HANY ORA LEHET EGY
NAP?

Szubjektiv idsészlelés pszichologiai magyardzatai

XXI. szazad.. Rohanunk.. Soha semmire nincs idénk.. Mindig mindennel
csuszasban érezzilkk magunkat..

Tényleg igy van ez? Mindenhol a felgyorsult életrél hallunk, és kézben olvasgatjuk a
Time-menedzsment és Enhatékonység mikéntjét, hogy jobban csinaljuk. Mar csak
mordulunk egyet, mikor azt mondjak nekulnk, hogy arra van ideje az embernek, amire
id6t csinal.. Hogy is van ez? Miért van ez?

Persze megvannak az objektiv tényezék. Ertem ez alatt azt, hogy egy nap 24
orabol all, hogy a fogyasztdi tarsadalomban ténylegesen el vagyunk arasztva
programlehetéségekkel, illetve hogy a felnétt életinkben elérefelé haladva egyre
tobb fronton kell megallni a helyinket.

Anyukam mindig azt mondta nekem (a sok mas ,mindig azt mondta” bolcsesség kozt
©), hogy ,Egy fenékkel egy lovat lehet jol megllni.” Nos.. akkor itt a dilemma: mit
nem csinalunk jol ilyenkor, mikor tobbfelé kell figyelnlink, éIni is akarunk, nem
is beszélve arrél, hogy megélni is..

A témat tobb szalon szeretném atgondolni.

e Nemrég olvastam egy konyvet (Malone-Malone: A benséséges kapcsolatok
mlvészete), ahol a szerz6 a XXI. szadzad emberének lelki
egyensulyvesztettsége hatterében éppen ezt a tematikat latta. Szerinte
napjainkban a ,,csinalas” folyik, azaz az egyén probal a hatékonysag és a
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siker elérése érdekében minél tobb életterlleten cselekvéként jelen lenni.
Torténnek is vele a dolgok, jon-megy, tarsasagba jar, stb., amde egyikbe sem
tudja magat beleengedni, igy a megélés hianya folytan Uresnek és
felszinesnek érzi életét, kapcsolatait.

A csinalas id6szakat éljuk, ahol sokan azt hiszik, hogy ez az egyeduli Kanaan
felé vivo at.. részben, de kell hozza valami mas is.

A tobbfelé figyelés sziikségessége.. Hat igen.. Ezt mi dontjik el, hogy milyen
prioritast alakitunk ki a dolgainkban. Kiilonb6z6 szerepeinkben (csaladi,
munkahelyi, kapcsolati, hazkorali, stb.) kualonbozé

dolgaink versengenek egymassal. Minden fronton meg
g szeretnénk felelni, és kézben azt gondoljuk, hogy akkor
csinaljuk jol (ujra csinalas!), ha mindenhol jél csinaljuk.

. igy eleve valami jellemzden elérhetetlen mennyiségi
'e‘

¢ dolgot tlzunk ki minimum elérend6 ceélnak, ezzel
blntudatra, Onostorozasra  és  tulhajszoltsagba
kényszeritve magunkat. Ha elérjik, vagy megkodzelitjuk

ezen bels6 elvarasainkat, akkor  holtfaradtan
konstataljuk este az agyban: Na ma sem éltem..Es ez igy mehet naprdl napra,
évrol évre..

.Hatékony szeretnék lenni.” ,Hasznos szeretnék lenni.” ,Jé ember szeretnék
lenni.” Ezek olyan alapvetd belsé vagyaink az énképlnkre vonatkozoan,
melyeket legtdbbszor észre sem veszunk, pedig lépten-nyomon atszovik
életink, mindennapjaink cselekedeteit m0kodtetd rendszerunket. Meg
szeretnénk felelni 6nmagunknak, szlleinknek/szeretteinknek, parunknak,
fénoklinknek, stb. Ezen mas fontos személyek pozitiv visszajelzései lenne a
cél, és prébaljuk kitalalni, hogy mitdl gondolnanak rank ugy, ahogy az jélesne
szamunkra. Ennek hattere messzebbre nyulik: az un. core-belief, azaz
alap/gyokér-hiedelmeink keltette félelmekre célzok. Minél tobb sajat értekével
kapcsolatban van valakinek kételye, annal tobb fronton igyekszik pozitiv
visszajelzéseket begydljteni, hogy némileg megnyugodjon. Megnyugszik?
Id6legesen igen, azonban ez egy ordogi kort indit be: ,ha tébbet csinalok,
Jjobban csinalom, akkor majd észreveszi, hogy milyen is vagyok. Biztos csak
ezt-vagy azt kellett volna még megtennem.” — és ahelyett, hogy enyhulne a
nyomas, csak emelkedik, hiszen az 6nmagaval kapcsolatos elvaras szintje
minden egyes atugrott akadalyt kovetéen bdvl és igy no.

Szeretetkapcsolatainkban ezt sokszor az egyén elézékenységnek éli meg:
ugy érzi, hogy nagyon figyel a masikra, sajat igényeit hattérbe (magat kézben
egyre jobban csapdaba) szoritva olyan dolgokat tesz meg/ad meg, amit a
masik nem is kért! Es cserébe néman azt varja, hogy a masik legyen halas.
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Adjon szeretetet. Es persze ha ez nem térténik meg (ami altaldban nem
szokott megtorténni), akkor itt parhuzamosan az elébb emlitett tobb/jobb
csinalas mellett egy hatalmas er6kkel visszafojtott harag is elkezd halmozodni.
Eszre sem veszi, hogy mennyire nem figyel tarsara, mert olyan
szeretetformaval arasztja el, amire 6 maga vagyna, és lehet, hogy nem
latja/hallja, hogy parjanak igazabdl mi is lenne jo...

e A perfekcionizmusom ki fog nyirni.” —mondta egyszer egy kliensem. Nagyon
j6 meglatas! Nem a kulsé kényszerek, hanem jellemzéen a belsé ,kis
generalis” az, aki miatt semmire nincs annyi id6, amennyire szerintunk
szikség lenne. Ez a belsd kis generalis az un. szuperego, vagy felettes én-
unk belsé kivetulése. Ez az énrész eredendben a szuleink értékrendje,
elvarasai mentén, a tarsadalmi szabalyok és konvencidk belsévé valasaval
kisgyermekkorban alakul ki, majd formalddik tapasztalataink és hiedelmeink
hatasara. Hangsulyoznam, hogy a legtobb problémat okoz6é esetben a
szuperego sokkal
szigorubb, mint barmely
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A fenti tematikak mellett persze még szamos egyéb olyan hatas is lehet, ami miatt
torzul id6észlelésunk, és késésben érezhetjuk magunkat. Jelen gondolatmenetem a
teljesség igénye neélkul irédott, mivel az egyéni jellegzetességek tesznek egy embert
megérthetévé multja-jelene-jovdje tengelyében.

Azt viszont még fontosnak tartom leirni, hogy ezen fenti pszicholdgiai dinamikak
nagyon gyakran tiineteket okozhatnak.

Leggyakoribbak az alvaspanaszok, elalvasi és atalvasi problémakkal. Ezzel
egyuttjarhat, de 6nmagaban is megjelenhetnek a szorongasos panaszok, panikszeri
rosszullétek (fulladas, heves szivdobogas, eltulzott mértéki félelem, széduilés, stb),
féleg egy bizonytalanabb, nagyobb énerét igényl6 élethelyzet mellett. Sulyosabb
esetben kényszergondolatok, kényszercselekedetek is megjelenhetnek, hiszen
ilyekor nagyon sok a ,nekem kell”, ,nekem muszdj” gondolat, és ezek kényszeritd
ereje megbetegitdé mértékivé is valhat. Amennyiben ezek mértéke elér egy olyan
hatart, ami mar nagyfoku szenvedést okoz az egyénnek és/vagy kornyezetének,
feltétlen fontos a szaksegitség felkeresése.
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Ha érdekesnek taladlod a témat, 2013. janius 11-én, 16 o6ratdél a Mincheni
Katolikus Misszié Baba-Mama féruman a nék, anyukak 24 Oraja kapcsan fogok
err6l meghivott vendégkeént beszélni. (Oberféringer str.40)

Koszonom ha elolvastad!
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