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Bevezetés



EN NORMALIS VAGYOK, TE EXCENTRIKUS
VAGY, O PEDIG BOLOND




A DSM-1V diagnosztikai kritériumai ( Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders)' a pszichiterek és terapeutak
népszeri kézikonyve, amely segit meghatarozni az elmezava-
rok fajtait és arnyalatait, és szamos személyiségzavar leirasat
tartalmazza. A frissitett kiadasokban egyre béviil a mentalis
és a viselkedészavarok hosszi1 listija, ennek ellenére a leirasok
lényegében két f6 csoportba sorolhatok.> Az egyik csoportba
azok tartoznak, akiknek az életén trra lett a kdosz, és krizist
krizis utan élnek meg; a masik csoportba pedig azok, akik
megszokott rutinok és idejétmult, rogziilt reakciok rabjava val-
tak. Vannak, akik egyszerre tartoznak mindkét csoportba. Mi
tehat a megoldas, hogy ne legyiink tul merevek, ugyanakkor
azt se engedjiik, hogy atcsapjanak a fejiink felett a hullamok?
Ugy vélem, nincs egyetlen helyes tt, van viszont egy igen szé-
les 6svény, rengeteg elagazassal és keriil6uttal. Id6r6l idére tal
merev megoldasok mellett dontiink, amig tigy nem érezziik,
hogy elakadtunk; ugyanakkor csak kevesen mondhatjuk el
magunkrol, hogy soha nem tévedtiink a tiloldalra, ahol ka-
otikusnak és irdnyithatatlannak éreztitk az eseményeket. Ez
a kényv arrél szol, hogyan maradjunk kozépen, a két széls6-
ség kozott, hogyan maradjunk stabilak és mégis rugalmasak,
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kovetkezetesek, ugyanakkor az élet Gsszetettségére nyitottak.
Mas széval, hogyan maradjunk normalisak.

Nem szeretném azt a latszatot kelteni, hogy elég né-
hany egyszerti tanacsot kévetni ahhoz, hogy normalisak
maradjunk. Mindannyiunkat egyedi gének és egyéni kap-
csolatrendszer jellemez. Legalabb annyi embernek kell nyi-
tottabba valnia, mint ahdnynak arra van sziiksége, hogy 6n-
uralmat gyakoroljon. Minden emberre, akinek az segitene,
ha t6bb bizalommal lenne masok irant, jut valaki, akinek
éppen az elhatarol6dast kell gyakorolnia. Ami egyikiink-
nek a boldogsag forrasa, a masikat boldogtalanna teszi; ami
nekem hasznos, masnak artalmas lehet. Azok a tanicsok
tehat, amelyek arra vonatkoznak, hogyan gondolkozzunk,
érezziink és viselkedjlink, ritkdn oldjak meg a probléma-
kat. Ehelyett azt szeretném részletesen bemutatni, milyen
folyamatok mennek végbe az agyunkban, ezek hogyan ala-
kultak ki és fejlédnek tovabb. Meggy6z6désem, ha el tudjuk
képzelni, miként valtozik az agyunk, akkor az életiinkén is
koénnyebben tudunk valtoztatni. Az agyunk mtikodésének
megértése nekem és néhany kliensemnek is segitett abban,
hogy jobban kézbe tudjuk venni a sajat életiinket; ez talan
masnak is a javara valik.

Platén egy olyan fogathoz hasonlitja a lelket, amelynek
hajtéja az értelem, és amelyet a vagyak és késztetések lovai
htiznak. A gondolkodas folyamatat leiré metaforak tébbnyire
azoéta is erre a modellre épiilnek. Az én megkozelitésem is
ennek egy valtozata, amelyet az idegtudomanyok és a terapias
modszerek ihlettek.
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A harmas agy elmélete

A tudésok az utébbi idében 1j elmélettel alltak el6 az emberi
agy felépitésével kapcsolatban. Eszerint az agy nem egyetlen
Osszefligg6 rendszer, hanem harom kiilonb6z6 struktiira
alkotja, amelyek idével megtanulnak egyiittmtikédni.

Ezek koziil az els6 az agytorzs, amely hiilldagy néven is
ismert. Sziiletésiinkkor mar aktiv, és elsésorban a reflexein-
kért, illetve az olyan simaizmok mozgatasaért felelés, mint
a szivizom. Bizonyos esetekben ezen mulik, hogy életben
maradjunk. Amikor szérakozottan egy busz elé 1épiink, az
agytorzs gondoskodik arrél, hogy még miel6tt felfognank,
mi torténik, visszaugorjunk a jardara. Az agytorzs felel6s
azért is, hogy onkénteleniil becsukjuk a szemiinket, ha tal
kozel kertil hozza valami. Az agytorzs ugyan nem segit egy
sudoku rejtvény megoldasaban, de gondoskodik az életben
maradasunkrol, az életfunkcidinkrdl, és megvéd rengeteg
veszélytél.

Az agy masik két része az iin. 6semlésagy (limbikus rend-
szer) és az jemlésagy (neocortex). Funkcidi szerint ennek
a két struktranak megfelel a jobb, illetve a bal agyfélteke.
Bar ezek a strukturak életiink végéig folyamatosan fejléd-
nek, mindketté jelent6s része az els6 6t életévben fejlédik ki.
A kiilonall6 agysejtek stnmagukban nem lépnek mtikodésbe,
ehhez kapcsolodniuk kell mas agysejtekkel. Az agy fejlédése
soran az agysejtek Gsszekapcsoloédasaval idegpalyak alakul-
nak ki. Ez a kapcsolédas a masokkal toérténd interakcié so-
ran jon létre, ezért agyunk fejlédése elsésorban a legkorabbi
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kapcsolatainktol fiigg, és nem a genetikatol; inkabb a kérnye-
zeti hatasoktol, mint az 6roklott tulajdonsagoktol.

Ez azt is jelenti, hogy sok viselkedésbeli eltérés megmagya-
razhato a kora gyermekkori tapasztalatokkal. Elményeink sz6
szerint befolyasoljak agyunk felépitését. Ennek széls6séges
példaja az a kozismert torténet, mely szerint ha életiink elsé
éveiben egyetlen emberrel sem taldlkozunk, és egy farkas nevel
fel benniinket, viselkedési mintaink jobban fognak hasonlitani
egy farkaséra, mint az emberekére.

Eletiink els6 két évében a jobb agyfélteke igen aktiv, mikéz-
ben a bal agyfélteke nyugalomban van, és kevesebb aktivitast
mutat. Az ezt kovetd par évben azonban ez a visszajara fordul:
a jobb agyfélteke fejlédése lelassul, és a bal agyfélteke megle-
pden aktiv idészaka kezd6dik. Az els6 években mélyen beépiil
a jobb oldali limbikus rendszer idegpalyaiba az, ahogy masok-
hoz kétédiink; ahogy megbizunk benniik; és az, hogy altaldban
mennyire vagyunk joban 6nmagunkkal; milyen gyorsan vagy
lassan nyugszunk meg, ha valami felzaklat benntinket. Ezért
a jobb agyféltekét tekintjiik az érzelmek és az 6szténok elséd-
leges kézpontjanak. Nagyrészt ez az agytertilet felel6s azért,
hogyan hangolédunk masokra; hogyan kapcsolédunk és ér-
ziink egyitt veliik. A jobb agyfélteke azonban nemcsak hama-
rabb fejlédik ki, de életiink végéig megtartja iranyito szerepét.
Egyetlen kép vagy illat elég, hogy a jobb agyfélteke feldolgozzon
egy helyzetet. Shakespeare Lear kirdly cim(i dramajaban Gloster
grof igy fogalmaz: , Erezve latom azt.”s

A bal agyféltekére ezzel szemben gy gondolunk, mint
a nyelv, a logika és az értelem agyteriiletére. Altala vagyunk
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képesek tapasztalatainkat szavakba onteni, gondolatainkat
és elképzeléseinket 6nmagunk és masok szamara kifejez-
ni, illetve terveinket megvalésitani. A bizonyitasra épiils
természettudomanyok a bal agyféltekéhez kéthet6k, ahogy
a csoportosito-rendszerez taxondémia, a filozéfia és a nyelv-
tudomany is.

Mint mar emlitettem, életiink els6 két évében a bal agyfél-
teke fejl6dése sokkal lassabb, mint a jobb agyféltekéé, ezért a
személyiségiink alapjai mar joval azelstt kialakulnak, hogy
a nyelvért és logikaért felel6s bal agyfélteke befolyasolni tud-
nd. Ezért lehetséges, hogy a jobb agyfélteke marad dominans.
A bal és a jobb agyfélteke egytittes befolyasat talan az a jol
ismert dilemma illusztralja legkifejez6bben, amikor nagyon
is j6 okunk van ésszertien cselekedni, mégis azon kapjuk
magunkat, hogy az ellenkezgjét tessziik. A nyilvanvaléan
értelmes feliink (a bal agyfélteke) rendelkezik a beszéddel,
gyakran mégis tgy tlinik, hogy a masik feliink (a jobb agy-
félteke) iranyit.

Csecsemdkorban agyunk fejlédése szempontjabél meg-
hatarozé az els6é gondviselSinkkel valé kapcsolat. Minden
érzelmet és gondolatot, amelyet felénk kinyilvinitanak, visz-
szatiikroziink, reagalunk rajuk, ezaltal beépiilnek az agyunk-
ba. Ha minden jol megy, sziileink és gondvisel6ink a mi
hangulatainkat és mentalis allapotunkat is visszatiikrozik,
mikézben tudomasul veszik és reagilnak az érzelmeinkre.
[gy nagyjabél kétéves korunkra agyunkban mar egyedi, meg-
ktilonboztetett mintazatok alakulnak ki. Ekkorra valik elég
éretté a bal agyféltekénk, hogy értse és hasznalja a nyelvet.
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Ez a parhuzamos fejl6dési folyamat bizonyos mértékig lehetd-
vé teszi a két félteke integralodasat. Képessé valunk arra, hogy
a bal agyfélteke segitségével szavakba ontsiik a jobb agyfél-
tekében jelentkezd érzéseket.

Ha azonban gondvisel8ink figyelmen kiviil hagyjak bizo-
nyos érzéseinket, vagy akar szandékosan, akar akaratlanul
megbiintetnek minket miattuk, az késébb problémakhoz ve-
zethet, hiszen kevésbé lesziink képesek feldolgozni és a nyelv
segitségével megfogalmazni ezeket az érzéseket, amikor
megjelennek.

Ezért ha az els6 gondviseléinkkel nem volt j6 a kapcsolatunk,
vagy ha kés6bb olyan komoly traumat szenvedtiink el, amit6l
semmivé valt a csecsemokorban kialakult biztonsagérzetiink,
akkor életiink kés6bbi szakaszaiban érzelmi nehézségekkel
kell majd szembenézniink. Ilyenkor mar kés6é megtapasztalni
egy boldog gyermekkort, vagy elkeriilni a benntinket ért trau-
mat, mégis lehetséges valtoztatni a dolgok menetén.

A pszichoterapidban ismert fogalom az Un. introjekci6,
azaz bevetités, amely egy személy vagy kulttira tulajdonsagai-
nak a sajat pszichébe torténé tudattalan beépiilését jelenti.
Hajlamosak vagyunk az altalunk tapasztalt gondoskodast is
bevetiteni (introjektalni), és onnan folytatni, ahol gondvise-
16ink abbahagytak — igy az érzések, a gondolatok, a reakciok
és a tettek mintai mélyen beépiilnek. Ez nem feltétleniil rossz:
lehet, hogy sziileink (nagyon is) jol végezték a dolgukat. Mégis,
ha gy érezziik, hogy kedvetlenek vagy éppen elégedetlenek
vagyunk, taldn boldogabba és élhet6bbé tehetjiik az életiinket,
ha megprébalunk valtoztatni ezeken a mintakon.
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Hogyan érhetjiik ezt el? Erre nincs egyszer(i recept. Ha
egyre inkabb egy berdgziilt szokas rabjava valunk, és/vagy
osszecsapnak felettiink a hullamok, valahogy meg kell allitani
ezt a folyamatot, akar gyogyszerekkel, akar a viselkedésiink
megvaltoztatisa altal, vagy esetleg 0j fokuszt kell taldlni az
élettinkben —ilyenkor nagy hasznunkra lehetnek az Gj gondo-
latok —, vagy valami egészen mast kell kiprobalni. (Szandéko-
san fogalmazok ilyen altalanosan: ami egyikiinknek segit,
mas szamara hasznalhatatlan.)

Megfigyeltem, hogy a sikeres terapidhoz altaldban négy te-
ritleten sziikséges a valtozas, ezek: az 6nmegfigyelés, a kapcso-
latok, a stressz és a torténetiink (személyes narrativa).+ Ezzel
a négy dologgal terapian kiviil, 6nalléan is foglalkozhatunk.
Segitségiikkel meg6rizhetjitk a rugalmassagot, hogy norma-
lisak maradjunk és fejlédni tudjunk. Ezt a négy témat fogjuk
most alaposabban megvizsgalni.

1. Onmegfigyelés

Szokratész szavaival élve: , At nem gondolt életet nem érde-
mes élni.” Ez meglehet8sen végletes kijelentés, mégis tgy
vélem, hogy bolcsességiink és jozansagunk megérzése ér-
dekében elengedhetetlen az itéletmentes onfigyel6 résziink
folyamatos fejlesztése. Amikor 6nmegfigyelést gyakorolunk,
megtanuljuk kiviilrél szemlélni magunkat, hogy megtapasz-
taljuk, tudatositsuk és megértsiik a benniink zajlo, a hangu-
latunkat és viselkedésiinket befolydsol6 érzelmeket, észlelé-
seket és gondolatokat. E képesség kifejlesztése lehet6vé teszi
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szamunkra, hogy elfogadéak és itéletmentesek legytink; segit
eldonteni, hogyan cselekedjiink. Valéjaban ez az a résziink,
amely Osszekoti az érzéseket az értelemmel. Annak érdeké-
ben, hogy minél normalisabbak maradjunk, gyakorolnunk kell
az 6nmegfigyelést, amely noveli a tudatossagot. Ez a folyamat
soha nem ér véget.

2. Kapcsolatok

Mindenkinek sziiksége van biztonsagot nyujto, bizalomra
épiil6 kapcsolatokra. Ilyen példaul a romantikus szerelem is.
Bar egyesek szerint a szerelem nem feltétlentil vezet boldog-
saghoz. Ugyanakkor sziikségiink van timogat6 kapcsolatok-
ra, akar egy terapeutaval, egy tanarral, egy szeret6vel, egy
barattal vagy a gyerekeinkkel — valakivel, aki nemcsak egysze-
rlien meghallgat, de olvas a gondolatainkban, és ha sziik-
séges, tapintatosan szembe is szall veliink. Kapcsolataink
folyamatosan formalnak benniinket, fejlédiink és valtozunk
altaluk.

3. Stressz

A j6 értelemben vett stressz pozitiv ingerekkel jar. Arra 6szto-
noz, hogy 0j dolgokat tanuljunk és kreativak legytink, de nem
olt olyan mértéket, hogy panikba essiink. A pozitiv stressz Uj
idegpalyak kialakulasat eredményezi. Személyes fejlédésiink
érdekében pedig éppen erre van szitkségiink.
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4. Torténetiink (személyes narrativa)

Ha megismerjiik életiink torténeteit, amelyek szerint éliink,
szitkség esetén akar at is irhatjuk és megvaltoztathatjuk 6ket.
Mivel személyiségiink jelents része még a preverbalis (beszéd
el6tti) korban alakult ki, a benntinket irdnyité meggy6z6dések
gyakran rejtve maradnak el6ttiink. Az ilyen gondolatok pél-
d4ul igy kezdédhetnek: , En olyan ember vagyok, aki...” vagy:
,Ez nem én vagyok; én soha nem tennék ilyet...” Ha jobban
odafigyeliink ezekre a torténetekre, és mas szemszogbdl is
megvizsgaljuk 6ket, egészen 1j, rugalmasabb nézépontbdl
tekinthetiink magunkra, masokra és a vilagra.

Bar életiink eseményei és az, ahogyan feldolgozzuk Gket elté-
réek, ennek a négy tertiletnek a fejlesztése kulcsfontossagn
ahhoz, hogy normalisak maradjunk, ezért a kovetkez6 feje-
zetekben részletesen beszélek roluk.



