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Bevezetés: Hogy szolgal
érzelmi egészségiink?



Az érzelmi egészség annak atérzése, hogy ami torténik, most
torténik. Azt jelenti, hogy elsé kézbdl, kozvetleniil tapasz-
taljuk meg a vilagot, és nem késébb, visszagondolva és fel-
idézve tudatositjuk, hogy mit tapasztaltunk. A sportkommen-
tatorok kifejezésével élve annyit tesz: elemiinkben vagyunk.

Valédinak érezziitk magunkat, nem hamisnak. J6l érez-
ziik magunkat a bériinkben: nem vagyunk arra, hogy vala-
ki mas helyében legylink, és nem néziink le masokat csak
azért, mert nem olyanok, mint mi. Tisztadban vagyunk érzé-
seinkkel, érzelmeinkkel és gondolatainkkal még akkor is,
ha néha nem értjiik jelentésiiket.

Kovetkezetes erkolcesi érzékiink segitségével képesek va-
gyunk megitélni, mi a j6 és mi a rossz. A viszontagsagokat
higgadtan fogadjuk, gondolataink nem rugaszkodnak el
a valosagtol, itéleteink pedig gyakran bizonyulnak bélcsnek.
Belatjuk tetteinket. Sokszor elére kiszarjuk és meg tudjuk
el6zni potencialis hibainkat, vagy észrevessziik, amikor irra-
ciondlisan reagilunk egy-egy helyzetben, és korrigljuk ma-
gunkat. Sokkal jobban vigydzunk, ha mar 6sszetortiink egy
autét: idében észrevessziik, ha a kozlekedési lampa szint valt,
és jobban figyeliink, nehogy a falnak iitk6zziink. Mindez
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pedig a 1élek legnemesebb kincsét, a valasztas és ennélfogva
a valtozas képességét jelenti. AlapvetGen ez a fajta tudatossig
kiillonboztet meg benniinket az allatoktol.

Hétkoznapi viszonyainkban jol meg tudjuk itélni, mit
éreznek és gondolnak masok. Jeladonk és vevékésziilé-
kiink j6l mtikodik. Senkire sem telepsziink ra, nem is ural-
kodunk masok felett, és minket sem nyomnak el masok.

Alkalmazkodunk, mikézben nem veszitjiik el 5nmagun-
kat. Bizonyos fajta, hamissagot kivano tarsas vagy szakmai
helyzetekben felvessziik a sziikséges alarcot az egylittmiko-
dés kedvéért, de kozben hitelesek tudunk maradni. Valédi
éntink a lehet legkozelebb all ahhoz, amit az adott koril-
mények kozott masoknak mutatunk. Mert ha éppen hazug-
sagra van szitkség, hazudunk.

Dert(ink szembeotl6, és elevenséget draszt, de nem frene-
tikus, és nincs az a mellékize, hogy a rossz érzésekrél pro-
bélja elterelni a figyelmiinket. Jatékosan és spontanul koze-
littink a dolgokhoz — vagyis benniink van még az a gyermeki
szikra és meggy6z6dés, hogy az életet nem elviselni, hanem
élvezni kell. Nem gatolnak a kévetel6z8, gyerekes, moho és
hazug manipulaciok sem.

1d6r6l idére lehetiink dithosek, depressziésak, lehetnek
szorongasaink vagy egyéb problémaink. Hibazhatunk is.
Erzelmi egészségiinknek kdszénhetéen azonban képesek
vagyunk a jelenben élni, és hala rugalmassagunknak, barmi
torténjen is, megtalaljuk életiink értékeit.

Tarsasagunkban masok is hatékonyabbnak, vidamabb-
nak és jatékosabbnak érzik magukat. Erzelmi jollétiink
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atragad rajuk. Barati és szakmai kérokben nem martirok-
nak, hanem értékes embereknek tartanak benniinket.

Talalkoztunk mar valaha ilyen személlyel? Nem, nem
hiszem.

En mindenesetre ezt tekintem érzelmi egészségnek. Ezt
az allapotot azonban csak nagyon kevesen érik el és képe-
sek fenntartani Legt6bbiink csupan néhany elemét valésitja
meg ideig-6raig. Hosszabb tavon az embereknek talan csak
5-10%-a képes megérizni érzelmi egészségét. E konyv célja,
hogy minél t6bb ember kozelebb keriilhessen a fenti érte-
lemben vett érzelmi egészséghez.

Ki mondhat6 érzelmileg egészségesnek?

Az érzelmi egészségnek semmi kéze ahhoz, ki mennyi-
re intelligens, vonzo, térekvd vagy gazdag. Ami azt illeti,
lehet, hogy a nagy teljesitményt nytjtoknak kevesebb az
esélyiik az érzelmi egészségre. Az érzelmileg egészséges
emberek koziil sokan kevés fizetéssel és alacsony statussal
jaré munkat végeznek, és jobban odafigyelnek az otthoni,
mint a munkahelyi életiikre.

A legtobb ember érzelmileg egészségesen sziiletik. Egy
csecsem6 pontosan tudja, hogy kicsoda. A legtobb tipegé is
tudja, és 6sztonosen derfis, amikor biztonsagban érzi ma-
gat. A kisgyermekek jatéka mintaul szolgalhat a felnégttek-
nek. Az érzelmi egészség probatételei el§szor a 7—9 éves
iskolasoknal jelentkeznek. Mikozben egyre t6bb elvarasnak
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kell megfelelnitik, érzelmileg egyre kevésbé egészségesek.
Csak sok megprobaltatas utan, kézép- vagy idéskorukban
kezd visszatérni érzelmi egészségiik, ha egyaltalan vissza-
tér. Oscar Wilde szavaival élve: ,A vilagon a legritkabb do-
log, hogy valaki éljen. A legtobb ember csak létezik.”

Tekinthettink az emberi életre Gigy is, mint az érzel-
mi egészség hét idészakara, a shakespeare-i hét korhoz
hasonléan, amely szerint egészségesen indulunk, s csak
a vég kozeledtével valunk ismét azza. Ezt timasztja ald a
brit lakossag korében végzett hirom nagy felmérés is,
amelyek szerint a 16-24 év kozottiek szenvednek leggyak-
rabban mentalis betegségekben. A gyakorisag az életkor
elérehaladtival aztin fokozatosan csokken, és idéskorban
éri el a legalacsonyabb szintet. A fiatal felnéttkor végétsl
a mentalis egészség esélye évrdl évre javul.

Mi (nem) az érzelmi egészség?

Fontos megjegyezni azonban, hogy az érzelmi egészség
nem hatarozhaté meg hangulat vagy elmeallapot alapjan.
Az érzelmi egészség teljesen mas, mint a mentalis egész-
ség. Egy érzelmileg egészséges személy is lehet depresz-
szios vagy szenvedhet téveszméktél, jollehet ez elég ritkan
fordul el6.

Mig az érzelmi egészséget — a fent leirt médon - pozi-
tiv megkozelitésben hatarozzak meg, addig a mentalis
egészséget éppen ellenkezéleg, negativ moédon: a mentalis
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zavarok — példaul a szorongis vagy a még szélséségesebb
problémak, mint a bipolaris zavar okozta hangulatingadoza-
sok — hidnya alapjan definidljak. Mindazonaltal, amikor
néha megprobaljak pozitivan mérni a mentalis egészséget
(nem a mentalis zavart), az majdnem olyan ritkanak bizo-
nyul, mint az érzelmi egészség. Robert Keyes amerikai pszi-
chologus 3 ezer f6t vizsgalt meg, akik koziil mindossze 17%
bizonyult ,mentalisan teljesen egészségesnek”, vagyis csak
ennyien nem mutattdk a mentalis zavarok semmiféle jelét.

A fejlett orszagokban meglehet6sen kirivo, ha valaki érzel-
mileg teljesen egészséges. S6t gy tlinik, az urbanizalédott és
az iparosodott vidékeken egyre kevesebb az érzelmileg egész-
séges ember. Ennek alapjan kénnyen eljuthatunk az idealizalt
,nemes vadember” eszméjéhez, amely szerint csak az iparoso-
das el6tti kozosségekben — vadaszo-gytijtogetsd (nomad), fold-
mivelést nem folytato, kis falvakban él6 tarsadalmakban — volt
természetes az érzelmi egészség, modern tarsadalmunkban
azonban mar egészen biztosan nem.

De ne mossuk 6ssze az érzelmi egészséget olyan fogal-
makkal sem, mint ,az élettel valo elégedettség”, a ,jollét”
vagy akar a ,boldogsag”! Ez ut6bbi altalaban mulé allapot,
olyasmi, mint a szex vagy a cigaretta okozta élvezet, vagy
éppen az az elégedettség, amelyet egy sikeres vizsga ered-
ményérdl értesiilve érziink. Ovakodjunk az olyan szerzsktdl,
akik boldogsaggal kecsegtetnek! Hamis pszichologiai csoda-
szert drulnak. Els6sorban nem azért sziiletiink a f6ldre, hogy
boldogok legyiink, azt azonban joggal feltételezhetjiik, hogy
javithatunk érzelmi egészségiinkon.



A boldogsag milé dllapot, olyasmi, mint a szex vagy a cigaretta

okozta élvezet.
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A gének vagy a nevelés?

Talan mar megfogalmazddott benniink a kérdés: miért van
az, hogy testvéreink vagy gyermekeink érzelmi egészségi
allapota eltér a miénkts]? A modern tudomany egyik féltve
6rzott titka, hogy a géneknek valoszintileg igen kevés koziik
van ehhez — ha van egyaltalan.

A Huméan Genom Projektben bizonyos zavarokkal kiizdé
— példaul depresszids vagy hiperaktiv — emberek génjeit ve-
tették 6ssze olyanokéval, akik nem szenvednek ilyen betegsé-
gekben. Az eredmények alapjan minimalis genetikai eltérést
talaltak. A vizsgalt betegségek tobbségénél legfeljebb 5—10%-
ban volt kimutathat6 a genetika felel6ssége. Mindez még az
olyan ritka és stlyos zavarok esetében is igaz, mint a skizof-
rénia (amelynek tiinetei tobbek kozétt a téveszme és a hallu-
cindciod). A tudésok tobb mint egymillié génlokuszt tudnak
megfigyelni egyénenként. A kiilonb6z6 — példaul skizofrén
és nem skizofrén — csoportok kozotti killonbségek 9go—95%-a
azonban nem genetikai. Mivel a legesélyesebb génlokuszokat
mar megvizsgaltak, ezt nagy valoszintiséggel végkovetkezte-
tésnek is tekinthetjiik. Vagyis kimondhatjuk: a gének érzelmi
egészségiinkben betoltott szerepe elhanyagolhato, legfeljebb
5-10%, sok esetben pedig egyéltaldn nincs szerepiik. Ugy t(i-
nik tehat, hogy a géneket jorészt kikapcsolhatjuk a szabad
akarat és a determinizmus kozotti vitabol. Ezaltal pedig,
amint latni fogjuk, hatalmas lehet6ségek nyilnak el6ttiink.

A fejlett orszagokban az érzelmi egészség egyértelmtien
osszefligg az élettapasztalatokkal. Négy f6 élmény atélése
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— kiilon-kiilon vagy egytittesen — vezethet el a felnéttkori ér-
zelmi egészséghez. Az els6 a korai évek szeret6 gondosko-
dasa és a bolcs nevelés. A masodik, ha gyermekkori traumak
— mint példaul az egyik sziil6 elvesztése — esetén megfelel6
tdmogatast és szeret6 segitséget kapunk: ilyenkor a minket
ért veszteség 6lomsulya érzelmi arannyd valtozhat benniink.
A harmadik, ha egy felnéttkori stilyos megrazkodtatas arra
késztet, hogy teljesen atgondoljuk eddigi életutunkat, s en-
nek eredményeként egyszer csak ajandékként tekintiink
magara az életre. A negyedik pedig a mély spiritudlis vagy
terapids élmény.

De ne csiiggedjiink, ha még nem volt résziink ilyen
tapasztalatokban! Azt ugyan nem igérhetem, hogy pusztin
e konyv elolvasasaval az érzelmi egészség allando és transz-
cendens allapotiba emelkedhetiink, hiszen — ahogy mar em-
litettem — az érzelmileg teljesen egészséges ember rendkiviil
ritka. Azt azonban bétran allithatom, hogy megfelel6 ismere-
tek birtokdban mindenki jobb érzelmi egészségre tehet szert.

Konyvem ot fejezetében az érzelmi egészség legfontosabb
elemeit probaltam meg 6sszefoglalni:
1. Beldtds: olyan képesség, amely lehet6vé teszi, hogy
a multbdl tanulva megértsiik, miért gondolkodunk,
érziink és viselkediink egy bizonyos médon.
2. A jelen megélése: olyan képesség, amely lehetévé teszi,
hogy erés énérzettel és 6nazonossaggal, szerepjatszas

és latszatok nélkiil tudjunk élni a jelenben.
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Ovakodjunk az olyan szerz6ktdl, akik boldogsdggal kecsegtetnek!
Hamis pszicholégiai csodaszert drulnak.
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3. Gordiilékeny, kolcsonos kapcesolatteremtés: olyan képes-
ség, amely lehet6vé teszi, hogy szabadon és kényel-
mesen, tapintattal és kell§ 6nbizalommal tudjuk ke-
zelni kapcsolatainkat, nem uralkodunk, de nem is
vonulunk vissza.

4. Hitelesség a munkdban: olyan képesség, amely lehetd-
vé teszi, hogy munkank és karriertink soran is sajat
értékeink szerint éljiink, és ne vegyiink at gondolko-
das nélkiil olyan értékeket, amelyekkel nem tudunk
azonosulni, és amelyekben nem hisziink.

5. Jatékossdg és jokedv: olyan képességek, amelyek lehe-
t6vé teszik, hogy vidiman és 6rommel fogjuk fel az
életet.

Esettanulmanyokon keresztiil mindenekel6tt azt szeretném
bemutatni, hogyan javithatjak ezek a képességek érzelmi
egészségiinket. De arra is szeretnék ramutatni, hogyan
akadalyozhatnak csecsemé- és gyermekkori élményeink,
és mit kell tenniink azért, hogy ezeket lekiizdve, érzelmileg
egészségesebbek legyiink.





