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El6sz0

Hogyan sétaljunk bele elménk csapdéajaba?

Egy kivdlo szép estén a nem kevésbé kivilo Ivan Dmitrjevics Cserv-
jakov, hagyatéki végrehajto, a foldszinti zsollye mdsodik sordban
iilt, és latcsovén keresztiil gyonyorkodott A corneville-i haran-
gokban. Gyonyorkodott, és a foldi boldogsag csiicspontjan érezte
magit. De hirtelen... Elbeszélésekben gyakorta taldlkozunk ezzel
a ,hirtelen™nel. Igazuk van az iréknak: az élet olyannyira bével-
kedik varatlan meglepetésekben! Nos: Cservjakov arca hirtelen
elfintorodott, szeme kidiilledt, lélegzete eldllt... leeresztette szeme
eldl a latcsovet, elérehajolt és... hapcilll Amint tetszett ldtni - tiisz-
szentett. Tiisszenteni sehol senkinek sem tilos. Tiisszent a paraszt,
tiisszent a renddrkapitdany, s6t némelykor még a titkos tandcsos
is. Mindenki tiisszent. Cservjakov nem jott zavarba, megtoriil-
kozott zsebkenddjével, és mint udvarias ember, koriilnézett: nem
zavart-e meg valakit a tiisszentésével? Ekkor azonban menthe-
tetleniil zavarba jott. Eszrevette, hogy a zséllye elsé sordban, az
eldtte 1il6 oregur kesztyiijével torolgeti tarkdjdt s kopasz fejét, és
valamit mormol hozzd. Az oregiirban Brizzsalov dllamtandcsost,
a kozlekedési minisztérium tabornoki rangban 1évé fotisztviseldjét
ismerte fel.

»Rapriiszkoltem! - gondolta rostelkedve Cservjakov. — Nem a f6-
nokom, mds hivatalban szolgdl, de mégiscsak kinos. Bocsanatot
kell kérnem.”

Cservjakov kohécselt, felsétestével eléreddlt, és a tabornok fiilébe
sugta:

- Bocsdsson meg, mélts... uram, lepriiszkoltem... nem szdndé-
kosan tettem...



- De kérem, semmi az egész...

- Bocsdsson meg, az Istenre kérem. Igazdn nem... igazdn nem
akarattal!

- Jaj, hagyjon békén, kérem! Ne zaklasson mdr!

[gy indul a torténet. Egy artalmatlan tiisszentéssel és az azt kovetd
bocsénatkéréssel. Am itt nem zdrul le ez az apré incidens, a lavina
megallithatatlanul elindul...

Cservjakov még jobban zavarba esett, bambdn elmosolyodott, és
felnézett a szinpadra. Nézett, nézett, de el6bbi boldogsiga nyom-
talanul eltiint. Nyugtalansdg gyotorte. A sziinetben odalépett
Brizzsalovhoz, egy darabig szaladt mellette, majd félénkségét le-
kiizdve, megszolitotta:

- Az imént lepriiszkéltem, mélts... uram... Bocsdsson meg... En
igazdn nem azért, hogy...

- Elég volt! Rég elfelejtettem az egészet, és maga még mindig
ugyanazt hajtogatja! - szolt rd a tabornok, és tiirelmetleniil moz-
gatta alsé dlkapcsat.

»Azt mondja, elfelejtette, a szemébdl meg csak ugy drad a gyii-
lolség - gondolta magdban Cservjakov, és gyanakodva pillantott
a tabornokra. - Szoba se akar dllni velem. Meg kellene neki magya-
raznom, hogy nem szdntszdndékkal tettem... Hogy ez a természet
torvénye, mdskiilonben még azt gondolja, hogy le akartam kopni.
Ha most nem gondolja, majd késébb eszébe jut!”

Onmarcangolés, kételyek, belsd gyotrédés, a kovetkezményektdl
valé félelem - ezek ragadjak el f6hdsiinket, aki innent6l kezdve
az Onsorsrontds utjara lép.

Madsnap Cservjakov feloltotte vadonatiij hivatali egyenruhdjdt,
megnyiratkozott, és elment Brizzsalovhoz, bocsdnatot kérni. A ta-
bornok fogaddszobdjiban mdr rengeteg kérelmezét taldlt, s ko-
zottiik megpillantotta magdt a tabornokot is, aki mdr megkezdte
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a fogaddst. Miutdan néhdny kérelmezdt meghallgatott, Brizzsalov
végre Cservjakovra emelte tekintetét.

— Tegnap az Arkddia Szinhdzban, ha méltéztatik rd emlékezni,
mélts... uram... - kezdte meg eléaddsdt a hagyatéki végrehajto. -
Tiisszentettem és véletleniil... lefrocskéltem... Bocs...

- Hat ezek meg miféle... Ilyen semmiséggel zaklat... Nos, mit
kivin? - fordult a tabornok a soron kovetkezd kérelmezéhoz.

»Sz0ba sem dll velem! - gondolta Cservjakov elsdpadva. - Tehdt
haragszik... Nem, ezt nem hagyhatom annyiban... Meg kell neki
magyardznom...”

A gyotr6 gondolatok tovabbra sem engednek szoritasukbdl, és
hésiink ennek 6rvényében sodrddik egyre lejjebb és lejjebb. Aki
olvasta Csehov klasszikusat, pontosan tudja, meddig ragadja el
féhdsiinket gondolatainak és érzelmeinek spiralja. Az iménti idé-
zetben tokéletes forgatokonyvet kaptunk arra, hogyan is sétaljunk
bele elménk csapddjaba, megallithatatlanul szaguldva egy sza-
munkra kedvezétlen, bar remélhetéleg nem egy ugyanolyan baljos
végkimenetel felé. Amennyiben Cservjakovtdl kellene elkérniink
a csapdaba keriiléshez vezetd pszichés rugalmatlansag receptjét,
az a kovetkez6képpen nézne ki:

Viélasszunk egy helyzetet, amely valamiért nem hagy minket
nyugodni, és zavard gondolatok, testi érzések, emlékek garmadajat
inditja el benniink! Hagyjuk, hogy a hirtelen rank t6r6 gondolat,
emlék vagy érzés teljesen lekdsse a figyelmiinket, és nagyon vi-
gyazzunk, nehogy véletleniil mésra terel6djon. Ha ezek teljesen
befurakodnak az elménkbe, el ne engedjiik dket, csak meriiljiink
el benniik batran! Ha véletleniil elttinnének, gyorsan hozzuk vissza
Oket, hiszen még nem foglalkoztunk veliik eleget. Ha a rémiszt6
multba visznek minket, ne tiltakozzunk, idézziink el abban hosz-
szan! De foglalkozhatunk akar a nyugtalanito jovével is. A lényeg,

* Anton Pavlovics Csehov: A csinovnyik haldla, ford. Gérég Imre és mtsai.
Eurdpa Kiado, Budapest, 1973.

11



hogy semmiképp ne figyeljiink masra, ne hagyjuk, hogy barmi is
elszakitson minket attdl, ami a fejiinkben lejatszédik! Meriiljiink
el minél inkabb a gondolatainkban, feltételezéseinkben, és ha le-
het, legyen koztiik minél tobb onostorozo kijelentés is! Minden-
képp bizzunk abban, hogy ezek az allitasok teljesen helytalldk,
ne kérddjelezzitk meg Gket — higgyiik el, a fejiinkben automati-
kusan kipattand kovetkeztetések soha nem hazudnak! Legytink
biztosak benne, hogy a helyzetet lehetetlen masképp értelmezni,
mint ahogyan mi latjuk, arra vonatkozoéan egyszertien nem létezik
mas magyarazat! Egy percet se varjunk a dontéssel, cselekedjiink
azonnal! Tegyiik azt, amit a belsé hangok stignak. Hagyjuk, hogy
a félelmeink, a haragunk vagy barmilyen mads érzelmiink vezessen
minket! Semmiképp ne torddjiink azzal, vajon mi lesz késébb,
vagy masokra a viselkedésiink milyen hatassal lehet. Csak hall-
gassunk az 6sztonds megérzéseinkre, hisz ezek pontosan tudjak,
mi nekiink a legjobb és leggyorsabb megoldas. Ha lehet, ismételjiik
meg ezt az egész miveletet Gjra és ujral Még ha nem is mindig
értjiik, mi torténik, és masok is nemtetszésiiknek adnak hangot,
mi csak haladjunk batran tovabb ezen az uton!

Ha mindez mar tokéletesen megy, akkor sikeriilt véghez vin-
niink a pszichés rugalmatlansag Cservjakov éltal is szemléltetett
receptjét.

Mit jelent az ,,elmecsapda”?

Nagyon bizarrnak tiint az iménti leiras? Netan voltak benne is-
merds részek? Ha ez utobbi allitds igaz, akkor jo helyen jar. Talan
els6 olvasasra meghokkentok a receptben foglaltak, am az is lehet,
hogy keserti mosollyal nyugtaza, hogy ez bizony sajnos sokszor
magatdl is igy miikodik. Ha ez utébbi tortént, ne aggddjon, be
kell vallanom, ezekben a sorokban bizony a sajat tapasztalataim
is benne vannak. Es azt hiszem, a legtobbiink igy van vele.
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Kod borult az agyamra, elgurult a gyégyszerem, elboritott va-
lami - ilyen és ehhez hasonlé mondatokkal szoktuk jellemezni
azokat az allapotainkat, amikor ugy érezziik, hogy valami atveszi
felettiink a hatalmat, és az irdnyitds kikertil a keziinkbdl. Hirtelen
jon egy elsopro erejli érzés, egy nagyon erds gondolat, amely nem
tagit mell6liink, és folyton visszatér. Ahogyan az el6bbi idézetben
is megjelentek a gyotré mondatok: Biztosan gytilsl. Ugysem fog
velem szoba dllni. Ha most nem gondolja, majd késébb eszébe jut!
Es mire észbe kapunk, a benniink diiborgd élményeink hatdsira
mar dontiink is, vagy éppen hirtelen felinduldsbdl reagalunk: vag-
dalkozunk, felcsattanunk, timadunk, elmenekiiliink, vagy éppen
nem tesziink semmit, csak szimplan lefagyunk. Elére eldontjiik,
hogy masképp nem is alakulhatnak a dolgok, csak ugy, ahogyan
az a fejiinkben megjelenik, és elkezdjiik a legkiilonb6z6bb mo-
dokon elgancsolni magunkat. [gy péld4ul feladunk helyzeteket,
miel6tt egyaltaldn belevagnank azokba, rettegésben toltjiik a je-
lent egy elképzelt félelmetes jové miatt, vagy éppen konfliktusba
keriiliink valakivel egy olyan gondolat kovetkeztében, amely le-
het, hogy csak a mi fantaziank sziileménye. Elménk csapdajaba
keriilve gyakran megytink végig olyan utakon, amelyeket utélag
tobbnyire mar megbanunk, és szivesen visszacsinalndnk. Még
tobbszor megtorténik, hogy nem is értjiik, hogyan keriiliink ilyen
helyzetekbe és mi is torténik benniik pontosan. Rosszabb esetben
ujra és ujra felillink az iménti hullamvasutra, amely a magukkal
ragadd gondolatok, érzelmek, emlékek, majd az azokat kovetd,
Osztondsen jovo ,,megoldasaink” és azok kovetkezményei kozott
visz minket le és fel.

Ezek megtorténhetnek egyszer(, hétkoznapi helyzetekben (pél-
daul amikor faradtak, stresszesek vagyunk), amikor tobbnyire
tisztan latjuk (legalabbis utélag mindenképp), mi torténik ben-
niink, mi valtja ki beldliink a heves érzelmeket, s6t sokszor még
a tetteink kovetkezményeivel is elére tisztaban vagyunk. Csak
éppen megallitani nem mindig tudjuk a folyamatot. De mi van
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