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Frted vagyok”

Tanulmany

Eletvezetési tandcsok —
Viktor E. Frankl nyomdn

Viktor E. Frankl (1905-1997)
Bécsben élt, pszichologus és neuro-
logus volt, (Freud és Adler utan) 6
alapitotta az igynevezett harmadik
bécsi pszichoterapias iskolat, a /lo-
goterdapiat. Elmélete szerint az em-
ber elsddlegesen nem az o6rémre,
¢lvezetre, még csak nem is az
egyensulyra torekszik, hanem arra,
hogy értelmesnek érezze az életét.

Mi teszi Frankl-t igazén hiteles-
s¢? Foként az ¢élettorténete. ..
Frankl-t az apjaval, anyjaval, fivé-
rével és varandos feleségével egyiitt
koncentracids tdborokba hurcoltik.
Lanytestvére és az 6 kivételével a
szerettei, hozzatartozoi ott lelték
halalukat. Eletének szamunkra fel-
foghatatlan veszteségei azonban
nem tudtak Frankl-t tonkretenni,
sOt: annak tanulsdgai egy olyan
pszichoterapids iranyzatban kon-
centralodnak, amely azota is renge-
teg embernek adott, ¢s ad ma is
hitet, reményt, illetve perspektivat a
legbesziikiiltebb ¢és legkilatastala-
nabbnak tiing élethelyzetekben is.

Frankl elméletének ma is aktua-
lis, kozponti gondolata az, hogy
hiaba veszik el t6liink, hiaba veszit-
jiuk el egyik pillanatrél a masikra
minden hétkoznapi értelemben vett
célkitiizésiinket, azt senki nem
dontheti el helyettiink, hogy miként
viszonyulunk az adott kdriilmé-
nyekhez — ahogyan 6 megfogalmaz-
ta: ,,az emberi szabadsagnak ezt az
utolsd maradékat” senki nem veheti
el téliink. A szdrnyl feltételek elle-
nére, a legkiszolgaltatottabb hely-
zetben is van dontési lehetdségiink —
¢s ¢életiink értelmének megtalalasa
pont ezekben a dontésekben rejlik.

Hogyan ardnylik ez a szemlélet a
mi ¢életiinkhdz, avagy mit tandcsolna
nekiink ma Viktor E. Frankl?

1. Fogadd el a szenvedést!

Frankl kiindulasképpen egy els6
hallasra népszeriitlen dolgot ajanlj
nekiink: a szenvedés elfogadasat; de
nemcsak ugy altalanossdgban, ha-
nem személyes életiink szintjén. ,, 4
szenvedés értelemmel telitett”
allitja Frankl, s ha elfogadjuk ezt, az
egyfajta bels0 uralmat jelent: ami-
kor belatjuk, hogy a sorsunkat nem
alakithatjuk, de azaltal, hogy a sors-
szertth6z fiz6d6é viszonyunkat don-
téseinkkel meghatarozzuk, Onatala-

kitast végziink. Ha elfogadom a
szenvedést, akkor ez belsé szabad-
sagga valik a kiilso fliggdség ellené-
re.
Olyan vilagban ¢éliink, amelyik a
siker, a pozitiv élmények ¢és az
eredmények elérésére fokuszal. De
ha csak ilyen dolgokban vagyunk
képesek felfedezni ,,az életiink ér-
telmét”, akkor nagyobb esélyiink
van az ugynevezett ,destruktiv
frusztraciora”, vagyis arra, hogy a
gondolataink romboldan hassanak
rank. Ilyenkor hajlamosak vagyunk
megfeledkezni arr6l, hogy az élet
teljesen legitim része az arnyoldal
is, a veszteség, a szenvedés.

Ehhez nem kell ,,szerencsétlen-
nek” lenni, az ,,élet mint olyan” igy
lett megalkotva, ez a csomag része.
A covid-jarvany sem lesz, nem lehet
olyan dradmai ¢és igazsagtalan, mint
amin példaul a diktaturdk aldozatai
keresztiilmentek.

2. Maradj a pillanatban!

A személyes jelentéskeresés
mindenkor faradsagos €s fesziiltség-
teli folyamat, azonban feltétele a
mentalis egészséglinknek. Frankl
ennek kapcséan azt ,,javasolja”, hogy
ne azt keressiik, ami az értelme
ennek ,,az egésznek”, hanem ,, ke-
ressiik azt, hogy mi az értelme ennek
az oranak™!

Hogyan tudod most, ebben az
oraban megvaldsitani azokat az
értékeket, amelyek fontosak sza-
modra, amelyek miatt érdemes ¢éIni?
Mik azok az aprosagok, amelyek
nem maguktol értetddok, életiink
részei és értékei, amelyekért halasak
is tudunk lenni, amelyek cselekvés-
re 6sztondznek?

3. Légy hadlas!

A hala gyakorlasa a vallasokbol
atemelt, de a pszichologusok 4ltal is
jo szivvel ajanlott technika, amely
pozitiv hatassal van a mentalis
egészséglinkre azaltal, hogy figyel-
miink bedllitddasat nem arra iranyit-
ja, ami elveszett, hanem arra, ami
van.

Ha meriink halasak lenni, ,, oriil-
ni annak, ami van”, amink maradt,
akkor lehet, hogy — ha életiink eddi-
gi értelmét és fokuszpontjait parko-
lopalyara kell is tenniink — akar 1j
utak is nyilhatnak a szemiink el6tt,

vagy feliilvizsgalhatjuk eddigi ér-
tékrendiinket (ez idénként veszély-
helyzet nélkiil is hasznos és fontos).

4. Ne ragadj bele
a negativ gondolati spiralba!

A hala érzésének gyakorlasa re-
zonal a Frankl altal ajanlott gondol-
kodasi manoverre, a ,,dereflexiora”:
ennek lényege, hogy probaljuk meg
LWfiilon csipni” azokat a gondolato-
kat, amelyek csak tovabb mélyitik a
nehézségeinket.

A logoterapia szerint, ha tilzot-
tan a problémakra Gsszpontositunk,
azok elhatalmasodnak a gondolko-
dasunkon, és kialakul az tigyneve-
zett hiperreflexio, ami egyfajta
Lhelytelen gondolkodasi aktivitas”.
Ezért Frankl arra biztat, hogy ,.de-
reflektaljunk” a problémarol egy
masik, fontosabb tényezdére. Ez nem
egyenld a ,helytelen passzivitassal”,
amelynek soran elfutunk a probléma
elél, hanem a problémak észlelésé-
nek, elfogadasanak adaptiv modja, a
,helyes aktivitas”.

5. Tavolodj el a problématol!

Frankl megemliti még a paradox
intenciot mint modszert, ami abban
segit, hogy magunk és a probléma
kozott tavolsagot képezziink: ide
tartozik a humor, az 6nironia képes-
sége, és akar a probléma bagatelli-
zalasa is, ami szintigy kifogja a
szelet a félelem vitorlajabol.

Az egyik legnagyszeriibb dolog
Frankl szerint az, hogy mi, emberek
képesek vagyunk a bedllitodasunk
megvaltoztatasara. Az ember bealli-
todasat ugyanis nem az hatdrozza
meg, ami van, hanem az egyénisé-
ge; az, ahogy ezekhez a tényekhez
viszonyul. A tényekhez vald viszo-
nyulas pedig hatdssal van a lelkial-
lapotunkra. Az ugynevezett bed!li-
todas-modulacio célja az, hogy a
negativ beallitddast a lehetséges
pozitiv, ugyanakkor objektiv tények
felé kialakitsa, illetve fenntartsa.
Magyarul: segit abban, hogy azt a
,bizonyos poharat” félig telinek
lassuk; célja, hogy raébredjiink: a
kiilonbozd  ,,0kok”, ,akadalyok”,
nehézségek ellenére sok mindenre
vagyunk igy is képesek.
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