Csalddasok, kudarcok és megklizdési stratégiak

Fogalommeghatdrozdsok

A csaldodas egy torténés, lelkidllapot; valamiben/valakiben vald bizalom, hit, remény szerte-
foszldsa, és az ezzel jard kellemetlen, keser(, fajé érzés. Egy csalddds utdni reggelrdl irja
Szabé Lérinc: ,Rettentd ébredés volt az a nap. Dugtam, lepleztem csalédddsomat.”

A kudarc olyan allapot, amelyben az ember a kit(izott és/vagy elfogadhato célt nem éri el, és
ennek kovetkezménye a siker elmaraddsa. A kudarc valamely terv, szandék meghiusulasa.
(Kudarcba fullad, kudarcot vall valamilyen térekvés...)

Mi a megkiizdési stratégia? A kudarc, a csalédds stresszhelyzetet idéz elS, amit valahogy meg
kell oldanunk. Kérdés, hogy milyen megkilizdési stratégiak lehetnek? Milyen megkizdési
modokkal taldlkozunk a mindennapok soran?

A szakirodalom kétféle megkiizdési mddot kiilonboztet meg. A problémakozpontdq, illetve az
érzelemkozpontu megkilizdést.

A problémakozpontu megklizdés soran a személy a helyzetre, a problémdra 6sszpontosit,
megkisérli megfogalmazni, hogy mit kellene tennie, hogy a jévében ezt a problémat el
tudja kerdlni.

Az érzelemkoézpontu megkilizdés soran a személy azzal foglalkozik, hogy hogyan lehetne
enyhiteni a stressz okozta érzelmi reakcidin. Kezelni prébdlja az érzéseit, amelyek a
csalddas vagy a kudarc esetén jelentkeznek.

A probléma-, illetve érzelemkozpontu megklizdések a kiizdés céljat fogalmazzdk meg.

A megkiizdés ,hogyan”-ja szempontjabdl a megkiizdé személy szamara Gjabb nyolcféle lehe-
t6ség van a technikdk terén. (A terjedelem csékkentése érdekében inkdbb csak felsorolom
Oket, és egy-egy rovid mondatot fliz6k hozzdjuk.)

1. Konfrontdcio: a problémaval valé szembehelyezkedést, aktiv megklizdést jelenti.

2. Eltavolodds: a helyzettdl vald ideiglenes érzelmi és mentdlis eltavoloddst jelent, hogy az
egyén energiat gyljthessen a tovabbi megklizdésre.

3. Erzelmek és viselkedések szabdlyozdsa: ez az adott helyzet megoldésat legjobban segitd
viselkedési forma megtaldlasat jelenti.

4. Tdrsas tamogatds keresése: a tarsas kornyezet részér6l rendelkezésre allé er6forrasok,
tdmogatasok keresését és kihasznaldsat jelenti.

5. A felelésség vdllaldsa: ebben az esetben a ,kontrollvallalas” keril el6térbe.

6. Problémamegoldds-tervezés: kifejezetten azoknak a racionalis lehet6ségeknek a
kiértékelése, amelyek a helyzet megoldasat elGsegithetik.

7. Elkertilés-menekiilés: olyan helyzeteket jelent, amelyekben az egyén nem vallalja a
konfrontaciot, kilép a szituaciobdl.

8. Pozitiv jelentés keresése: a negativ jelentésli esemény kihivasként, bizonyos szempontbdl|
pozitivként vald értékelése torténik meg.
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Kudarcmegel6zés: a bizalom fontossdga

Onmagam tisztelete és értékelése, az dnmagamban vald bizalom mindenféle kudarc elkeriilése
soran igen fontos.

Majdnem ilyen fontos, hogy taldljak legaldbb egy valakit, aki bizik bennem. Ennek atélése
nélkil szinte garantdlt az Ujabb kudarc.

A kivilrdl jové bizalom 6sztonz6 erejét a pszicholdgia Pygmalion-effektusnak nevezi, s egy
kutatas eredményérél beszél. (Roviden: Iskolai felmérés torténik... A vizsgalék néhdny,
véletlenszer(ien kivalasztott tanulét megjeldinek. Azt allitjdk, hogy , 6k a jovében fokozott
fejlédésen mennek at”. A tanitok ezekkel a didkokkal szemben nagyobb elvardsokat tdmaszta-
nak, és jobban figyelnek ezekre a gyerekekre, azaz kiemelten kezelik Sket. Es természetesen
megjon a teljesitmény novekedése is.)

Biznom kell magamban, és az is kell, hogy masok bizzanak bennem.

Egy fogalompar a fesziiltség, a krizis sordn

A kudarc, a csaldodas fesziiltséget el6idézé helyzetet teremt. llyenkor mindig el6keril a tole-
rancia, illetve a kompromisszum kérdése. Az a kozos e két magatartdsban, hogy mindkett6
képes a fesziltség csokkentésére. Van azonban egy lényegi kiilonbség is a kettd kozott. Ezért
érdemes a két fogalmat kdzelebbrdél is megvizsgdlni.

Els6 megkozelitésben azt allitom, hogy a tolerancia mindig nyugodtan alkalmazhato, ezért
alkalmazandé is, de a kompromisszummal dévatosan kell banni, ez utdbbi olykor nagyon
veszélyes is lehet.

A tolerancia formai jegy; az eltéré véleményeknek nem a tartalmat, hanem a tényét kell
elfogadni. A tolerancia azt jelzi, hogy a véleménycsere résztvev6i mennyire képesek sértédés,
illetve agresszio nélkil elfogadni a magukétdl eltér6 véleményeket.

A kompromisszum ezzel szemben tartalmi jegy. A véleménycsere soran mindkét fél rendel-
kezik egy altala igaznak vélt tartalommal. Ha a vélemények kozelitése a cél, akkor mindkét
félnek kompromisszumot is kell alkalmaznia. Amig egyszer(i, hétkdznapi dolgokrdl
beszélink, addig nincs semmi gond a kompromisszummal. De egy fontosabb téma (pl. vilag-
l[atasunk, istenképlink, plane a jézusi tanitds igazsagai) esetén bizony nagyon veszélyes
jelenség a kompromisszum. , Kovacs Laci”-san szdlva, ilyenkor a kompromisszum ,Igazsag-
gyilkosokka” tehet bennilinket. A meglatott, magunkéva tett (interiorizalt) lgazsag kikezdése
nagyon veszélyes dolog.

Magamrol, életem kudarcairdl

Kudarcaim altaldban a rossz dontéseim voltak. Kifaradast, kimerilést érezve — Onkimélé
moédon — engedményeket kezdtem tenni magamnak. A fébidaimnak engedtem. Csalédtam 6n-
magamban.

Melyek ezek a fobidk?

Az elsé a ,tomegiszony” (demofdbia, ill. agorafébia). Amikor utazaskor elkezdett jelentkezni,
probaltam kerilni a tomegkozlekedést. Ugyanakkor a lehet6ségeim lesz(ikiilése miatt még
nagyobb félelem jelent meg bennem. Pszicholégusom a gyakorlast ajanlotta. A fokozatos-
sag figyelembevételével gyakorolni kezdtem. ElGszor a villamos, majd a busz, végiil a troli
is. Lehet, hogy a metré mar kimarad az életembdl (77 évesen ennyi engedmény talan
megengedhet$?). Bar ki tudja? Kordbban siman utaztam a metréval is.



A masodik a ,bezartsagtdl valo félelem” (klausztrofébia). Hidba tudtam, hogy irraciondlis
félelmek vannak a hattérben, nem segitett. Kis térben, sokan egyutt lenni (f6leg, ha Gromon
Bandi mint el6add — teljesen jogosan — bezarja a késén jov6k el6tt még az ajtot is), ez
nagyon tudott (vagy talan még mindig tud?) zavarni.

Harmadik félelmem a ,nyilvdnossag el6tti megszdlalas”. Kezdetben elég nehéz volt, majd
gyakoroltam. Ma mar valamivel kénnyebb. Kisebb a [dmpaldazam.

Végiil Garai Gabor versébdl egy rovid részlet: Jokedvet adj, és semmi mdst, Uram!
A tébbivel megbirkézom magam.
Akkor a tébbi nem is érdekel,
szerencse, balsors, kudarc vagy siker.

Az idézet a HUMOR fontossagara hivja fel a figyelmiinket! A humor — a felnagyitas helyett —
segit kicsinyiteni a problémat. Az 6nmagunk feletti der(i pedig igazi belsé békét teremt.
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Kristof elozetes kérdéseire a vdlaszaim

Egyrészt személyes kérdésekre csak személyesen lehet vdlaszolni.
Madsfelél lenne egy megjegyzésem: Nézzétek el nekem, hogyha néhol tul személyesnek
érzitek a szovegemet. llyen vagyok.

1. Mi volt a leghosszabb idGszak, amelyet szomorutan toltottél egy csalddas, kudarc utan?

Rovid vdlaszom: tdbb (talan 6-8) hénap volt. Hogy ez sok-e vagy kevés, majdnem mindegy.
Gondolom, Kristof sem erre kivancsi. A felvetett kérdésnek van egy fontosabb nézépontja is.
Errél prébalok roviden beszélni.

25 év kordli lehettem, amikor taldlkoztam életem elsé igazan szép kapcsolataval.
(A Grimm-mesék egyik kedvenc h&se utadn az akkori kiszemeltem neve legyen ,,Juliska”.)

Juliska 5 évvel volt fiatalabb nalam. Nagyon jol alakult a kapcsolatunk. Minden esti kdz6s
sétank végallomasa egy kis kapolna volt, ahova betértiink, és egyitt kdszontliik meg a napot.
Tavlatokban kezdtiink gondolkodni.

Ekkor kaptam egy hosszu levelet t6le, amelyben részletesen beszamolt élete legnehezebb
szakaszarol. Batyjaval volt meg nem engedett kapcsolata a szexualitds terén. Kézben rend-
szeresen elment aldozni. Egyrészt minden tiszteletem Juliskdé, hogy tiszta lappal akarta
kezdeni kapcsolatunkat, de a leirtak nagyon felkavartak. (50 évvel ezel6tti l1dtasomrdl van
sz6.) Arra gondoltam, sziikségiink lenne segitségre. igy jutottunk el Gydkdssy Bandi bacsihoz.
Bandi bacsi tiirelmesen elolvasta a levelet, majd rdérzett a lényegre. Néhany tomoér mondat
utan hozott egy fémtalcat, és azon elégette a levelet. Egy pillanatig azt éreztem, taldn fatylat
lehetne boritani az egészre. De nem igy tortént. Juliskaval kapcsolatban megingott bennem a
bizalom. Nyilvdn megérezhette ezt Juliska is. Par hét mulva kézen fogva elmentiink a kapol-
naba, s ott arra kért, hogy legyen vége ennek a kapcsolatnak. Hazafelé mar nem kézen fogva
mentunk...

KésSbb kozos lelkigyakorlaton voltunk, amelyre Moéni is eljott, és Juliska is a v6legényével.
Juliska adradozva beszélt jelenlegi parjardél. Méninak (ahogy utdlag elmondta) nagyon nehéz
volt, hogy milyen szornyl alak lehet ez a BétaTibor, ha 6t Juliska kidobta, és most az Uj
parjaval boldogsagsagban uszik. Talan két hdnappal az eskiivéje utan Juliska elvalt a férjétdl.
Baratok maradtunk. Aminek kilon 6rilék, hogy Moni is elfogadta Juliskat, és amikor elvalt,
atmenetileg nalunk helyezte el b&réndjét, mivel szilei nem engedték ujbdél hazamenni.
Minden tiszteletem Monié is, aki képes volt mindezt megtenni Juliskaért.




2. Milyen tipusu a legnagyobb félelmed? Példaul egy szeretett személy elvesztése, egy
betegség, egy esztétikai probléma (pl. sebhely, elvaltozas az arcon), szegénység, halal,
Oregedés stb.?

Az els6vel a Iényegre tapintottal. A szeretett személy elvesztése? Ha egymas boldogitasara
torekedve, kdzosen valunk boldog parra, akkor a masik elvesztése anndl nagyobb veszteség,
minél kozelebb sikerilt keriilniink egymdshoz. Idével rajottem, hogy ha igazan szeretem a
masikat, akkor a félelmem alaptalan, de még ma is kérem Menyei Atydmat, hogy — ha nem
ellenkezik az O tervével — lehessek én az elsd, aki bucstzik a masiktol.

3. Mi a megkiizdési stratégiad egy krizis esetén (pl. csaldd, baratok, hobbi, munkdba mene-
kiilés stb.)?

Nagyon az esettd| fiigg. Altaldnosan érvényes, hogy nem akarok elmenekiilni a probléma elél.
Ha elmenekilok, csak még tovdbb né bennem a probléma. Mindenkori vdgyam, hogy ne
legyen semmilyen mérték( fesziltség sem a csalddunkban, sem a bardti tarsasagunkban.
Nagyon nehezen viselem a fesziiltséget, mert az rengeteg energiat emészt fel. Ezért ilyen
esetekben altaldban én vagyok a kezdeményez6.

4. Van olyan trauma az életedben, amelyen mar sosem fogsz tuljutni, de megtanultal vele
élni?

llyen lelki traumatdl, hala Istennek, megdvtak az Egiek. Am alighogy leirtam ezt a mondatot,
azonnal fel6tlott: ,De mi van a fébidimmal?” Ezekkel minimalis szinten ugyan, de egyitt kell
élnem.

A fizikai testem fajdalmaival vald egylttélést viszont — nincs valasztds — meg kell tanulnom.
Gerincsérvek, szlikilet, idegbecsipddés, amin egyetlen beavatkozds segithetne, a gerinc-
m(itét — ennek viszont driasi a kockazata.

5. Hogyan prébalsz vigasztalni egy teljesen padlon lévé embert (pl.: ,lehetne rosszabb, én is
atmentem ezen, ez semmiség, erGsebb ember ez szdmba sem veszi, ez az élet rendje, én is
szomoru vagyok miattad” stb.)?

7 .

Az elsG: Gszinte érdekl6déssel meghallgatom padlon 1évé embertarsamat. Kinyilvanitom,
hogy a fajdalmaban osztozni szeretnék. Lehet, hogy ez mar magdban is elegendd. Prébalom
vigasztalni is, ha kell, de arra vigyazok, hogy ne hazudjak. Bar ez utdbbi nem annyira egyér-
telmd... (pl. ha a csalad jobbnak latja azt, hogy a betegség nem minden részletébe avatja be
beteg a csaladtagot, akkor elhallgatva csatlakozom hozzéajuk.)

(Bota Tibor el6addsa elhangzott 2024. mdrcius 25-én,
a ,,Nemzedékek pdrbeszéde” cimii beszélgetéssorozat részeként.)




