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Bevezetés

Barmilyen betegség — és ez kiilonosen igaz a pszi-
chologiai természeti bajokra — mintha csak azért
lenne, hogy gétolja az embert céljai elérésében vagy
a kiteljesedésben. Mig a testi betegség kézzelfog-
hat6, addig a lelki betegségekben van valami meg-
foghatatlan. Megfoghatatlansaguk, vagy akar még
szeszélyesnek is nevezhets természetiik miatt nem
konny veliik felvenni a harcot. Erre utalnak egye-
bek mellett a statisztikai felmérések adatai. Ezekbdl
vilagosan kidertil, hogy a lelki bajokkal torténd meg-
kiizdés nemcsak az egyes embernek jelent kihivast,
hanem a tarsadalom egészének is. Népbetegségrol
van ugyanis SzoO.

A nehézségek mar a probléma definialasakor
jelentkeznek, mivel nincs egységesen elfogadott
allaspont a lelki betegségek vagy lelki bajok ter-
mészetére vonatkozoan. Ennek megfelelden el-
nevezésiik is sokféle, igy nem lehet tudni, mikor
melyik kifejezést kell hasznalni. Raadésul még az
sem dolt el, hogy betegségrdl van-e sz6 egyéltalan,
vagy csak nagyon rossz érzésrél, amelyre a lelki



baj vagy lelki szenvedés a leginkabb taldl6 meg-
nevezes.

A bizonytalansigot csak tovabb fokozza az a
tény, hogy egymassal szdges ellentétben allo terapiak
egyarant hatasosak lehetnek. Példaul egyes szakem-
berek gyogyszeres kezeléssel érnek el sikereket, mig
masok a lélektan eszkozeit részesitik elényben. Ez
utobbi tabor képviselsi sem értenek egyet a bajok
természetét és a kezelésmodokat illetden. A [lelki jel-
z6 mindenesetre elég altalanos ahhoz, hogy kiindu-
lasi pontként alkalmas legyen. Egyelére a lelki baj, a
lelki szenvedés és a lelki betegség kifejezést hasznal-
juk. Késébb aztan tisztazodik, hogy mit is jelente-
nek val6jaban az egyes kifejezések.

Mivel a lelki jelzével illetjitk a targyalni kivant
problémakat, ezért illetékességi vitak is felmertiil-
hetnek, példaul a lelkészek és a pszichologusok
kozott. Az egylttmiikodés kozos nevezdit még
nem hataroztak meg pontosan. Eppen ezért nincs
rendszeresitett munkamegosztas kozottik, sot
nemritkan inkabb a tavolsagtartas a jellemzs. Lelki-
vezetSk jelentSs hanyada viseltetik fenntartasokkal
a pszichologiaval szemben. Ennek egyik oka lehet,
hogy példaul a 20. szazad elején igen népszeriivé
vélt freudi megkozelités egészen mas szellemiség-
ben értelmezi az embert, mint barmelyik torté-
nelmi egyhaz. A freudizmus legfébb ellenlabasa,
a behaviorizmus sem kothet6 vallasos felfogashoz,
s6t egészen mas iranyba mutat, mint a vallasos ta-



nitas. Hivé korokben mindmaig altalanos, hogy a
pszichologiaban valamiféle megalapozatlansagot és
ellentmondasossagot érzékelnek, ami mellett nem
mehettink el sz6 nélkdil.

A vezetd pszichologusok a pszichologiat elss-
sorban tudomanynak tekintik, és kutatasaikban
arra torekszenek, hogy jobban megértsék az em-
ber pszichologiai miikodését. De mindezt kiviilallo
személyként teszik. Bonyolult fogalmi eszkozeikkel
egyre kifinomultabb elméleteket alkotnak, ame-
lyekben nincs helyiik olyan jelenségeknek, amelyek
tudomaényosan nem ragadhatok meg. Ilyen példaul
a vallasos hit kérdése, amely, mint tudjuk, komoly
védelmet jelenthet a stresszbetegségekkel szemben.
Mindez azt mutatja, hogy a pszichologia és a valla-
sos hit viszonyit érintentink kell.

A vallasos hit a tudomény szempontjabdl csak
egy jelenség, az egyén szempontjabol viszont szemé-
lyes élmény, illetve megtapasztalas. Ez a kettdsség
végigvonul a vallasos ember életén. Kiviilrél szem-
leljiik a vilagot, benne magunkat is, vagy beliilrol?
Téargyként, vagy személyes élményként? Mindkét
megkozelitésnek megvan a maga illetékességi terti-
lete. A tudomany targyként kezeli a vilagot. Sok-
szor a pszichologia is. A tudomany személytelensé-
ge pedig 1ajo hianyként jelenhet meg azok szamara,
akik biznak a tudomany erejében.

Az ember a pszichologia tudoményatol azt vérja,
hogy konnyebbé tegye az életét. Masként fogalmaz-



va, hogy személyes élményeit, megtapasztalasait a
nyugalom, a boldogsig, a béke, a szépség, a nagy-
szeriiség élménye hassa at — mindaz, amit a vallasos
hit jelent a hivé ember szamara. A pszichologianak
tehat az emlitett elvarasok teljesitése lehet az igazi
rendeltetése, de valgjaban ritkan jut el idaig. Mint
emlitettiik, sokkal inkibb a jelenségek megértésé-
vel van elfoglalva, a megértés pedig lényegében a
jelenségek kozotti valos osszeftiggések feltarasaval
azonos.

A jelenségek kozotti valos osszeftiggések ismere-
te vezethet el a segitd pszichologiahoz. A baj azon-
ban az, hogy a jelenségek kozotti valos dsszefiiggé-
sek feltarasabol még nem kovetkezik a valtoztatas
lehetésége. Ennek egyik oka lehet, hogy a pszicho-
logiai elméletek altal elénk tart osszefiiggések nem
minden ember esetében érvényesek. Az egyediség
problémajit az elméleteknek a valosighoz torténd
egyre finomabb hozzaigazitasa sohasem tudja tel-
jesen kikiiszobolni. A helyzetet bonyolitja tovabba,
hogy a lelki jelenségek, mint maga az élet is, elére-
halad¢6 folyamatként miikddnek, ahol az ok vagy az
okok elharitasa rendszerint olyan, mint esé utan a
koponyeg. Masféle megkozelitésre van tehat sziik-
ségiink.

Tudjuk, hogy nagyon sokféle pszichologia léte-
zik. Folosleges 6ket felsorolni, de alapvetden kétfeé-
le megkozelitést killonboztethetiink meg. Az egyik,
amelyik a megismerésre torekszik. Az ebbe a cso-



portba tartozo megkozelitések tudoményos fogal-
makkal ragadjak meg a jelenségeket vagy azt, ahogyan
az események zajlanak. Ezt a csoportot megisme-
rés-szempontunak lehet nevezni. A masik csoport-
ba tartozé pszichologiakat valtoztatas-szemponta-
nak nevezhetjiik. Igazabol a segité pszichologia a
valtoztatis-szempontti csoportba tartozik.

A megismerés- és a valtoztatas-szempontt pszi-
chologiak hivei kiilonféle kifogasokat fogalmaznak
meg egymas tevékenységével kapcsolatban. Az eléb-
biek hasznaléi azért utasitjak el az utobbiakat, mert
azok elméletei sok jelenségre nem tudnak magya-
razatot adni. Az utdbbiak viszont azt kifogasoljak,
hogy az elébbiek az emberrel csak altalanossagban
foglalkoznak, egyediségét nem tudjak kezelni.

A megismerés és a valtoztatds mas tudomany-
dgakban sokkal kozelebb all egymashoz. Példaul
a fizikaban a jelenségek megértése egyben kijeloli a
véltoztatas lehetséges pontjait. A pszichologidban
azért nincs ez igy, mert valdjdban nem ismerjiik a
lelki mitkodésben részt vevi elemeket. Pontosabban
azzal nem vagyunk tisztaban, hogy az idegsejtek, a
membranok, a gének, az ingeriiletet 4tvivé anyagok
és a tobbi szereplé hogyan hozza létre magat a lelki
mikodést. Azt tudjuk, hogy az ezekbdl az alkatreé-
szekbdl feléptils rendszer meglehetdsen érzékenyen
reagal a kozvetlen és a tagabb koriilmények valtoza-
saira. Raadasul a tagabb korilmények rendszerint
kiviil esnek a tudatunkon. Ami még ennél is jobban



bonyolitja a képet, az az, hogy az ember nemcsak
egyszeriien targya a tudomanynak, hanem sajat lel-
ki miikodésének is tevékeny alkotoja.

Osszefoglalva megallapithatjuk, hogy maganak
a pszichologidnak a targyat és a tevékenységi korét
nem lehet pontosan meghatarozni. Emiatt aztan a
pszichologiai elméletalkotast nem lehet biztos alapra
helyezni. A kutatisok sok fontos dolgot fednek fel
az ember lelki miikodésével kapcsolatban, ennek el-
lenére még nem allt Gssze egy olyan egységes elméleti
rendszer, amelyre tamaszkodva a gyakorl6 pszicholo-
gusok végezhetnék segitd tevékenységiiket.

Ha kézbe vessziik a pszichologia témajaban meg-
jelent legfrissebb konyveket, nagyon sok érdekes
leirast, jellemzést taldlunk benniik, amelyekben ma-
gunkra ismeriink. Kétségtelentil ez is hozhat vala-
miféle enyhiilést, de ritkan nytjtja azt a segitséget,
amely maradanddan helyredllitja lelki egyensu-
lyunkat.

Ha ilyen bizonytalansagokkal néz szembe a pszi-
cholégia tudomanya és gyakorlata is, akkor joggal
mertil fel a kétely az onsegit6 pszichologiaval kap-
csolatban. Sokan azt gondolhatjék, hogy az 6nsegit6
pszichologia gy viszonyulhat a pszichologia tudo-
méanyahoz, mint példaul az ismeretterjesztd fizika
a fizika tudoményahoz. Az onsegités kényszermeg-
oldasnak tiinhet, amikor az emberek laikus médon
sajat keziikbe veszik lelki tigyeik intézését. Szeren-
csére azonban nem errdl van szo.
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A fizika és a pszichologia tudomanya kozotti
parhuzam erdltetése veszélyes tévedéseket eredme-
nyezhet. A lelki jelenségek mas torvényszertiségek
szerint zajlanak, mint az anyagvildg torténései. Ta-
lan a legfontosabb kiilonbség az, hogy az anyagvilag
torvényszeriiségei kérlelhetetlentil érvényesiilnek,
ezzel szemben az embernek megvan a lehetdseé-
ge, hogy beleszdljon sorsanak alakuldsiaba. Mind-
ez megteremti az Onsegités lehetSségét. A kérdés
most mér az, hogy hogyan éljiink ezzel a lehetéség-
gel. Els6 lépésként tanacsos eloszlatni a tévhiteket.

Elészor is azt allitjuk, hogy nem kell ismerntink
a pszicholégiai kutatas legtijabb fejleményeit ahhoz,
hogy gyakorlati munkéank elfogadhaté hatékonysa-
gi szintet érjen el. S6t egyenesen azt mondhatjuk,
hogy mindennapos lelki szenvedéseink enyhitésére
nem is kell a hagyomanyos pszichologiai ismeretek-
kel felvértezni magunkat. Az a pszichologiai témaja
konyv, amely a mondanival6jat az idegsejtek szer-
kezetével, ingeratvivd anyagok ismertetésével kez-
di, valoszintileg nem tudja teljesiteni a pszichologia
eredendd céljat, nevezetesen a lelki szenvedés csok-
kentését.

Szémtalan tapasztalat mutatja, hogy az olyan
mindennapos pszicholdgiai természet(i panaszokat,
mint amilyen a szorongas, a gyakori panikroham,
az 4thato kedvetlenség, a gyakori erétlenség vagy a
kilatastalansag érzése, egészen mindennapos eszko-
zok igénybevételével is lehet kezelni. Az igaz, hogy
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osszetettebb esetek megoldasdhoz specialis ismere-
tekre van sziikség. Ezek az ismeretek azonban nem-
egyszer mas jellegtiek, mint amelyek a pszichologiat
népszertsitd kiadvanyokban talalhatok.

Ennek a konyvnek egyik legfontosabb célja az
onsegités modozatainak bemutatasa. Akik sikerrel
alkalmazzik ezeket a moddszereket, azok ponto-
sabban meg tudjak itélni elakadasaik természetét.
Ezeknek az ismereteknek vagy informacioknak a
birtokaban megfontoltabb dontéseket tudunk hoz-
ni. Ha rendre helyes dontéseket hozunk, akkor még
osszetorlodott problémaink labirintusabdl is elébb-
utobb kitalalhatunk. A legtijabb tudomanyos isme-
retek helyett tehat a hétkoznapi eszkozokkel meg-
szerezhetd tudasra fogunk tamaszkodni.

Az ember a rendelkezésére allo ismeretek, in-
formaciok alapjan vélaszt. A mi korunkban infor-
méciobdl nincs hiany. S6t olyan sok informacio-
val bombéznak benntinket, hogy a bdség zavaraval
egyszertien nem tudunk megbirk6zni. Ily modon
konnyen megeshet, hogy éppen a legfontosabbak
el sem jutnak hozzank, vagy elkeriilik a figyelmiin-
ket. Ebben a helyzetben olyan informacidkra van
sziikségiink, amelyek segitenek az eligazodasban.
Ezeket nevezhetjiik vezérfonalaknak. A lelki egyen-
stlyunk megtartasa vagy visszanyerése érdekében
tehat olyan vezérfonalakat kell valasztanunk, ame-
lyekhez igazodhatunk, amelyek megmutatjik, ho-
gyan éljink, mit tartsunk értéknek, mit ne, mire
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kell torekedniink, és mi az, ami miatt nem érde-
mes bankodnunk.

Onmagukban birmennyire helytalloknak, célra-
vezetdknek t{innek is ezek az informaciok vagy
vezérfonalak, nem biztos, hogy viselkedésiinkre
vagy lelki miikodéstinkre gy hatnak, ahogyan az
elvarhato lenne. Ugyanakkor az dsszefliggs elméleti
keretbe szervezédott informaciok mér képesek a
valtozast elinditani. Egy ilyen elméleti keretnek
érintenie kell életiink legégetsbb kérdéseit. Elészor
azt kell bemutatni, hogy mi a lelki szenvedés lényege.
Aztan valaszt kell talilnunk arra is, hogy egyesek
miért lesznek lelki betegek, holott latszolag nincs is
ra kiilonosebb okuk. Az ok nélkiili lelki szenvedés
hattértényezdinek felfedése mas megvilgitasba
helyezheti a sorcsapasokat, azt, hogy miért éppen
a jo embereknek kell nehezebb keresztet cipelniiik,
mig masok viddman élhetnek. Megkiséreliink va-
laszt adni az olyan kinzo6 kérdésekre, amelyeket az
artatlan gyermekek szenvedése vagy a csecsemédk
halala vet fel.

A cimben szereplé megfogalmazas — nem csak
keresztényeknek — egyesek szamara hatranyos meg-
killonboztetésnek tiinhet. Igen, megkiilonboztetés-
r6l van sz6, de ez a hatarvonal a latszatot a lényegtdl
véalasztja el. Nem kirekesztésrsl, hanem kibdvités-
rol van szo, hiszen sokkal tobben élnek keresztény
felfogasban, mint ahogy gondolnank, csak torténe-
tesen nem tudjak, hogy a hatdr melyik oldalan all-
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nak. Olyanok is vannak persze, akik kereszténynek
valljak magukat, de az életiikben errdl kevés dolog
tanuskodik. Ok rendre a kényelmesebb utat jarjak.

Kiviilrél nézve ugy tiinhet, hogy kereszténynek
lenni egyet jelent folosleges terhek cipelésével. Egy
értelmetlen korlatozasok szerinti élet senki szamara
sem lehet vonzo. A keresztény életfelfogast azon-
ban nem kiviilrsl, hanem beliilrél nézve lehet meg-
itélni. A terhek ekkor is terhek, csak nem mindegy,
hogyan cipeljikk 6ket, magunkhoz szoritjuk, vagy
igyeksziink tavol tartani ket magunktol. Konnyen
felborul az a vitorlas hajo, amelynek a tokesualyat a
fedélzetén helyezték el.

A keresztény elvek szerinti életnek megvannak
a maga megprobaltatisai. Sokszor nagyon gyarlo-
nak érezhetjiik magunkat, valsagos idészakainkban
meg egyenesen ugy vélhetjiik, hogy elbuktunk. De
igazabol mit is jelent elbukni? Vajon még sosem ta-
lalkoztunk olyanokkal, akik éppen akkor buktak el
emberileg, amikor sikeresnek, nyertesnek érezték
magunkat? Valoban vesztesnek kell érezni magun-
kat, amikor nem vagyunk sikeresek? Es mi a hely-
zet a lelki fajdalommal — nem lehet, hogy azért van,
hogy valtoztassunk életfelfogasunkon? Ezeket és
ehhez hasonl6 kérdéseket feszegetiink, és azoknak
ajanlunk 4j szempontokat, akik nem mondtak le ar-
rol, hogy megtalaljak az életiik értelmét.

Most egy olyan pszichologiat szeretnénk bemu-
tatni, amely a vallasos hit erejére tamaszkodva segit
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feltilemelkedni mindennapos lelki problémainkon.
Olyan modszereket kinalunk, amelyek mas szinben
ttntetik fel a lazerség kinjat vagy a gyarlosag féj-
dalmat. Uj ismereteink birtokaban sok olyan belsé
késztetéstinket tudjuk megfékezni, amelyek a lelki
szenvedés igazi megalapozdi. De nemcsak magunk-
kal kell foglalkoznunk, hanem meg kell érteniink
azokat is, akik masként élnek és gondolkodnak,
mint mi. Egészen megvaltozik az életiink, ha rajo-
viink arra, hogy mi akadélyozza benniink a megbo-
csatast.

Ez a konyv tobb mint harom évtizedes pszicho-
terapias munka Osszegzése, és annak bemutatasa,
hogy miként lehet az evangélium tanitasabdl erét
meriteni megrendité események kozepette is. Nem
arrdl van sz6 csupan, hogy mintegy gyogyaszati se-
gédeszkozként kindljuk az evangélium tanitésait.
A tanitas akkor kezd eleven hatoerévé valni, amikor
felfedezziik azt a kisérteties parhuzamot, amely Jé-
zus koranak torténései és az azoéta eltelt kétezer év
eseményei kozott felfedezhets. Ennek a felfedezés-
nek a fényében egészen mas perspektivat nyertink
sajat személyes sorsunkkal, szenvedésiinkkel, torek-
véseinkkel, értékrendiinkkel, esetleges tragédiaink-
kal kapcsolatban. Ez a perspektiva fontos részévé
valhat keresztény szellemiségiinknek.
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