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VII

CCCI. a. Boldog lehetsz végtelentl, de 6nmagaddal teljesen megelégedett soha.

CCCI. b. Nem annyira a sikereid gerjesztik boldogsagodat, mint inkabb a bol-
dogsagod keltt életre sikereidet.

CCCII. Egyaltalan nem varhatod el, hogy lelki stkon makkegészséges legyél (il-
letéleg, hogy a pszichikus jollét allapotaba keriilj), ha az egyéni 6nallésag (auto-
némia), a személyes kompetencia (érdekérvényesitési sikeresség, aktivitasbeli
eredményesség) ¢és a kozosségl hovatartozas iranti szikségleteid nem nyertek
megfelel6 beteljestilést.

CCCIII. Onmagadat plenarisan nem igazan tudod szeretni, hisz j6l tudod, hogy
tavolrol sem vagy tokéletes (nem vagy hibatlan, sem kifogastalan, sem makulat-
lan).

CCCIV. Ha radobbentink arra, hogy kilonbek (masfélék és eltéréek) va-
gyunk embertarsainknal (vagyis az egyediség, az egyszeriség, az egyeduliség és
a paratlansag jellemz6 rank), azt is feltétlen meg kellene tanulnunk, hogy azok
ugyanolyan mértékben kilonbek (masfélék és eltéréek) nalunk (vagyis az
egyediség, az egyszeriség, az egyeduliség és a paratlansag jellemzé rajuk).

CCCV. Régen rossz, ha interperszonalis kapcsolatainkban (is) a (megleheté-
sen rideg és embertelen) gazdasagi-anyagi-névekedési-mennyiségi-fogyasztasi
logika uralkodik.

CCCVI. Ha kellemes élményeidet és 6romeidet masoknak is elmeséled, ha ma-
sokkal is megosztod, nemcsak a pszichikus jolléted, energiatolteted és vitalita-
sod mértékét noveled, hanem az elkévetkezOkben esetleg bekévetkez6 negativ
érzéseid potencialis karosité hatasait is csokkented.
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CCCVIL a. Napjainkban mar az olyan ember sem ritka, akit, ha szégyenletes
dolgon érnek, mégsem szégyenkezik (sé6t — horribile dictu — biiszkélkedik, és
szemérmetlen érzések uralkodnak lelkiletében).

CCCVIL. b. Manapsag gyakorta olyan embert is talalni, aki, ha masnak fajdal-
mat és szenvedést okoz, mégsem érzi bindsnek magat (s6t a binbanat helyett
— horribile dictu — a megatalkodottsag lakja szivét, és kellemes érzések vesznek
erét rajta).

CCCVIII. A Iélekkeserit6 gyotrelmet és szenvedést épp gy nem tudod mindig
kijatszani, illetve tavolrdl elkeriilni (jollehet ez erds explicit vagyad), mint aho-
gyan a boldogité 6romot és élvezetet sem tudod 6rokké elérni, avagy elmélytil-
ten megélni (jollehet ez intenziv expressz késztetésed).

CCCIX. A koedukacié (lanyok és fidk egytttes nevelése) semmi szin alatt nem
oOlthet uniszex (lanyok és fiak kozott kilonbséget nem tevé) jelleget.

CCCX. A durva erészakos tetteket gyakorta gyengéd, erétlen és visszahtzodé
egyének kovetik el.

CCCXI. Ha folyamatosan novelni probalod affilidcids, empatizald, facilitalo,
involval6do, lereagald, odaforduld, egyttt érz8, batoritd, bizalmat nyujtd, va-
laszt ad6, meleg-elfogado, szeretetet érzékeltetd, mintat statuald, megerdsitd,
figyelmet szenteld, biztonsagot sugalld, védelmet szolgaltatd és autonémiat biz-
tositd sziildi attitGdodet, akkor voltaképpen gyermeked mentalis egészségét ta-
mogatod.

CCCXII. Sokan azért akarnak mindenaron boldogok lenni, mert tgy hiszik,
hogy a boldogsag linearis (folytonosan el6retord), vektorialis (sztintelendl felfe-
le ivels), abszolut (tokéletesen bevégzett, feltétel nélkil 1étezd, folyamatosan
6nmaga marado, illetve végtelen), stabil (azonos szinten folyamatosan fennalld)
¢és 6rok (az 1d6k végezetéig tartd) allapot, tovabba, hogy azt nem kell kiérde-
melni, bizonyos idéperiddusok mentén nem kell Gjraéleszteni, és fenntartasara
nem kell 6r6kkon-6rokké eréfeszitéseket tenni.
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CCCXIII. a. Minél erésebb a multad iranti negativ attitidod, annal nagyobb és
hosszabban tarté lesz az altala kivaltott (szorongisos vagy depresszios) lelki
fajdalmad, s annal nehezebben fogod megtaldlni a mindennapi kihivasokkal
valé megktizdéshez sziikséges pszichikus energiakat (implicite, annal nagyobb
lesz egyes pszichés rendellenességek kialakulasanak lehet6sége).

CCCXIII. b. Minél erésebb a multad iranti pozitiv attitidod, annal nagyobb és
hosszabban tarté lesz az altala kivaltott (6romokre és  kellemes élményekre
alapulo) lelki jolléted, és annal konnyebben megtalilod a mindennapi kihiva-
sokkal val6 megkiizdéshez sziikséges pszichikus energiakat (implicite annal ki-
sebb lesz egyes pszichés rendellenességek kialakulasanak lehet&sége).

CCCXIV. Kerestetik az az ember, akinek szivében kizarolag tiszta, tisztességes
és nemes emberi érzések talaltak otthonra, s akinek agyat kivétel nélkil hiteles,
értékes és teremtSképes eszmék lakjak.

CCCXV. A negativ emociok (altalaban a negativ pszichés allapotok) hianya
egyaltalan nem elég a lelki jollét (nyilvan sem a mentalis, sem a
kardiovaszkularis egészség) megalapozasahoz, hisz ehhez mindenekel6tt pozi-
tiv, testi-lelki eréenergidkat gerjeszté emociokra (kellemes érzésekre, boldogito
¢rzelmekre, éltet6 élményekre) van nagy sztikség.

CCCXVI. Ha iskolainkban az emberi testrél csak biologiadran, s a lelki életrol
pedig kizardlag pszicholégiadran tanitunk, a tanulok elméjében, e szeparaciobol

fakadodan, az emberi lény természetének tekintetében, egy ujfajta ostobasagot
keltink életre.

CCCXVII. Ha nem érted, nem szeretheted, ha nem szereted, nem értheted.

CCCXVIIL a. Minél erésebben akarom, hogy masmilyen legyél (mint amilyen
vagy), érzelmileg annal jobban tavolodni fogok téled.

CCCXVIIL b. Minél teljesebben elfogadlak (olyannak, amilyen vagy), érzelmi-
leg annal er6sebben fogok kétédni és ragaszkodni hozzad.
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CCCXIX. Egyetlen egy negativ emoécid kellemetlen hatasat csak tobb pozitiv
emoci6 képes semlegesiteni, ellensilyozni vagy kompenzalni. Ugyanis egy ne-
gativ emodcié mindig tobb pszichikus energiat fogyaszt el, mint amennyi lelki
er6t képes egy pozitiv emocié létre hozni.

CCCXX. Tard fel pontosan és tanuld meg gyermeked érdeklédési koreit,
majd pedig mutass Oszinte érdeklédést azok irant.

CCCXXI. Manapsag erényekkel kittnni és jeleskedni joval nehezebb, mint
rossz szokasokkal, helytelen viselkedési formakkal, feslett erkolcsosséggel,
szemfényveszté hozzaallassal, konnyelmt attitddokkel, atveré habitusokkal,
jellemtelen viszonyulasokkal, gatlastalan beallitbdasokkal, megtéveszt6 stilus-
sal, konnyelmuséggel, modortalansaggal, komolytalansaggal, szabadszajusaggal
vagy galadsaggal.

CCCXXII. Lelki jollétiink viszonylataban az életinkre tord stresszorok (veszte-
ségek, nehézségek, balesetek, sikertelenségek, problémak, valtozasok, szabaly-
sértések, fenyegetettségek stb.) elkeriilése vagy azok szamanak csokkentése,
semmivel sem kevésbé fontos, mint a zsir-, cukor- és alkoholfogyasztas mérté-
kének korlatozasa, a testi egészségliink megorzésének céljaval.

CCCXXIIL. a. A legnehezebb akkor véghezvinni az elkezdett kinos, lehangolo,
nyomaszto és unalmas aktivitast, ha kézben annak tobb érdekfeszit6 alternati-
vaja is megjelent.

CCCXXIII. b. Minél alacsonyabbnak itéled meg és érzed énhatékonysagod fo-
kat, annal val6szintibb, hogy komoly eréfeszitést igénylS és bonyolult aktivita-
sodat (hamar, és az sem kizart, hogy tObbszor is) el fogod halasztani.

CCCXXIII. c. Minél tavolabbi egy fontos aktivitasod elvégzésének hatarideje,
annal val6szinibb, hogy azt el fogod halasztani.

CCCXXIV. a. A facebooknal hatasosabban talan semmilyen mas eszkéz nem

képes meggatolni, hogy a baratok — a koztik levé fizikai/foldrajzi tavolsagok
ellenére — érzelmileg ne tavolodjanak el egymastol.

88



Fodor Ldszlo Pszichologiai eszmefoszlanyok

CCCXXIV. b. Ha rossz érzések kornyékeznek — sebezhet6ség, szomortsag,
szorongas, hianyérzés, reménytelenség, unalom, balsejtelem, kiszolgaltatottsag,
kilatastalansag, fasultsag, elégedetlenség, tehetetlenség, értéktelenség, onvad,
bels6 békétlenség, nyomott kozérzet stb. — azonnal 1épj kapcsolatba facebook-
barataiddal.

CCCXXIV. c. A facebook nagyszert lehetséget nyujt arra, hogy — legalabb
par pillanatra — elfelejtsd problémaidat, nehézségeidet, gondjaidat.

CCCXXIV. d. Ha er6s stresszhatas gyotor, probald rogton novelni az ismeret-
ségi halozatokban, mindenekel6tt a facebookon valé részvételed mértékét.

CCCXXV. a. A (marok)telefonod révén ma az egész vilagot markodban tartha-
tod.

CCCXXV. b. Minél huzamosabb ideig vagy kapcsolatban a virtualis vilaggal,
annal kevesebb 1d6t szansz valodi élményeket kelté interperszonalis kapcsolata-

id épitésére és fenntartasara.

CCCXXV. c. Minden egyes facebookbeli megnyilatkozasod a ,,kapcsolatban
levés” elemi vagyad kovetkezménye.

CCCXXV. d. Minél korszertibb egy kommunikacids és informacios eszkoz, az
annal nagyobb 1dérablé.

CCCXXV. e. Ma a telefont telefonnak nevezni teljesen anakronikus.

CCCXXV. f. Az internethez val6é hozzaférést egyetemes emberi szabadsagjog-
ként minél el6bb hivatalosan is statualni kellene.

CCCXXV. g. Minél tobbet vagy online a virtualis térben, annal tébbet vagy
offline a valésagos élet vonatkozasaban.

CCCXXVI. A csaladi nevelés negativumai majd mindig erésebbek (és a szemé-

lyiség kibontakozasanak viszonylataban tébbet nyomnak a latban), mint az is-
kolai oktatas pozitivumai.
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CCCXXVII. A tarsadalmi stressz vonatkozasaban mindenekel6tt arrdl kell mi-
nél gyorsabban dontened, hogy a stresszhatas kovetkeztében 1étrejott belsé fe-
szultséget és készultséget, a kivaltédo emocionalis reakcidk (diih, félelem, nyug-
talansag, harag, aggddas, szorongas stb.) lendiiletét, a szervezeted altal gerjesz-
tett sajatos erékészletet, esetenként a lecsokkent, illetve megmaradt (testi és
lelki) hatoforrasaidat vagy olykor a felgyilemlett tObbletenergiaidat a
stresszforrastol vald elmenekiilésre, vagy az azzal valé megktizdésre hasznald-e
fel.

CCCXXVTIL Ugy ttinik, hogy az emberek nagytobbségét nem igazan izgatja
Hubert Reeves (kortars kanadai 6koldgiai iranyultsaga asztrofizikus) ama érzék-
letes megfontolasa, miszerint az elkévetkezé 100 000 év a Fold szamara (és
nyilvan az emberiség sorsanak, illetve 6koldgiai észheztérésének, fennmarada-
sanak és folytat6do evolucidjanak tavlataban) — akar a tovabbi kornyezeti deg-
radalédas és pusztulas, akar pedig az Ohajtott restauralédas és rehabilitacio
szempontjabol — kivételesen fontos, mondhatni kritikus idéperiédus lesz.

CCCXXIX. Olykor a lelki kriziseknek is van kedvezé kihatasuk, mert hiszen az
elkeseredés, a fesziltség, a valsagos vagy fajdalmas allapotok esetenként olyan
lappang6 pszichikus energiakat szabaditanak fel az emberben, amelyek jobban,
mint barmi mas, képesek 4j megkozelitési modok, ujraértékelések, vjradefinia-
lasok és ujratervezések megalapozasara, tovabba érvényesebb célok, eredetibb
projektek, esélyesebb iranyvonalak, hitelesebb feladatok és programok, fino-
mabb eszmék, elképzelések és felvetések kidolgozasara, lelkesebb torekvések és
szivosabb elkotelezettségek fenntartasara. Ezek az energiak szokvanyos, jonak
vagy normalisnak nevezett korilmények kozott, latens, amolyan szunnyadozé
allapotukbol a maguk teljességében gyakorta nem Oltenek testet.

CCCXXX. Mig Platon ugy vélte, hogy az iras tonkre fogja tenni a memoriat,

addig ma egyesek azt hiszik, hogy a digitalis (informacios) eszkozok el fogjak
sorvasztani a gondolkodast.

CCCXXXI. a. Minél régebbi adott emlékképtink, az annal jobban Osszegaba-
lyodik pillanatnyi képzelgéseinkkel.
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CCCXXXI. b. Minél erésebb az egocentrizmusunk, annal sokrétibben alakul-
nak at emlékképeink.

CCCXXXII. Roppant szerencsés vagy, ha multad ugyanabba a fejlédési iranyba
taszit, amelyikbe jovéd is erételjesen huz.

CCCXXXIII. Napjainkban a gyermekkor (sajnos) a természettdl valod érzelmi
eltavolodas idGszakasza (is).

CCCXXXIV. Az ostobasag esetenként azért oly annyira szivos és tartds, mert
mindig gyermeteg illazidkkal élteti magat, mert folyamatosan hamis abrandok-
kal erdsiti belsé szerkezetét, és mert az Onamitas-fliggdségével mintegy 6rzi
szubsztanciajat.

CCCXXXYV. Barmennyire értelmes vagy, a kedveskedd joslatok, az udvarias
utmutaté tippek, a josagos és felajanléd inditvanyok, valamint az el6zékenyen
mintat nyujté és reklamozé sugallatok csapdajaba majd mindig beleesel.

CCCXXXVLI. a. Kivalonak ma kizardlag azt az iskolat (pedagogust) lehet tekin-
teni, amely képes elérni, hogy minden tanulé gyermek — nemétdl, életkoratol,
eredetétdl, csaladi hatterétdl, megélt tapasztalataitol, adottsagaitol, egészségi
allapotatdl, kognitiv lehetSségeitdl stb. fiiggetlenil — megszerethesse a tanulas
élvezetét, megélhesse a megértés boldogsagat, megtapasztalhassa a gondolko-
das és a felfedezés 6romét.

CCCXXXVL b. Az altalanos (normativitast, konformitast, uniformitast és sze-
lektivitast preferald) iskolai oktatds ma sem tudja kell6 mértékben figyelembe
venni Ken Robinson hirom alapvet6 — minden demokratikus oktatasnak szi-
lard pszichologiai alaptimpontokat nyujté — tételét, nevezetesen, hogy:

o minden gyermek egyedi;
o minden gyermek kivancsi;

o minden gyermek kreativ.

CCCXXXVLI. c. Az iskolainkban a sok tudomanyos informacié mellett vagy
azzal parhuzamosan a didkokat még ma sem segitik eléggé hathatésan abban,
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hogy 6nmagukra vonatkozoéan is fontos dolgokat sajatithassanak el, példaul,
hogy a Jacques Salomé altal megallapitott négy kozponti jelent6ségl, az élet-
gyakorlasban horgonytényez6t képezé attitGdot is megtanulhassak:

o Onmaguk j6érzésu szeretetét;

o az 6nmaguk iranti tiszteletet;

o a felel&sségteljessé valasuk modjait;

o az 6nmagukhoz val6 hiséget.

CCCXXXVIL a. Nincsen (talan) rosszabb érzés, mint az 6nmagunktdl valé
elidegenedés.

CCCXXXVIL b. Nincs (talan) annal elviselhetetlenebb érzés, mint amikor sajat
gondolatvilagunkban tévediink el.

CCCXXXVIIL Olykor még a boldogsiag nyomon kovetésének utjan sem art
pihendt tartani, néha-néha megtorpanva nagyobb lélegzetet venni és lazitani, az
élvezetes ut kozbent pillanatokon elmélkedni, ugyanis a korlatozott eréforraso-
kat és energiakat e téren is gazdasagos, ugymond fenntarthaté moédon kell fel-
hasznalni.

CCCXXXIX. A pozitiv élmények kezdetben épp ugy megzavarnak-
felkavarnak, mint a negativak, de az elkévetkez6kben a pszichikus energiakat
nem elszivjak, hanem gerjesztik, a lelki egyensulyt nem felboritjak, hanem er6-
sitik.

CCCXL. a. Stresszhatas vagy mas lelki problémak esetén hathatésan minde-
nekel6tt nem a legerésebb vagy a legtehetésebb tud rajtad segiteni, hanem az,

akihez érzelmileg szorosan kotédsz.

CCCXL. b. Lelki rendellenességeid vonatkozasaban a pszichologus majd min-
dig tobb tetszetds magyarazatot tud nyujtani, mint amennyi hatasos megoldast.

CCCXLI. Valodi és tartos baratsagrol csakis akkor beszélhetiink, amikor a kol-
cs6nos altruizmus legf6képp érzelmekre vonatkozik.
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CCCXLII. Optimistaként egyfeldl kevesebbet szorongsz (ami perspektivikusan
nagyon elényos a mentalis jolléted tekintetében), masfel6l azonban egyes (be-
tegségekre, balesetekre, konfliktusokra stb. vonatkozo) kockazati tényezéket
alaértékelsz (ami meglehet&sen hatranyos testi egészséged tavlataban).

CCCXLIII. Az emberi kapcsolatok terén megnyilvanuld szegénység gyakorta
karosabb pszichologiai kovetkezményeket von maga utin, mint a hatranyos
anyagi helyzet.

CCCXLIV. Az aggodalomérzésre (bizonytalansagra, nyugtalansagra, féltésre,
rossz kilatasra és mindenfajta negativ, kellemetlen kisugarzasu gondolatokra)
okot ad6 tényezokkel, tovabba a kedvezbtlen elbjelt eseményekkel és remény-
telen perspektivakkal kecsegtetd helyzetekkel (betegséggel, munkahely elveszté-
sével, szegénységgel, természeti katasztrofakkal, balesetekkel, haborakkal stb.)
szemben az egyének nagyon széles amplitddéju mértékskalan széttertls érzé-
kenységgel reagalnak. Egyesek ellenallébbak, jobbam felkésztltek az aggoda-
lommal valé egytttélésre (s ekképp ez lelki energiajukat erételjesen nem
debilizalja, személyiségiik adaptiv lehetéségeit csak kis mértékben csokkenti),
masok kevésbé képesek elviselni, és nehezebben tudjak kezelni eme érzésiiket
(ezért tevékenységuk ¢és viselkedésiik szamottevéen akadalyozotta valik). Biztos
azonban, hogy aggodalommentes élet manapsag nem képzelhetd el.

CCCXLV. a. A szokvanyos, szokasos, mindennapi, és hagyomanyos, valamint
a kedvez6, optimalis, konvencionalis és kényelmes élethelyzet csokkenti kreati-

vitasodat.

CCCXLV. b. Kiulfoldén gondolkodasod mindig elevenebb és gyorsabb, kreati-
vitasod mindig erételjesebb.

CCCXLVLI. a. Ha jot teszel valakinek, nem érezheted rosszul magad.
CCCXLVL b. J6 emberként is konnyen donthetsz rosszul.
CCCXLVLI. c. Nincs kizarva, hogy lelke mélyén még a legelvetemiiltebb go-

nosztevo is j6 ember szeretne lenni.
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CCCXLVI. d. Mig a rossz embernek igen nagy eréfeszitésébe keril, hogy ne
tegyen rosszat, addig a j6 embernek a j6 tevés rendszerint nem jelent nagy ter-
het.

CCCXLVIIL a. Minél gyengébb a pénziigyi helyzeted, maganyossagi érzésed
annal erésebb.

CCCXLVIL b. Ha soha nem érezted maganyosnak magad, gazdasagi szem-
pontbdl mindig jol alltal.

CCCXLVIL c. Ha olykor egyedil maradsz, és mégsem érzed maganyosnak
magadat, akkor vélhetéen nem vagy szocialisan hatranyos helyzett.

CCCXLVIIIL. Ha sorozatosan negativ megitélések érnek, szocialisan el6bb-
utébb szorongani fogsz.

CCCXLIX. A régebben megtortént, és téged kozvetlentl érinté eseményekre,
illetve a személyes multad torténéseire vonatkozé fejtegetések, talalgatasok,
megitélések vagy értelmezések kétségkivil igen fontosak, de a leglényegesebb
mégis a jelened, hisz a jov6d épitéséhez szitkséges dontéseidet, szamitasaidat,
reményeidet, valamint sorsdont6 projektjeidet vagy akciéterveidet kizardlag a
most pillanataiban tudod kigondolni és véghezvinni.

CCCL. Soha ne merilj oly annyira mélységesen mélyre 6nmagad sajatos vilaga-
ba, hogy megszakadjon kapcsolatod a kornyez6 vilagoddal.
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