveljiik, erositsiik. Azért noveljiik az optimizmusunkat ...
Mi az optimizmus? A pesszimizmust konnyebb meghatarozni, ugye? Hogy olyan keserliség,
kilat4stalansdg, a jovOkép hidnya. Mindenben csak a negativot laitom. Ha el6re vetitem, mi
torténik? A pesszimista , hat az tgyse fog sikeriilni, az ugyse.... A pesszimista jelszava:
tgyse! Es az optimistdé pedig? Taldn egy kicsit olyan, hogy folé kell emelkedni minden
viszontagsdgnak, és azt mondani, hogy: jO, tegnap nagyon vacak volt a napom, az elmult
iddszak nagyon nehéz volt, de majd holnap. Na most ez a reménységre nyitds, ugye a
reménypszicholdgia, az olyan dontd szerepet jatszik, hogy azt mondhatjuk, az optimizmus és



a reménypszichologia két olyan tétel, aminek a nyomadba kell eredniink, hogy megnézziik,
hogy miért mondom azt, hogy nyisd meg a morzsanyi optimizmusodat, és segitsd a masiknal
is, és magadndl is, és noveld nagyra, hogy minél nagyobb legyen, és miért mondom, hogy
apold, gondozd a reménységet?! Gondozod a banatainkat, gondozod a reménységeidet? Nem
gondozzuk, mert nem tudjuk, hogyan kell gondozni. Marpedig megvannak a gondozési utak,
de el6szor dontsiik el, hogy reménységben utazunk. Akarmi van, akarhogy volt, de ami lesz,
ott mindig megvan a morzsanyi felvillané 6romnek a reménysége. Igen 4m, de a reményt, ha
nincs hit, mint motivadlé erd, €s nincs szeretet, mint toltdanyag, hogy valamire, mintegy
vagyakozdssal, vagy érzelmi viszonyuldssal rdirdnyulunk, akkor nem tud a remény j6l élni.

Ezért, hat én még gyerekkoromban himeztem. A nagyanydm ugye himeztetett velem olyan
falvéddket, amire az volt irva: Hit, remény, szeretet, tartsa meg az életed. Es hasonlék. A
harom, a hit, a remény és a szeretet olyan mddon tartoznak dssze, hogy a reménység akkor tud
igazan kivirdgozni, hogyha van mellette kotelék kapesolat, szeretet valaki irdnt. Es a szeretet
nem targyak irdnt szeretet, hanem valaki irdnt. Miért? Mert bebizonyitotta Viktor Frankl, a
vilaghirti pszicholégus, hogy ha van kiért, van miért élniink, akkor minden hogyant
elviseliink. Vagyis, hogy megtaldlni azt, ki a legfontosabb az életedben. Van gyermeked? Hat
akkor az nagyon fontos. Vannak szeretteid? Sziileid? Es innen latjuk azt, hogy a valédi 6rom,
amit megtaldltdl onmagadban, amikor belegondoltdl, igaz? - az mind a szeretteinkkel
kapcsolatos. A nekiink fontos személyekhez fiz6d0 érzelmi viszonyban van. Vagyis
megfogalmazni az életnek az értelmét, céljat. A reménység valamire irdnyulhat. Es a
reménységet, ha mindenképpen azon erdlkodiink, hogy meghatdrozzuk, annak az erOnek
kellene nevezni, amely a jelenbdl ativel a jovObe, és a jovObeni célra ugy akasztja be a horgat,
mint ahogyan a hegymaszok, tudjatok, amikor feldobjdk a kotelet, hogy nem tudhatjuk, hogy
megtart-e az a bizonyos horog, és nem tudhatjuk, hogy a tarsunk majd mennyire fog nekiink
segiteni, hogy le ne pottyanjunk. De mindenesetre a kockédzatvéllalds benne van, mert ez
maga az élet, a kockdzatvallalas.

Széval ugye, a reménységnek igy megvetni valahogy a horgiat a jovOben, valamely cél
érdekében. Es hogy azzal az erSvel tapldl, hogy nekiink van kiért, van miért élniink. Es
amikor azt mondja egy depresszids, nekem mar nincsen célom, nekem mar nincsen kiért,
nincs miért €élni. Elbeszélgetiink kb. fél 6rat vele, és rogvest kideriil, hol volt vesztesége,
csaléddsa. Es igenis neki is pontosan megvan az, amiért még ossze tudnd szedni erdit, és
amiért még 6 is fel tudnd dobni azt a horgot, hogy beakassza, és még tovabb mdsznd azt a
hegyet, ami, mint Szisziiphosz, mégiscsak olyan, hogy mi gorgetjiik a kovet. Mindegy, hogy
mi fog kovetkezni utdna, de az erOnket kiprébaljuk. Ezt nevezi a pszicholdgia a megkiizdés
mechanizmusdnak. Hogy nincs mds vélasztas. Nem iilhetsz le olbe tett kézzel, varva, hogy
majd valaki megoldja az életed. Tehat nagyon be kell dllni — sajnos -- arra, hogy a kiizdésre
iranyuljunk.

Az eu-stressz-kutatds példaul kimutatta azt, hogy amikor a kiizdd er0k azéltal lefékezddnek,
hogy nincsen cél, nincs kiért, nincs miért kiizdeni. Példaul a nyugdijazas: na, semmivé valtam
ugye, a foglalkozasi egzisztencidban, €s akkor most mit csindljak? Mit kezdjek az életemmel?
Es képzeljétek el, hogy kideriilt, hogy amikor igy besziikiil valaki, hogy mér nincs miért,
nincs kiért mit csindljon, kiért mit tegyen meg, akkor egyszerlien, mert nincs miért
gondolkodni, bezdrul az agy, és ilyenkor vannak a mentlis leépiilések. Es ha nincs mit tenni
valakiért? Ha nem adnak a csalddban dédelgetd modon feladatokat még az idosnek, akkor
mindenféle berozsddsodasok lesznek, reumds panaszok, meg még Isten tudja mi, széval a test
elkezd panaszkodni, hogy én mér nem tudok miikodni. Es tigy hivja ezt a pszicholégia, hogy
én-aktivitasi-atrophia, vagyis nem-mikodtetés kovetkeztében kialakuld elsorvadds. Mibdl is



az kovetkezik, hogy az a pszicholdgia iizenete, hogy tgy gylijtsilk be a nekiink pozitiv
stresszeket, hogy kozben nagyon is dolgoztatjuk mentdlisan is magunkat, nagyon kiizdiink, és
erofeszitéseket tesziink, azért, mert az egyetlen lehetdség a kiizdelem. Mert ha leiilsz, akkor
otthagynak; ha leiilsz, akkor olyan vildgban éliink, amelyben elmennek melletted. Es ezért
tehat a Hit, a Remény €s a Szeretet hidrmas-fogatdban -- mellesleg, ugye tudjitok, a
szocializdcioban egyértelmii: els6 életévben ennek alapjait, mint a lelkiink héaza
fundamentumat, az anyatejjel szivjuk be -- hogy mennyire tudjuk az antenndinkat
reménységre allitani. Itt van a nagy feleldsség. Az egyik nagy feleldssége pl. annak, hogy
hogyan neveljiik mi azokat a leend0 kismamadkat, akik, ha sajdt maguk nem tudnak
reménykedni, hinni, bizni, és jovobeli célokat kitlizni és kiizdeni, akkor hogyan tudjdk atadni
ezt gyermekiiknek az Oleld kar 4thaté iizenetében? Madrpedig tudjuk, hogy a bizalom
olyasvalami, amit ugy kapunk meg édesanyanktdl, hogy tudja a baba, a zsigeri tudas tudja,
hogy szamithat arra, hogy jon a segitség.

Egy életen 4t szdmithatunk arra, hogy jon a segitség, nem maradunk egyediil. Es nem
vagyunk egyediil. Ez ebbdl a zsigeri alapélménybdl jon, és ha ez mentalizalodik, vagyis az
fog megtoltddni olyan tudatos tartalommal, hogy tudom, hogy mindig szamithatok rad, de te
is szamithatsz ram. Es megint ott vagyunk a kolcsonds egymasrautaltsagnal.

Optimizmus. A Harvard egyetemen 40 éves kovetéses kisérletet csindltak. Egy évfolyam
végzett, mindenkinél megcsinaltak. Bioldgiailag: testi dllapot, pszicholdgiailag: mennyire
szorongd, mennyire optimista, mennyire pesszimista, és igy tovabb. Tehat megcsinaltdk, hogy
a személyisége milyen extravertdlt, kifelé irdnyuld, introvertdlt. Oridsi, nagyszabasi vizsgélat
volt, és kapcsolati térkép. Ugye gy nevezik ezt, hogy kontaktometria, vagyis hogy milyen a
kapcsolati térképed, milyenek a kapcsolataid. Bio-pszicho-szocidlis felmérést csinaltak. Es
idordl idére nézték, hogy az optimista €s a pesszimista vajon egészségében, testi
egészségében, lelki dllapotdban hogyan alakul az évek sordn. Husz év eltelt és mér fel akartdk
adni a kovetést, mert nem volt kiillonbség. De, 20 év utdn egyszerre csak kinyilt az oll6, és
olyannyira az optimistak keriiltek elonybe, hogy mar a pesszimistak kozott, a zaré akkordok,
amikor lezartdk a vizsgélatot, olyan sok volt a halott, hogy mar nem tudtdk a vizsgdlatokat
olyan mintaelem-szdmban 6sszehasonlitani. Bocsdnat hogy igy fogalmazok, ilyen miinyelven,
ahogy a kutatdsok. Szoval mar elfogytak a vizsgalati személyek, vagyis sokkal tobb fogyott el
a pesszimistakbol.

Az optimizmus, vagyis ha az életer6im antenndjit arra allitom be, hogy a vildg felé kifelé,
hogy mindig elére, mindig elére. Es hogyha elfogadom azt, amit az optimista filozéfia diktal,
aminek szerintem egy csoddlatos alkotdsa Hemingwaynek Az dreg haldsz és a tenger cimil
miuve. Ugye ismeritek. Hat nézzétek, hanyszor vonszolunk mi is kiizdelmeinkben mar csak
egy csontvézat a partra. De - megkiizdottiink! De megbirkéztdl a dologgal, de beleadtad az
erédet. Es Madéch is azt mondja, ,,bdrmily csekély volt, lelkesitett és elobbre vitte az ember
nemet”. Nos, itt a lelkesitésnél muszaj megallnunk.

Hat van nekiink egy kitlind Csikszentmihdlyi Mihdlyunk, aki a nevét ugye onnan vette, hogy
ahol sziiletett, ugye a sziil6foldje nevét folvette, aki a chicagoi egyetemen boldogsag-kutatd.
A sz6 szoros értelmében a vilag igy nevezi Ot. Es a flow, hat aramlat, ismeritek, olvastatok.
Hét nekem azért nagy élmény a flow, mert mindnydjan taldlkozunk azzal, hogy ez hiteles
val6sdgos élmény. Nyakon csiped te is, hogyha igy magadba nézel, hogy mikor voltdl olyan
allapotban, amikor egyszerien nem veszel mar tudomdést sajat magadrél, mintha kiszallnal
magadbél, dtadod magad annak teljesen, ami éppen foglalkoztat, amiben elmeriilsz. Es ez az
én-hatdrok fololddsaval atlényegiild 4allapot, ami mentdlisan igazolhatéan egy mddosult



tudatallapotot hoz 1étre. Vagyis a bal agyfélteke hideg, raciondlis és szenvtelen éllapotat
folvéltja egy jobb agyféltekei emocionizélt dllapottal, amikor dszol abban — dramlat --, iszol
abban, ami visz téged, és a cél az, ami lebeg a szemed elGtt.

Barmi lehet flow, tudjuk, hogy barmi lehet, &ramlat-élmény; ugy is nevezi, hogy autotelikus,
vagyis onmagdban van a jutalma. Lényegében ezt jelenti a sz6, ha pontosabban leforditjuk.
Széval ez az autotelikus élmény, ez a megvaltd j6 kozérzet, akkor tud létrejonni, hogyha
tadjuk magunkat annak, amivel éppen foglalkozunk. Ugy, hogy engedjiik, beleengedjiik
magunkat, és nem csak a kifejezetten cimkézett oromélmények hoznak flow-t, hanem az, amit
mi azza tesziink, azzal, hogy nem kiméljiikk magunkat, nem sajndljuk magunkat, jaj, most
mennyi energidt vesz el barmi is. Mert megéri, hogy atadjuk magunkat, és belemenjiink és
teljes odaaddssal részt vegyiink benne. Miért is? Mert ez eu-stressz, és mar tudjuk, hogy eu-
stressz esetén mi torténik? A nucleus accumbens -- izgalom, s ha a nucleus accumbens
izgalomba keriil, akkor két dolog is torténik: az immunrendszer stimuldlédik, ugye pont a
védekezd-sejtekkel, és az Sromhormon-termelés beindul.

Zardjelben mondom, én nagyon jOl szérakoztam, amikor megtudtam, mert nem tudtam, hogy
honnan j6n, hogy az endorfin, hogy ugye ezt ki fedezte fel. Es hat hogy egy Li Ji nevii kinai
orvos, aki a tevék természetét tanulmanyozta, mégpedig olyan szempontbdl, hogy 6t csak az
érdekelte, hogy hogy van az, hogy korét, tiiskét, bozétot, mindent megeszik, mas allatnak hat
egyszertien kisebesedik téle a nyalkahdrty4ja, tonkremegy, ez meg csak dgy felfal mindent. Es
rdadasul ugyet ugy tevegel, hat tudjuk, a sivatagban, hogy faradas nélkiil.

Igen, kideritette, hogy vannak olyan sejtcsoportok, amik termelnek egy olyan anyagot, ¢ ezt
belsé morfiumnak nevezte. Endo-morfin, ugye morfium igazabdl. Endorfin, igy lett a
rovidités, és hat az endorfin, mint Sromhormonként valt ismertté a koztudatban. Es hat akkor
folfedezték, hogy az élovilagban mindannyian tudunk, mi emberek is — kitlind, ilyen hormont
termelni. Az endorfin termelési készségiink azon mulik, teljesen azon mulik, hogy pl.
mennyire vagyunk eu-stresszes dllapotban, azaz, hogy mennyi az a szubjektiv élményben, ami
az orom-dozis egy adott helyzetben. Taldlunk-e 6romot abban, amit csindlunk, keresiink-e
oromot, sajat érdekiink, keresiink-e oromot abban, kedvet taldlnunk, beleadunk-e energiat,
amivel éppen foglalkozunk. Csikszentmihdlyi Mihdly azt mondja, hogy akkor rogton az
endorfin-termelés is ugy indul be, hogy szamithatsz rd, hogy ebben a sodrisban 4téled azt, az
egész szervezeted atéli, minden pardnyi sejted atéli, mert hogy ebben az dllapotban épitd,
regenerativ folyamatok zajlanak a szervezetiinkben.

Es taldn picit elére ugras, ha most ehhez kapcsolva mondom el, ami egy harmadik, nagyon
fontos tételiink. Hiszen ugye az optimizmus, a reménység gondozdsa, Eltetése. A
reménységnek az erdsitése. Es most a harmadik, amit mondanék — a segités! A segités, mint
egy eu-stressz termeld lehetSségiink, amire rddmult a pszicho-neuro-immunolégia. Es
tulajdonképpen a rataldldsnak a folyamata is nagyon érdekes, hogy hogy jottek arra ra, hogy
aki szivbdl segit, tehat személyesen, jelenlétével. Tehat ugyanaz, koriilbeliil, mds vetiiletben,
mint a Csikszentmihdlyi féle flow, de ez esetben a konkrét segités, hogy valakit valamire
megtanitasz és odaadod magad, valakit dpolsz, gondozol és odaadod magad a dolognak.
Benne vagy személyesen. Na most hét az elso kisérletet mondom, ami raddbbentett arra, hogy
ugy gondoljatok el: a j6 cselekedetnek, ha 1dtom hogy te valakivel jot teszel, és én csak latom.
A j6 cselekedetnek a puszta latvanya ugy fokozza az endorfin-termelést €és gy stimuldlja az
én immunrendszeremet, bennem olyan eu-stresszeket kelt, hogy csak azt liatom, hogy te
cselekszed a jot.



Hadd mondjam el a kisérletet. Vetitenek a Harvard Egyetemen, ahol ilyen kutatdsok javdban
folynak. Vetitenek egy filmet Teréz anyardl. Kalkuttai Teréz anya, ugye mind ismeritek a
nevét. Ugye lepratelepeket 1étesitett, sajat maga kotozte a leprasok sebeit, tigy hogy nem
védekezett, és nem félt, hogy leprat kap, €s igy tovabb. Szdval latjdk, hogy mondja, a szent
asszonyt, ugye még nem szent, csak boldog, széval latjak a ténykedését. Es akkor 20 percig
nézik ezt a filmet. Egyetemi hallgatok. Szaz. Majd amikor a terembdl kimennek, és hat
mondanom sem kell, eldtte, mieldtt bementek megnézni a filmet, egy nagyon egyszerii
nyalmintét vettek, és a nydlban A-immunoglobulin van, és egy kopés csak a targylemezre, és
madris meg tudjak nézni az A-immunoglobulin szintet. Es akkor dsszehasonlitva, a film végén,
mikor kijénnek, megint egy csdpp nyél. Es az dsszehasonlité elemzésbél megtudjdk, hogy mi
a véltozas. Es akkor bementek, megnézték ezt a Teréz anyardl sz6l6 filmet, mikor kijottek,
leadtdk a mintét, és akkor rogton kérdezobiztosok megkérdezték: mégis mi a véleménye...?
Hetvenegynehdny szdzaléka a megkérdezett egyetemi hallgatoknak fanyalgott: haat, hogy
nem lehet ma mar egy ilyen szent élet, hat ez csak keveseknek adatik meg, ez nem egy
természetes, ez egy rendkiviili, ... és hat érdekes, érdekes, de ez nekem nem sokat mond.

De vajon mit mondott a szervezetiik? Mindenkinek — ilyen ritkasdg, beirtdk a Teréz-anya
kisérletét, a kiilonleges pszicholdgiai kisérleteknek van egy ilyen gylijteménye, oda beirtdk,
mert ilyen nincs szinte -- mindenkinek pozitivre véltozott az immunallapota. Pedig csak azt
nézte, hogy a mdsik a jot cselekszi. Na, erre elindultak ilyen irdnyd vizsgilatok, és egy
fantasztikus vizsgdlatot muszdj nektek elmondanom, ami nagyon-nagyon érint engem is. Es
nagyon magamba is szdlltam, hogy hogy vagyok én, amikor benn vagyok valamilyen
ténykedésben. Tényleg személyiségemmel, személyemmel, odaaddsommal, minden
lehetséges érzelmi akardsommal bele tudok-e menni? Mert mit mondjak? Nagyon megrémit a
dolog. Hat ez most nagyon, nagyon rosszul hangzik, tudom, de bebizonyitom, hogy mi
kovetkezik abbol, hogyha valaki személyesen segit valakinek, odaaddssal. Tehat nem tarthatsz
egy oOrat, hogy nem torédsz azzal, hogy ki-mi van koriilotted, hanem fiiggetlenited magad
mindentdl, és beleadod szived-lelked, és megcsindlod az orét.

Na, mondom taldn az alapkisérletet. Egy koérhdz, ami rdkkezeld. Tehat rdk, operécio,
utokezelés, szamos beteg, szamos dpold és orvos. A vezetd foorvos, aki egyébként sebész, és
akinek a felesége pszicholdgus, elhatdroztdk -- olvashaté egyébként ez a konyv, majd
megadom a paramétereit -- szdval elhataroztdk, hogy megnézik azt, hogy ugyan vajon mitdl
van az, hogy egyes &dpolok egyszerlien lefaradnak, kiégnek. Ugye ismeritek a kiégés
jelenségét, mar annyit beszéliink réla, hogy nem is akarok errdl kiilon sz6lni, mert tudom,
hogy ismeritek, meg én nem is szeretek ilyen dolgokrol beszélni.

Na szdval, miért ég ki az egyik, és mi az, mi a csuda az, ami a masikat meg emeli, élteti, hogy
tényleg, befejezi a munkdt, és szinte Gjra kezdené. Es hdt megcsindltdk a kovetkezd
vizsgalatot. Egy dpolora kettd egyetemi hallgatét ,kotottek rd”. 250 magatartdsi paraméter
szempontjabol kellett figyelni. Megfigyelés, éranként, és akkor egy Ords sziinetet tartottak,
hogy mér ne menjen az agydra a megfigyelés, meg hogy hagyjdk mar egy picikét szabadon.
Igen am, de azt a triikkot alkalmaztdk, hogy abban az egy 6rdban meg kukkoltdk, vagyis
rejtett kameraval figyelték.

Gondolhatjatok, hogy 0ssze tudtik hasonlitani, hogy ugyan vajon hiteles-e, azt csindlja-e,
vagy megjatssza magat. Na most a hiteles, kongruens, a két egymastdl fiiggetlen megftigyeld
altal is eléggé jol korreldld, €s igy, hat azt tudjatok, a megbizhatdsag, széval megbizhat6
kutatds volt. Tudomdnyos kutatds volt a javabdl, ahol nagyon szigordan ellendrizték a
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feltételeket. Es megnézték, hogy alakulnak a rejtett kameras eredmények, van-e egyiitt jaras.
Es azt taldltdk, képzeljétek, hogy két f6 csoportba lehet sorolni a magatartdsi mintdkat. Az
egyiket elnevezték személyesnek, a mésikat személytelennek, mindjart mondom, hogy miért.
A személytelennel nincs gond, nagyon korrektiil ellatta a betegeket, de mindent csak a szakma
szabdlyai szerint csindlt meg. Szemkontaktus nincs, érintés nincsen, érdeklddés hogyléte és
csaladi allapota vagy egyéb feldl, mikor jonnek latogatdk, lanya, fia, és igy tovdbb — szdval
nem kotddik a személyes.. ., hat el tudjitok képzelni. Tehédt ndlunk szerintem Magyarorszagon
az apoldk nagy része, sajnos igy mukodik:.Ketteske, volt pisi?.... bocsanat, ez igy zajlik!
Hogy mar a nevét is elveszti az ember, ha koérhdzba keriil. Olyannyira megfosztjdk az
identitasatol, mikor ugyis olyan nyomorult allapot, és kiszolgaltatott a betegség. Amikor
minden identitastartalom lefoszlik, arra az idére, mig a kozponti identitdstartalom az lesz,
hogy itt fekszem nyomorultul, betegen. De ha csak egyszer is életetekben megéltétek, akkor
azt gondolom, nem kell ragoznom, milyen éllapot ez.

Na most hét, ez a bizonyos nem személyes vagy személytelen csoport, hogy nem érint, nem
simogat, nincs szemkontaktus, nem is folytatom. De a madsik, a személyesen viselkedd
csoportban pedig azt taldltak, hogy ezek az dpolok mosolyognak, szemkontaktust vesznek fol,
gyakran érintenek, simogatnak, kérdeznek, személyes hogylét, mélyebben is. Szdval azt
mondhatndm, humanisztikusan viselkednek. Es akkor ezutin egy teljesen fiiggetlen
kutatécsoport mérte az immunéllapotot. Megnézték, hogy kik keriilnek parba egymassal. Na,
ti mér kitaldljtok, hogy mi tortént. Es ez dobbenetes. Ott ahol ilyen személyes és odaadé volt
a viselkedés, ott az immunallapot a szolgalati id6 végeztével vagy nem romlott, vagy jobb
eredményt ért el, mint a kiindul6 éllapot volt. Vagyis hogy tégy jot, és te kapod meg érte az
égi jutalmat. Mert nem tudom mit mondjak, a szervezetnek egy olyan természetes jutalma,
ami nem tudsz még megakaddlyozni se! Mert egyszerlien automatikusan igy vagyunk
felépitve, teremtve, -- kinek-kinek legyen hite szerint. Igy vagyunk ezzel a képességgel, hogy
a szervezet maga olyan jol reagdl, 6njutalmaz6é modon arra, hogy teszek valakivel valami jét,
és az visszahdramlik rdm, és én leszek erdsebb. Azaz, ugye tudjuk mind, hogy az
immunrendszer épsége annyira fontos, mert ezen mulik, hogy a bels6 koérokozdk, pl. a
daganatos sejteknek a burjanzédsa, ugye le van fékezve, és nem kaphat langra semmi belso
rendellenesség. De a kiils6 korokozoktdl is ez véd.

Es akkor hdt musz4j még ehhez a témakorhoz azt is emlitenem, hogy az, hogy ramosolygok a
madsikra... hat most nem megyek bele a nevetéspszichologidba. Egyébként meg a Duna TV-
ben egy ilyen Kor-kontroll Térsasdg, vagy micsoda, egy ilyen miisor, amit figyelmetekbe
ajanlok. Ami példdul dontden ezzel -- humor, nevetés, derii és igy tovédbb, -- ezzel
foglalkozik. Es akkor csak keveset kell mondanom errél, hogy mi az, mit jelent az, hogy
egyszerien, barmilyen a lelki dllapotom, folteszem az arcomra a mosolyt. Nagyon rosszul
hangzik igy, tudom. Tedd fel a szddra, az ajkadra a mosolyt! Két {6 nevetdizom van, ha azt
akcioba helyezed, innervélod, akkor a kovetkezd torténik: az amigdala nevli érzelmi-tudati
mag, az érzelmi agyunk, egyszerlien elkezd ugy izgalomba jonni, hogy azokat a betérolt
negativ fesziiltségeket, mert ugye hat tdrolunk dm, benyeliink annyi fesziiltséget, amig nem
boritod ra az asztalt valakire. Hit még jo, ha az ember haragja_nem_magdt az embert harapja,
de ebben az esetben magadat harapod. Mert amit nem tudsz visszaadni indulatot, az ott
hordod sajat magadban. J6zsef Attila nagyon szépen irta meg ebben a par sorban. Szdval a
magunkban hordott haragot, az amigdala elkezd tiizelni, és elkezd lecsapolni indulatot.
Vagyis hogy a mosoly maga segit abban, hogy lecsapold sajat belsd indulati fesziiltségedet,
amit tarolsz. De hét ugye az egészséges ember visszamosolyog.
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Hét New Yorkban megcsindltdk azt a kisérletet, hogy a metr6bdl jottek ki az emberek, és akik
oda dlltak, hat betanitottak, eléggé képtelen helyzet, értitek: rdd mosolygott... Nézték videdval
a reakciokat, és hat akik nem mosolyogtak vissza egy id0 utdn, ugye volt egy ilyen, ugy is
hivtak, hogy keresési fazis, hogy ugye bizonytalan volt: rim mosolyog — biztos ismer. Hat
csak az fog rdmosolyogni, akinek valamilyen kapcsolata van velem, és én biztos ismerem,
csak nem emlékszem. Tehat a keresési fazis utdn visszamosolygas tortént.

Na de tudjuk, hogy a kibujo kisbaba 8 perces kordban mar, tehat amikor éppen ellatjak a
kibujas, a sziiletés utdn, mar tokéltesen tudja a mimézist, ugye a visszamosolygdst hozzuk
magunkkal. Ezt az Isten dldotta képességet, hogy el tudjuk hiizni a szdnkat mosolyra. Az
izmok mikodoképessége tokéletes, és hogy micsoda hatalmas élményanyag az, ami hozza
huzalozédik €s hozza kapcsolddik ehhez a bizonyos mosolyhoz. Tehat a potencidllal, hogy
mosolyogjunk €s visszamosolyogjunk, mar sziiletésiink pillanatatél rendelkeziink. Tehat a
mosoly valami egész kiilonleges, j6 dolog az életben. Mert hit ugye mosolygunk magunkban?
Nevetiink magunkban? Hat, ha nevetgélnék magamban, azt hiszem, gyani tdmadna valami
feldl. ... Ezek interaktiv cselekmények. Vagyis ezek olyan tdrsas torténések, hogy egyiitt
nevetiink, ami mindny4junknak nagyon jo6t tesz. A nevetés ragilyos. Tudjuk, hogy ragélyos.

Es tigy gondoljatok el, hogy két dologrél bizonyitottak, hogy az agyi elektromos tevékenység,
hogyha egyiittmiikddiink, akkor szinkronba keriil. Tehat az én agyam agyi elektromos
tevékenysége ugyanolyan lesz, mint a tied, és mindnydjunké. Az egyik, ha egyiitt 1élegziink.
Ha mi példaul most igy fogjuk, €s egy ritmusban 1élegziink 30 masodpercig. Semmi mést nem
tesziink, ez a meditativ felkésziilés, amit a szervezetpszicholdgia madris lekoppintott, mig
masok nem. Mi még a targyalds vagy egymads kozti megbeszélésekben még sajnos nem
alkalmazzuk, remélem, ti majd fogjatok. Harminc masodperc szinkronban légzés, és
képzeljétek, szinkronizdlédik az agyi elektromos tevékenység. Vagyis ugyanolyan
hulldmhosszra keriiliink. De milyen érdekes! A kon-spirdcié azt jelenti, hogy egyiittlélegzés!
A szdban el van rejtve a titok, csak ra kell jonni. Ezt a tudomdanyos pszicholégia igazolta.

Es mi a mdsik, ami szinkronizdciéval jar? Ha egyiitt nevetiink. Olyan médon lesziink egyetlen
hatalmas agy — igy is mondhatndm, hogy mindenki ugyanolyan idegrendszeri dllapotba kertil,
ha gurulunk a nevetéstdl, és ha kiilonosképpen ragilyos a nevetésiink, dtmegy. Es azok a
hatdsok, amikor mi rdzkédunk a nevetéstdl. Ha belegondoltok, képzeld el, ez a rekeszizom, ez
egy férfikalap, most iilj rd, most ezt a mozgast képzeld el: ha-ha-ha, és akkor szépen
masszirozzuk a beleinket. Es ezért lehet azt mondani, hogy a kacagés - zsigeri kocogds, és
jotékony hatdssal van a belekre. Aki jokat nevet, az nem obstipdl, annak nincs székszoruldsa.
Erre vonatkozéan is a Columbiai Egyetemen csindltak egy kisérletet. Osszeszedték azokat,
akiknél mar csak ilyen robbantdsos technikdval lehetett volna eredményt elérni. Onként
vallalkoztak, mentek a kisérletbe, és az volt a feltétel, hogy nem volt szabad a sajit
eszkozoket igénybe venni. Hanem minden reggel 20 percig nagy nevettetok filmjeit nézték.
Es az 6todik napon a legellenallobb is beadta a derekat. Bél-perisztaltika elindult. Tehit
bizonyitottdk, hogy a nevetés jotékony zsigeri masszazs hatdsdval, hat ez miért? ... Hat a
depresszids, tudjatok, a depresszié savanyu, nem tud nevetni, székszorulds. Hat a hajnali,
korai felébredés, a székszorulds, és a jovokép hidnya harom vaskos pillére a depresszid
tiilnetegylittesének. Hogy beszorul, a sz6 szoros értelmében. Elére semmi, kifelé semmi.
Pszicholégiai értelemben is pontosan ez torténik, de ezt be tudjuk inditani. De én csak azt
mondandm el, hogy rdjottek arra, a kisérlet, ugyancsak kisérlet, hogy az immunaktivitds
példaul nagy nevettetok filmjeinek 20 perces vetitése hatdsara olyannyira provokalddik, és
ugy feljavul az immunteljesitménys,....
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Osszeszedtek hdrom csoportot. Azt mdr rég tudjuk, hogy a depresszié immun-szupressziéval
jar. Magyaran, aki depresszids, annak padlén van az immunrendszere. De az immunrendszer
olyasvalami, ami hat percek alatt fel tud éledni, és 20 perc alatt talpra all a te védelmi
hadsereged. Ha gondoskodsz réla, ha tudod, mi az, amivel fol tudod éleszteni. Szdval a
depresszids csoportba szerelmi bidnatban szenveddket gytijtottek dssze. Egy szorongé csoport,
az akut stressz is ezt csindlja. Es hét akinek vizsga elStti helyzetében zabszemszindrémdja
volt, az volt a mdsik csoport. A kontrollcsoport pedig, akiknél tulajdonképpen nincsen nagy
gdz. Nos hat akkor megcsindltdk a 20 perces filmnézést, eldtte ugye leadtdk az obulust, és
utdna is, és Gsszehasonlité vizsgilat. Es gy gondoljatok el, hogy még a teljesen ép, normal
allapotban 1évoknél is, akiknél semmi nem sudjtotta az immunrendszert, igy mondja ezt a
szaknyelv, hogy tendenciaszinten, matematikai statisztikai tendenciaszinten javult. De aztan a
nagyon negativ allapotban 1évOknél erdsen, szignifikdnsan javult az immunéllapot.

Na most mondjatok meg, €s mindezt Ggy, hogy jol érezziik magunkat. Eu-stressz, mert ha
nevetiink, az eu-stressz. Es még akkor is, ha tdl tudunk jutni, mint a Hét krajcarban -- ha
emlékeztek rd -- gyonyorl, hogy sirva-nevetve kereste a krajcarokat, ugye. Tudom, hogy
ismeritek a novelldt, itt utalok rd, hogy sirva-nevetve, a fesziiltségnek az &dtkapcsoldsa a
nevetés sikjara azaltal, hogy maga hang-kiadds ... .és ezt egy Papp Janos nevii kutatd, aki
zenekutaté alapjdban, a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem tandra. O kutatja, képzeljétek
azt, hogy a kiilonbozé maganhangzékkal milyen zsigeri vegetativ fesziiltségeket iiritiink. Es
nagyon €rdekes, amire jutott. Példaul, miért van, hogy a nevetésnek csak azt nevezzik, hogy
ha-ha-ha, he-he-he, hi-hi-hi, ho-ho-ho- , és azt, hogy hu-hu-hu, nem vehetjiik. Miért nem
nevetjiik azt, hogy hu-hu-hu? Miért nincs benne az alapképletben? Azért, mert az u hang
magaban véve, autondm modon, illetve bizonyos hangokhoz kapcsolédva hihetetleniil
agresszi6 és mély szorongdst iirit6. Onmagiban olyan jelentds, hogy egyszeriien csak
bizonyos hangokhoz kapcsolddva jatszik szerepet ebben a bizonyos zsigerekbe kot6do mély
félelem, péni félelem és agresszio kiliritésében. Pl. a f, fdj, amikor fdjolunk, hit ugye minek
fajolunk, fajunk? Valakire haragszol, ugye fijsz rd?! A macska fij diithében. A fgjolas,
példaul bebizonyitotta azt, hogy az f és u Osszekapcsoldddsban ez a fesziiltségiirités olyan
erdvel torténik meg; ezért nem kotdédott az u hang a h-hoz. Hogy a h az egy ilyen kilégzést
segitd, tulajdonképpen vivé-hang a nevetésben: ha-ha-ha, he-he-he.

Tehat hogy ami igazén fesziiltség enyhitd, pl. az i hang. Az 1 hanggal mi a helyzet? Ugye a hi-
hi-hi — van. A hi-hi-hi a vihogds. Az olyan mddon iirit,... aktudlis, reflexesen. Van egy kis
fesztiiltséged, éppen aktudlis, akkor azt a hi-hi-hi nagyon konnyen ki tudja szell6ztetni.
Szelléztetd hang a hi-hi-hi. Ami pedig, és ezt tényleg szoktuk mondani, hat a mi kamaszaink
ugye vihognak, és hat a hi-hi-hi-ben is ez a kis fesziiltség, és ebben mindenféle van, ez a
fesziiltség ki tud iiriilni.

Na most nem errdl akarok beszélni, a hangoknak az élettani hatdsarol, csak azt, hogy benne
van a nevetésben. Es hogy ezért példaul hihetetleniil érdemes jokat nevetni, egyiitt nevetni. Es
hat ugye el kell mondjam, hogy egy annyira nagy meglepetés ért a nevetés-kutatdssal
kapcsolatban. Mert hat hallgatéimmal elkezdtiik mi a nevetést kutatni. P1. mi az, ami beszéd
kozben, ha egymdsra mosolygds, nevetés, €s hat ugye a kacagds-irodalom nagyon gazdag —
gelontolégia, gelosz, ugye a nevetés gordgiil. Az irodalom érthetden nagy. Es listaztuk a
kiilonboz6 nevetés-fajtakat. En meg voltam gy6zédve, ez volt a hipotézisem: széval hogy az
ember mindig valamin nevet. Na most erre kijott, hogy az a nevetéstipus a leggyakoribb, ahol
nincs a szoveg jelentéséhez kothetden Osszefiiggés, hanem valamilyen athidald, valamilyen —
sz6val nevetgéliink. Es nincs a szoveghez kapcsolata. Tehdt nem a valamire nevetiink, hanem
csak ugy egyiitt nevetiink. Nagyon beleakadtam ebbe, na most mit csindljunk ezzel az
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erdménnyel?! Teljesen ellentmond a j6zan észnek. De mégse! Mert gondoljatok el, hogy az
deriilt ki, arra tudtunk réataldlni, hogy ugye filogenetikailag a nevetés kialakuldsa ugy torténik,
hogy akkor adtuk ki emberi 1ényként ezeket a zihdlé hangokat, amikor a masik csiklandozott,
megsimogatott, meg hozzam ért. Aztin elmaradt a hozza-érés, simogatés, csiklandozés. De a
csiklandozdsnak megfeleld hang, ami azt iizeni, hogy nagyon jo, amit csindlsz nekem, velem,
-- ez megmaradt. Es ebbdl lett egy ilyen sztakkatikus hangkiadds, amiben az iizenet
egyértelmi.

Ezért tulajdonképpen az interperszonalis kapcsolatokban a nevetés Oridsi kotdanyag szerepet
jatszik, €s bebiztositja a partnerrel val6 kapcsolatban, hogy nagyon fontos vagy nekem. Es ha
éppen nem is beszéliink egymadssal, de nagyon fontos vagy.

Nahat nagyon belemeriiltem ebbe a szédlba, nem akartam igy elmélyedni benne. Csak azt
szeretném mondani, hogy a mosoly, a nevetés olyan Isten-dldotta fantasztikus érték. Es olyan
jolesik. Ha szomoru vagy, akkor gondozd a szomortsdgodat, és azzal vigasztald magad, tedd
fel az arcodra a mosolyt, kapjal egy igazi valaszmosolyt, és akkor maér te is igazi mosollyal
vélaszolsz Es egy Echmann nevii mimika-kutaté bebizonyitotta, hogyha ha tokéletesen
megcsindlod a mozgéast magat, muszdj, ugye profain médon fogalmaznom, a tokéletesen
kivitelezett érzelembdl tokéletesen 4télt valik. Miért? Mert ahogy a kisbabdnak ezekhez a
mozgésaihoz, izommozgasaihoz hozzdkapcsolddik az idék sordn rengeteg pozitiv élmény,
beletdrsul, ezért mint egy huzalon rdntja magdval a mosoly azokat a zsigeri vegetativ és
idegrendszeri hatdsokat -- az élmény szintjén, hogy az valami j6, ami torténik.

Még csak harom dologrdl beszéltiink, az 6tbol még két ujj fennmaradt, ragadjuk meg igazan a
témat. Na szoval ezt, hogy az optimizmus, a remény, a hit, remény, szeretet egyiittesében a
reménységnek a gondozdsa, a jovOre irdnyulds. ... még itt, egyetlen szdllal még ide
visszakdtném, hogy ezt ne felejtsem el elmondani, hogy a magyar lelkidllapot-kutatdsok
kimutattak, hogy a 40-65 éves magyar férfiak halandésaga vildgviszonylatban a legmagasabb.
Miutén ez a tragikus eredmény megsziiletett, 9 évig folyé kovetéses prospektiv vizsgalatot
végeztek a kutaték, Kopp Madria és Skrabsky Arpad. Es azt nézték meg, hogy azok a
meghatdrozott korban 1€vok, ugye a 40-esek, akik indulnak be ebbe a veszélyes korba -
férfiak, ugyan vajon ... tehat sokféle szempontbdl vizsgaltak oket. Pl. ,,az élet értelme, jovore
iranyulds” kérddivet is adtdk. Aki kozottetek olvasta ezt a kiaddst, csak bdlogathat, hogy
milyen dobbenetes az iizenete. Mikor €n itt azt mondom, hogy gondozd mar a reménységet,
legyen mar jovoképed, tekints eldre, barhol tartasz az életben, barmilyen melaszba vagyunk
ragadva, akkor is csak nézziink mar eldre, hogy holnap valami j6 torténhet. Mert ennek Oridsi
a hatasa a 1élekben.

Azt igazoltdk a kovetéses vizsgdlatok, hogy annak ardnydban, ahogyan van jovOképe, el tudja
képzelni, hogy 5 év milva hol szeretne tartani az életében, és mit tesz ezért. Es hogy van-e
valami értelme az életének. A jovOre irdnyulds, az élet értelmének megfogalmazdsa, és hat
még egy, amit itt f4jé szivvel mondok, hogy -- ugy latszik — hogy mi nék mégis csak
borzalmas nagy szerepet jatszunk a férjeink egészségi dllapotaban. Mert tudjitok, mi deriilt ki,
hogy olyan esetekben, amikor a ndt és férfit egymastol fiiggetleniil megkérdezték, hogy
hogyan értékeli azt a helyzetet, amiben vannak? Es amikor a sajit anyagi és csaladi
helyzetiiket a nd, a feleség rosszabbul értékelte, mint ahogy a férfi, -- ezzel pozitive korrelalt,
vagyis hogy ,elégedetlen vagyok a férjemmel” — ez az lizenet, és amikor egy ilyen
elégedetlenség kideriilt, azzal pozitive korreldlt, hogy a férj egészségi dllapota
cardiovaszkularis, sziv és keringési rendszerbeli dllapota rosszabb volt. Ahol a feleség
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elégedettebb volt, mint a férj, ahol jobban elfogadja azt, hogy most rosszabb a helyzet. Tehat
a feleségek optimizmusa a férjek életének a meghosszabbitdja.

Azt tudndm mondani, hogy — mér csak ezért is -- borzasztd nagy a felelosségiink, hogy még a
rosszban is taldljuk meg a pozitivat. Nézzétek, ez nagyon sok szdz emberre kiterjedd, nagyon
alapos vizsgilat. Es hogyha azt mondjuk, a kutatds arra van, hogy kisz6rézzon dolgokat, és
szembesitsen minket olyanokkal, amikkel esetleg nem akarunk szembenézni. Tehat ne
felejtsd! -- jovore irdnyulds — de ez hozzad is sz6l! Van-e jovoképed? Tudod-e, mit akarsz 6t
év mulva elérni? Mert ha még nincs, akkor még ma, ha haza mégy, ma este csindlj egy leirast
arrdl, hogy 6t év mulva hol szeretnék tartani, és mi kell nekem ahhoz, hogy mindezt elérjem.
Es ne tekintsd a realitdst, hogy mennyi akadaly van. Miért? Mindig is lesz. Légy szives, ird le,
kérlek, ird le. Es mindig tegyél hozz4, ha van egy otleted. Tegyél hozz4, hogy mi kell még
ahhoz, hogy Te elérd azt! Nem baj, ha lehetetlen. Nem baj, ha ugy tlinik most, a jelenlegi
koriilményeket illetéen, hisz én ezt nem fogom tudni elérni. De nem baj, csak fogalmazd meg.

Az expektancia-kutatdsok a pszicholdgidban, tudjatok, a jovOre irdnyulds, hogy elvardsok,
hogy mit szeretnék. Az elvardsok és a ra bekovetkezd vdlaszok, hogy tényleg megvaldsul,
kozott olyan magas a korrelacié, messze meghaladja a véletlenszertiséget. Tehat csak
nyugodtan tedd be az elvardsodat. Hat a pedagdgiai Pigmalion-effektus honnan a csuddbdl
jon? Tudjatok, hat alap-kisérlet, hogy véletlenszeri valogatdssal, -- a pszicholégusok
becsaptik a pedagdgusokat, -- hogy ezek a kivalok, ezekbdl jovore olyan okos, olyan
gyerekek lesznek... Es rdtették azt a joslatot, amit aztin a pedagégus meg,.. ,hdt ha a
pszichol6gus ezt mondta, olyan vizsgalatokat csindlt, hit akkor csak kell, hogy legyen ebben a
gyerekben valami, hat mar csak kihozom bel8le”. Es mit ad Isten, ugye ez egy pozitiv
Pigmalion-effektus ugye, azt érték el, hogy pont ezek a gyerekek lettek nagy kivalosdgok
lettek.

De hogy a csuddba mar?! Nahdt szoval az elvdrdasnak ez a fantasztikus szerepe.
Bebizonyitottdk, hogyha reggel, amikor folébredsz, €s még nem nyitod ki a szemed, €s a jobb
féltekei, éjszakai agyi aktivitdsban vagy, és akkor a raciondlis tudat még nem tud
beleokoskodni a helyzetbe, és akkor, amikor a jobb agyféltekének ez a zsigereidet és
szervezetedet befolyasol6 erdteljes hatdsa érvényesiil, akkor tedd méar be példdul azt a reggeli,
ébresztd iizenetet. Nagyon jo. Probald ki, hogy ez hogy miikodik. Mi vizsgalatokat csindltunk,
hat ezt én nyugodt 1élekkel mondom nektek, mert én tudom, hogy mi kovetkezik. De Te meg
probald ki. Es vezessél naplét 10 napon 4t. Prébald mar megcsindlni. Reggel nem nyitod ki
még a szemed, még csak dereng a tudatod. Végiil is jolesik egy csoppet, ugye ...becsukott
szemmel, -- €s akkor gondold végig, csak ennyit. Hat most igy roviden mondom. Egy ilyen
erdsitd, onszuggessziv szoveg, hogy ,,jo reggelt, felébredtem, jo reggelt kivainok magamnak és
mindazoknak, akiket szeretek és azoknak is, akikkel taldlkozni fogok. Ma minden jol torténik.
Ma valami jo torténik, ma minden jol torténik, ahogy akarom.” Csak tedd be ezt az
expectancia-motivumot az agyadba. Mert a jobb agyfélteke olyan, mint a szolga. Nem tudja
nem tenni, ha betetted, de csak modosult tudatdllapotban fogadja be. Ha te a kiélezett,
racionalis tudatallapotodban most elkezded mondani ,, Ma minden jol torténik ...” Fiityiilne ra
a szervezeted, el sem ér hozz4d. De abban a derengd tudatdllapotban a jobb agyféltekei
hatalommal eléri a szerveidet és rddll az egész szervezeted. Hol van az a j6? H4t most mér
keressiik mar meg. Hat valami j6 fog torténni. Es a szelektiv percepcié kivetkeztében, ahogy
beallitddik a szervezeted, ... ezt Te nem tudod akarattal csindlni. De az idegrendszered meg
tudja tenni. Es a betdpldlt, beiiltetett szandék, hogy ma kell, hogy valami jé torténjék.
Egyszerlien a morzsanyi jokat is észreveszed, mikdzben az, ami kellemetlen, azt nem veszed
annyira észre. Es mit ad Isten, este zdrhatod a napot azzal, hogy tényleg j6 tortént,ma velem
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még tobb jo tortént. Szoval a lelki gylirddéseinket ki tudjuk simitani ezzel. Tudunk segiteni
magunkon, magunknak. Ezek nagyon nagyon j6 eszkozok, és tényleg probaljatok ki!

Most mar muszdj bezarni a témat, hogy az utolsé kettdre is még tudjunk egy kis idot szanni.

Ha azt mondom nektek, hogy a lazitds, akkor rogton arra gondoltok, hogy hat igen, mert
ahhoz kellene id6 ... De mikor én olyan fesziilt vagyok, hogy majd kibtijok a borémbdl,
amikor olyan ideges vagyok, akkor én nem tudok lazitani. Ha azt mondja nekem valaki, na,
nyugodj mar meg, hat neki tudnék menni. Igaz?! Mert hit persze hogy megnyugodni, és
lazitani kéne, .... De az a bajom, hogy nem tudok. Ezért két olyan technikat szeretnék ratok
bizni, ami egy Jacobson nevill chicagdi neuro-pszicholdgusnak a leleménye. Kikisérletezte,
amikor is ugy torténik meg az idegrendszer automatikus lazitdsa, ... tehat nem te lazitasz, te
csak feszitesz. Tehat meghatarozott izmokat kell meghatdrozott csoportban, izom-sorrendben
fesziteni. Es ha betartjuk a sorrendet, végigesindljuk a gyakorlatot, akkor egy kdzponti
idegrendszeri lazité parancs megy a testedhez. Es megcsindlja a tested azt, amit magatél
képtelen. A fesziiltségnek a magas fokat, a szorongdsnak, a nyugtalansdgnak, a dithnek egy
bizonyos fokat egyszerlien, ha beindul az ember, képtelen akarattal /egyiirni, mert akkora
nagy a hatalma az emociondlis tudatnak, hogy -- ugy is mondjuk, hogy -- impulzus kontroll
zavar allapotdba keriiliink. Valakinél ez karakter probléma, ezt tudjuk is, ezt egy betegség
kategdridnak nevezziik. De mi most maradjunk abban, hogy mi az aktudlis impulzus kontroll
zavarrdl beszéliink, hogy a fesziiltséget, diihot, félelmet, szorongast példaul ragyogdan tudjuk
ugy kezelni, hogy kozponti idegrendszeri paranccsa tessziik azt, hogy lazuljon el a szervezet
és békiiljon meg. Tehdt a szervezeti békitd folyamatokat el tudjuk igy inditani.

Nahat akkor hogy is torténik ez? Mindnydjan tudjuk, hogy a fols6 végtagom, a két karom
ugye hivatalosan a fels6 végtagom. Tehat két kar, két kéz -- hajlit6 mozgisokra van
rékészitve. Tehat a flexor, a hajlité izmok ténusa magasabb. A ldbunk viszi a nagy sulyt, meg
cipelni is kell, ezért a nyujté izmoknak az alapfesziiltsége, tonusfesziiltsége a magasabb. Most
vegylik sorban: a hajlitékat, aztdn a nyudjtokat ugy feszitem meg, hogy rendellenes mértékben,
tehat sokkal erdteljesebben és sokkal hosszabban, mint ahogyan a normaélis izom-
beidegzésben megszoktuk. Akkor egy kozponti idegrendszeri parancs indul, hogy lazitani. Ha
ezt kétszer megcsindljuk némi sziinettel egymds utdn, mérhetéen olyan vegetativ
idegrendszeri pozitiv véltozast €liink at, és olyan izomellazulast, - nem lazitést, lazul magatdl,
- amit nem tudunk akarattal 1étrehozni.

Ezért én most azt javaslom, hogy egyiitt itt most prébaljuk ki ezt a gyakorlatot. Igazan csak
annyibdl all, hogy folallunk mindannyian, és akkor megcsindljuk a gyakorlatot. Hat akkor
okolbe zarjuk az ujjainkat, €s nagyon kérlek, hogy feszitsd meg az oklodet, ... azért beszélek
annyit, mert tartani kell a fesziiltséget, és feszitést ... amikor kisldny voltam, abban az érdban
azt mondtdk, hogy ,,munkds 0kol, vasokol, oda csap ahova koll”... kozben meg mar eleget
feszitettiik az okliinket. Es akkor most hajlitsuk be a kart, mert ugye biceps... és kérlek,
feszitsd meg, ... és el ne engedd! El ne engedd, most szoritsd oda a konyokodet, szoritsd oda
a borda-ivhez. Szoritsd oda ... ne engedd el! Tartsd ki a feszitést! ... feszitsd! Most a labad
feszitsd végig, a karizmod is, k6keményen! Kicsit nydjtézunk, mintha meg akarnank néni par
centit. Es egy ... hhh ...nagy séhajjal kiengedjiik. Kiengeded kezed, elengeded izmaidat.
Igen. Foglaljatok helyet! Okolbe-zar, haijlit, ... odaszoritjuk a konyokot. ... tartod! .. tartod.
Lab végig fesziil, farizmok megfesziilnek, ... nydjtézunk ... hhh ... ugye kiséhajtjuk a
levegét. Ez az, ami egy olyan izom-aktivitdsi sor, ami utdn a kozponti idegrendszerbdl megy a
lazitasi parancs. Neked mar semmit sem kell csindlni.
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Nézzétek, barmilyen bajunk van, mikor mér a fesziiltség forrpontjara jut, lazitani nem tudunk,
de fesziteni mindig, Ugyhogy az a nagy szerencse, hogy ez, akarmilyen a lelkiallapotunk, ezt
meg tudjuk csindlni. Es rogton utdna nem kell, a gyakorlat utdn sziinet kell. Es azon kiviil nem
kell olyan extrém erdvel fesziteni. Miért? Mert példaul kiprébaltdk olyanoknél, Jacobson
probélta, akiknél reumds vagy ilyen mozgdsszervi okbdl példdul fajdalmak voltak a kézben,
tehat hidba akartak az okliiket ... mert f4jt, és nem tudtik. Es akkor azt prébdltatta ki, hogy
képzeletben. Tehat imitdlom -- valdsdgban, képzeletben behunyt szemmel, nagyon nagyon
erdsen megcsindlom a gyakorlatot, ugyanigy végig, és ugyanazt a hatast sikeriilt elérni.
minek kovetkeztében azt mondta, ha nem tudod megcsindlni, ha olyan a helyzeted, hogy
valahol, mit tudom én, iilsz egy targyaldson, €s nagyon folmegy a pumpa, és nagyon-nagyon
fesziilt leszel, és nagyon szorongsz és ideges vagy, €s szoval magas a fesziiltségi szint. Vezesd
le, gy hogy virtudlisan végigcsindlod, azaz behunyod a szemed és elkezded, de nagyon
beleéld médon. Ugy, hogy ezt ilyen sorrendben, és ugyantigy bekapcsolja az ellazit reflexet.
A nagyon igazi, magas szintll hatds persze a valdsagos izom-akciéban jon létre, de az
imit4cidban is 1étre tudod hozni, virtudlisan végigcsindlva a gyakorlatokat.

Na, a mésik, a masik az ilyen lazitds. Hat legyen a zsebedben, ha nem ez, akkor van masik,
akkor legyen valami olyan, amivel mi igazéan el tudjuk lazitani magunkat, és ki tudjuk oldani a
fesziiltséget. Na most el tudok képzelni egy alternativ kapcsolétablat, ugye? Egyik lampa
bekapcsol, a masik, biztos, hogy ki van kapcsolva, stb. Na most van a hypocampus nevi
agyrésziinkben egy sovény, septum. Septohypocampalis egység, igy mondhatndm, amelyik a
szorongasnak a kozpontja, amelyik alternativ kapcsoldsi viszonyban van az 0si
mozgatérendszer, majd mondom, milyen tipusi mozgatérendszer, extrapyramidalis
mozgatérendszernek a mitkkodésével.

Van a pyramis mozgatérendszer, ez a finommozgasokat irdnyitja, és van az 0Osi, ez elotti,
alatti, amelyik ilyen nagy lendit6 mozgasokat, ezeket a nagyroppalydju, ballisztikus, ugy is
hivjuk, hogy ballisztikus mozgasok, nagy roppdlydji mozgdsok. Na most, ezt mas
idegrendszer irdnyitja. De pont ez a szorongdskozponttal alternativ kapcsoldsi viszonyban
van. Hat, ha megteheted, és csak tréningszeriien ezeket az egyébként a bemelegitd
gyakorlatok kozott ismert mozgdsformdkat alkalmazod -- azért bemelegitd, mar a gorog
olimpikonok is tudtdk, mert ez az ami kikapcsolja a szorongaskdzpontot, -- nem szakad az
izom el a szorongdstdl, a teljesitménytdl, a siker-fesziiltségtdl. Ezért bemelegitik az izmot. Es
tényleg, -- nagyon nagy energiafogyasztasiak. Notarsaim — energiazabdlé gyakorlat, vagyis
nagyon jol lehet, hogyha valaki akar egy igazi, j6 bels6 allapotot, szorongdsmentességet és
kaléridt leadni, égetni, akkor legyen szives, lljon rd. Es reggel, ha folkel, ha nem csinélja az
agyban azt a bizonyos Onszuggessztiv gyakorlatot, mert kipattan a szeme és kiugrik az 4gybdl,
akkor rogton csindljon legalabb 20 olyan nagylendité mozgast, amivel rogton kikapcsolja a
szorongdsrendszert, €s amivel rogton bekapcsolja a nagyon kellemes izoméllapotot, az
optimalis eu-ténust. Mert ugy is hivjuk, hogy eu-ténus.

Széval, milyen gyakorlatok ezek? Hat most itt, még akkor is, ha furcsalljatok, de azért
néhidnyat mégis csak mutatnék. Ugye, amikor korzél a karoddal, nem am tgy, hogy
folemelem a karomat és akaratlagosan viszem, hanem ugy lenditgetek. Vagyis a lendités alatt
tehetetlenségi nyomaték, a graviticios erOnek engedd ét, és lenditsd... és amikor példaul
mondom a reggelit: milyen gyakorlatokat csindlj?! 4 guggolds hajlitassal, le és fol. Hat most
nem fogok itt huszat egymas utdn lenyomni, de az az igazsag, ha reggel huszat megcsinalsz, --
eldszor Otot, tizet, tizenotot, hdszat ... és szépen folmehetsz Ugy, hogy még a 1élegzetvételed
liteme sem gyorsul fol, annyira megszokja a szervezeted. Nagyon j6. Ezzel vizsgélatokat
csinaltunk, most errdl nem szeretnék, a kutatdsi részrdl semmit mondani. Prébald ki. En

17



nekem nem kell, hogy itt elhiggyétek, sajit magatoknak remélem, hisztek. Es aki kiprobdlja,
az majd meggy6zddik rdla, hogy ezek nagyon hatékonyak.

Na most mar maradt még egy szem témank, ez lesz az o6todik ujjunk. Az 6todik téma-
egységiink, és ez az érintés. Hat milyen furcsa? Azt mondjatok, érintés. Hat hogy keriil ide,
valahogy olyan furcsa is. Pedig a haptonémia, az érintéstudomdny az utébbi iddben,
ugyancsak 20 éve, ahogy az egészségpszicholdogia, a pszicho-neuro-immunoldgidval
foglalkozik, a gerontolégidval, tehat azokat az eu-stressz el6idézd tényezoket, -- amikrol
nyilvanvaléan bebizonyosodik, hogy annyira hozzdjirulnak a jo kozérzethez, egészség
megdrzéséhez, a bels6 harménia megdrzéséhez, -- alapos kutatdsnak vetik ald. Mar most
errdl csak egészen keveset szeretnék nektek mondani. Csak azért, errdl az egész haptondmia,
hat ez megint egy olyan 6ndllé tudomanydg, ami a méhen beliili érintésektdl a magzatviz
érintéseitdl, és ennek az idegrendszer fejlodésére gyakorolt hatdsatol kezdve, hihetetleniil
alaposan van kutatva és monitorozva. Rengeteget tudunk réla, a lényeg viszont a feln6tti
l1étiinkben a kovetkezd, amit magunkkal kell vinni, és tudnunk kell, hogy az érintés olyan
hatalom, ... két kisérletet mondok el, hogy bebizonyitsam.

Egy amerikai egyetemen a kovetkezo kisérletet folytattak. Konyvkolcsonzés. Mikor a konyvet
atadja a konyvkolcsonzo, betanulta, - ugye ugy adom at a konyvet, hogy egy érintéssel
hozzaérek a kezéhez. Na most, hogyha én — nem mondom igy elére, hogy hozzéaérek a
kezedhez. Természetesnek tekinted, és arra koncentralsz, hogy dtadom a konyvet, és azt, hogy
megérintettelek, nem tudom, hogy tudod-e, emlékeznél-e ra, és igy tovabb ... Minden esetre
minden madésodik, aki konyvért ment, minden mdésodiknak megtortént ez a mddszeres
megérintés, de mindenkinél ugyanigy, mert betanultdk, hogy hogy kell érinteni. Majd pedig a
kérdezdbiztos elkapta az illetdt az ajtoban, és akkor kérdoivet toltetett ki vele, hogy hogy van
megelégedve a konyvtari szolgdlattal, és ki is kérdezte széban, hogy ugye mi tortént? Na
most, aki ezt a lathatatlan, finom kis érintést megkapta, -- ugye a kérdéivben volt egy tétel,
ami arra vonatkozott, sok minden mads mellett, bujtatva, hogy hozzaért 6nhéz a konyv
atadasakor a konyvtaros?

A vialaszok — dontd mddon - a kovetkezok voltak: Nem, nem tudom, lehetséges. Tehit nem
volt olyan vélasz, hogy azt irtdk volna, hogy igen. Ettdl, vagy ezzel 6sszefiiggésben, -- milyen
kiilonos -- csak azok és kizardlag azok, akik ezt az érintést megkaptak, mind pozitivan
nyilatkoztak a konyvtarosrél, azok nyilatkoztak emelt szinten pozitivan. De olyan mokés
dolgokat mondtak, amirdl hit beszdmol a tanulminy, hogy olyanokat fabuldlnak, hogy
,nagyon jol elbeszélgettiink”, meg ,,nagyon kedves”. Es hat kozben sz6 nem volt errSl, mert
hat olyan szigordan betanult folyamat volt. Mit tesz egy lathatatlan érintés az emberi
idegrendszerben! Jobb agyfélteke stimuldcid, és rdaddsul az érzelmi tudatnak, ami ugye
akarattdl fiiggetleniil miikddik, az érzelmi tudatnak azon része, ami beindit, ami a kapcsolatra
néz, ami a madsikat rokonszenv-érzések felé frereli, tehat te engem itt lathatatlanul,
észrevétleniil megérintesz, akkor bizony ugy befolydsolsz, manipuldlsz, hogy az én
idegrendszeremben, nem tudatosan, de olyan stimuldcié keletkezik, ami altal én téged
rokonszenvesnek vagy érzelmileg kozelallonak foglak érezni.

Egy masik kisérlet ezzel kapcsolatban, remélem ennyi meggydz benniinket, hogy az
érintésnek milyen hatalma van. Aztdn meg elmondom, hogy egyébként meg hol, hogyan és
mire lehet haszndlni, meg nyilvan tudjatok is. De hogy ez milyen eu-stressz €s milyen pozitiv
stimulécid, hat ez innen is ered, hogy igy vagyunk programozva.
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Szoval egy telefonfiilke, és jol tomott buksza ott van felejtve. El tudjatok képzelni. Ez a
kisérlet. Na akkor ugye jonnek a telefondlok be, koriilnéznek. Hét ide figyelj, nagy égés volt,
de mindenki elemelte a bukszat. Es na, akkor jon ki az illetd ugye a telefonfiilkébSl, miutdn
koriilnézett, senki nem latja, elteszi a bukszat. Na és akkor jon egy kétségbeesett egyetemi
hallgaténé: ,Jaj! itt felejtettem a bukszdmat, nem taldlta meg a bukszdmat?” Es minden
masodikndl, ... hét ezt sorozatban szépen végigcsindltak, hat fantasztikus egyébként. A filmet
lattam rdla, a kisérletrdl, amit reprodukéltak, de hat akar mikor megcsindlhaté a kisérlet. A
kovetkezd volt. Amikor a kétségbeesetten a bukszajaért érkezd egyetemi hallgatéond csak igy
»Jaj, netdn ...” -- a felkar koz€épsd részén kellett, betanulta, hogy ott érinti -- ,,nem taldlta
meg véletleniil a bukszam?!”Aki a megérintést megkapta, mindenki - mosolyogva: ,,De, hogy
oriilok, hogy visszaadhatom. Igen.”

Aki nem kapott érintést, csak ugye a kétségbeesést latta, ,,jaj, a bukszam, nem latta?” az nem
adta vissza. Persze visszaadta, egy par 1€péssel odébb lefiilelték, és mondtak: bocsanat, hit ez
egy kisérlet. Azért mondom, hogy elég durva kisérlet.

Széval az érintés — gondolom, meg vagyunk mindnydjan gyézve arrdl --, hogy milyen nagy a
hatalma. Igen 4m, de a pszicho-neuro-immunoldgiai vizsgalatok nagyon csodalatos dolgokra
mutattak rd. Példaul arra, s ez lizenet minden jovendd anyukdnak, és remélem, hogy majd ti,
akik hat a kultdra két labon jaré képviseldi vagytok, majd ilyen szocializdciés ismeretként
atadjatok a kismamdknak. Egy Pachset nevil kutatd, aki vilaghirli egyébként, egyértelmiien
bizonyitotta, amit nyomokban itt-ott kisérletekben mar azért tudtunk, hogy az érintésnek,
simogatdsnak kiilonleges idegrendszeri fejlesztd hatdsa van a kisagyi kosarsejtekre, a
finommozgéasok koordindldsara, és még egyre: a babanal fejleszti az idegrendszert.

Mir emlitettem, hogy a hypocampus az, ahol a szorongds kozpontja van. Ahol a szorongas,
vagyis ha a késziiltségi stressz-allapot elér egy szintet, akkor van egy olyan visszacsatolds,
ami leéllitja a fesziiltséget, elég. Beindultal, most mar akcié kovetkezik: iiss vagy fuss — ugye
ezt mondja a torvény, a stressz-torvény. Valamit fogok csindlni, mar akcioban vagyok. Mdér
nem kell tovébb izgatni, fokozni az allapotot. Ez a ledllité visszacsatolasi reflex, ez olyan
receptor hédlézaton mulik, ami nagyon korai életidészakban, az 1-6 honapos korban kezd el
kialakulni. Es az els6 életév az, amikor, ha a baba, kiilondsen az elsd félév, ha a baba
elegendd simogatést, puszit, bdr-kontaktust kap, akkor fantasztikusan jol kialakul ez a
bizonyos halézat, minek kovetkeztében azt mondhatjuk, hogy akkor, amikor ebben a
nyomorult korban annyi stressz ér benniinket, legyen goly6dllo a stresszekkel szemben a mi
gyerekiink. Hat képletesen szdlva, atsegitsiik ... Mert ez azon mulik, hogy mennyi a
testérintés, simogatds, €s a vesztibuldris ingerlés is ... és ez Osszefiigg a bolcsével. Ugye, a
ringatds. A ringatdsnak minden fajta formdja olyan médon idegrendszeri stimuldld, hogy, na
most ez a gyerekekre vonatkozik, tehat itt is ugy latjuk, dontd.

Na de nalunk felnétteknél, hogy is allunk ezzel? Hat Ggy, hogy a simogatds azon mddja, hogy
én példaul hozzad érek, akit szeretek,... hat nyilvdn ahhoz érek hozza, akivel érzelmi
kapcsolatom van, vagy legaldbbis ... hidt most zdrdjelbe teszem, voltak olyan kisérletek egy
amerikai egyetemen, ahol azt bizonyitottdk, hogy az egymashoz érés helye, hogy én hol érek
hozza a masikhoz, ez egyszeriien hatalmi iizenet.

Egy kutatéond éppen egy kutatdtirsdval, egy docensével beszél arrdl, hogy azt taldltdk az
érintés-kisérletekben, hogy azok, akik hatalmi helyzetben vannak, azok jellegzetesen egyrészt
merik megérintheti a masikat, merik megragadni, hogy tigy mondjam, és jellegzetes a hatalmi
megragadds, ami koriilbelill ide ... ugye, és akkor gyeriink. Széval ilyenek. Na most ezeket
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elmondta a tarsanak, amikor is jon a dékanjuk, €s odajon és azt mondja, hogy ,.kedves, hat
miért nincs mdr ott a ... gyeriink csak a ...” nem tudom milyen iilésre gondolt. Ugyhogy ott
rogton ledemonstrélta, hogy ez igy van, a hatalmi érintések, hogy a hatalmi helyzetben
1évonek van joga a masikat megérinteni.

De én most nem errdl akarok beszélni, hanem arr6l, hogy azok az érintések, amik lagy,
simogaté jellegliek, pl. a puszi vagy a csok. Tudjuk, hogy a puszi és a cs6k kozott mi a
kiilonbség. Tudjatok, Magyarorszdgon is csindltak mar csOkversenyt Példaul mérték az
immunaktivitist. A szdjban az A-immunoglobulin-szint a cs6k hatdsara olyan mérhetetleniil
megnovekszik, hogy ezért a 1€guti, a szdjon keresztiili fert6zésektdl a csokolézoknak nem kell
félnitik. Csondben mondom. De a puszi, érintés, simogatas és bizonyos teriileteknek specidlis
érintése. Nem tudom, hogy van-e koztetek valaki, aki példaul... vagy a gyermeke .. példaul a
hatvakards ... Tudjitok, milyen immunstimuldns?! Nagyon! Tehat ezért a hatnak a vakarasa,
finom {iitogetése példaul. A kisbabdkndl is a hat {itogetése, és van egy reflex: Kapd kézbe a
kisbabat, miért kezded el rogton valahogy ... nem tudom, rogton valamit machindlsz a
kezeddel, ugye? Valami 0szton, hogy egy kicsit ringasd vagy iitogesd, akar a polyéat, vagy ...
Honnan jon ez? A mély tudasbol, a mély bolcsességbdl, mert ezek olyan stimuldld ingerek,
amik mind nagyon-nagyon j6 hatdsiak. Az emocionélis agy fejlodésére hatdssal van, amikor
kisgyerekek vagyunk, felndttnek pedig, hat csak azt tudom mondani, hogy az egymast 4tdlelés
olyan moédon immunstimuldns, hogy kedves nétirsaim, ha masként nem,
immunstimul4ciobdl, igenis Olelgessiink. Ha mar barmi okbdl lemondtal volna réla, én csak
azt javaslom ...

Ne legyiink dalszentek. Nem profin, ez a valésdg Kikopott-e mar az életedbdl, hogy
megérinted, megsimogatod, megpuszilod a masikat? Gondolj bele, milyen jokat teszel vele
magadnak is, meg a mdsiknak is. Nos hdt csokorra vettiik igy, és a végére értiink. Es olyan
dolgokat gondoltunk &t egyiitt, amellyel magunknak, és rogvest a mésiknak is segitiink. Ezek
az eu-stressz oldalt nyomjdk meg és ott van, teheted. Csak rajtad mulik, hogy egymassal
milyen viszonyt alakitunk ki. Hogy egymast is ilyen mddon aktivizéljuk eu-stressz-irdnyba, €s
mindnydjunknak ezt kivanom.

K6sz6nom szépen a fegyelmet!
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