Mihalyi Katalin

Tedd meg, ami rajtad mulik!

A boldogsag egy tanulhaté létallapot, életvezetés

Dr. Magyar Lérant orvos, mentalhigiénés Szak-
ember, diakonus, életvezetési eléado és motivacios-
személyiségfejlesztl tréner. Igazi k6z6sségteremtd
ember: az Eld az Eleted! Egyestilet alapitja és tiszte-
letbeli eln6ke, a BonaMental Polgari Klub (tudatos én-
fejleszt6k tarsasaga) alapitdja és vezetdje, a Viragzo
Kert Misszios Szolgalat és Kbz6sség tarsalapitdja és
vezetGje. Azt vallja, ha jobb tarsadalmat akarok épite-
ni, akkor szakitani kell azzal a hozzaallassal, amelyet
a passzivitas, érdektelenség, a kiviilmaradas jellemez
és azt mondani, igenis k6z6m van ahhoz, hogy mi van
vellink, milyen az az élettér, amelyben éliink, és meg-
teszem azt, ami rajtam mulik.

Gyermekkoratol a miszaki dolgok érdekelték,
diakkoraban az elektrotechnika és a szamitogepek
vonzottak. Masodikos kb6zépiskolas volt, amikor
kezdte ugy érezni, ez mégsem az é vilaga, a miisza-
ki szakkdzépiskolabdl atiratkozott az egészséquigyi
kbzépiskolaba. Egy évet veszitett, de sohasem ban-
ta meg ezt a déntését. Szivvel-lélekkel az egész-
séglgy felé fordult, tanulmanyi versenyekre jart,
Szabadidejében is bejart a korhazba. Természetes
volt, hogy az orvosi karon folytatja tanulmanyait.

— Aztan a lelkem tovabblépett, kezdtem érezni,
hogy az ember tobbrdl szol, kezdtem megsejteni,
hogy ami a bioldgiai, fizikai strukturdk mogott van,
az sokkal izgalmasabb Elkezdett nagyon erésen
érdekelni az emberi lélek, az ember belsd vilaga,
az érzései, vagyai, gondolkodasmaédja — mondta.
Az egyetemi oklevél megszerzése utan Torokkani-
zsan, a pszichiatriai osztalyon kezdett el dolgozni,
am érezte, ez biokemiarol, gydgyszerekrdl szdl,
nem pedig a lélekrdl, ez nem az 6 vilaga. Ot a lel-
ki egészség érdekli: mi az, amitél az ember jol érzi
magat, mi az, amitél boldog lehet, mitél érzi magat
jol egy ember egy kozosségben vagy intézmeény-
ben, hogyan lehet ezt jobbéa tenni. A mentalhigiéné
az, amely atfogja mindazt, ami dr. Magyar Léran-
tot érdekelni kezdte és érdekli mind a mai napig. S
kdzben — szintén érdekl6désével dsszhangban - a
teoldgiat is elvégezte Budapesten.
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Sok ember Eurépanak ezen a részén is a tavol-
keleti csodamodszerekben keresi a boldogsagot.
On pedig egyszerii dolgokrol beszél, amelyek itt
vannak benniink, vagy karnyujtasnyira télink.

— Az dnkeresésem soran elég sokat foglalkoztam
ajogaval, a keleti filozofiakkal, vallasokkal. Am a ke-
leti kultura idegen a mi kulturanktol, tgyhogy sokkal
fontosabba valt szamomra az itt él6 ember életvite-
le, életmddja, fontosabbak a mindennapi élet szinte-
rei, itt érzem magam otthon az életemben, a csala-
domban, a munkamban, az id6beosztasomban.

Ma nem divat a boldogsag, nem mendé dolog mo-
solyogni, elégedettnek lenni az életlinkkel.

Egy George Santayana-idézet jut eszembe,
amelyet kdzépiskoldban az irodalomtanarnénk dik-
taltle: ,,Aboldogsag alét egyetlen értelme, ha nincs
boldogsag, a lét ostoba és keserves kaland.” Akar
szeretjuk ezt a fogalmat, akar nem, akar foglalkoztat
bennlinket ez a kérdés, akar nem, a belsd készteté-
sunk mindig abba az iranyba visz bennunket, hogy
boldogok akarunk lenni.

Akkor miért vagyunk oly gyakran énsorsrontok?

— Olyan ,programokat” engedink mikodtetni,
amelyek kialakultak bennlnk akar a neveltetéslnk,
a szocializalodasunk soran, akar a sebzettségunkbdl
kifolyolag, mert nagyon sok érzelmi sértlésunk, seb-
zettségink, veszteségunk, hianyunk van, és ez egy
onpusztitd folyamat. Minél nagyobb a sebzettséglnk,
minél nagyobb ez az Uresség, annal jobban éget a faj-
dalom, annal nagyobb a Iélek szenvedése, és annal
nagyobb az 6n- és kdrnyezetpusztitd torekvésink is.
Nem tudatosan cseleksziink igy. Az ember kifordult
onmagabdl, ez egy eltorzult emberi méltésag. Ez mar
nem arrol szdl, amir6l az embernek eredendben szolni
kellene, és itt egy kicsit mar tul is lépunk a mentélhigié-
nia keretein. Tudjuk, az embernél az elsd a testi egész-
ség, a fizikai lét szintje, a masodik a mentalis (gondol-
kodas, érzelmek, viselkedés stb.) szint, a harmadik a
lét szintje, a legmélyebb 6nazossagunk, a gyokereink
szintje: ki vagyok, honnan jovok, miért vagyok itt, mer-
re tartok. Ezek az &si nagy kérdések, amelyek nem
mentalhigiénés, hanem spiritualis kérdések, s valahol
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mar nem a tudatossag szintjén vannak, hanem me-
lyen lényuink magjaban, és itt vagyunk a legsebzetteb-
bek. Innen ered az élet értelmetlenségének, a belsé
kilresedettségnek, a kiégettségnek és valahol a gyo-
kértelenségnek az érzése. Annak idején szamtalan
ember nézte meg az E.T. - a féldonkivdili cimd filmet,
és bizonyara sokan emlékeznek a végeén a jelenetre,
amikor E. T. felnéz a csillagos égre és felsohajt: E.T.
Home, E.T. Home, vagyis E. T. haza, E. T. haza. Egy
vizsgalat lekovette ezt, és kiderdlt, mindenutt, ahol a
filmet vetitették, nemzetiségtdl, életkortdl fuggetlendl
ennél a jelenetnél az emberek donté tobbsége sirva
fakadt. Az az érzés kerit benniinket hatalmaba, hogy
idegenek vagyunk, szamkivetettségben élink, keres-
stk a békeét, az életoromet, a megnyugvast.

Hol van a haza én szerint?

— Hiszem azt, hogy van egy jésagos Teremtd, aki
létre szolitott bennunket, és aki allanddan hiv ben-
nunket. Ott vagyunk otthon, ott vannak a gyokereink,
ahol a Teremtdnk van, a vele val6 kozosségben. Ne-
kem ez a hitbeli meggyézddésem, életfelfogasom.
Allandéan érezziik a késztetést, hogy mennunk kell,
de az, hogy megtesszik-e a megfeleld Iépéseket,
mozgdsitjuk-e az akaratunkat, az személyes fele-
|6sség kérdése, mint ahogyan az is, hogy a boldog-
sag vagy az énsorsrombolas felé haladunk.

E feleléssegvallalasba beletartozik a k6z6sseg
irant érzett felel6sséq is, az is, hogy ha szenvedést
latok, segiteni probalok, ha igazsagtalansagot ta-
pasztalok, felemelem a szavam?

— Minél inkabb dntudatosan éllink, minél inkabb
felismerjluk azokat az elveket, torvényszeriiségeket,
amelyek arendet, a kiegyensulyozottsagot, a harmo-
niat fenntartjak és visszaallitjak, annal inkabb fogom
magam felel6snek érezni azért, hogy ez egy kornye-
zettudatossagba is atmenjen, vagyis, hogy felelés
vagyok nemcsak a sajat letemért, hanem a kornye-
zetemert is, a betegekeért, az elveszett, csellengé
fiatalokért, a valsagban levé csaladokért, az ongyil-
kosjeldlt krizisben levékeért. Itt a mentalhigiéné mint
szakma nagyobb szerepet kap, mert az egyéni és
kozossegi mikodésmaod, a jolét, a hogylét szabaly-
szer(iségeit, mddszereit kinalja fel, hogy megértsuk,
mitdl lesz j6 az embernek. A pszichiatria elsédlege-
sen a lelkileg és az elmében beteg emberekkel fog-
lalkozik, a pszichologia a lélek mikodési mddjaval,
a mentalhigiéné a lelki egészseéggel, vagyis azzal,
hogy mi az, ami fenntartja a lelkileg kiegyensulyo-
zott életvitelt, mitél billen ez meg és hogyan lehet
helyreallitani, illetve fejleszteni. Mivel a megelézés
és az eléremozdités kettGsségében mozog, nem a
beteg, hanem a lelkileg megbillent emberekre orien-

tal. Lelki megbillentsége pedig szinte mindenkinek
van idénként vagy folyamatos jelleggel, érzelmileg,
kdzosségileg vagy kapcsolatilag. Es itt a mentalhigi-
énés szemlélet, - mddszertan meg tudja talalni ujra
azt a kis rést, azt a kapcsolddasi pontot, ahol be
tud Iépni akar az egyén, akér a koz0sség, akar egy
intézmény életébe, és ott bizonyos valtoztatasokat
eszko6zolni, amitdl megint a j6 egyensuly iranyaba
tud haladni.

Hogyan tanulja meg ezt az ember, hogyan tudja
6nmagat Minchausen baré modra a sajat hajanal
fogva kirangatni a bajbol?

— Amikor valsagban vagyunk, akkor nem tudjuk
magunkat sajat hajunknal fogva kirangatni, kell a
kulso segitség. Adott esetben megis meg tudjuk ezt
tenni. Ez pedig azon mulik, hogy alapjaraton, ami-
kor nyugalmi helyzet van, akkor milyen eszkoztarral
rendelkeziink. Mi az, amit megtanultunk, amit szo-
kassa tettlnk, milyen tamogato rendszerrel rendel-
kezlnk. Az egyik kritikus pontja a mai tarsadalom
egyensulyvesztettségének és a lelki egyensuly ki-
billenésének az, hogy a tdmogat6 rendszerek meg-
gyengultek vagy hianyoznak. A kbzosségekre gon-
dolok, meggyengultek a csaladi, a barati kapcsola-
tok, ugyanez a jellemz6 az egyhazi k6zosségre. A
generaciok egymast tamogaté rendszere jelentésen
meggyengult. A helyi kozosségekben, amelyek 0sz-
szefogjak egy adott teriilet lakossagat és érdekkép-
viseletet végeznek, valamilyen tamogato rendszert
alkotnak, szintén ez a helyzet. Hianyoznak azok az
emberi tdmogatd erbforrasok, amelyek az egyen-
sulyt fenntartanak. A negativ, pesszimista gondol-
kodasmadot at lehet forditani egy pozitiv, optimista
gondolkodas iranyaba, ehhez viszont kell taldlnom
olyan forumokat, k6zOsségeket, oktatasi format,
ahol ezt tudasban és készsegben el tudom sajatita-
ni, ugyanakkor érzelmi kapcsolati tdamogatottsagom
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is van ebben. Ez azért nagyon fontos, mert valsag-
helyzetben, ha egyedul vagyok, akkor leulok és nem
tudok felkelni. Viszont, ha vannak tamogaté embe-
rek koruldttem, akkor igen, és ez lehet akar egy jol
mikdd6é személyiségfejleszté csoport, vagy egy
megujult lelkllet( és uj stilusu egyhazi kdzosség is.
Azért hangsulyozom a megujult szemléletet, mert a
klasszikus, régi formacié nem biztositja ezt a fajta
érzelmi tamogatottsagot, hogy amikor szikség van
ra, lesz valaki, aki odamegy és megtamaszt. A sza-
badkai egyhdzmegye Caritas szervezetén belll van
egy programunk, ahol olyan lelki segit6k kiképzésé-
vel foglalkozunk, akik el tudnak beszélgetni az em-
berekkel. Eletjelenség, hogy sokak életében nincs
olyan embertars, akihez fordulni tudnak. Csakis azt
tudom tanacsolni: 1épj azért, hogy legyen embered,
akit meg tudsz keresni a problémaddal, aki meg tud
hallgatni, aki tdamaszod tud lenni és ugy all melléd,
hogy kisérjen, vezessen az életed nehéz szakasza-
ban.

T6bb kbz0sség alapitdja.

— Amerre megyek, ott igyekszem kozosséget lét-
rehozni, az embereket kdzelebb hozni egymashoz,
valamilyen érték mentén és valamilyen célok felé
haladva. El6szor 20-30 ember jelenik meg az el6-
adasaimon, majd 50-100, s6t volt arra is példa, hogy
200-an jottek el. Zentan tobb csoportot is sikerult ki-
épiteni, az egyik példaul a Viragzo kert kozosség.
Ez egy egyhazi koz0sség, amely kicsit masmilyen
jellegli, stilusu, rugalmasabbak, mint a hagyoma-
nyosak, mas jellegi istentiszteleti alkalmak vannak,
a tanitasok is rendhagyoak. Ez a katolikus egyhaz
keretében mikodd lelki kozosség. Ma mar Zentan,
Szabadkan, Ujvidéken, Magyarkanizsan is mikodik
ilyen csoport. Ez is mutatja az iranta megmutatkozo
igényt. Az egyik f6 szolgalati profilunk a lelki segit-
ségnyuijtas, a lelki gondozas, a lelki tamasz, a ma-
sik a tanitas, az evangéliumi és életrendezd bibliai
alapelveken nyugvé boldogsagalapu életvezetés
oktatdsa. A harmadik profilunk épp a kdzosségépi-
tés, kozelebb hozni az embereket egymashoz — hal-
lottuk beszeélgetétarsunktdl. Mint mondta, az évoda-
sokat, a hazasparokat, csaladokat is megszdlitjak a
kUlonbdzd egyhazi k6zOsségi vagy civil szervezeti
formakban. Most dolgoznak egy csaladpasztoracios
kozpont kiépitésen.

A sziil6, a pedagogus mit tehet a gyerek lelki
egeszsege érdekeben, hogyan tudja megtanitani,
hogy élete soran tudja majd a konfliktus-, krizishely-
zetet kezelni a gyerek?

— El6szor is 6 maga, a felnétt tanulja meg, ho-
gyan helyes, s alkalmazza azokat az alapelveket,
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amelyek a gyerek életébe is atvivédnek. A példa
erejérdl van sz6. Nagyon fontos, hogy hiteles legyen
a szuld. A gyerek ugyanis mintakat vesz at. A peda-
gogustdl is. Egy személyiségfejlesztd tréner kollé-
gam tanari és szul6i hatékonysagi tréningeket sze-
retne inditani, mert megtanulhato, hogyan tudunk
értékeket képviselni, hogyan kommunikalni, hogyan
akceptalni az érzéseket, igényeket, a személyiség-
beli kulonbségeket.

Felesége, Eva is orvos, hérom gyerekiik van.
Hogyan miikddik csaladi szinten az, amit hirdet?

— Feleségem igazi mivészlélek, kiskoratdl a rajz
és a zene vilagaban él. Elvégezte az orvosi kart, de
egyre inkabb afelé fordul, ami igazan érdekli: mi-
vészettel nevelné, elkezdte tanitani a jobb agyfélte-
kés rajzolast. A jobb agyféltekés rajztanfolyam célja,
hogy a bal agyfélteke racionalitasa ne gatolja meg a
jobb agyfélteke kreativitdsat. A jobb agyféltekés raj-
zolas kihozza az emberbdl azokat a készségeket,
amelyekrél nem is gondolja, hogy léteznek. Felesé-
gem most mivészetterapiaval is elkezd foglalkozni.
Osztonbztem én is, természetesen, hogy azzal fog-
lalkozzon, ami érdekli, kar erdltetni azt, amirdl ugy
érzi, nem az 6 utja. A legtdbb ember er6lteti, nem
veszi a batorsagot, hogy meghozza a dontést, azt
az aldozatot, hogy a sajat eredetiségeét élje meg, és
az legyen, akinek szuletett. Nem mer kilépni a sab-
lonokbadl, fél, hogy elveszti a biztonsagérzetét, pedig
a nyereség sokkal nagyobb ennél. Ha a szorongas,
kényelemszeretet kis szakadékat atugrom, akkor
egy csodalatos vilag tarul elém.

Harom gyerekiink van: egy 7 éves, egy 5 éves és
egy 1 éves, mégpedig fiu-lany-fiu felallasban. Mi a
gyerekeinket mar szinte kisbabakoruktol az érzelmi
intelligenciara neveljuk. Megmagyarazzuk a dolgo-
kat, megengedjlk az érzelmek jelenlétét, megtanul-
tak példaul azt, hogy most mar spontan bocsana-
tot kérnek egymastol, megbeszélnek dolgokat. El-
mondjak, ha rosszat tettek, tudjak, hogy szabad az
érzéseket kifejezésre juttatni, szabad beszélni réluk.
Szabad haragudni, és akkor sem dél 6ssze a vilag,
ha apa és anya ideges, kiabal, és bocsanatot kér
a gyerektdl, ha nem volt igaza. Nekik ez a termé-
szetes, igy fogjak megszokni, igy fogjak tovabbadni.
Nem jatszunk el semmiféle idealizaltsagot. Megtor-
tént, nem volt jogos a buntetés, elkapkodtam. Ezt
el is mondtam a fiamnak, megoleltik egymast, s
azt mondta: apa, semmi gond, el6fordulhat ez min-
denkivel. Hatéves volt, amikor az Eld az Eleted ci-
vil egyesulet szuletésnapi Unnepségén egyszeri
szavakkal elmondta a megjelenteknek, hogy mi a
pozitiv gondolkodas, a kreativitas, s azt is, hogy a
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legfontosabb a szeretet. O ebben él, neki ez a ter-
meszetes.

Sokan ugy gondoljak, az a szeretet, ha nem bi-
ralom a masikat, a kifogasaimat nem mondom el,
alavetem magam az akaratanak.

— Mindaz, ami mesterkélt, ami alca, ami hitelte-
lenség, az nem a szeretetrdl szdl. Ha duhos, seértett
vagyok és azt mondom a masiknak, semmi bajom
nincsen, becsapom 6t is és sajat magamat is, és meg-
torik a kapcsolat. Az a j6, ha azt mondom: ez most
tényleg fajt, dihos vagyok rad, beszéljiuk meg. Amikor
letesszlk az alarcokat, akkor tudunk észinte, egye-
nes, bizalommal teli kapcsolatot épiteni, olyat, ami-
lyenre mindannyian a szivink meélyén vagyunk. Azt
vallom: legyél velem &szinte, mondd meg, ha bajod
van, mert sejtem, hogy valami gubanc van koztunk.
Am sajnos megszoktuk, hogy fagyos a légkér, nem
beszéliink, vagy csak felllletes dolgokrdl, hogy éllink
egymas mellett, akar a csaladban, akar a munkatarsi
k6zdsségben, akar a tdgabb kdzOsségben, és szen-
vedink annak a hianyatol, hogy tartozom valahova,
ahol egyenes, dszinte, bizalmi kapcsolatok mikddnek.

A ma emberét gyakran megprobéljak egysikuva
tenni: fogyassz, vasarolj, ezt sulykoljak belé lépten-
nyomon.

— Ez a lebutitas torekvése, és sajnos elég sike-
resen mikodik. Az ember leszokik arrol, hogy gon-
dolkodjon, értékeljen, mérlegeljen. Mechanikusan,
automatikusan valaszt, mond valamire igent, vagy
megy valamilyen iranyba, merthogy ilyen informaci-
Ok, ingerek érték, s nem hasznalja az értelmi képes-
ségeit, hogy mérlegre tegye, hogy jo-e ez nekem
hosszu tavon. Most akarok boldog lenni, vagy hosz-
szu tavon. Most megveszem a mobiltelefonomat,
boldog vagyok téle, de holnap mar az ujabb modell
kell. Aboldogsag nem egy szerencsecsillag fliggve-
nye, nem egy kuldnleges életesemény fliggvénye,
hanem egy tanulhato |étallapot, egy tanulhato élet-
vezetés. Ahogyan az egészséges taplalkozasnak,

életmddnak, ugy a lélekmikodésnek, a boldogsag
mikodésének is vannak nagyon vilagosan atlathato
és megtanulhatd szabalyszerliségei. Ha megtanu-
lom, beépitem az életembe, egyre kevésbé fliiggok
a kulsé korulmenyek alakulasatol, legyen szo realis
helyzetvaltozasrdl vagy id6jarasi valtozasrol. igy a
kiszolgaltatottsag egyre kevésbé van jelen. Az on-
zés és az izolalodas tarsadalmaban éllink, mindenki
onmagaban egy kis szigetet alkot, egyre kevésbé
vagyunk érdekeltek, kivancsiak és nyitottak a masik
ember felé. Nekem személy szerint és a k6z0ssé-
geinknek is, amelyek alapitasaban részt vettem, az
a legfébb térekvésunk, hogy az 6nzés tarsadalmat
atalakitsuk a szeretet tarsadalmava. Ha ezt kicsi-
ben meg tudom tenni a korulottem levé emberek-
kel, akkor mar megtettem a magam kis részét. Azt
szoktak mondani, egy fecske nem csinl nyarat. Am
ha csapkod a szarnyaival, felkavarja a port, azt mar
észreveszi a tobbi fecske is, odajon hozza, megkér-
di, hogy mit csinal. — Csindlom a nyarat — valaszol-
ja a fecske. — De bolond vagy te — mondjak a tébbi-
ek. — Dehogyis, inkabb csapkodj velem — ajanlja ez
az egy fecske. S igy egyutt, mar célt érnek. Egyedl
indult el, s sok ezer kovetdje akad.

Gyakran hallani: miért éppen én kellek ehhez,
nélkiilem is mikddik ez. Errél Babitsnak az a vers-
sora jut eszembe, hogy vétkesek kozt cinkos, aki
néma.

Igen, és ,,nem tettem semmi rosszat”. Ahhoz,
hogy a gonosz teret hoditson, elég ha te passziv
maradsz. Nem tettél semmi rosszat, de tettél-e vala-
mi jot? A mulasztas vétkét kdvetted el. Ez a mulasz-
tas érdektelenseg, az En kiviil maradok!-hozzaallas
sajnos a jellemz6. Am ha jobb tarsadalmat akarok
épiteni, akkor ebbdl ki kell Iépnink és azt mondani,
igenis k6z6m van ahhoz, hogy mi van vellnk. Ko6-
zom van ahhoz, hogy milyen az az élettér, amelyben
élink, és megteszem azt, ami rajtam mualik. Tedd
meg, ami rajtad mulik!
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