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Senki sem joszantabdl boldogtalan!

Senki sem akar boldogtalan lenni. A szenvedélybeteg ember sem
betegségre, hanem boldogsagra vagyik. Egyre ndvekvd szenvedéllyel,
egyre boldogabb akar lenni. Szeretné az 6t korilolel sanyaru, vagy
annak latott vildgot megszépiteni. Vagy legaldbb elviselhet6bbé tenni.
Mindegy, hogy mi, alkohol, drog,
jaték, szex, hatalom, munka,
internet, vagy barmi mas, ami R
atmenetileg, de féként latszdlag sl s

,boldoggd” teszi. Egyre jobban

kiizd, hogy minél kevesebb fajdalom, kudarc, keser(iség érje, és minél
jobban kiizd, anndl inkdbb belegabalyodik a boldogsagkeresésbe. Egyre
jobban szenvedélyesedik, a fajdalom egyre révidebb ideig csillapul.
Fligg6sége miatt egyre tobb, Ujabb fajdalom szliletik. Kapcsolatokban,
testben és lélekben. Egyébként sem tul nagy 6nbecslilése tovabb romlik.
Az ,,anyag’ mar nem a jol-léthez, hanem az altala okozott szenvedés
csillapitasara ,,j6”. Ideig-6raig. Az Uj szornyliségek kinjainak elfedésére
egyre kevésbé képes a szer, a fligg6 viselkedés Boldogsag helyett
boldogtalansagra jutott.

Amikor mar elég (vagy tul sok) a szenvedés, valtoztatni kell. J6jjon az
absztinencia! Sokan szeretnék hinni: az absztinencia elérése a
gydgyulassal egyenld. Sok év kilatastalannak t(in6 kiizdelme és
szenvedése utan megérthetd ez a naiv hiedelem. Ugyanakkor ki
gondolhatna igazdn komolyan, hogy az évekig tartd, testet, lelket,
kapcsolatokat rombold életméd egyik pillanatrél a masikra, egyszer s
mindenkorra, mintegy varazsitésre megvaltozik. A szerfogyasztas
abbahagydsa, vagy a szokassa valt (addiktiv) viselkedés befejezése csak a
jozan élethez vezets Ut elsé [épése. A feléplilés kezdete. Az egészséges,
boldog, j6zan életet fel kell épiteni. Fokozatosan, |épésrél-lépésre.
Megtanulni hogyan lehet elszakadni a berogzott, fliggdséget fenntartd
szokdsoktdl, helyzetektdl, kapcsolatoktdl. Felfedezni a jézansdag
lehetGségeit, megismerni megtartasanak szabdlyait. Ratalalni a szerek
altal korabban hidba keresett boldogsdgra. Megteremteni és Grizni a
harmaniat, megizlelni a jozan mérték értékét. Boldogsagot keresék és
megtalalok gondolatai sorakoznak kiadvanyunkban. Nem kész, biztos
receptek. Legfeljebb alapanyagok, adalékok, fliszerek, otletek,
melyekbdl aki akarja ,elkészitheti” a sajat boldogsagat.

A jozansdg mindenkinek jar!
Annak is, aki soha nem volt
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Hogy vagy a Fogaddban?

Mikor kérdezték meg télem, hogy vagyok?
En mikor kérdeztem meg barkitS|? Hogy is vagyok valéjaban?
Lehet, hogy félek valaszolni. Lehet, hogy félek a valaszodtdl. Tudom,
hogy itt sor keril ra, azért megyek el. Belépek az ajton, s olyan ismerds
mindenki. Tényleg kutatok az emlékeim kozott, mikor is talalkoztam Vele,
meg Vele? S van, aki ismerdst vél felfedezni bennem. Bar nem tudjuk
beazonositani egymast, de az érzet elég ahhoz, hogy biztonsaggal
mélyedjek a valasztott fotelomba, hatra déljek, s érezzem magam.
Mindegy hogyan, itt lehet csak ugy lenni.
Mert, hol is az a hely, ahol lehetsz, aki vagy?
Van ilyen, de azért dolgoznod is kell magadon. Es akkor majd mashol is
az lehetsz, aki valéjaban vagy, aki ugy ahogy van, elfér a vilagban.
Ez a hely a f6prébaja ennek a
komfortérzetnek. Itt nincs nyomas feléd,
ha akarod, kinyitod magad, ha akarod
nem. Ha felszini dolgokrél beszélsz,
akkor arrél. Ha a mélység tartalma
bugyog fel bel6led, akkor megengedhe-
ted magadnak, mert megengedik neked.
Es persze nem vagy egyediil! Ez a
legnagyobb kincs. Ott a masik, ott a
harmadik, és jelen van még Valaki.
| GONDOLHODAS Valaki, aki megtart egész életedben.
o = Olyan, mint egy puha fészek, ahova
visszajarhat a vilagot felfedezd, szarnyait probalgatd, megsebesiilt vagy
élményekkel teli |ényed. De azt sem kell, a fészek nyitva all.
S hogy honnan szoktam felismerni, hogy kaptam valamit? Hogy erével
tolt6dom. Hogy tdbb lettem mikor kilépek az ajtén, mint amikor
beléptem rajta!
Hazafelé menet Iépteim hatdrozottak, = Istenem, szeretnék
most meghbirkézom barmivel! Batran ~ most ebben a pillanatban
nézek az emberek szemébe, mert nem kérni Téled semmit,
k('jlzel érzem m:ilgamhcl)z (’)’kelzt, s ?Iyan csupdn hadldt adni
szivesen megkérdezném barkitdl: . .

o mindazért amim van.
Hogy vagy? - ha ez ekkora erével bir.
Judit
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A jozansag, az ital és a tobbiek

A jézansag melletti dontésed
nagyon sok szempontbdl
valtoztatja meg az életed. Nem is
gondolnad milyen mértékben
meghatarozta az alkohol a
kapcsolataidat, amig abba nem
hagytad az ivast.

alkohol kaphato, legyen
menekilési stratégiad, terved.
Dontsd el el6re, hogy mit teszel
akkor, ha barmi ivasra csabit, és
tarts ki mellette. EImész onnan?
Ne akadalyozhassa semmi a tavo-

VNI E L LETAE Nl zast. Mindig legyen a
Nem valtoztathatod N EFERE A F{N =S

telefonodban egy olyan

meg egyik pillanatré| BUEIRIZHSZLEMN szam, amit felhivhatsz.

a masikra a teljes tarsadalmi
kornyezetedet. (Egyszer talan igen,
de ez egy masik torténet.) Az aldbbi
tanacsok jél mikodtek nalam a
jézansagom eddigi hét évében.
Remélem Neked is segitenek!

@ Ne prébald tesztelni magad

A jézansdagom utan egy héttel
elmentem bulizni, hogy
szandékosan kiprébaljam
Ujdonsiilt j6zansdagomat. Nem
ittam, de még mindig ki akartam
Gtni magam. Miért volt erre
szikségem!? Visszamentem arra
az atkozott helyre, tancoltam,
raztam a fenekem, és elhittem,
hogy erds vagyok. Pedig csak egy
ididta voltam. Kockaztattam a
biztonsagom és a j6zansagom. A
j6zansag elején egyszerlen kerild
el azokat a helyeket ahol alkohollal
talalkozhatsz. B6ven lesz alkalmad
talalkozni kisértéssel, ne nehezitsd
meg szandékosan a dolgodat.

@ Legyen terved

MielGtt egyetlen |épést is teszel
barmilyen olyan hely felé, ahol

Dontsd el mit fogsz csinalni. Azt is
mit fogsz mondani miért nem
iszol. Talalj ki egy frappans
mondatot. Dontsd el mit fogsz inni
tarsasagban. Mit teszel, ha
gunyolddnak nem ivasodon?

€D Te dontsd el mit iszol

Olyan nyilvanos helyre menj, ahol
taldlsz kedvedre vald
alkoholmentes italokat. En mindig
buborékos asvanyvizet iszom lime-
mal. Nekem ez szamit Ginnepinek.
Ha el6re késziilsz nem érzed majd
magad kinosan. Ha valakinek a
lakdsdra mész tarsasagba, a
biztonsag kedvéért legyen nalad
egy Uveg a kedvenc alkoholmentes
italodbdl.

@ Mondd el egy baratnak

Ha olyan alkalomra késziilsz, ahol
ugy érzed jézansagod komoly
kisértésnek van kitéve, talalj
valakit, akiben megbizol. Nem
azért, hogy 6rkodjon feletted, de
tdmogassa azt a dontésedet, hogy
nem akarsz inni és segitsen
ragaszkodni ehhez a tervedhez.
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Hogyan lehetnél boldogabb?

Te vagy az elsé
Ha azt érzed, hogy valaki
mindenképpen ra akar beszélni az
ivasra, hagyd ott. Ne foglalkozz
azzal, hogy megsértddik. A Te

jézansagod sokkal fontosabb masok

italos erészakoskodasanal.

Az alkohol abbahagyasa miatt nem
kell remetévé valnod, vagy
feltétlenil csak j6zan emberekkel
baratkoznod. De j6, ha van olyan
stratégiad az alkohollal szemben,
amely megvédi jézansagod.

Sara

Ha a jozansdg fajdalma
kisebb mint
az ivas fajdalma,
akkor maradj jozan.

A Dalai LdAma, mikor
megkérdezték, mi az ami
leginkabb meglepi az emberiség-
gel kapcsolatban, ezt valaszolta:
,Az ember. Mert felaldozza az

egészségét, hogy pénzt keressen.

Aztan feldldozza a pénzét, hogy
visszaszerezze az egészségét.

Es mivel olyan izgatott a
jovéjével kapcsolatban, hogy
elfelejti élvezni a jelent; az
eredmény az, hogy nem él sem
a jelenben, sem a jov6ben; ugy
él, mintha soha nem halna meg,
és aztan ugy hal meg, hogy soha
nem is élt igazan."

Mit Gizennek a boldogsagkutaté
szakemberek?

1. Fejezd ki haladat, koszonetedet
annak, akit ez megillet.

2. Gyakorold az optimizmust.
Torekedj der(ire, viddmsagra,
mosolyogj, nevess tobbet, mint
eddig!

3. Ebresszd fel, erdsitsd és
gyakorold, de tartsd is hatarok
kozott az Onzetlenséget
(altruizmust). Tegyél jot masokkal!
4. Erésitsd szeretetkapcsolataidat,
csaladi, barati és tarsas
egylttléteidet.

5. Tanuld meg az arté
stresszekkel, krizisekkel vald
megklzdést, és azok feloldasat,
feldolgozasat.

6. Gyakorold a megbocsatas
képességét, és a blintudatos vagy
ellenséges érzések hordozasanak
megszlintetését.

7. Legyen életcélod. Légy
elkotelezett, motivalt és
reménykedd abban, hogy a céljaid
megvaldsithatok.

8. Alakits ki a munkadban
rendszerességet, hogy
létrejohessen a belsé rend.

9. Elj a jelenben!

10. Térédj testi kondicioddal, tedd
részévé mindennapjaidnak a
kedvenc mozgasaidat, a fizikai
aktivitas valamely formdjat.
Bagdy Eméke Hogyan lehetnénk?
boldogabbak c. kényve alapjdn
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Miért jok az onsegité csoportok?

jo ok az Onsegitd csoportok latogatasara
mégsem tudsz megszabadulni az alkoholtdl.

: Vagy egyre inkabb fliggsz illegdlis drogoktol.

Esetleg valamilyen szerencsejaték a szenvedélyed. Mindenesetre van
valamilyen szokas az életedben amellyel veszélyezteted az egészségedet.
Tobbet kockaztatsz, mint érdemes volna.

Megfordult mar a fejedben, hogy valamit valtoztatni kellene?

Az 6nsegitd csoport j6 Ut lehet Szdmodra is. Tobb j6é oka is lehet annak,
hogy meglatogass egy dnsegits csoportot. Alljon itt a tiz legfontosabb.
Tedd meg az elsé |épést. Olvasd el a kovetkezd sorokat. Ennek még nincs
semmi kockazata.

Az elsé lépés

Ha az aldbbiak kozil valamelyik allitas
érvényes Rad, akkor: ,Olvasd el nyugodtan a
kovetkez6 sorokat.”

Talan tul sokat iszol, és bar néha szeretnéd,

1. Az dnsegit6 csoport hatékony.

Mi is az az dnsegité csoport?

Az 6nsegit6 csoportban olyan emberek talalkoznak,
akiknek azonosak a problémaik, és megoldast keresnek
rajuk. Mindennapi nehézségeikrél, oromeikrél beszélgetnek,
tanulnak egymastdl, és kolcséndsen batoritjak tarsaikat. Segitenek

egymasnak, hogy jobbra fordulhasson az életik.
. Az 6nsegitd csoport segit az

élet és a betegség jobb
megértésében. Az nsegitd
csoportok nyitottak mindenki
elétt. Es szermentesek.

Az 6nsegit6 csoport Neked is
segithet, hogy szenvedély-
problémaidat kezelni tudd.

Az onsegités miikodik.

2. Az Onsegito csoport megtart.

Es nem csak kritikus helyzetben.

A vdlsag néha a legvaratlanabb pillanatban, szinte a
semmibdl tor fel. llyenkor a csoport segit atvészelni a L
veszélyes id@szakokat. Segit j6zannak maradni. A csoport
véd a visszaeséstdl.
»Az 6nsegité csoportban megszabadulok a gondjaimtol.

Es segit szaraznak maradnom.” (Feri)

Es ha mégsem ez torténik?

Az Onsegit6 csoport a krizisben is megtart. Az esetleges visszaesés utan
is szivesen fogad. A csoport olyan szovetséges, amely Ujra batorsagot,
reménységet nyUjt a j6zansag Ujrakezdéséhez, eléréséhez és
megtartasahoz.

Az Onsegit6é csoport nem csak kritikus helyzetben segit. A terdpia utan
tamogatja a stabil, szermentes életbe valé atmenetet. Naprdl, napra,
hétrél hétre, hénaprol, hdnapra. Tudomanyosan is igazolt tény, hogy az
Onsegit6 csoportok rendszeres latogatdinak 85%-a nem esik vissza.

3. Nem vagy egyediil

Az azonos érintettség azonos gondolkodast is jelent. A
csoport minden tagjanak azonos problémai vannak.
Pontosan tudjak mi és hogyan hat rajuk.

Vagyis megértik egymast, megértenek Téged is. Tudjak,
hogy mitdl szenvedsz és azt is mitdl esel kétségbe. Akit
megértenek, az megkdnnyebbl. Akit megértenek, annak az élete
valamivel kdnnyebbé valik. Es ez tdmaszt nyuijt.

»Mar nem vagyok egyediil a problémdimmal. A csoport az életem
részéve valt.” (Péter)

»,Nekem a hétfé a vasdarnap. Hétfén van a csoport.” (Jani)

Taldn Te is azok kozé tartozol, akiktél a baratai, és a csalddja is
elfordulnak. Magdnyosnak érzed magad és legszivesebben senkivel nem
beszélsz mar 6nmagadrol.

Az 6nsegit6 csoportokban Uj kapcsolatokat taldlhatsz. Es hamarosan
észreveheted, hogy nem vagy egyedil sem a betegségeddel, sem a
problémaiddal. Nyiltan elmondhatod mi nyomasztja a lelkedet. igy lesz a

Mi nem a diagnézisunk vagyunk.



maganybdl kozosség. Sok csoport, csoporttag tolti kozosen a szabadidét is.
Szabad jol érezniink magunkat!

Az 6nsegit6 csoportban mindenki egyenld. Nincs f6nok, aki elGirna mit
kell tenni. Mindenkit olyannak értékelnek és fogadnak el, amilyen 6
maga. Akkor is, ha még Ujoncnak szamit is a csoportban.

4. A csoporttagok szakért6k a szenvedélybetegségben.
Olyan emberekkel talalkozol a csoportban, akik nagyon-nagyon
hasonlitanak Rad.

Az 6nsegit6 csoportokban olyan emberekkel
beszélgethetsz, akik ugyanazon mentek, vagy mennek
keresztil, mint Te. Ha talalkozol vellik, meg fogsz
lep6dni mennyire azonosak a tapasztalataitok,

mennyire hasonldak az élethelyzeteitek.

A csoporttagok nem csak ismerik a problémakat, de at is
élték azokat. A kényszereket és a félelmeket. A sajat er6bél vald
absztinensnek maradas kiizdelmeit. Es a csalédasokat, amikor ez
ismételten nem sikeriilt. A tébbiek tapasztalatai Neked is segithetnek.
Az 6nsegit6 csoportban hasznos ismereteket szerezhetsz a betegségrél.
Segit megérteni mi tortént Veled és hogyan tudsz tuljutni rajta. Az
Onsegités lehetfség a szermentes élethez.

5. Az Onsegités erGssé tesz

Az 6nsegités annyit jelent, mint életedet a sajat
kezedbe venni. Raébredni a betegségedre és aktivan
tenni az egészségedért. A sorsnak valé
kiszolgaltatottsag helyett segiteni sajat magadon.

Az 6nsegit6 csoporton olyan emberekkel ismerkedhetsz
meg, akik irdnyt mutathatnak, hiszen ugyanazokkal a probiémakkai
kellett megkiizdenitik, amelyekkel Neked is nap mit nap szembe kell
nézned. A csoporton megfigyelheted, hogyan és mi tettek masok
hasonlé helyzetekben. A sikeres példakbodl bizakodds és batorsag
fakadhat. Neked is sikerulhet.

Az 6nsegit6 csoportban egy kozosség tagjava valhatsz. Ebben a
kdzOsségben dnbizalomra és nagyobb 6ntudatra ébredhetsz és ebbdl
fakaddan er6t nyerhetsz a mindennapos kiizdelmekhez és gy6zelmekhez.

»Az 6nsegité csoportban képes lettem, kitakaritani az életemet.” (Laci)
-9-
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6. Onsegités = javulé kilatasok!

»Csoport nélkiil masfél évig kinlodtam.

A csoporttal 21 éve absztinens vagyok! Azt hiszem ez
magadért beszél.” (Zsolt)

Minden nap ugyanaz az értelmetlen harc, és ugyanaz a
téma? Vagy inkdbb mindig elmenekilsz amikor mar tul
meleg a helyzet?

Az 6nsegit6 csoportban megtanulhatod hogyan johetsz ki jobban a
konfliktusokbdl. Hogyan lehet mdasként reagalni akkor is, ha stresszes a
helyzet. Hamarosan Ujra felismersz magadban olyan képességeket,
amelyek talan az elmult években visszaszorultak, és amiket naprol
napra, — mindig egy kicsit jobban — Ujra hasznalni tudsz. A csoport
védett keretei kozott egészen Uj mddszereket is gyakorolhatsz, hogy a
mindennapok kihivasait jobban uralhasd.

Az 6nsegit6 csoport rendszeres latogatasa még ennél is tobb el6nnyel
jar. Példdaul a régi dolgok uj megvilagitasba keriilnek. Jobban megérted
sajat magad. A fligg6séggel kapcsolatban megtanulhatsz ébernek lenni
és maradni a krizishelyzetekben. A hasonld helyzetben [évé emberek
nagyszer(ien képesek batoritani és 0sztondzni egymast. Akik pedig mar
jozanul élnek j6 példaval jarnak elél, hogy ez lehetséges. Es Neked is
sikertilhet. Sajat er6bdl, hiszen ez az 6nsegités!

7. Az dnsegités miikodik. Méghozza adminisztracio és
biirokracia nélkiil.

Az egészségligyi ellatdshoz szinte mindig beutaléra van
sziikség. Meghatarozott feltételeknek kell megfelelned,
példaul kell, hogy legyen érvényes TAJ szamod.
Dokumentdcio, adminisztracio, ellenérzések, engedélyek,
id6épont, varakozas hetekig, érakig ... Stresszes.

Az Onsegités egészen masként mikddik. Nincs beutald, semmit nem kell
kitélteni. Nincs irasbeli dokumentacié. Nincsenek koltségek.

Az 6nsegit6 csoportok tagjai 6nkéntes elhatdrozasukbdl talalkoznak.
Tobbnyire hetente vagy kéthetente. Az Ujonnan érkezetteket mindig
szivesen, szeretettel fogadjak.

Csak egyszer(ien gyere el! Nem kell bejelentkezni, nincs varakozas,
adminisztracio, stb.

»A csoportra érkezbket tisztelet és elfogadds vdrja.” (Andras)
-10-



8. Az dnsegités elérhetd

Mar Magyarorszagon is egyre tobb 6nsegit6 csoport
m(ikodik. Egyel6re még inkdbb a nagyvdrosokban, de
egyre tobb id6pontban és helyszinen elérhetéek. Akar
hétvégén vagy az esti drakban is. A csoportok elére
meghatarozott, rendszeres id6ben taldlkoznak. Nem kell
bejelentkezni, egyszerlien el kell menni a csoportra, gyllésre. Minden
érintett embert szeretettel varnak, szivesen latnak.

Az 6nsegités egyszerd. Szdmodra is. ,Uj bardti kérre tettem szert.” (Eva)

9. Titoktartas

»A csoportban elmondhatok mindent bizalmasan. A
csoporttagoknak titoktartdsi kételezettsége van.” (Kati)
Az 6nsegit6 csoporton elhangzottak szigordan
bizalmasak. Mindaz amit valaki magarél elmond, az a
csoportban marad. Senki kiviilalléo nem értesiil az
elhangzottakrdl. Sem bardat, sem csaladtag. Semmilyen hatrannyal nem
jarhat szamodra 6nsegité csoport tagjdnak lenni. Csak el6nyoket hozhat.
Az dnsegités dnkéntes. Onként veszel részt a csoporton. Te dontdd el
mennyit osztasz meg magadrdl. Nem kotelez8, hogy mindig, minden
alkalommal részt vegyél a gy(léseken. Ha mégis a csoporthoz akarsz
tartozni, az is a sajat onkéntes dontésed.

10. Onsegitd csoportok hozzatartozéknak
Kilatastalannak latod a dolgokat partnered ivasa,
anyagozasa, viselkedése miatt? Senki nem érti meg a
helyzetedet? Nem fogjak fel milyen nehéz lett az életed
(esetleg a gyerekeké is)? Létezik kifejezetten a hozzatartozdk
szamara szervezett Onsegit6 csoport is. Ahol tandcs és tdmogatds var. A
hasonlé helyzetben Iévé emberekkel vald rendszeres talalkozasok,
beszélgetések segitenek, tamaszt nyudjtanak. A tapasztalatcsere oldja a
fesziltséget, és segit donteni helyes és helytelen viselkedés kozott.

A csoportban praktikus, hasznalhato 6tletekhez, tudashoz juthatsz,
amely noveli 6nbizalmadat és megerGsit. Batorit abban, hogy
megtaldlhasd és jarhasd a sajat utadat. Egyre tobb hozzatartozdk
szamara szervezett Onsegit6 csoport m(ikodik orszagszerte.

A Deutschen Hauptstelle fiir Suchtfragen (2013) kiadvdnya alapjdn
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“Mdsképp, és jobban csindlom? Amig ezt hittem, pdr hétnél tovabb
képtelen voltam megdlini, hogy ne igyak. Meg kellett taldlnom
magamban az aldzatot. Beldtni, hogy ami tobbmillio embernek
miikddik évtizedek 6ta, az egy olyan program, aminél jobbat nem
tudok kitaldlni. De kellett az, hogy erre én j6jjek rd. Hogy szabadon
vdlaszthassam, elfogadom az AA programjdt. Mert ha valami
kételezé, azt én is elutasitom. Hidba szolgdlja az érdekemet, én mint
alkoholista ragaszkodtam ahhoz a tévképzethez, hogy én jobban
tudom, mi a jo nekem. Be kellett Idtnom, az életemrél van szo, amit
bizonyitottan nem tudok irdnyitani. Ezért nincs mds vdlasztdsom,
mint szabad elhatdrozdsbdl elfogadni a segitséget, amit nyujtotok
nekem. Készéném, hogy veletek lehetek, hogy megoszthatom veletek
az érémeimet és a nehézségeimet. Nélkiiletek nem sikertilt volna
immdr 250 napja elkeriilni az italt.” Feri

A boldogsdg (értelmezheté ugy) mint az agy és a valdsdg
koézti kélcs6nhatds. Jaspers azt irta: ,,Igaz az, ami 6sszekot”.
Ez azt jelenti, hogy minél inkabb tdvolodunk a valdsdgtdl,
anndl boldogtalanabbak lesziink?
Pontosan. Az emberre allanddan az a veszély leselkedik,
hogy olyan boldogsagot keres, ami lekapcsolja a vilagrol és ezaltal
boldogtalansagra vezet. A sorsunk az a helyzet, amit a vildgban betol-
tiink. Es mivel a vildgban minden 6sszekottetésben &ll, a sorsomat
nem akkor teljesitem be, amikor passziv vagyok és kivilrél varok
valamire, hanem abban a pillanatban, amikor egy dontést hozok.
Vagyis magam hatdrozom meg a sorsomat azaltal, hogy dontésemmel
és megvaldsitasaval befolydsolom a kiilvildagomat és ezéltal sajat
helyzetemet a vilagban. Detlef B. Linke (Tillmann J. A forditdsa)

A segités nem azt jelenti, hogyan
lehet a masikat fliggévé tenni
magunktol, hanem lehet6séget
kinalunk ahhoz, hogy a sajat
képességeit felismerve
segithessen sajat magan.

A madar nem azért
dalol, mert boldog.

Azért boldog,
mert dalol.

Az életmindségilink sokban javul, ha megtanuljuk szeretni,
amit amugy is meg kell tenniink.
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Az orom muvészete

Az 6si mitoszokban azoknak, akik boldogsagra, szerelemre, 6rok életre
torekedtek, sokszor el6bb meg kellett jarniuk az alvilagot.

A legalapvet6bb pozitiv érzelem a boldogsag. Arisztotelész 6ta sokan
gondoljak ugy, hogy minden cselekvés végsé célja a boldogsag. Az
ember valéjdban nem a gazdagsagért, az egészségért vagy a hirnévért
kiizd. Mindezt csupan azért akarjuk, mert boldogsagot reméliink télik.
A boldogsdagra viszont 6nmagdaért vagyunk, nem azért, mert valami mast
nyujthat nekink.

A boldogsaghoz nem elég a kivalé élet. Az | »Mindig cselekedj ugy,
a lényeg, hogy olyan tevékenységek soran mintha a vilagegyetem
legylink boldogok, amelyek prébara teszik jovéje téled fiiggne, de

képességeinket, hozzasegitenek, hogy kacagd ki magad,
fejlédjiink, és beteljesitsiik amikor arra gondolsz,
lehetGségeinket. Kilonbsen igaz ez a hogy fikarcnyit |

is szamit, amit
teszel.”

fiatalokra: az olyan tinédzserbdl, aki
semmittevés kdzben is jol érzi magat, nem
valészin(, hogy boldog felnétt lesz.

Csikszentmihdlyi Mihdly: Az 6rém mdvészete c. konyvébdl

2]
A » MEGCSINALTAMI

EN EN VAGYOK

Nincs a vildgon még egy ugyanilyen ember. Egyes részleteket tekintve
sokan hasonlitanak hozzam, de egészében véve senki. Ennélfogva
barmit teszek, azt magamnak tulajdonithatom,
hiszen én magam vdlasztottam.

En rendelkezem mindenemmel — a testemmel és annak minden
mozdulataval; az elmémmel, valamennyi gondolatommal és
otletemmel; a szememmel és a képekkel, melyeket észrevesz;
az érzéseimmel, legyen bar az harag, 6rom, csiiggedés, szeretet,
csalddottsag, vagy izgalom; a szammal és minden széval, ami elhagyja,
akar udvarias, akdar durva, kedves, helyénvald vagy sem; a hangommal,
legyen az hangos vagy kellemes; minden cselekedetemmel,
figgetlendl attél, hogy sajat magamra vagy masokra irdnyul.
Magam birtoklom a képzeletemet, az almaimat, reményeimet és
félelmeimet. Az enyémek gy6zelmeim és sikereim,
kudarcaim és balfogasaim.

Mivel a magam ura vagyok, tokéletesen megismerhetem magamat.
Ezaltal minden részemhez bensGséges szeretet és baratsag flizhet.
Minden porcikdmat érdekeimnek megfelel6en hasznalhatom. Tudom,
hogy akadnak bennem érthetetlen vagy szdmomra még ismeretlen
vonasok, de amig baratsaggal és szeretettel viszonyulok magamhoz,
addig batran és bizakodva kereshetem a rejtélyek megolddsat
és 6nmagam jobb megértésének lehetbségeit.
Akarmilyennek tlindk, barmit mondok vagy teszek, gondolok vagy érzek
egy adott pillanatban, az mind-mind én vagyok. Barmely id6pontban
hitelesen képviselem sajat magamat. Ha kés6bb visszagondolok arra,
milyennek mutatkoztam, szavaimra, cselekedeteimre, eszméimre
és indulataimra, talan ez vagy az t6lem idegennek tetszik majd.
Akkor elvethetem azt, ami nem hozzam valé, megtarthatom azt,
ami lényemhez megfelelének bizonyult,
és kitaldlhatok valami Ujat ahelyett, amitél elfordultam.
Erzékeim és képességeim segitségével megallhatom a helyemet, kozel
kerilhetek masokhoz, eredményeket érhetek el, értelmet és rendszert
vihetek az engem korilvevé személyek és dolgok tomegébe.
Birok magammal, tehat iranyithatom magamat.

JO ES JOL VAGYOK.

(Virginia Satir)
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.Alig vdrom,
hogy felngjek, és végre
boldog legyek!”

1. A boldogsagra ,,ra kell talalni” ~

Az els6 mitosz szerint a boldogsag valami

olyan dolog, amelyre ra kell lelni, valahol

masutt van, egyfajta megkozelithetetlen,

misztikus paradicsom. Persze eljuthatunk oda,

de csak akkor, ha a megfelel6 dolgok

torténnek vellink: ha az igaz szerelmiinkkel

- hdzasodunk 6ssze, bebetonozzuk magunkat

~  dlmaink munkahelyén, elegans hazat

F=  vasarolunk.

~ 2. Akkor lesziink boldogok, ha

megvaltoztatjuk az életkériilményeinket

A masik nagy csapda az a felfogds, hogy ha

_ . = valtoztatni tudnank a koriilményeinken, akkor
boIdogok Iennenk Aki igy gondolkodik, olyanokat mond, hogy ,,Boldog

lennék, ha ...", vagy ,Majd boldog leszek, ha ...

3. En mar soha nem lehetek olyan boldog, mint akkor...

Ezt a logikat kovetjuk akkor is, ha vannak olyan id6szakok az életlinkben,
amikor valddi boldogsdgot éltlink meg, de gy gondoljuk, hogy soha
nem tudjuk mdr visszaallitani azokat a koriilményeket, amelyek ezt a
felhGtlen boldogsagot kivaltottak.

4. Valaki vagy eleve boldog, vagy eleve nem az
Mindeniitt abba a felfogasba
Utkozlink, mely szerint vagy
boldognak, vagy boldogtalannak
sziletlink. Sokan, kilonosen a
nem tul boldog embertarsaink,
azt hiszik, hogy a boldogsagot i
genetikailag 6rokoljik, és ezen
semmit sem valtoztathatunk. A _
helyzet ennek az ellenkezéje: T __
egyre tobb kutatdsi eredmény
tanusitja meggy6z6en, hogy meg
tudjuk haladni a genetikai programunkat.
Sonja Lyubomirsky Hogyan legyiink boldogok? c. kényve alapjdn
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Szandékos tettek

Korulmények

o

Akkor oromot okoz

— Ldtod, Momo — mondta aztdn ugy példaképpen —, ez
igy van: az ember el6tt néha egy hosszu utca van.
Azt gondolnd, sz6rnyen hosszu; ennek sose ér a
végére, gondolnd.

Egy ideig hallgatagon maga elé nézett, majd
folytatta:

— Aztdn elkezdi az ember, iparkodik. Es egyre
jobban iparkodik. Ahdnyszor f6Inéz, latja, nem lesz
kevesebb, ami el6tte van. Még jobban nekiveselkedik,
félni kezd, végiil a szufldja is elfogy, nem birja tovabb. Az
utca meg még mindig ott van elétte. igy nem szabad csindini.
Gondolkodott egy sort. Aztdn tovdbb beszélt:

— Sose szabad egyszerre az egész utcdra gondolni, érted? Csak a
kévetkezd lépésre kell gondolni, a kbvetkezé Iélegzetvételre, a kévetkezd
sépriivondsra. Aztan megint mindig csak a kévetkezére.

Megint megdllt,
téprengett, aztdn
hozzdtette:

— Akkor 6rémét okoz.
Ez fontos, mert akkor
végzi az ember jol a
dolgat. Es igy is kell,
hogy legyen. — Ismét
hosszu sziinet, majd
a folytatds: — Egyszer
csak észrevessziik,
hogy lépésrél lépésre
végigértiink az
utcdn. Eszre se
vettiik, a szufldnk se
maradt ki. —
Bdlintott magdnak,

s azt mondta saluians
befejezésiil: b | :" NEM
— Ez fontos. celndlsz

Michael Ende: Momo
(részlet)




