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van-e valami

Gruhl asszony,
konkrét jelentése a , reziliencia”
szonak?

Tulajdonképpen azt jelenti, hogy
,.visszapattanas”. Tehat leginkabb
rugalmassaggal forditanam. Igen
gyakran megkurtitjak az értelmét, és
ellenallderonek nevezik, de ez csak
egy része a dolognak.

Miben all a kiilonbség?

Ha On ellenallderét mutat fel,
akkor elég sok agressziv ereje van
Onnek, ez hihetetleniil sok energia-
ba keriil Onnek, de az életben oly-
kor ugy van, hogy egy valsagban
alkalmazkodoerére is sziikségiink
van. Gyakran hasznaljadk a nadszal
képét, amely a tolggyel ellentétben
éppenséggel oldalra ddl a viharban,
nem marad allva, és ezért nem torik
el, hanem aztan ismét fé’)legyenese—
dik. Ez az alkalmazkodéerd éppugy
hozzatartozik a reziliencidhoz, mint
az ellendlloerd, és létezik még egy
harmadik is, ez a vdltoztatisra ké-
pes erd. Nevezetesen: sajat kezde-
ményezésembdl  megvaltoztatom
azt, ami nem tesz jot nekem, ami art
nekem, és amivel mar nem értek
egyet. A zsonglérkodés ezzel a ha-
rom erdvel — ez a rugalmassag,
hogy eldontdm, éppen mi a helyzet,
¢s hogyan tudom mozgositani eze-
ket az er6ket —, ez alkotja a rezilien-
ciat.

On alkalomadtin arrdl is beszél,
hogy ez a reziliencia, amit On ru-
galmassaggal fordit, egyfajta lelki
immunrendszer is. Immunitds mivel
szemben?

Immunitis a szellemem, a lel-
kem, az onbecsiilésem elleni tama-
déasokkal szemben. Ez igen gyakran
jatszik szerepet, nevezetesen, ami-
kor emberek azt mondjak: az onbe-
csiilésem annyira padlon van, hogy
emiatt nem vagyok képes mozgosi-
tani az er6imet. Es ahogyan a testi
immunrendszer nem képes egysze-
riien eltiintetni a kiviilrél behatolo-
kat, hanem valahogyan kezelnie kell
oket, oly mdodon, hogy ne artsanak a
testnek, a reziliencia erdi is semle-
gesitik a kiils6 tdmadasokat, ha
bevetjiik oket.

Gyengének lenni is
eros dolog!

Interji Monika Gruhl rezilienciatrénerrel

Es itt léteznek olyan alapmaga-
tartasok, amelyek erdssé tesznek
minket a valsagban. Melyek ezek?

Az elsd alapmagatartds az opti-
mizmus. Igy nevezik a reziliencia-
kutatasban. De szdmomra kedve-
sebb a sokkal talalobb ,,bizakodds”
kifejezés, mivel nem azt jelenti,
hogy mindig ,j6 passzban va-
gyunk”, vagy mindig van valami-
lyen szellemes mondasunk, hanem
azt, hogy remélink abban, hogy
véltozik a helyzet; hogy hisziink
abban, hogy képesek vagyunk mi
magunk alakitani a dolgokat; hogy
nagyjaban-egészében ismét el tu-
dom érni, hogy megbirkézzam az-
zal, ami nyomaszt. Ez a bizakodas
az alap; egy szikranyi bizakodas
nélkiil nem jutunk el a cselekvéshez.

A masodik alapmagatartas az el-
fogadais Fkészsége: elfogadni azt,
amin nem tudok valtoztatni. Ez
azonban nem azonos a mindent
elfogadéssal; nem szabad Osszeke-
verni a flegmasaggal vagy a rezig-
nacioval, hanem azt jelenti: latni,
mire nincs valdban befolyasom, és
aztan méltoésaggal elfogadni, hogy
ez a helyzet. Elfogadom azt, ami
van. Es ezek olykor olyan kiilsd
dolgok, amelyek megtorténnek,
példaul hogy valaki elveszitette a
munkajat. De olykor mas emberek
viselkedésmodjai, azoké is, akik
kozel allnak hozzank, akiket szive-
sen latndnk masmilyeneknek. De
sz6 lehet a sajat személyiségilinkrol
is, tehat elfogadni sajat magamat,
minden vonatkozasban, azokat a
mozzanatokat is, amelyek nekem
magamnak sem kedvesek.

A harmadik alapmagatartds pe-
dig a megolddsra iranyultsdag. Itt az
iranyultsdg a lényeg. Ez nem azt
jelenti, hogy mindig kéznél van
valamilyen megolddsunk, hanem
azt, hogy tekintetiinket ilyen kérdé-
sekre iranyitjuk: Hogyan mehetek
most tovabb? Mi minden lehetséges
ebben a helyzetben?

Es ez a harom alapmagatartas
egybefonodik.

Az egyik fontos gyakorlat, ame-
lyet On a rezilienciatréningjein

kinal, azoknak az elfogadadsa, akik
miatt gyakran bosszankodunk, kiilo-
nosen akkor, ha kozel allnak hoz-
zank. Hogyan lehetséges ebben
megtaldlnunk a békénket?

Hiszen létezik ez a mondas:
,Nem tudom megvaltoztatni 6t.”
Erre azt mondom: Ez nem is tarto-
zik rdm. Gyakran az a benyoma-
sunk, hogy csak a legjobbat akarjuk,
amikor valami jobbra akarjuk rave-
zetni a gyerekeinket, a tarsunkat, a
szlileinket. Ez azonban nem illet
meg minket, mert az, hogy 6k mit
gondolnak, mit éreznek, az 6 dol-
guk. Ezt elfogadni, csodalatos gya-
korlat. Nem csupan beletérddni,
fogcsikorgatva, hanem elfogadni,
hogy 6k most ilyenek, igy éreznek,
igy gondolkodnak, és nem osztjak
az én beallitottsagomat. Ez azonban
nem jelenti azt, hogy nekem oszta-
nom kell az 6vékét. De mindenkit
megillet a sajat érzéseinek, a sajat
banatanak, a sajat dithének a joga,
pedig nekiink olykor az az érzésiink,
hogy azt el kellene tiintetni, oda
kellene figyelniink, hogy a tarsunk
ne legyen mar szomord, meg kelle-
ne nyugtatnunk a gyerekiinket, mi-
vel éppen fOlizgatta magat. Talan
egyaltalan nem kell ezt tenniink,
hanem egyszerlien jelen kell len-
niink, és azt kell mondanunk: Rend-
ben, most szomort vagy, most dii-
hos vagy; ha tehetek érted valamit,
itt vagyok; nem hagylak egyediil a
bajoddal, de nem prébilom meg
eltlintetni.

Egy tovabbi képesség, amely
igen fontos az On szamara, a fele-
losségvallalas. Mivel hajlamosak
vagyunk azt mondani: masok a fele-
losek, a kériilmények a felelések. On
viszont azt mondja, hogy ez nem jo a
reziliencia szempontjabol.

Valdban nem jo, mert abban a
pillanatban, amikor masokra vagy a
koriilményekre haritom a feleldssé-
get, mdris korlatozom magamat
abban, amit megtehetnék. Kitartok a
tehetetlenségben, a gyamoltalansag-
ban, hiszen ,semmit sem tehetek”.
Azok ,ott fonn”, vagy a tanarok,
vagy a sziilok... a felelések. El-



Interju

Frted vagyok”

2022. december o 21

hagyni ezt az dldozati szerepet, ezt
jelenti a reziliencia; ez tesz erdssé
minket. Ez nem jelenti azt, hogy az
¢letben sosem kertiliink bele ebbe az
aldozati szerepbe. Mindnyajan ta-
pasztaljuk olykor, hogy valdban
tehetetlennek, kiszolgaltatottnak és
gyamoltalannak érezzilk magunkat.
Az a fontos, hogy ebbdl ismét kijus-
sunk, és megkérdezziik: Mit tehetek
most? Mit kivan a felelosségvallalds
onmagameért, azért, amit teszek, és
azért, amit elengedek? Az aldozati
szerep nyelvezetének jellemzo kife-
jezése a ,,musz4j”’: Nekem muszij...
Musz4dj megtennem ezt vagy azt.
Pedig semmit sem ,,muszaj” meg-
tenniink. Mi dontiink. Azért dontok
valami mellett, mert az megfelel az
értékrendemnek. ,,Muszdj apolnom
az anyamat!” Nem; az én dontésem
az, hogy megteszem, mivel megfelel
az ért¢keimnek. Ha nem felel meg
nekik, akkor tehetek valami mést.

Egy kévetkezé vonds, amely On
szerint a reziliencia alapképességei
kézé tartozik, igy hangzik: a jovo
alakitasa. Mit ért ezen?

A valtoallitast annak szamara,
ami itt és most szembejon velem.

Nem arrél van szd, hogy aproléko-
san megtervezzilk a jovot. Hiszen
létezik ez a mondas: ,,Ha meg aka-
rod nevettetni Istent, mesélj neki a
terveidrdl!” Ha tulsdgosan aprolé-
kosan tervezgetjiik a jovot, akkor az
¢let gyakran meglep minket. De
tudni, hogy bizonyos dolgok koze-
lednek felém — erre folkésziilhetek,
ezzel foglalkozhatom, ez segithet.
Foglalkozom azzal, hogy nyugdijba
keriilok, hogy a gyerekek kirepiil-
nek stb. De lesznek olyan helyzetek
is, amelyeket egyaltalin nem ter-
vezhetek meg, és egyaltalan nem is
tudhatok réluk, de lelkileg folkészii-
16k arra, hogy a jovoben majd fol
tudom haszndlni azokat a képessé-
geket, amelyeket most, a jelenben
kifejlesztek.

Ezek szerint a reziliencia dllan-
do életgyakorlat?

Igen, és Uigy is van, hogy ezt a
reziliencidra vald képességet, ezt a
reziliencia-stratégiat allandéan gya-
koroljuk a hétkéznapokban. A hét-
koznapok alkotjdk a reziliencia
gyakorloterét. Hiszen a reziliencia-
val nem fedeztiink f61 semmi ujat,
hanem éppen csak megfigyeltiik azt,

amit azok az emberek tesznek, akik
jol boldogulnak az élet nehézségei-
vel, valsagaival, akik ezek altal
noévekednek és érnek, és nem csu-
pan valahogy megbirkdznak az
¢lettel, hanem azt mondjak, hogy
Htulajdonképpen ez vagy az nehéz-
ség tett engem erdss¢; minden ta-
pasztalatom hozzam tartozik™.

Tehat a reziliencia eszkoz ahhoz,
hogy érettebbekké valjunk, és vilsag
idején ratalaljunk sajat felcserélhe-
tetlenségiinkre?

Igen. Ezt lathatjuk azokon az
embereken is, akik mély benyomast
tesznek rank, és nagy emberi érett-
séget értek el. Es ha egy kicsit ala-
posabban utdnajarunk, akkor kide-
riil, hogy ezek igen gyakran olyan
emberek, akiket jo alaposan megra-
zott az élet, akiknek sok mindent
kellett legy6zniiik, és ebben annyira
meger6sddtek, hogy ilyenné valtak;
olyanok, akik minden tekintetben
megismerték magukat.

Klaus Hofmeister

Forrds: Publik-Forum Extra,

2020. januar

Batorsag a gyengeséghez és gyengédseéghez

EVEK OTA NYUGTALANITO érték-
véltozast lehet megfigyelni. Romlik
a képesség a kozos megoldasokra, a
gyengékkel vald szolidaritdsra, mi-
kozben erdsodik az egd-mentalitas.
Ez el6szor a kriminologusokat
nyugtalanitotta. Megallapitottak,
hogy a kordbban Iétezd gatlaskii-
szObok eltlintek. Ha a megtdmadott
aldozatok a foldon fekszenek, most
tapossak csak meg igazdn Oket,
ugyhogy gyakran halaleseteket kell
folpanaszolni. De a kozlekedési
rendérség is egyre stulyosabb kiha-
gasokrdl tesz jelentést. A régi szaba-
lyok nyilvanvaléan nincsenek mar

érvényben, és egyre erdsebb a jova-
hagy6 beletorédés masok veszélyez-
tetésébe. 1997-ben egy Spiegel-cikk
mindezt az egd-tarsadalom eredmé-
nyeként irta le, aminek oka pedig a
narcisztikus személyiségfejlodés. A
kovetkezmény a novekvd elidege-
nedés, a tarsadalmi hidegség és a
szolidaritas folbomlasa. Még a Né¢-
met Ipari Szovetség kordbbi elndke,
Tyll Necker is ugy véli, hogy olyan
tarsadalomban éliink, amely szaba-
lyosan arra 0sztonzi az embereket,
hogy zsdkmaényoljdk ki a kdzdssé-
get. Szemléletesen fogalmazta meg
ezt egyik (1995-0s) dalaban a rend-
kiviil népszerll, die Prinzen nevi
konnylizenei egylittes: ,,Disznénak
kell lenned ebben a vilagban!” De a
trend mar régebbi. Az egoizmus
mijvészete c. bestseller mar 1976-
ban 1,2 milliés példanyszamot ért
el. De akkoriban még ¢t a remény,
hogy a jovében a dolgok mehetnek
igazsadgosabban ¢és emberségesebben
ebben a vilagban.

Ma meg kell dllapitanunk, nem-
igen van haladas ebben a vilagban,
sokkal inkabb egyre er6s6do pusztu-
lasi folyamatrdl van szd, amely az
érvelés otrombasaga és a vitak szin-

vonala okdn a kozépkorba valod
visszaesésnek latszik. Az amerikai
trendkutatd, Faith Popcorn arrol
beszél, hogy idokdzben eljutottunk
az dnmagunkat elsancolds magatar-
tasahoz, amikor is mindenki csak a
maganboldogsagat keresi. De ez a
védekezd viselkedés problematikus,
mivel ettdl 0sszezsugorodik az élet-
koriink, elveszitjilk elevenségiinket
és életoromiinket. Ezt mar 2000
évvel ezeldtt folismerték a hadsere-
gek, ugyanis a katondk félelem altal
diktalt pancélba Oltoztetése moz-
gasképtelenné tette Oket. Az erdssé-
gen és tokéletességen nyugvo egyé-
ni véddpajzsaink szintén problema-
tikusak, mivel olyan biztonsaggal
amitanak minket, amelyet a fejlodo-
képesség jelentdés elvesztésével
vasérolunk meg.

Am most a tarsadalom szamos
korében létezik egy olyan mozga-
lom, amelyben a gyengédség erejét
hangsulyozzéak, és arra batoritanak,
hogy viseljiik el a bizonytalansagot
¢és a sebezhetOséget. Ezekben a ko-
rokben a gyengédség a békére vald
képesség bazisanak, és ezzel egy uj
kapcsolati etika alapjanak szamit.
Mindenesetre a fogalom tobbnyire



