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Nézzuk mas szemmel a torténteket

»Utunk legnagyobb csoddja: laitismédunk dltal formaéljuk
a vilagot.” Cyndi Craven zenész szavait értelmezve: mds-
ként éljiikk meg és érezziik a velink torténteket, akar egy
egyéni lelki traumat is, ha mis médon tekintiink rd, mint
ahogy szoktunk, azaz pozitivabban. Egy id8s irénd egy-
szer megjegyezte, ,Kerestem, hogy mi benniink a kdzos,
rajottem: az életigenlés!”. Belsd energidinkra van sziikség
ahhoz, hogy aktivizédlni, felszinre tudjuk hozni a benniink
1évS készségeket, megkiizdS6képességeket, amelyek altal
ert nyeriink, hogy éljiik is az életet, ne csak késziiljink ra.
A meglévs belsé eréforrdsainkra érdemes alapozni, ame-
lyek ott szunnyadnak benniink, lendiiletbe hoznak, még ha
nem is mindig tudunk réla.

Eltanulhatjuk egymadstdl azt is, milyen mdédon tekint-
sink sajat kiils6-belsé értékeinkre, észrevegyitkk maésok
értékeit. Fiiltandja voltam, amikor egy né igy szblitotta
meg a mar latdsboél ismert holgyet, akivel mélyebb, ismer-
kedS beszélgetést szeretett volna kezdeményezni: ,On
csodalatos szineket haszndl. A ruhdk drnyalata, ahogyan
Osszeilleszti, az remek!”. Lehet igy inditani egy beszél-
getést, és egyben értékelni a madsik fél adottsagait. Egy
szervezet csoportvezetdje a fiatal dolgozét az dltala meg-
irt referencialevélben elismer$ szavakkal jellemezte: ,a
szakmai képességén til, mindig 6rémot sugdrzott az arca
és pozitiv energiit hozott a csoportmunkéba.”. Mire is
toreksziink? Hogy 6romképes, szeretni tudd, elfogadd,
megértd és a helyzetekhez alkalmazkodé egyénekké vil-
junk. Olyan 6rompillanatokat éljiink meg, amelyek altal
a benniink 1év8 indulatokat, fesziiltségeket, szorongdisa-
inkat is at tudjuk alakitani életer§vé.

Milyen jellemzdink is vannak? Ne felejtsiik el, nem csak
a rombold, drtalmas és negativ stresszt éljiikk meg naponta,
gyakran a ,hasznos” és ,egészséges”, a motivilé stresszt is
atéljiik (j6 esetben érzékeljiik, észleljiik is), amely hajtéers-
ként mikodhet, gondolatainkat elevenné teszi, élénkit,
lelkesit. Lehet, rendelkeziink olyan kvalitisokkal, rejtett
tartalékokkal, amelyek segitenek feliilkerekedni a nehéz
pillanatokon. Példdul j6l reagdlunk a helyzetekre, a behaté
ingerekre hatékonyan valaszolunk. A derfit, a vigkedélyt,
a humort is be tudjuk programozni, ez is olyan affinitis,
amely életerdt, konnyedséget ad nekiink, hogy valéban él-
jiink, és ne csak létezziink.

A kommunikicié erejével, a kellemes beszélgetésekkel,
madsokra figyelve, kinyilvanitva szeretetiinket, érzelmein-
ket, egyiitt nevetve egymdsra hangoldédunk, a mésik felet
is konnyebben elfogadjuk. Tudatositdssal a jé érzések is
bevésédnek, bensénkké vilnak, majd megkiizd$ erévé, sét
magatartidsmintivd alakulnak.

Tehetiink a lelki egészségiink érdekében: fogadjuk el 6n-
magunkat, dlljunk pozitivan a magunk teremtette vildgban.

Lépjink ki a ,bocsinat, hogy élek” poziciébél, amit any-
nyi alkalommal tapasztalunk. Az élet apré 6roémeit, szép-
ségeit is fogadjuk el. Naponta legyiink hildsak azért, amit
az asztalra letettiink, vagy sikereket elértiink. Ismerjiik el
azt, ha jot tettiink, gondoskodén figyeltiink és torédtiink
masokkal. Erzékeljiik, ha atéltiik az elismerés 6rémét, a jo
pillanatokat. Tdmogassuk egymais fejlédését, igy a kozds-
ségi teriink gazdagabbi vilik. ,A hegycsucson egy idGben,
egyszerre tobben is lehetiink.” Az egyiittmik6ds és 6ssze-
hangolt k6z6sségben a belsé erStartalékok tovabb épiilnek,
amelyek nem csak minket timogatnak, hanem személyes
kapcsolatainkat is.

A pozitiv 1élektan {izenete: keressiik az olyan tevékeny-
ségeket, amelyek szimunkra 6romet nyudjtanak, érdekes
élményt és boldogsdgérzetet. A nyitott hozzaallast, a krea-
tivitast erdsitsiik, és ez impulzusokat ad, stimulalja az érzel-
meket. Az optimizmus, a remény, az dsszetartds, az Ujszerd
és rugalmas litdsmoéd, a szeretetképesség, az érdeklédés
— képes egészséges Onértékelést, dnbecsiilést, a harmoénia
irdnti vagyat 9szténdzni benniink.

Mindenkinek sziiksége van lelki egészségvédelemre.
A minap taldlkoztam egy ismerdsémmel, ,nehéz évtizeden
van tul”, de ,sikeriilt 4gy 4tértékelnie eddigi életét, hogy
csak a tanulsidgot és az elért eredményeket litja benne”.
Nem csak az a fontos, ami veliink térténik, hanem ahogyan
értékeljiik. Lényeges szempont: hogyan éljilk meg a ben-
niink zajlé dolgokat, a lelki megterheléseket a kiilsé val6-
saggal szemben. Erettségiink, személyiségiink hatderejével
védekezni tudunk a kiilsé hatasokkal szemben - ne sodor-
jon az ar, hanem mi dontsiink. Vannak kapaszkoddk, kiilsé
timogatdk altal nydjtott védéfalak, amelyek egyensulyban
tartanak. Es vannak benniink pozitiv gondolatok, minket
Osszetartd és egyben tartd épitékovek, életiink mindségét
meghatirozé tapasztalatok. Ahogy Jézsef Attila mondja:
,Az én vezérem bens8mbdl vezérel!”, hiszen ,elmék va-
gyunk”. Képesek vagyunk tenni 6nmagunkért, ,dtneveldd-
ni”, tovdbblépni.

Az érzelmileg er8s egyének képesek atformadlni a helyze-
teket, még akkor is, ha kihivdsoknak vagy fenyegetéseknek
tinhetnek. A mar emlitett jellemz8kkel érdemes megta-
nulnunk a gondolatok djrafogalmazisit, a veliink toértén-
tek mds néz6pontbdl vald djragondolisit, igy fogunk tul-
lépni a kritikus helyzeteken. Bizzunk magunkban!
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