Sagi Zoltan

Hogyan kijutni a krizisekbol?

Torténik-e jelentés esemeény egyéni vagy ko-
z0sségi életinkben, vagy sem, akar orulink neki,
akar nem, a valtozasok a mindennapjainkban elke-
rilhetetlenek. Ha ezeknek a valtozasoknak a mér-
téke fokozddik, akkor krizisekkel szembesullnk.

A krizisek megoldasahoz nincsenek varazs-
szerek, az csakis egy folyamat eredménye
lehet — a folyamat jol korulirhato torténésekbdl,
szakaszokbdl tevddik dssze. Amikor a valtozta-
tast felvallaljuk, akkor ezeken a szakaszokon
megyunk végig, akar dohanyzasrol, szorongas-
rol, depresszidrdl vagy éppen kdzosségi krizisrél
van sz0. Az egyik problémanal bevalt elvet sok
masiknal is eredményesen lehet alkalmazni.

A megoldas kulonb6zd szakaszaiban kulon-
b6z6 mddszereket alkalmazunk. A legfonto-
sabb a tudatositas, a belatas. A tapasztalatok
alapjan nemegyszer mondjuk, hogy amikor a
probléma realis belatasa megtorténik, akkor mar
.lovon vagyunk”. Legyen szé barmilyen dnrom-
bolé fliggéségrél, ekkor elindul a valtozas. Hogy
azutan milyen iranyba halad tovabb, azt a tovab-
bi torténések hatarozzak meg. Minden valtozas
szakaszokbdl all.

A fontolgatas el6tti szakasz

Gyakori az aktiv ellenallas a valtozassal
szemben. Nem kevesen ebben az id6szakban
nem sajat magukat, hanem a korulottik lévoket
szeretnék megvaltoztatni. Legtdbben itt megre-
kednek, amig masok nem segitenek nekik, vagy
amig 6k maguk nem képesek a segitséget elfo-
gadni. Vannak, akik belenyugodva helyzetikbe,
wviselik sorsukat”, mert a multban mar megpré-
baltdk megoldani a problémat, de nem jartak
sikerrel, ezért abban a meggyéz6désben élnek,
hogy mar maga a valtozas gondolata is maga-
ban hordozza a kudarcot.
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Idénként tudatosan, a legtobbszor azonban
ontudatlanul egy sor védekezési és haritasi
mechanizmust alkalmazunk. Ezek lehetéve
teszik, hogy legalabbis ideiglenesen elkeruljuk
mindazt, amivel nem tudunk szembenézni. A ha-
ritds megakadalyozza, hogy tudatositsuk a prob-
lémat, a védekezés pedig azt, hogy szembefor-
duljunk vele.

Ezekbdl a mechanizmusokbdl persze tobb is
van. llyen a tagadas és a kicsinyités. A tagadas
a legelterjedtebb haritas. Lehetdvé teszi, hogy a
kellemetlen események, problémak elutasitasa
révén vedjuk magunkat. 1d6rél id6re ugy teszunk,
mintha a kellemetlen valdésag egyszerien nem is
létezne. A szer- vagy akar ideoldgiai figgbkre jel-
lemz6, hogy tagadjak fluggéséguket. Jellemzd ra-
juk a kicsinyités is: ,Na, jo, lehet, hogy néha egy
kicsivel jobban hagyom magam befolyasolni, de
ez egyaltalan nem gond” — mondogatjak, pedig
mar ott vannak a tények: elvesztették allasukat,
tonkrementek emberi kapcsolataik. A tagadas
kdvetkezményeként nem képesek meghallani
azokat az informacidkat, amelyek segitenének
felismerni a problémat.

Jelent6és védekez6 mechanizmus a racio-
nalizacié, a szamunkra jél hangzé magyara-
zatok alkalmazasa. Eretlen vagy észszer(itlen
viselkedésunket észszer(, racionalis magyara-
zatokkal probaljuk meg igazolni. Idetartozik az
intellektualizacié is, amikor elvont eszmefut-
tatasokkal fosztjuk meg az eseményeket valddi
jelentéséguktol.

A felkésziilés szakasza

Habar az emberek meg akarnak valtozni, de
ez iranyu vagyaik mellett ott él még bennik a val-
tozassal szembeni ellendllas is. Ez a kettGsség
érthetd, ha figyelembe vesszik, hogy a valtozas
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iranyaba torténé cselekvés egyutt jar a kudarc-
tol valod félelemmel. A valtozassal biztonsagun-
kat tesszuk kockara, és ezért az dnbecsapason
alapuld biztonsagot is jobbnak érezzuk, mint a
biztonsag hianyat.

A fontolgatas fazisaban negativ reakcioként
— a valtozassal szembeni ellenallasként — meg-
jelenhet a vagyvezérelt gondolkodas. Azt sze-
retnénk, hogy ugyanugy élhessink, mint eddig,
csak a végeredmény legyen mas. Azaz a kecske
is jollakjon, és a kaposzta is megmaradjon. Ezek
a vagyak nagyon is néven nevezheték: ,Barcsak
mindent ehetnék, és nem hiznék téle!”; ,Barcsak
napi huszonnégy o6rat dolgozhatnék, és emellett
rengeteget lehetnék a gyerekeimmel!” Kénnyebb
vagyakozni a valtozasra, mint tenni érte.

Nem ritka ilyenkor az id6 el6tti cselekvés-
re valé kényszerités. Amikor még nincsenek
felkészllve a valtozasra, de a csalad, a baratok
vagy valamely kdz0sség, a munkahely sarokba
szoritja O6ket. A burkolt vagy nyilt fenyegetésre/
zsarolasra adott passziv reakcioként a fontolga-
tok kedv, elszantsag és meggy6z6dés hianyaban
kezdenek bele a valtozasba. Természetesen ku-
darcot vallanak, mert nem sajatnak megélt ter-
vet hajtanak végre, és igy megindokolhatjdk a
valtozassal szembeni folyamatos ellenallasukat,
mikozben nem kis biintudatot keltenek azokban,
akik a valtozast kikdvetelték télik. Persze, az id6
el6tti cselekvést mi is magunkra kényszerithet-
jiik. Ujévkor, sziiletésnapkor, évforduldkon hoz-
hatunk dontést: ,muszaj megvaltoznom!”, akar
készen allunk ra, akar nem. Es a tettek mezejé-
re Iépunk, aminek eredményeként csokkenhet a
blntudatunk és a kdrnyezet nyomasa. De amig
nem érezzuk sajatunknak a valtozas szukséges-
ségét, az iranyaba torténd lépések sem tortén-
hetnek meg sikeresen.

A fontolgatas és a felkészilés szakasza ko-
zott nagyon finom kilonbség van csupan, de a
sikeres valtozashoz elengedhetetlen a megfe-
lel6 felkésziilés. A felkésziilés alatt folytatjuk
onmagunk és a probléma ujraértékelését, egyre
biztosabbak lesziink a valtozassal kapcsolatos
dontésunket illetGen.

A fontolgatas szakaszaban a jol végzett munka-
tol fliggetlenll még mindig lehetnek kétségeink afe-
161, hogy milyen érvek szdlnak a véltozas mellett.
El6fordul, hogy nincs elegendd informacio, hogy

teljesen biztosak legyunk abban, hogy milyen val-
tozasokat kell megtenniink. Ha megfeneklett a ha-
zassagunk, és gyerekeink is vannak, elvaljunk-e,
vagy sem? Milyen mélyre jusson el egy ideoldgiai
elkulonulés, hogy a szakitas jobb alternativanak
tlnjon? Egyaltalan nem konnyl kérdések ezek, de
a valaszokat meg tudjuk talalni, ha dolgozunk raj-
tuk: informacidkat gydjtunk, és a valtozas iranti
szilkségesség meggyozoédésiinkké valik.

A cselekvés

A valtozas iranti elkotelezédéssel kezdddik.
A késztetést a maskeént valo folytatdsra most mar
sajatunkként éljik meg. A valtozas folyamataban
a cselekvés szakasza az els6 latvanyos torté-
nés, amely nem kertuli el a kornyezet figyelmét
sem. Ugyanakkor ebben a szakaszban is van-
nak lehetséges zsakutcak. Egyik ilyen zsakut-
cat jelenté megkdzelités az, amikor tulajdonkép-
pen nem vagyunk hajlandok aldozatot hozni
a valtozas érdekében. Az igazi valtozasért meg
kell dolgozni, és minél tdbb eréfeszitést teszlink
a fontolgatas és a felkészulés terén, annal na-
gyobb valoszinliséggel fogunk sikerrel jarni a
cselekvés folyamataban. Egy 6nrombold visel-
kedés feladasa nemcsak a befektetett energia
terén kivan aldozatokat, hanem el kell viselnink
azt is, hogy masok rosszalljak mindazt a szo-
rongast és haragot, amelyet nekik okozunk a
valtozasunkkal. Ugyanis barmilyen valtozast val-
lalunk fel, az azt is jelenti, hogy felbomlik az ed-
digi egyensuly a kdrnyezetiinkkel. Es ezért — az
egyensuly megbontasa miatt, amig egy uj ki nem
alakul — kornyezetunk, legtobbszor akar nem is
tudatosan, duhos lehet rank. Egy masik megité-
lés, amely zsakutcaba vezet, a ,,varazstabletta-
rol” valé abrandozas. Minél elébb elfogadjuk,
hogy egy Osszetett viselkedési problémara nincs
konnyl és azonnal mikédé megoldas, annal
jobban jarunk. Minél el6ébb belatjuk, hogy a
médian keresztll reklamozott gyors megolda-
soknak (pl. fogyokurarél szo6ld, dohanyzasral,
szerhasznalatrdl valé gyors leszokast hirdeto
reklamok stb.) kevés kozik van a valésaghoz,
annal hamarabb eljutunk valds késztetéseink-
hez, ahhoz, hogy nincsenek varazsmegoldasok:
egyedul csak sajat magunkra tamaszkodhatunk.
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A cselekvés szakaszaban van két alapve-
to jelentéségl torténés. Az egyik a helyette-
sités: a kivant eredményt nem hozé attitlidok
funkcionalisokkal vald helyettesitése: a prob-
léemas viselkedések helyett egészségesek.
Sok nem kivant viselkedésnek olyan hatasai is
vannak, hogy segitenek megkuzdeni az érzel-
mi szenvedésekkel. igy megtorténhet — ha nem
vagyunk eléggé felkésziltek —, hogy megsza-
badulunk az egyiktél, és beleesink egy ma-
sik problémas viselkedésbe. Megel6zendd ezt,
helyettesitésként alkalmazhatjuk a folyamatos
figyelemelterelést. Elfoglaljuk magunkat olyan
tevékenységgel, amely kizarja a problémas visel-
kedést, vagy alkalmazzuk a helyettesité gondol-
kodast, amikor az irracionalis gondolkodasunkat
0sszevetjik a valésaggal. Aminek eredménye-
ként érzékelhetjik, hogy nem a realitdsoknak
megfeleléek, hanem eltulzottak a reakcidink. A
masik jelentés torténés a cselekvés szakasza-
ban az onjutalmazas. A jutalom a pozitiv meg-
erOsités altal nem elfojtja a problémas viselke-
dést, hanem megvaltoztatja a kivant iranyba. Ha
nem erésitjuk meg a pozitiv valtozasra iranyulo
erdfeszitéseinket, akkor I[ényegében megbuntet-
juk magunkat, ami a valtozas egész folyamatara
nézve nagy hiba. Ha pozitiv eredményt értink el,
legyen az akarmennyire kicsi is, ismerjuk el ma-
gunk szamara: ha valamiben igen, akkor ebben
a kis lepésben jok voltunk.

Az eredmények fenntartasa

Ha egy 6nrombol6 életmdd valtoztatasa mel-
lett dontottunk, és eljutottunk a valtozas cselek-
vési szakaszaig, akkor megtapasztalhatjuk, hogy
mennyire fontos kitartonak lenni a tovabbiakat il-
letéen. A fenntartas ugyanolyan fontos szakasza
a valtozasnak, mint a cselekvés. Csak az a sike-
res valtozas, amelyet sikerul sokaig fenntartani
— evekig, évtizedekig, egy életen at.

A fenntartas nem egy allandd, esemény nél-
kuli allapot, hanem egy ujabb mozgalmas valto-
zasi szakasz, mely megkivanja, hogy uj meg-
kiizdési mechanizmusokat tanuljunk meg. A
fenntartas szakaszaban felhasznaljuk mindazt a
munkat, amelyet korabban kellett elvégeznink,
és erre épitunk.
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Vannak veszélyek, amelyek megjelenhetnek
ebben a szakaszban is. A visszaesés veszélyei
ezek, amelyek a tulzott magabiztossag, a napi
csabitas és az onvad kovetkezményei lehet-
nek. Aki olyan kijelentéseket tesz, hogy ,csekély-
seg, barmikor meg tudom tenni” — pl. kilépni egy
rombol6 kapcsolatbol, egy eszmei vagy szerfug-
g6ségbdl — az a tulzott magabiztossag jeleit mu-
tatja. Az ilyen emberek gyakran azzal haritjak el
barataik aggodalmait, hogy ,egy lépés visszafelé
még nem a vilagvége”. Az igazsag azonban az,
hogy ezzel valéjaban azt jelzik, hogy nem képe-
sek megbirkdzni a problémajukkal. Aki tudataban
van ennek a tulzott magabiztossag felé tereld
természetes hajlamnak, az sikeresen ellenallhat
az elsé néhany lépésnek, amely a visszarende-
z6dés felé vezet.

Az elért eredmények fenntartadsaban az énvad
szintén buktato lehet. Mig az alkalmankeénti és a
helyénvalé onkritika megerdsiti a valtozas mel-
letti elkotelezbdésinket, addig a gyakori helyte-
len 6nostorozas visszafelé sulhet el. Az 6énvad
egyaltalan nem motival vagy aktivizal, hanem
éppen ellenkezéleg, demoralizal, az onbizalom
csokkentése és a kisebbrendlségi érzés foko-
zodasa altal meggyengiti az elkdtelezddést. Ha
nem tudjuk elfogadni, hogy a felszabadulasunk
felel6ssége és érdeme a sajatunk, akkor alaas-
suk Onbecsuléslnket, amely a szilard elhatéro-
zasunk alapja. Ha azt gondoljuk, hogy masok
érdeme a mi sikerunk, akkor hogyan tudnank azt
mi magunk fenntartani?

A fenntartas célja a tartds valtozas meg6rzé-
se, hogy az a személyiséglnk részévé valjon. A
tartos valtozas hatalmas cél, amelyet ritkan sike-
rul elérni hibak, megbotlasok nélkil. A botlasokat
legtdbbszor tul nagy stresszek vagy az elégte-
len megkuzdési stratégiak okozzak. De ezeket
le lehet kUzdeni, és vissza lehet talalni a meg-
felel6 utra, amelyen tovabbra is a valtozas felé
haladhatunk. Mindegy, milyen problémas visel-
kedésrél van sz6, nem szabad meglepddnink,
ha egy reggel arra ébredlnk, hogy hianyoznak
a régi szokasaink. Ett6l azonban még egyaltalan
nem szilkséges azt gondolnunk, hogy nem lehet
a régi magatartas nélkul élni, hiszen egy uj rend-
szer felépitése torténik, és annak nincs sziuksé-
ge a régi gondokra.




