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V. KOMLOSI ANNAMARIA

Béke és lelki békesség

Pszichologlal elemzes az egyen nezopontjanol

ABSZTRAKT

A Covid-19-pandémia és az orosz-ukran haboru nemzetkdzi krizishelyzete az
elet minden teruletére hatassal van. Tanulmanyunk az egyen lelki békesse-
gének allapotat tekinti kiindulopontnak a beke értelmezésehez. A lelki békes-
seget az optimalis jollet olyan allapotakent tételezzuk, amelyben az egyéen
intrapszichés és interperszonalis ertelemben egyensulyban van. Bemutatjuk,
hogyan formaljak orokletes és korai tarsas hatasok a pszichés élményekeért és
a magatartas szabalyozasaért felelds idegrendszeri folyamatokat. Attekintjiik
a stressz és a konfliktusok generalasaban, illetve merseklesében szerepet
jatszo, evolucios éroksegkent mukodo tarsas magatartasformakat (agresszio,
dominancia-énalavetés, versengeés, altruizmus). Ramutatunk, hogyan boritjak
fel az egyensulyi allapotot, és hogyan erdsitik fel az egyénnek a biologiai deter-
minaciokbol adodo sertlekenységét a valsaghelyzetek. A pandémia és az uk-
rajnai haboru példain mutatjuk be, hogy milyen lehetdsegek vannak a stressz
és a konfliktusok csillapitasara krizishelyzetekben.

KULCSSZAVAK: lelki egyensuly, jollét, psziches sérulekenyseg, valsag, meg-
klzdés

agyarorszag kozvetlen kozelében — tiz éven at, 1991 és 2001 kozott — zajlott a dél-
szldv hdbori. Bar néhany eseménye attort az orszaghatarunkon is, hazank la-
kossaganak tobbsége ugy élte meg, hogy minket nem érint, mi nem lehetiink
veszélyben. Azéta hisz év eltelt, és mar szinte teljesen el is feledkeztiink réla, amikor
2022 februdrjaban Oroszorszag megtamadta Ukrajnat. Haborus katasztrofa zajlik a koz-
vetlen kozeliinkben, mikozben még a Covid—19-pandémia katasztréfajanak arnyéka is
folottink lebeg. Valsagos iddszakot éliink Eurdpa-szerte, sét vildgszerte. Mi torténik
ilyenkor az egyénben?
A haboruval szembeallithatd béke nem kifejezetten pszicholdgiai fogalom, jollehet
a lélektannak mar létezik békepszicholdgia nevid szakdga is (lasd példaul Christie et al.,
2008). A héaborik okainak feltardsa és értelmezése messze tulmutat a pszicholdgia kom-
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petenciakdrén, az orosz—ukran hdborus véalsdg azonban arra figyelmeztet, hogy mivel
a haborus veszély még a békésnek hitt nyugati vilagban is ott lappang, minden tudo-
mdnyteriiletnek aktualizalnia kell a hdbortkkal kapcsolatos ismereteit.

Haboru és béke Osszefiiggésében a lélektanon beliil a szocidlpszicholdgiai magyara-
zatok a legismertebbek. Jelen tanulmanyban azonban a személyiség-lélektan feldl koze-
litjik meg a témdt, az egyén belsd békéjét meghatdrozo feltételekbdl kiindulva. Mivel
mind a béke, mind a lelki békesség egyfajta pozitiv emdcidkkal kisért egyensulyi alla-
potra, a jol miikodésre és jollétre utal, részletesen elemezzilk, hogy milyen tényezdk te-
szik lehetévé vagy nehezitik meg az egyensily, illetve az optimalis m{ikodés folyamatos
Ujrateremtését, és hogy ebben milyen szerepe van a stressz megélésének és kezelésének,
valamint a valsiaghelyzeteknek.

A béke és a lelki béke pszicholdgiai jelenségkorének 8 témai kozil leginkabb érin-
tett fogalomnak a konfliktus, méghozz4a az interperszonalis konfliktus tlinik. Ennek
ajelenségnek hatalmas szakirodalma van. Tanulmidnyunkban azonban csak azzal az
aspektussal foglalkozunk, hogy melyek azok a bioldgiai és tarsas tényezdk altal is deter-
minalt, az emberi alaptermészetben rejld legfébb okok, amelyek miatt tigy bomlik meg
a konfliktusmentesség (kiegyensulyozottsag) dllapota, hogy az akar destruktiv és/vagy
ondestruktiv kovetkezményekkel is jarhat az egyénre vagy az egyén és vildga kapcso-
latara nézve. A pszichés jol miikodést kikezdd és tdmogatd alapvetd determindcidok
Osszegzése nyomadn, a katasztrofapszicholdgia ismeretanyagara tdmaszkodva foglaljuk
Ossze, hogy a kiilsd egyenstilyt felboritd haboru sziitkségszertien milyen pszichés és visel-
kedéses kovetkezményekkel jar. Végiil a Covid—19-pandémia és az orosz—ukran haboru
katasztrofahelyzeteinek példdira utalva soroljuk fel az intrapszichés és interperszondlis

konfliktusok csillapitasanak /kezelésének mddszereit.
BEKESSEG AZ EGYEN SZINTJEN: EGYENSULY, JOL MUKODES, JOLLET

Az emberek kozotti kiilonbségek determindnsai

Tanulmanyunk elsd témaja az ember bioldgiai, intrapszichés és interaktiv miikodését
tekintve optimalis egyensulyi allapot, azaz a békesség és jol miikodés, illetve az optimalis
jollée (Keyes et al., 2002) allapota.

Az él6 szervezet egyensulyi dllapota mindig dinamikus egyenstilyt jelent. A kiilsé és
belsé torténések osszhangja iddleges, 4m ritmikusan vissza-visszatérd (Gjra- és Ujrate-
remtendd) dllapot, amely raadasul egyéni varidcidkat mutathat.

Tudjuk, hogy a testébe zart ember valdjdban mélyen bedgyazott a fizikai és tarsas
kornyezetébe, és amikor intrapszichés (belsd lelki) megélésekrdl beszélink, valdjdban
akkor is a személy és a kornyezet interakcidjabol adodé allapotokrél van szo.

Engel (1977) nyoman mar a hetvenes évektdl elterjedt az ember bio-pszicho-szocidlis
egységként értelmezése, amely mdra a spiritudlis komponenssel béviilt (Andrejkovics et
al., 2013). Amikor az emberre bio-pszicho-szocio-spiritudlis egységként gondolunk, nem-
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csak azt tételezziik, hogy fizikai és lelki mivoltunkban mélyen bedgyazottak vagyunk
a benniinket kortlvevd tarsas és szellemi kornyezetbe, hanem azt is, hogy mindezen
Osszetevék mindenkori tartalmai és valtozasai egylttesen fogjak meghatirozni, hogy
mikor érezziik magunkat egyensulyban (rendben) [évének a vilagunkban.!

Napjainkban a pszicholdgia az emberrel foglalkozé egyéb tudoményteriletek — a hu-
manetoldgiatdl az evolicids megkozelitésen at az idegtudomdanyig vagy a haldzatelmé-
letekig — ismeretanyagdra is tdmaszkodva keres magyarazatot az ember pszichés és vi-
selkedéses sajatossagaira. Az 6roklés, illetve a kornyezeti determinacié mar régdta nem
vagylagos hatdsként mertl fel, sét nem is ,,és” vagy ,is-is” kapcsolattal, hanem egymast
meghatdrozd tényezékként (Szokolszky, 2002).

EGYENSULY BIOLOGIAI SZINTEN
A pszichés folyamatok bioldgiai determindcidja elsésorban az idegrendszeri szabalyozd
folyamatok sajitossagaiban ragadhaté meg, és fontos tudatositani, hogy a tarsas, sét

tarsadalmi és kulturalis hatdsok is kolcsonviszonyban vannak a bioldgiai szinttel.

Genetikai determindcid

A genetikai atorokitéssel foglalkozé kutatasok szerint velesziiletett egyéni és tipusos kii-
l6nbségek vannak abban, hogy az optimadlis miikodési képességiink érdekében hogyan
viszonyulunk a benniink zajlé és a kiilvilaghdl érkezd hatasokhoz. Eltérések vannak
mdr abban is, hogy példdul az optimalis aktivdltsagi dllapotunk milyen szélséségek
kozott mozog, és mennyi ideig tarthatd fenn. Kilonbdziink abban, hogy mennyire fo-
gadjuk nyitottan vagy keressitk akar kockazatvallaléan az djabb és Gjabb kornyezeti
ingereket, illetve mennyire éljitk meg az 4j ingereket kihivast jelentd pozitiv vagy szoron-
gaskeltd és kertilendd negativ stresszként (Apter, 1992).

A stresszkutatdsokbdl ismeretes, hogy a stressz nem feltétleniil artalmas. Selye
Janos errdl egyenesen igy fogalmaz: ,,A stresszmentes allapot a halal” (Selye, 1976: 30).
A stressz életiink természetes velejaréja. Am tul erds formaban vagy tul hosszan tartéan
megbetegitd lehet. Fizikai és pszichés betegségek egész sora alakulhat ki tartds vagy erds
stresszhatas kovetkeztében — a gyomorfekélytdl a magas vérnyomadson at a depresszidig
vagy panikzavarig. Lazarus és Folkman (1984) a megkiizdés jelenségével 0sszefuggésben
arra is ravilagitott, hogy a stressz hatdsa dont&éen attdl fiigg, hogy a stresszingert mi ma-
gunk hogyan értelmezziik: kihivasnak vagy artalomnak.

A személyiség tipusos killdnbségeinek kutatdsai a személyiség- és karaktervonasok, va-
lamint a temperamentum szintjén mutattak ki genetikailag meghatdrozott alapvetd disz-
poziciokként miikodd pszichés és viselkedéses jellemzdket (Carver—Scheier, 2006; Nagy
— Gyongyosiné Kiss, 2007; Cloninger, 2006). Ez azt sugallhatja, hogy az alkalmazkodast
hétranyosan vagy elényosen befolyasolhatja a valamely diszpozicids dimenzidban elfog-
lalt pozicié (példaul hogy velesziiletetten impulzivabbak vagy érzelmileg stabilabbak va-
gyunk, mint masok). Az alapdimenzidkban elfoglalt poziciok azonban kombindltan akér
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egymast kompenzalva is segithetik az adekvat alkalmazkoddst és igy a pszichés egyensulyt.
Léssunk erre egy aktudlis példat. Katonaknal szakmai elényt jelenhet az élménykeresés
vonasanak (Zuckerman, 1979) magas szintje. Afganisztdnban szolgald békefenntarté ka-
tonaknal az élménykeresést mds személyiségjellemzdkkel egylitt vizsgalva példdul azt mu-
tattak ki, hogy azokndl, akiket mérsékelten, de magas szint(i élménykeresés jellemzett, am
a rendezettség irdnti igényt mutatd vonasuk is magas szint(i volt, kisebb mértékben csok-
kent a jollétélmény (a pszichésen erdsen megterheld) bevetések utdn, mint azoknal, akik-
nél a magas élménykeresés mellett a rendezettség iranti igény alacsony szint( volt (Parmak
et al., 2014, idézi Breivik et al., 2019). A konkrét vizsgdlati eredményen tdl ebbdl a példa-
bdl az is kitlinik, hogy az optimalis személy-kodrnyezet interakcid szempontjabdl mennyire
fontos a foglalkozas-, illetve hivatasvalasztasnal a palya és a személyiség Osszeillése.

Ujabban olyan vonasokra is fény deriilt, amelyek bizonyos (elsésorban interperszo-
nélis) helyzetekben kifejezetten nehezitik az interperszondlis egyenstly létrejottée, és erd-
sen negativ a felhangjuk (Bereczkei et al., 2021). Paulhus és Williams (2002) el8szor hé-
rom ilyen maladaptiv, szubklinikai szint(i patoldégidnak mindsithetd személyiségvonast
azonositott (a ,sotét tridd”: pszichopatia, narcizmus, machiavellizmus), majd Buckels és
munkatdrsai (2013) ezt a mindennapi szadizmussal egészitették ki (,,sotét tetrad”). A ma-
sokkal szemben megnyilvanulé hideg és szamitd viselkedés, az dnimadat, masok mani-
puldldsa és megtévesztése, valamint masok fajdalmanak az élvezete bioldgiai szinten is
igazolhaté személyiségvonasok. Ezek fennmaradasdért azonban korunk értékrendszeré-
nek és az erételjes individualizacidonak (Lasch, 1984) a sajatossagai is feleléssé tehetSk.
Konrad Lorenz még a sotét tetrad vondsainak kimutatdsa elétt fogalmazta meg, hogyan
valhat értékké korunk emberének tobb destruktiv jellemzdje. ,, A ma é16 emberek dontd
tobbsége értékként mar csak azt fogadja el, ami a részvét nélkiili konkurenciaharcban
szitkséges ahhoz, hogy embertarsait tilszarnyalja. Minden olyan eszkoz, mely ezt a célt
szolgalhatja, hazug médon 6nmagdban is értékként jelenik meg” (Lorenz, 1989: 32).

A klasszikus vonas- és temperamentumkutatidsokhoz képest a pozitiv pszicholdgia
4j irdnyt adott a személyiségjellemz8k kutatdsanak. Feladtak a kutatds ,értéksemleges”
kiinduldsat. A nagy filozéfiai és vallasi tanitok és tanitasok (Platon, Arisztotelész, Budd-
ha, Szent Agoston, Aquinéi Szent Tamas, az Otestamentum, a Talmud, a Korén stb.)
altal megfogalmazott & humanerények kozos elemeit azonositva kezdték keresni, hogy
milyen adottsdgok és képességek (,erésségek”) tartoznak ezekhez, és azok hogyan jarul-
nak hozza az emberek jél miikodéséhez és jollétéhez. A kutatds eredményeként hat £&
erényt (bolcsesség és tudds, batorsag, szeretet és emberség, igazsagossdg, mértékletesség,
spiritualitas és transzcendencia) és az ezen erények kibontakozasat tdimogatd huszon-

négy karaktererdsséget sikertlt kimutatniuk (Seligman, 2002).
Korai fejlédési hatdsok

Az 6rokletes diszpozicidk mellett a korai életévek tapasztalatai is meghatdrozdk az ideg-

rendszeri szabalyozé folyamataink — akdr pozitiv, akar negativ irdnyd — alakuldsara néz-
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ve (Kokonyei, 2016). Jol ismert példa, hogy a kapcsolati életre evolucidsan el6huzalozott
agyunkban az anya és a csecsemd fizikai érintkezése (az oxitocin hormon generaldsdval)
segiti eld a kotédés kialakitasat. Az elhanyagolds és bantalmazds ugyanakkor tobb szin-
ten is megnehezitheti a pszichés mikodésért felelds idegrendszeri szabdlyozds egészsé-
ges fejlédését. Am idegrendszeri plaszticitasunknak koszonhetéen még a negativ korai
hatdsok is kompenzalédhatnak, ha a fejlédd szervezet genetikai alapjai nem voltak tul
rosszak, és a korai negativ hatdsokat a késdbbiekben pozitivak kovetik. Nem véletlen,
hogy az utdbbi évtizedekben kulonosen nagy figyelmet kapott a reziliencia (rugalmas
ellenallds) jelensége, amely az emberiségnek a legkedvezdtlenebb koriilmények ellené-
ben is megmutatkozé kilonleges alkalmazkoddképességét emeli fékuszba (Szokolszky
- V. Komlési, 2015).

EGYENSULY PSZICHES SZINTEN

A személyiséget nemcsak a bio-pszicho-szocio-spiritudlis egységként értelmezd kutatdk,
hanem Iényegében minden személyiségelmélet rendszerként hatdrozza meg. Abban el-
térések vannak, hogy ki mit tekint a rendszer alkotdelemeinek, 4m mindenttt fontos
kérdés, hogy mi miikodteti, illetve mi tartja egyenstilyban a rendszert. A személyiséget
az énképek, énsémak rendszerének tekintd kognitiv énelméletek az optimalis miikodést
a személyiségrendszer elemeinek integritdsaban, koherencidjaban vagy a belsd sziikség-
letekkel valé kongruencidban vélik felfedezni (V. Komldsi — Nagy, 2003).

Az énrendszer jol mikodése szempontjabdl fontos szerepe van a rendszert alkotd
énképek értékének. Az onértékelés (Onbecsiilés) szintje ugyanis alapvetd meghatarozdja
ajollétélménynek (V. Komldsi, 2007). Bar az onértékelés gyokerei az egyén oninditotta
folyamataibdl és a tdrsas tiikrozésbdl egyarant szdrmaztathatok (V. Komlési, 2007), Leary
és Baumeister (2000) sociometer hypothesis elmélete a tarsas visszajelzéseket tartja elsédleges
determinansnak. Elméletiik szerint az onértékelés evolicidsan kialakult funkcidja, hogy

monitorozza az egyén tarsas elfogadottsagat.

Az onertekeles (bnbecsulés)
szintje alapvetd meghataro-
zoja a jolletelmenynek.

Alabb majd a csoporthoz tartozds szitkségleté-
nek specidlisan az identitdsra és az Onbecsiilésre
gyakorolt hatdsat is bemutatjuk. A szociométer

funkcid, vagyis hogy masokhoz mérve, ,mdsok

32

tiikrében” itéljik meg dnmagunkat, lehet hasznos
is, de karos is. ,Hidba fiirdsztdd dnmagadban, / Csak masban moshatod meg arcodat”
— irja Jézsef Attila Nem én kidltok cim kolteményében. Am, ha hamisak a tikorképek
—irredlisan pozitiv vagy durvan negativ képet festenek rélunk —, rossz vaganyra kertil az
alkalmazkoddsunk. A legnagyobb veszélyt a szocidlis leértékelés és elutasitas szélsSséges
formadja jelenti, amikor a tarsas kornyezet egyenesen az egyén emberi mivoltat kérddje-
lezi meg, azaz gy viszonyulnak hozz4, mint egy targyhoz, vagy olyan szinten negligaljak,
mintha nem létezne. Ez torténik a kisgyermekkori elhanyagolés és bantalmazas eseté-

ben, és ez torténik csoportok kozott kiélezett konfliktusok esetében is, killondsen ha
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azok haboruig fajulnak. A masik ember semmibevétele, identitdsaban az emberi méltd-
sagatdl vald megfosztdsa a lehetd legdestruktivabb hatds — mindkét félre nézve. A masik
ember megfosztiasa emberi méltdsagatdl a lélek halala az elszenvedd szdmara, és a lélek
torzulasa az elkovetd szamara. (Bizonyiték erre az elutasitottsdg miatt elkdvetett ongyil-
kossag, vagy a felhatalmazottsag érzése az elutasitdkban az elutasitottakkal szemben
megengedett destruktiv, sét gyilkos magatartdsra.)

A személyiség szerkezeti elemeinek integritasabdl fakadé pszichés egyenstily az integ-
ritas felbomlasaval megszinik. Mivel a személyiség-, illetve énszerkezet az ontogenetikus
fejlédés és kiilsé kényszerek kovetkeztében sziikségszerlien viéltozik, az egyenslyt llan-
déan djra kell teremteni. Erik H. Erikson szerint minden fejlédési fazisban ez a személy
életfeladata. Komoly eréfeszitést igényld belsd Osszerendezddést az identitasfazis kovetel
meg, és ennek sikeres teljesitése utdn az ,identitason tal” (Erikson, 1991: 489) kovetkez-
het a vildggal valé magasabb szint(i egység megteremtése.

Abraham Maslow (1983) fejlédésmodellnek tekinthetd sziikségleti piramisa azt mu-
tatja be, hogy humadn (fizioldgiai, biztonsagi, valahova tartozds iranti, dnbecstilési, on-
megvaldsitdsi) alapsziikségleteink hierarchikus rendszerének dllomadsain a kielégitettség,
illetve a kielégiiletlenség hogyan alakitjak a vildggal valé kapcsolatunk mintdzatanak
tartds lenyomatat az elménkben. Ha eljutunk az onmegvaldsitisig, megélhetjiik egy na-
lunk magasabb egységhez tartozas élményét is, amely ezutdn transzcendenciaszitkséglet-
ként miikodik benntnk (Maslow, 2003).

A humanisztikus, egzisztencialis és pozitiv pszicholégusoknal kiilonlegesen fontos
téma az egészleges mitkodés és az egységélmény. A személyiségen belill és a személyek
kozott létrejovd dsszhangot az aktudlis helyzetek sikeres kezeléséhez éppuigy feltételnek
tartjak, mint a személyiség egészséges fejlddéséhez, illetve kiteljesedéséhez. Csikszentmi-
halyi (2004) szerint f8ként a flow-élményt gyakran 4tél6 tgynevezett autentikus szemé-
lyiséget jellemzi ez a fajta 0sszhang. Maslow a flow-jellegii killonleges integrativ allapotot
transzcendens vagy csticsélménynek nevezi, és a vallasos érzés magjanak tartja (Maslow,
1980: 339; Maslow, 2005). Meg kell jegyezniink, hogy ezek az ,egységélmények” tobbnyi-
re sajatos ,modosult tudatallapotban” torténnek meg, amelyekbdl konny(i a visszatérés
az aktudlis ,realitdsba”, amennyiben kelléen kidolgozott dnkontrollélmény bazisan jot-
tek létre.

A jol mikodés feltétele a személy és a kornyezet viszonyanak kontrollalasat biztosi-
té Onszabalyozds visszacsatoldsos idegrendszeri folyamatainak egyre magasabb szintre
kerlése (Carver-Scheier, 2006). Az onszabélyozdsnak a tudatos onkontrollig fejlédé-
se 8si sziikségletekben gyokerezik: a megismerés szitkségletében és a kornyezet folotti
kontroll igényében, amely az énélménnyel tdrsulva a hatékonysag (effektancia), majd
a kompetencia sziikségletévé csiszolddik. Ahhoz, hogy a kdrnyezeti torténésekre adek-
vatan tudjunk reagdlni, be kell tudnunk josolni a varhatd torténéseket. Ha a vildgot
kiszamithaténak érezzitk, akkor arra nemcsak reagilni tudunk, hanem befolyasolni is

képesek vagyunk. A csoportban él6 ember szimara humdnkodrnyezetének bejosolhatod-
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saga kiemelten fontos. Erre szelektdlddott ki evoltcidsan egy tj képesség: a tobbi ember
gondolatainak és sziandékainak ,leolvasasi” képessége, hogy kiszamithatdk és befolya-
solhatdk legyenek masok reakcidi. Ez a ,tudatelméletnek” (magyar forditdsban néha
elmeolvasdsnak vagy értelemfeltevésnek) nevezett képesség a masik ember folotti kont-
roll igen kifinomult manipulativ formait is lehet&vé teszi. Eszkoze lehet nemcsak a nyilt
befolyasoldsnak, hanem a csaldsnak, de — szerencsére — a csalas leleplezésének is. Az
SsidBkben a személyes tarsas érintkezés megkdnnyitésére, az informdcidk megosztisara
kialakult kommunikécié a tudatelmélet képességének megjelenése nyoman napjainkra
a manipulacidra is lehet8séget biztositd mlivészetté, sét iparagga (média) fejlédott.

A megkiizdés az érzelem- és viselkedésszabalyozdsnak az a specidlis esete, amikor
a jollét allapotabdl kibillentd, negativ stresszt jelentd koriilmények hatasait kell kezel-
ni. Az erre a feladatra specializalédott folyamatokat a pszichoanalitikusok védekezd-
eszkozokként, az elharité mechanizmusok fogalma alatt foglaltak Ossze, és elsésorban
az érzelmek szabalyozdsat szolgald intrapszichés megolddsokat értettek rajtuk (Freud,
1994). A pozitiv pszicholdgia viszont — a kordbban védekezésként leirt mechanizmu-
sok egy részét is hozzasorolva — tigy hatdrozta meg a megkiizdést, hogy az ,olyan cél
irdnyitotta folyamat, amelyben a személy gondolatai és viselkedése a stresszforrasra
és a negativ érzelmi allapot kezelésére iranyul” (Lazarus, 1993, idézi Olah, 2003: 647).
A megklizdés tipusait és némelyikitk vonasjellegét is sikeriilt kimutatni, 4m ezekre vo-
natkozdan is kimondhatd, hogy a megkiizdés hatékonysigat nem az donti el, hogy ki
milyen megkiizdésrepertoarral rendelkezik, hanem hogy az adott helyzetben a megfele-
16 megkiizdési format képes-e haszndlni (Oldh, 2003). Amikor a délszlav vagy a jelenle-
gi orosz—ukran habort idején a magyar lakossdg a tények miatt Shatatlanul megjelend
szorongast azzal oldja, hogy ,ez nem minket érint”, ez az Ugynevezett tagadasos elhéri-
tas tipikus esete. Ehhez képest 1ényegesen magasabb rendd megkiizdés az, amikor a szo-
rongdst altruista magatartdssal (példdul a menekultek spontdn megsegitésével) oldjak

az emberek.

EGYENSULY AZ INTERPERSZONALIS KAPCSOLATOK,
ILLETVE A CSOPORTOK SZINTJEN
A csoportok az ember éseinél alkalmazkodasi sziikségszeriségbdl jottek létre, és a cso-
porthoz tartozds motivacidja evoltcids orokséggé lett (Csanyi, 2015; Birkds, 2022). Bar
a csoportkutatds a szocidlpszicholdgia kompetencidja, jelen tanulmanyban atéma
tényanyagabdl az egyéni jol miikodés szempontjabdl relevans f6bb megallapitisokra
korlatozédunk.

Fentebb mar foglalkoztunk az identitds és a megfelel® onértékelés szerepével a pszi-
chés jollétben, és utaltunk rd, hogy a sziikségszerien csoportokhoz tartozéan €186 ember
Onazonossagaba a tarsas identitdsa is beépiil. Szocidlpszicholdgiai kutatdsokban kétfaj-

ta megkozelitésbdl taldltak adalékokat a tarsas identitas mitkodésére.
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1. A tdrsas megismerésbdl kiinduld tdrsas identitas—tdrsas kategorizdcié kognitiv
elmélete (Tajfel, 1980; Tajfel-Turner, 1979) szerint az emberek jelentéssel bird
tarsas kategoéridkba (példaul allampolgdrségi, foglalkozasi, ideoldgiai csoportba)
soroljak egymast és magukat, és ezdltal egymadst és magukat is felruhdzzak a kate-
goéridkhoz tartozé tulajdonsagokkal és azok értékével. Az onkép értéke — az egyén
Onbecsiilése — igy erdsen fog fliggeni a tagsagi csoport értékétdl. A sajat csoport
pozitiv értékét ezért a csoporttagoknak érdekitkben all fenntartani, illetve emelni
(a sajat csoport felértékelésével és a masik leértékelésével). Ez az értékversengés
viszont konfliktusforrassa valhat a killonbozé csoportok kozott.

2. A tdarsas identitds masik megkdzelitése strukturalista, azaz a hierarchikus tarsas
rendszereket tekinti kiindulasnak. Kardos Péter megfogalmazasaban ,,...a struk-
turalista felfogasban az egyén a komplex tarsadalmi szereprendszerek terméke.
A killonbozd szerepekhez killonbozé identitdsok tdrsulnak, és ezek a szerep-
identitasok kiilonboznek mind fontossagukban, mind pedig aktivaltsagukban”
(Kardos, 2022: 657). E felfogas szerint az egyén Onbecsiilése a tarsas hierarchiak-
ban betoltott szerepeinek, illetve pozicidinak a fuggvénye.

A csoporttal valé azonosulds szélséséges formdja, amikor valamely csoport tagjai
esetenként a személyes identitdsukat teljesen feladva egyforman cselekszenek, egyfor-
mdn éreznek — akar pozitiv, akdr negativ értelemben (Nguyen, 2001). Ennek a ,,csoport-
tal eggyé olvaddsnak” a példait lathatjuk koncerteken, politikai vagy sportrendezvénye-
ken, ideolégiailag 4titatott kozosségekben stb. Ez a jelenség megerdsiti Maslow-nak azt
az allitdsat, mely szerint az embernek alapvetd késztetése a valahova tartozas és a na-
gyobb (transzcendens) egységgel val6 azonosulds is. A tdrsas azonosulds néha az utdbbi
szlikséglet kielégitéséhez is keretet adhat, amennyiben a csoportos rendezvény bioldgiai
vagy pszichés szinten el&fesziti az ,egységélmény” specidlis mdédosult tudatallapotat. Bi-
zonyos zenei ritmusok, ritudlék vagy egy karizmatikus vezérszénok is elegendd lehet
ehhez, nem is beszélve arrdl, amikor mindehhez még alkohol vagy drogok is tarsulnak.
Fontos latni annak a veszélyét, hogy milyen konny( manipulativ céllal sajatos érdekek
és értékek mellé csatornazni a transzcendencia sziikségletét.

A csoportfolyamatok strukturalista néz&pontbdl elemzett jelenségei kozé tartozik az
agresszio, a dominancia és az Onaldvetés, valamint a versengés is. Ezek mindegyike fon-
tos szerepet jatszik a jollét és a tdrsas egyenstly megteremtésében.

Az agresszid egyértelmiien evolicids termék. Kivaltoi: versengés a sz(ikds eréforraso-
kért, partnerért vagy a territérium és a dominancia védelme. Nem célja a mésik megolé-
se, sem a stlyos artalomokozds, sem a reaktiv, sem a proaktiv form4ja esetén. Gyakran
csak szocialis jelzésekben merul ki: fenyegetd mozdulatok, hangadas stb. Ha a domi-
néns egyed (vagy akar csoport) ilyen gesztusokat tesz, és erre a masik egyed (vagy cso-
port) az Onaldvetés (behddolds) gesztusait gyakorolja, akkor akar teljesen el is maradhat

a harc. Ezért allitjak az etolégusok, hogy az agresszidénak fontos magatartas-szabalyozd
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funkcidja van. Csanyi Vilmos ezt a bioldgiai agressziot elkiloniti a humdn szinten meg-
jelend kulturalis agresszidtdl. A haborukat ez utdbbival kapcsolja 6ssze (Csdnyi, 2015).

Bedrosian és Nelson (2012) az agressziot megkiilonboztetik az erészaktdl. Erdszak-
nak nevezik, amikor az agresszié gatlastalanul elszabadul, és a masik haldla vagy sulyos
sériilésokozas a cél. Az agresszidnak és az erészaknak elég pontosan kimutathato és egy-
mastdl elkilonithetd idegrendszeri hatterét is bemutatjik: az érintett agyi teriileteket és
a neurotranszmitter, illetve hormonalis kozvetitSket. Ezek komplex kapcsolatrendszeré-
nek megfeleld miikodése biztositja az adekvit, illetve kontrollalt agressziv reagdlast. Pa-
toldgids vagy gyilkos erdszakig fajuld agresszidhoz az vezethet, ha ennek az idegrendszeri
szabdlyozokornek barmely eleme nem megfeleléen miikodik. Mar 1éteznek technikak
az ezzel kapcsolatos rendellenességek kimutatdsara (példaul kriminalisztikai vizsgdlat
sordn gyilkosoknal).

A dominancia és az onaldvetés egyértelmiien a csoportok hierarchikus szervezddésé-
nek evolicids terméke — beleértve a hierarchikus poziciokhoz kapcsolddd érzelmeket
is. Az dnaldvetés példaul idegrendszeri szinten kimutathatdéan a depresszié markereivel
tarsul, az énképhez kapcsoldddan pedig az értéktelenség, kisebbrendiség érzésével (Slo-
man-Gilbert, 2000).

Mai vildgunkban, ahol a tarsadalmi berendezkedés erdteljesen hierarchizdlt, gene-
tikai orokségeink (példaul impulzivitas vagy félénkség) eleve érzékennyé tehetnek ben-
ninket a dominancia és az dnaldvetés pozicidjelzéseire, és hajlamosak lehetiink auto-
matikusan a genetikailag determinalt hajlamunk szerint reagalni. Nem véletlen, hogy
sok embernek problémat jelent az egészséges Onérvényesités. A normal asszertivitds he-
lyett vagy az agressziv (domindns tdmado), vagy a visszahizddo (Onaldvetd) magatartas
a gyakori a mindennapi életben.

A wversengés ugyancsak evolicidsan kiszelektalddott magatartdsforma, és nyers for-
méjdban a masik folé kerekedés (a dominanciaérzés) diadala lehet a motivacija. Am
egy fejlett (érett) személyiség esetében a versengés célja pusztan az Onfejlédés orome is le-
het. A mai modern idegrendszeri vizsgélati eljardsok lehetdséget adnak arra, hogy e két-
fajta motivaciot bioldgiai szinten is tetten érjik. McGuire és munkatarsai (2000) e két-
fajta motivacidju egyetemistaknak megoldhatatlan feladatot adtak, és az elkeriilhetetlen
ykudarc” nyomadn jelentkezd idegrendszeri folyamataikat vizsgaltak. Azt az eredményt
kaptdk, hogy mig a masok folotti dominancidra torekvd versengéknél a  kudarc” de-
presszidt kivaltd neurotranszmittereket mozgdsitott, addig a sajat fejlédés droméért
versengdknél nem aktivalodtak ezek az anyagok. Naluk ugyanis a versengd viselkedést
nem a dominancia vagy onaldvetés ési mechanizmusai vezérelték, ezért a kudarc nem
inditotta be naluk a ,vereség” szubdominans pozicidjanak érzelmeit, és igy 8k nem bil-
lentek ki a pszichés egyenstilyukbdl.

Az altruizmus evolticids értelmezése nem konny(, ugyanis onfelaldozé médon valaki
mds tulélését segiteni latszolag ,maladaptiv” viselkedés (Birkas, 2022). Ezért tobb elmélet

(példaul rokonszelekcid vagy reciprok altruizmus) is sztiletett annak igazoldsara, hogy
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az altruista cselekvés valdjdban egyaltaldn nem onzetlen. Mark H. Davis (1999) még
a velesziiletett, vondsszinti genuin altruizmusra is taldlt ,,0nzést igazoldé” magyarazatot,
miszerint ezek az altruistak a segités pillanataiban olyan élményt élhetnek at, amely
aktudlisan a jollétiiket, a pszichés egyensulyukat biztositja. Az onkéntesek pszichés

motivacidjanak egyik vizsgalata (Polya—Martos,

2012) ezt megerdsiteni latszik. A kutatok eredmé-

nyei szerint amennyiben az dnkéntes segitd tevé- Az altruizmus evolucios
kenységhez nem tarsulnak kiilsé elvardsok vagy ertelmezese nem konnyu,
kiilsé kényszer, hanem belsd elkotelezettséghdl fa- ugyanis onfelaldozo modon
kad, akkor a személy altruista aktivitasanak kvazi valaki mas tuleleset Segiteni
,onz8d” érdeke a sajat jollét élménye, a megelége- léts;élag "maLadaptiV” visel-
dettség érzése. kedés.

Az altruizmussal és az empatidval kapcsolatos
az altruista biintetés is, amely sajatosan csoportfig-
g8 jelenség. Kool és Agrawal (2012) azt taldltak, hogy az altruizmus bioldgiai szintd ju-
talmazdrendszeri aktivacidja mutathaté ki olyan cselekvés esetén is, amikor a csoport
valamely tagjdt, aki megszegi a csoportnormat, sulyosan (példaul veréssel) megbuntetik.
Evolticids értelemben ilyenkor a csoport irdnti empdtia, a csoporttal valé azonosulas
er8sebben szolgalhatja a genetikai tulélést, mint az egyes (a csoport szempontjabdl de-
vidns) egyed irdnti egylttérzés. A humanfejlettség magasabb szintjén allé kozosségek
szellemisége szerencsére képes feliilirni ezt az evolicids gyokerd késztetést. (Valdjaban

errdl szol a gyerekek veréssel nevelésének jogi tilalma is.)

TANULSAGOK A BEKESSEG/BEKE PSZICHOLOGIAI FELTETELEINEK
ELEMZESE NYOMAN

Jelen tanulmany gondolatmenetét az a cél vezette, hogy bemutassuk, milyen sok bio-
lbgiai szint determindld tényezdnek fiiggvénye, kovetkezésképpen mennyire torékeny
a békességnek vagy optimalis jollétnek is cimkézhetd egyensulyi allapot.

Szerettiik volna érzékeltetni, hogy potencialisan mindenki szamara elérhetd az a faj-
ta jol mikodés, amely a lelki és kapcsolati békesség feltétele, am gdrongyds ut vezet hoz-
z4, és az optimalis jollét nem 4llandd, hanem folyamatosan djrateremtendd allapot. Be-
mutattuk, hogy a fogantatdstdl az ontogenetikus fejlédés fazisain keresztil az egészséges,
autoném felnétté valdsig mi minden teheti sériilékennyé az embereket. Minden ember
erdsen ki van téve egyetemes Orokségeket is hordozd genetikai hatdasoknak, fejlédése
korai periddusidban a kozvetlen gondozdi kornyezetének, majd egész életében tagabb
tarsas és fizikai kornyezete hatasainak is. Mindezek pedig tetten érhetéen nyomot hagy-
nak a pszichés miikodéséért és a viselkedése szabalyozasiért felelds idegrendszeri folya-
mataiban.

A pszicholdgia sokat koszonhet az emberrel foglalkozé tarstudomanyoknak, és to-
rekszik is az egylttmtikodésre.
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Az evolicids nézépont szamos pszichés jelenség értelmezéséhez ad biztos kereteket
(Bereczkei, 2007b; Gyuris—Meskd, 2016; Pléh, 2022). AlapvetSen az adaptacios szelekcid
révén fennmaradt egyetemes viselkedésformak (példdul a territoridlis agresszid, a par-
valasztdsi preferencidk) megértését segiti, de a kulturafiiggd jelenségek (példaul az embe-
rek kozotti killonbozdségek) magyardzatdhoz is ad tdimpontokat. Magat a variabilitast
szitkségszeri evolucids terméknek tekinti. A kutatdk arra a lehetdségre is ramutatnak,
hogy mikozben az evolicidsan mas funkcidra szervezddott agykérgi teriileteket ,,a kul-
tura 4altal kitermelt (j kulturalis targyak szallhatjak meg, az agykérgi eredeti szervezddés
nem teljesen torlédik” (Dehaene—Cohen, 2007, idézi Pléh, 2022: 49, kiemelés télem: VKA).
Ezekre a felismerésekre utalva lehet igazsdgtartalma az evolicids pszicholdgidbdl szar-
mazé azon kijelentésnek, hogy ,modern koponyankban k&ékori elme lakik” (Cosmides—
Tooby, 2004: 47).

El kell ismerntink azt is, hogy az ember élményeinek és viselkedésének idegrendsze-
ri szint(i kutatdsa korunk fontos fejleménye. Nem gondoljuk azonban, hogy az ember
pszichés miikodésének értelmezését domindnsan a bioldgiai szintre kellene dtemelni, és
minden intrapszichés és interakcidés humanproblémat kizarélag bioldgiai szintd beavat-
kozdssal kellene orvosolni. (Sajnos ez az tigynevezett medikalizacids veszély mar erésen
jelen van a nyugati civilizacidban. Jol példdzza ezt, amikor valamilyen konfliktus esetén
nyugtatokat szediink, vagy szomorusag miatt antidepresszdnst, ahelyett, hogy a konflik-
tust probalndnk megoldani, vagy a szomorusag okat — akar pszicholdgus segitségével
— feldolgozni.)

A tanulmanyunkban bemutatott tényanyagbdl a kovetkezdkre szeretnénk felhivni
a figyelmet.

1. Az evolicids pszicholdgia és a pszichés jelenségek idegrendszeri hatterének kuta-
tdsai nyoman igazoltnak tekinthetjiik, hogy a 21. szazad emberét nemcsak a leg-
magasabb szint(i kognitiv képességei vezérlik, hanem &si, 0sztonosen kivaltddd
mechanizmusok is. Fogalmazhatunk tigy, hogy a ma emberének bioldgiai eszkoz-
tardban ,kdékori” fegyverek is vannak. Ezek megléte azonban énmagdban sem
hétranyt, sem elényt nem jelent. Megfelelé hasznalatuk dontheti csak el az alkal-
mazkodasi értékiiket.

2. Velunk sziiletett jellemz8ink szélséségei és a korai fejlédési hatdsok idegrendszeri
lenyomatai erételjesen meghatarozhatjak alkalmazkoddsunk dtvonalait — sajnos
negativ iranyban is, péld4ul szubklinikai patoldgidk formajaban (lasd neuroticiz-
mus, sotét tetrad vagy kotédési deficit miatt az empadtia zavara stb.). Am még
a kedvezdtlen genetikai orokség vagy a negativ korai kornyezet idegrendszeri
hatdsaibdl sem kovetkezik, hogy végletesen patoldgids irdnyt vegyen a humén-
magatartds. Ezek ugyan fokozottan sériilékennyé tehetnek benntinket, de nem
jelentenek végleges hatranyt.

3. Az ember fejlédésre programozott lény, de azt, hogy a lehetséges humanfejld-

dés mely fokdig jut el, nem az életkora garantdlja. Id8s ember is lehet pszichésen
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yéretlen”, és fiatalok is lehetnek ,érettek”. Minden fejlédési dllomdson fontos
a fejlédési feladatok teljesitése.

4. Ha afejlédés soran az ,0nszabalyozas” folyamata domindnsan magasabb szinti
idegrendszeri folyamatok vezérlése ala kertil, nagyobb az esély a belsd és kiilsd
konfliktusok megfelels kezelésére. Am a magasabb kognitiv fejlettségti dnszabé-
lyozds bnmagédban még nem garancia az ,énesség” meghaladdsara és ebbdl kovet-
kez8en akdr a territorialis agresszid evolicids dsztonének feliilirasara sem.

5. A csoportban élés evolicids kényszere szamos olyan készség és képesség kiala-
kuldsat tette lehetdvé, amelyek, még ha f& céljuk a genetikai tilélés biztositasa is,
valédi huménértékek kialakuldsét is el6segithetik (lasd példaul altruizmus, elme-
tedria).

6. A porzitiv pszicholdgia altal a személyiségkutatasba emelt humanerények esélyt
adnak arra, hogy az érvényesiilésiiket tdmogatd ,erésségek” fejlesztését éppuigy
bevonjuk a pszicholdgiai segitd gyakorlatba, mint a sériilékenységek korrekcié-
jat.

7. Tudatositanunk kell, hogy nagyon kilonbozd adottsagokkal rendelkezd, eltérd
pszichés fejlettségi szint(i emberekkel éliink egylitt. Nem vagyunk egyformak, és
ezek a ,massagaink” potencidlis konfliktusforrdsok. Ebb&l azonban nem kovet-
kezik, hogy dllanddan konfliktusban kell lenniink egymadssal. Az emberi sokféle-
ség a fejlédés hajtderejéiil is szolgalhat.

Mindezeken til arra hivnank fel a figyelmet, hogy a fent targyalt determinaciéink
atlagosan rendezett (viszonylag stabil) életkorilmények kozott az egyén szintjén sem
okoznak komoly alkalmazkodasi zavart. ,,Békeidében” magasabb az emberek kozotti
kiilonbségek iranti tolerancia, és az Osztonszerd viselkedéseket jellemzden a magasabb
szint(i idegrendszeri szabalyozds tartja kontroll alatt. Ezért kisebb a konfliktusok kirob-
bandasanak vagy rossz kezelésének a veszélye.

Amikor azonban az egyén altal nehezen kontrolldlhaté események, valtozasok tor-
ténnek a kornyezetiinkben, e krizisidészakokat nehezebben élik meg azok, akikre (a sze-
mélyiségiik kedvezdtlenebb diszpozicids jellemzdi miatt, vagy aktudlis sérillékenységiik,
példaul betegség, életkor, szocidlis korilmények, gazdasagi helyzet kovetkeztében) a vil-
tozasok fokozott negativ stresszként hatnak. Ilyenkor a szubklinikai patolégias hajla-
mok vagy sériilékenységek felerésodhetnek, és sulyos intrapszichés vagy viselkedéses
zavarokhoz vezethetnek, sét akdr patolégidkba is atfordulhatnak. Haboru esetén ez az
agresszorra és az aldozatra egyarant igaz.

Kisebb-nagyobb valsagokat mindenki dtvészel az élete soran. Am ritka, hogy ezek
a valsdghelyzetek tul hosszan tartandnak. Igy ha a sériilékenyebb emberek kicsit nehe-
zebben és lassabban nyerik is vissza egyenstlyi allapotukat, a valsag lecsengését kove-
t& stabilizalddott koriilmények kozott mindenkinek lehetdsége adddik a talpra allasra.
A pandémia elhtzédé vélsdga azonban még a kevésbé sériilékeny csoportok jollétalla-
potat is megrengette (V. Komlosi, 2020). Az ukran—orosz hdboru vélsaga pedig tovabb
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erdsitette a bizonytalansag (egyensulyvesztés) és a kontrollvesztettség élményét. Szembe
kell nézntink azzal a ténnyel, hogy az utébbi évtizedek globalizacids tendencidi, az — elis-
mert vagy tagadott — klimavaltozas, a pandémia és a hdborts események kovetkeztében
vilagszerte komoly életforma-viltozasok kovetkeztek be.

A globalizaciés véltozdsok kezdetben olyan tj lehetéségeket nyitottak meg, amelyek-
kel sokan 6nszantukbdl is élni prébaltak (korldtozas nélkili utazdsok, szabad munka-
erd-aramlas, hdborus és gazdasdgi migracid). A pandémia és az ukrajnai hdboru azon-
ban sok olyan embert is radikdlis életforma-valtoztatasokra kényszeritett, akik ezt nem
akartak. Az Gj milid, az 4j helyzetek nem mindenki szdmadra kezelhet8k. Amikor a ko-
rabban megszokotthoz képest egészen masfajta értékrendhez, mds tarsas normakhoz
kell alkalmazkodni, ez sokak szamadra ,kultirsokkot” jelent, amellyel még akkor is meg
kell birkézni, ha vagyott volt a valtoztatas, és nem all mogotte a régi élet elvesztésének
el nem gydszolt szenvedése, és a valtas nem jar a korabban felépitett identitas teljes szét-
esésével. A sériilékenyebb emberek szdméra a valsaghelyzetek olyan mértékdi negativ
stresszhatast jelentenek, amely esetiikben komoly pszichés problémakat okozott. Ezt
a tényt szamos kutatds igazolta (V. Komlési — Polonyi, 2022).

A katasztréfdk (a haborut is beleértve) pszicholdgiai kutatdsaibdl pontosan ismer-
juk a katasztréfaszinti valsagok pszichés kovetkezményeit. A PTSD-t8] a depresszidn,
a panikbetegségen, az alkohol- és egyéb addikcidkon keresztiil a szomatikus zavarokig
szamos tinetben tapasztalhatjuk a pszichés egyenstly silyos megbomlésit, 4m a rezi-
liens magatartds konstruktiv formai is jelentkeznek. Ez utébbiak azonban csak akkor
bontakozhatnak ki, ha kellé tamogatast kapnak (V. Komlési, 2013, 2019). A délszlav
haboru kovetkezményeirdl sz616 dokumentum pontos latleletet ad mindenféle életkoru
és statuszu, kozvetleniil vagy kozvetetten érintett, visszatelepiilt vagy emigrélt személy
allapotardl (Powell — Durakovié-Belko, 2000).

Abbdl kovetkezden, hogy az utdbbi évtized valsagai miatt vildgszerte hihetetlen
mértékben megszaporodott az egyensulyvesztett emberek szdma, minden korabbi idé-
szakhoz képest sokkal nagyobb hangstilyt kellene helyezni azokra az intervencidkra,
amelyek az egyén jol miikodését és fejlédését segitik eld.

A pszicholégia, a mentalhigiéné és a szocioldgia eszkoztaraban szdmos médszer van
erre: a pszichoterdpiatdl a tandcsaddson, az onismereti, konfliktuskezelési vagy kom-
munikdcids tréningeken, a kozosségfejlesztésen, rezilienciatdmogatdson, medidcidn stb.
at a resztoracios technikakig. A valsagok kezelésében képzett szakembereink pontosan
tudjak, hogy kinek mikor milyen mddszer segit leginkdbb.

A feladat megolddsa azonban nem csak erre a szakmai korre var. A legktilonfélébb
(civil, egyhdzi, sport- stb.) kozosségek és intézmények (Onkormanyzatok, szeretetszolga-
latok sth.) tehetnek a valsaghelyzet miatt egyensulyukat vesztett emberek talpra allita-
saért, és szemmel lathatéan prébalnak is tenni. Ilyenkor érdemes volna a segité mun-
kajukhoz legalabb konzulensként szakembert felkérni, hogy igazan hatékony legyen az,

amit masok javdara tesznek.
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Az pedig a dontéshozok feleldssége, hogy jelen helyzetben prioritdsnak tekintsék, és
az anyagi eréforrasokon tul is minden eszkozzel (nyilt kommunikdcidval, a tudésszerzés
és az empowerment tamogatasaval stb.) segitsék az emberek jollétéhez és fejlédéséhez
szitkséges pszichés egyensuly helyredllitasat.

A béke vonatkozasiban pontosan ezt tizenik Orosz Gabor Viktor szavai: ,,...l1ényeges
meglatnunk, hogy a kiils§ béke nem létezhet az emberek belsé békéje nélkiil, ami forditva is igaz:
kiilsg béke nélkiil nem lehet teljes az egyének és a kozosségek belsé békéje” (Orosz, 2021: 18).
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Veglegyzet

1 A ,béke” vallasi megkozelitésében is hasonld emberkép a kiindulas: ,A bibliai hagyomany szerint a béke
(hébertil: salom) tidvos dllapot, az elegend® megléte, nem egyszerien a habort hidnyit jelenti, hanem ennél
sokkal tobbet: az egyén és a kozosség atfogd boldogsagat, egészségét, valamint jolétét, sikeres életet a sikeres
kapcsolatokban, amely mds emberekkel, sajat magunkkal és Istennel (14sd kilonosen a 72. zsoltart) valdsul
meg” (Orosz, 2021: 9).
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Peace and the psychic peace
Psychological analysis from the point of view
of the individual

ABSTRACT

The international crisis of the pandemic and the Russian-Ukrainian war affects
all spheres of life. In our study we consider psychic peace of mind of indi-
vidual to be a starting point for understanding peace. Psychic peace of mind

is understood as a state of optimal well-being in which the individual is in
balance in both intrapsychic and interpersonal terms. We demonstrate how
hereditary factors and early social influences shape the neurological processes
responsible for the regulation of psychological experiences and behavior.

We give an overview of evolutionarily rooted social behaviors (aggression,
dominance-submission, competition, altruism), that play a role in generating
and reducing stress and conflict. We point out how the crisis situations disrupt
the state of balance and how they amplify the vulnerability of the individual
determined by neurological factors. We use the examples of the pandemic and
the Ukrainian war to illustrate the possibilities for alleviating stress and conflict
in crisis situations.

KEYWORDS: psychic balance, wellbeing, vulnerability, crises, coping
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