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Megbékélés a multtal

~Ismerek tulél6ket, akinek nem volt olyan szerencséjik, hogy a szenvedés terhét letéve
megtapasztalhassanak egy Uj felszabaditdé érzést: immar kaput nyithatnak a boldogsagnak.

Még nekem is sok-sok évbe telt, mire felismertem, hogy amig csak fajdalmat 6rzok a szivemben,
addig sosem leszek igazan szabad..”

Eddie Jaku, A vildg legboldogabb embere c. mive
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Hogyan fejleszthetjiik a megbocsatas képességét?

* Helyzetekt6l vagy eseményektdl valé elhatarolodas

Onmagunk jobb megértése

Kevesebb vadaskodas

Tovabblépés a mult lezarasaval

Tudatos dontések a megbocsatas mellett

A sérelembél levont tanulsagok felismerése és a jelenben torténé kamatoztatasa
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Onnek mit kellene megbocsajtania?

* Mi okozott leginkabb fajdalmat ebben a kapcsolatban?

e Miért fajt annyira?

* Milyen elvarasoknak nem tett eleget az illet6?

* Milyen erésségei és pozitiv tulajdonsagai vannak?

* Mi sz6l az ellen, hogy megbocsassak neki?

* Mi szdl mellette?

* Kivel tudnék errél beszélgetni?

* Hogyan tudnék megbocsatani ennek a személynek?

* Hogyan tudnam megvaltoztatni a réla kialakitott képet?
* Hogy tudnam elengedni a fajdalmat?
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Realista optimizmus:

»...ovakodtunk attol, hogy a tabori élet altal rank ziaditott szenvedés sokasagat alabecsiljiik,

vagy lekicsinyeljik, oly modon, hogy elnyomjuk azokat, vagy magunkat becsapva megprobaljunk

nem tudomast venni roluk — példaul agy, hogy gorcsosen ragaszkodunk valamiféle csaloka optimizmushoz.
Szamunkra a szenvedés is olyan feladatta valt, amelynek értelmes volta el6l nem akartunk elzarkozni.
Sziikség volt a rank zadult szenvedéssel szembenézniink”

In: Viktor E. Frankl: Mégis mondj igent az életre
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Hogyan fejleszthetjiik a realista optimizmusunkat?

* Az optimista realizmus a bizalomra a szeretetre és a halara épit.

* Bizalom 6nmagamban, bizalom masokban.

* Bizalom 6nmagamban, az dnismeret fontossaga, ami a személyes hatékonysag érzését adja, ismerem a
sajat er6forrasaimat, amely a stabil, egyben a rugalmas gondolkodast segiti el6.

* Bizalom masokban: mi sziikséges ahhoz, hogy bizni tudjak: viszonylag jél kell ismernem az illet6t.
Biztosnak kell lennem abban, hogy szavahiheté, vagyis azt teszi, amit mond. El kell tudnom hinni, hogy
jo szandékkal fordul hozzam. J6 indikator e tekintetben az igazsagossag és a szeretet. Altalaban minél
inkabb felfedezhet6k ezek a tulajdonsagok a masik emberben, annal konnyebben bizunk meg benne.

* Hala: ugy aktivizalhatd, ha észrevessziik a pozitiv dolgokat, ezt ki is mondjuk, vagy leirjuk és mindezt
rendszeresen tesszik.
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Gyakorlat:
* Irja le 5 személy nevét és irjon mindegyikiikhéz 5-5 dolgot, amiért halas az illetével kapcsolatban
* [rjon le 6t mindennapi tevékenységet, amiért halas!

* Irjon le 5 dolgot sajat magaval kapcsolatban, amiért halat érez — egyéni képességek, személyiségjegyek!
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Problémamegoldo képesség:

,Faztam és éhes voltam, kimeriilt és ingeriilt, csaktgy, mint a tobbiek. De 6ssze kellett szednem magam,

és ki kellett hasznalnom a vissza nem téré alkalmat, mert biztatasra még soha nem volt olyan nagy sziikség,
mint akkor. Igy tehat nekilattam. S azzal kezdtem, hogy minden kiviilall6 szamara mennyire kilatastalannak
tlinne a helyzetiink. S elismertem: mindenkinek igaza van, aki felmérte, milyen csekély a tulélésiink
valészintisége. Azt is megmondtam nekik, hogy ami engem illet, mégsem gondolok arra, hogy feladjam

a reményt és meghatraljak. Mert hiszen nincs ember, aki ismerné a jovét, senki nem tudhatja, nem hoz- e
talan mar az elkovetkezend6 ora valtozast.

Azonban nemcsak a jovorél beszéltem, hanem a multrdl is, annak 6sszes 6romérél: multunk fénye hogyan
ragyogja be mindennapjaink sotétségét.

Az emberi életnek mindig, minden korilmények kozott van értelme, s hogy a 1ét értelmes voltanak
végtelensége a szenvedést és a halalt, a sanyargatast és az elmulast is magaban foglalja”

In: Viktor E. Frankl: Mégis mondj igent az életre
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Az .elég jo” problémamegoldoképesség ismérvei:

e ...elhiszi, hogy képes megbirkozni az életutjat keresztez6é problémakkal.
Az életet nem tehernek, hanem kihivasnak érzékeli.”
(Aaron Antonovsky)

e ...hosszu tavra terveznek és realis célokat tliznek ki maguk elé.
Valsaghelyzetben gyorsan dolgoznak ki Gj forgatokonyvet és konnyen valtoztatnak iranyt”
(Meisterleistung)

* ...energikusak, aktivak, életerések és hajlandoak kockazatot vallalni, am ezzel egyiitt
hatarozottan és pontosan érzékelik a val6sagot.”
(Seelich Wetterfest )
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Néhany otlet az analitikus, szisztematikus, kovetkeztet6 és a stratégiai gondolkodas fejlesztéséhez:

Sakkozas

Mindéségi thrillerek, krimik olvasasa (Agatha Christie)
Tarsasjatékok

Gondolkodtato jatékok, -sudoku

Kiilonbozé kulturak tanulmanyozasa

A digitalis képernydn torténd jaték a valos élethelyzetekben nem feltétlenil segiti a stratégiai
gondolkodast, mint a hagyomanyos tarsasjaték.

Keressiink egy szimpatikus agytornasztato jatékot és rendszeresen dolgoztassuk meg az agyunkat,
allitsuk j kihivasok elé. Napi 10 perc is hatékony. Motivald, ha baratokat, tarsakat vonunk be.
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Miért hasznos a problémamegoldd képességiink fejlesztése:

Allando és gyors valtozasok idejét éljik és sziikségiink van a valtozasokhoz valé alkalmazkodas képességére.

Kérdések:

Mit tenne, ha varatlanul elveszitené allasat?

Milyen gyorsan tudna alkalmazkodni egy Uj feletteshez?

Mihez kezdene, ha egy Ujonnan bevezetett jogszabaly miatt jelent6sen romlana a pénziigyi helyzete?

2021.10.28.




Képességiink kamatoztatasa:

»lanulmanyaimbol tudtam, hogy minden francia vasutallomason van a vasuti mérndknek
egy kis szerszamkészlete csavarhuzoval és franciakulccsal. Amig az 6rok nem figyeltek,
elloptam ezeket, és a kabatom ala rejtettem... Amint elindult a vonat, munkahoz lattam.
Kicsavartam a padlén minden csavart... ...ott volt a j6 csavarhtzém, és azzal kezdtem
feszegetni a deszkakat, hogy meglazitsam &ket... Kilencen, akik mind teljesen le voltunk
sovanyodva, kétségbeesetten keresztiil nyomakodtunk a lyukon és megszoktiink.

Ugy masztunk ki a lyukon, mint megannyi pok...”

In: Eddie Jaku: A vilag legboldogabb embere
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»A reziliens emberek erésen hisznek sajat kompetenciaikban.

Eszreveszik a pozitiv dolgokat az életben, és felismerik sajat, velesziiletett képességeiket.
Eppen ezért nem csupan jobban fogadjak az aj kihivasokat, hanem keresik is azokat,
hogy jellemiikben és a kompetenciaik terén is tovabb fejlé6dhessenek.”

Meisterleistung

Viktor Frankl és Alfred Adler — az egészséges mentalis fejl6dés el6feltételeit kutattak.
Harom alapelvet fogalmaztak meg:

* Ismerjiik fel, fejlessziik és kamatoztassuk természetes képességeinket és adottsagainkat
* Keressiik meg helyilinket a tarsadalomban és toltsiik be

* Talaljuk meg a hétkdznapok értelmét.
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Hogyan ismerhetjiik fel a benniink rejlé képességeinket?
Egyik mddja: Ha atgondoljuk sikertorténeteinket.

Probaljuk meg felidézni élményeinket és tapasztalatainkat, hogy szamba vegyiik,
hogy milyen belsé motivaciot merithetiink az atélt sikerekbél.
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Onfegyelem és egészséges életmod

~Megmondtam apamnak, hogy nagyon egyediil érzem magam nélkiiliik, 6 pedig kitartasra buzditott.

Eddie, én tudom, hogy nagyon nehéz, de egy nap még halas leszel ezért — mondta.

Marpedig igaza volt, ha nem tanulom meg mindazt, amit abban az iskolaban megtanultam,

esélyem sem lett volna tulélni mindazt, amit a jové tartogatott. Eltelt 6t év. Ot évnyi faradhatatlan

munka és magany. Egyetlen pillanat sem mult el agy, hogy ne hianyoltam volna a csaladomat, de megértettem,
hogy miért fontos a tanulas és kitartottam.”

In: Eddie Jaku: A vilag legboldogabb embere

»A reziliens emberek megtanultak, miként tarthatjak jobban a keziikben, illetve hogyan kontrollalhatjak
viselkedési és érzelmi impulzusaikat. Képesek lemondani a rovid tavon elérhet6 jutalomrol a hosszu
tava célok érdekében”

Meisterleistung
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Az egészséges élet titka:

* Egészséges testmozgas — nem kell fitness-megszallottnak lenni — heti 3*40 perc séta, kerékparozas, lépcs6zés lift
helyett, kutyasétaltatas, iil6 pozicié6 megvaltoztatasa fél 6ranként

* Egészséges alvas — feln6ttként napi 7-8 ora alvasra van sziikségilink

* Egészséges taplalkozas — zoldség, gylimolcs, este 8 utan ne vagy keveset egyiink, napi 2 liter viz, max. 2 csésze
kavé, mértékletes alkohol, zsir és szénhidrat fogyasztas

* Elcsendesedés — lelkiink és az elménk is vagyik némi csendre és nyugalomra, amikor ellazulhatunk,
regeneralédhatunk és aj energiaval toltédhetiink fel.
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Tudatossag és szenvedély:
Viktor E. Frankl szerint négy f6 moédon talalhatunk célt és értelmet az életiinkben:

* Ha életiinket valamilyen értelmes cél szolgalataba allitjuk, vagyis a képességeink,
idénk és személyiségiink kamatoztatasaval

* Ha masok felé fordulunk: vagyis ha szeretjiik a hozzank kozel all6kat és torédiink veliik.

* A szenvedés kozepette muszaj fenntartani a kezdeményezést, igyekezniink kell
pozitiv perspektivat talalni, illetve egy jobb jovében bizva és reménykedve kell viszonyulnunk
nehéz helyzetekhez.

* Lelki megtapasztalasokon keresztiil: vagyis, ha tudjuk, hogy egy értelmes Isten igényt tart rank,
értékesnek tart és a vilaga részének tekint benntinket, valamint gondoskodik rélunk —
Hinni abban, hogy célja van az életiinknek, hogy a hétkoznapok apro torténéseiben is megtalaljuk
az élet értelmét.
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* Ha masok felé fordulunk: vagyis ha szeretjiik a hozzank kozel allokat és torédiink veliik.

~Apam keményen dolgozott, hogy gondoskodjon rolunk, és kényelmesen is éltiink, de 6 arrol is tenni akart, hogy
megértsiik, az élet nem csak az anyagi dolgokroél szol. Péntek esténként, a sabatvacsora el6tt, anya sutott harom-
négy barheszt, egy kilonleges alkalmakkor elkészitett, inycsiklandéan finom tinnepi kalacsot tojassal és liszttel.
Hatéves koromban egyszer megkérdeztem apamat miért siitiink ennyit, amikor csak négyen vagyunk a csaladban, 6
pedig elmagyarazta, hogy a tobbit majd elviszi a zsinagdgaba a sziikséget szenved6 zsidoknak.”

In: Eddie Jaku: A vilag legboldogabb embere
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Példa arra, hogy hogyan koveteli meg a sors az iranyvaltast, masfelél hogyan viheti azt engedelmesen véghez az

ember.

,Egy fiatalabb férfit, aki munkajaban nemcsak nagyon elfoglalt, hanem eredményes is volt- sokat foglalkoztatott
reklamgrafikusként dolgozott- a betegsége hirtelen kiszakitotta munkajabdl: rosszindulatu, operalhatatlan gerincvel6
daganata volt. Ez a daganat ahhoz vezetett, hogy a kezei és a labai igen hamar lebénultak. Tevékeny életének iranyat
nem tudta tovabb tartani. Még lehet&ségei ilyen mértéki korlatai kozott is értelmet harcolt ki élete szamara. Mit is
tett? A korhazban elmélyiilten olvasott, el6vette azokat a konyveket, amelyekre korabban, amikor elfoglalt volt, nem
volt ideje, rendszeresen zenét hallgatott a radidban és izgalmas beszélgetéseket folytatott a betegtarsaival.
Visszahuzdédott életének arra a teriiletére, ahol az ember szamara lehetségessé valik, hogy passzivan magaba fogadja a
vilagot, ahol értelmet adhat az életének.”

In: Viktor E. Frankl Az élet értelmérdl

Tegyiik fel magunknak a kérdést: Miként hasznalja, vagy hasznalhatna agy a képességeit, hogy azok értelmes modon
gazdagitsak akar az On, akar masok életét, vagy elémozditsanak egy fontos ligyet?
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Egészséges kapcsolatok

»A reziliens emberekkel konnyen ki lehet jonni.

Osszességében véve jo és nem kiilondsebben faradsagos veliik élni és dolgozni.

Sok esetben jo természetliek, egyuttérzék, nagylelkliek, megértéek és alkalmazkodoak.
Nyitottak és becsiiletesek, a konfliktushelyzetekben pedig igyekeznek mindenki szamara
elényos megoldast talalni”

Seelich Wetterfest

»A reziliens emberek altalaban kedvesek, figyelmesek és baratsagosak, aminek koszonhet6en
egészségesebbek, hosszabb életliek, szorosabb kapcsolatokat apolnak, jobb az 6nbecsiilésiik

és energikusabbak.

Valahanyszor kedvesek vagyunk masokhoz, kiilonféle kémiai reakciok mennek végbe

a szervezetiinkben: agyunk szerotonint és dopamint valaszt ki, amelyek pozitivan befolyasoljak
a hangulatunkat, vagyis optimistabbak lesziink téle. A kedvességgel rengeteget nyerhetiink:
energiat, életoromot és rezilienciat”

David Hamilton
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Hogyan lehetiink kedvesebbek masokhoz és 6nmagunkhoz?

Meritsiink inspiraciét — hallgassunk pozitiv és inspiralo torténeteket
Fejezziik ki érzéseinket — Gszintén, nyiltan és baratsagosan

Jarjunk masszazsra

Tamogassunk valakit

Oleljiink meg masokat

* Simogassunk hazi kedvenceket
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Felhasznalt irodalom:

Viktor E. Frankl: Az élet értelmérdl

Viktor E. Frankl: Mégis mondj igent az életre

Eddie Jaku: A vilag legboldogabb embere

Paul Ch. Donders: Reziliencia, hogyan fejlessziik lelki ellenalloképességiinket, és el6zziik meg a kiégést?
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Koszonom a figyelmet!

Matisné Orsos Julianna
2021. 10. 15.




