ÉRZÉSEK ÉS ÉRZELMEK
   Az a tapasztalatom, hogy sokan nem építik be a beszédjükbe az érzéseket. Pedig az nagyon jól segíti a kommunikációt, megkönnyíti a másik dolgát, ha tudja, hogy én mit érzek. Elmondható, hogy a lelki sérültek - természetesen ide tartoznak a szenvedélybetegek és a kodependensek - érthető módon kerülik az érzések kifejezését. Mert az érzések fájnak, ha sebes a lélek. Akinek a családjában nem kommunikáltak érzéseket, nem fejezték ki, leszámítva a kemény indulatokat, balhékat, és dühkitöréseket, az maga is automatikusan nehézségekkel fog küzdeni felnőtt korában.

   Miért olyan nagy baj ez? -kérdezhetné bárki.

  Hát „csak” azért, mert az érzések kifejezése nélkül nem képzelhető el egészséges lelki működés…

  Vitatható persze a fenti lista: vannak benne testi érzések és képszerű megfogalmazások. De nem ez a lényeg. A legfontosabb talán az: az érzéseket mindig egyes szám első személyben fejezzük ki. Magunkról, belső világunkról beszéljünk. 
  Azt mondhatom pl.: 

„-Féltem, és gyávának éreztem magamat szembe szállni a főnökömmel.-„

Lehet, hogy nem leszek népszerű, de ez egyértelmű és őszinte információ magamról.

  Viszont, ha azt mondom:

  „-Gyáva voltál, hogy nem szálltál szembe a főnökkel!” ez már minősítés. Gyávának minősítem a másikat. A minősítés távolítja a személyeket, nehezíti a kommunikációt, hígítja a kapcsolatot, és néha dühöt ébreszt a másikban. Ráadásul egyáltalán nem biztos, hogy az a másik személy gyávaságot érzett, lehet, hogy éppenséggel dühös volt, vagy egyet értett, és ezért nem szállt szembe a főnökkel…

   Az egyes szám első személyben történő kommunikáció gyakorlatilag mindig hasznos. A sérült családokban nem beszélnek belső érzésekről, viszont annál inkább minősítik állandóan a másikat. 

„-Ilyen vagy, olyan vagy, amolyan vagy”- hallja állandóan a gyerek. Vagy éppen más külső személyek ilyenek, olyanok, a rosszul működő családok részben jelen nem levő személyek kritizálásával, szapulásával és analizálgatásával múlatják az időt.  Ebben a légkörben a gyermek szép lassan elnyíródik a saját érzéseitől, mert az érzései átélése helyett mindig a minősítéseken gondolkozik, vagy küzd valamiképp ellene, főleg, ha ezek negatív minősítések. 

   Terápiákon, de az életben is gyakran hallani, hogy:
„Úgy érzem, Te okos/ féltékeny/dühös/ stb. vagy. „
  Ez egy trükk, mert igazából nem érzés, hanem minősítés. Nem tudunk mások helyett érezni, ez annyira abszurd lenne, mintha megpróbálnánk valaki másnak a vérkeringésével létezni.

 Az én érzésem az én érzésem, a tied pedig a tied. Elidegeníthetetlen részünk.

  „ A férjem úgy érezte, nincs más választása és otthagyta a munkahelyét.”
  Lehet. De az is lehet, hogy úgy érezte, van választása, és ezért hagyta ott, meg azért, mert elegendő bátorságot és vállalkozó kedvet érzett magában. Nem tudjuk. Meg kell kérdezni ahhoz, hogy megtudjuk.
   A kodependensek hajlamosak átvenni mások érzéseit. Ez a gyermekkorra vezethető vissza: ha egy kiszámíthatatlan személlyel, pl. egy alkoholistával élünk együtt, akkor mindig résen kell lenni, és kifürkészni a másik érzéseit-állapotait ahhoz, hogy legalább egy kicsit ki tudjuk számítani a várható fejleményeket. Ennek van egy olyan hozománya, hogy a diktatórikusan, vagy alkoholista módon működő /alkoholista módon lehet működni úgy is, hogy valaki nem iszik semmit/ főnökökkel a kodependensek sokkal jobban elvannak, mint az egészségesek…

 /Ez a jelenség magyarázza egyébként a kodependensekben fellelhető felfokozott reagálási készenlétet is, illetve, hogy reagáló személyek, nem pedig kezdeményezők./

   Nem kifizetődő mások érzéseit átvenni, főleg nem nyakra-, főre. Lehet, hogy ez ad egy kis biztonság-érzet féleséget, de igazából önmagunktól távolító jelenség.

   A szenvedélybetegek s a pszichiátriai betegek jó része elég kodependens ahhoz, hogy rájöjjön, mit vár el tőle a terapeuta. /A hajléktalanok többsége szintén. / Ha pl. –hozzám hasonlóan- egy adott pszichológus, vagy pszichiáter „beájul „attól, hogy valaki beszél az érzéseiről, akkor az ilyen típusú beteg fog beszélni az érzéseiről. De aggyal, okosságból, nem szívből, valódi érzésből. Vagyis kitalálja, hogy ebben és ebben a helyzetben körülbelül miket kellene éreznie. Ha létrejön ez a képlet, nem lesz sikeres a pszichoterápia, mert semmi igazi változást nem generál. Nem kell tehát rögtön elalélni, ha egy páciens beszél az érzéseiről… 
    Az őszinteség gyógyít. Ha nem érzünk semmit, csak simán ürességet, akkor mondjuk azt!!! Mondhatjuk azt is, hogy közönyös és fásult vagyok. Ez nem baj, és nem hiba. 
   A másik jelenség, ami gyakori, az álhála, legalábbis magamban így neveztem el. Az álhála egy szirup. Az agy védekezése. Vannak olyan emberek, akik mindenért hálásak, még a lelki sérüléseikért is, mert hiszen így legalább módjukban áll gyógyulni.  Nagyon gyakran ez a fájdalmak érzése elleni helyettesítő érzés, és a mélyben a változatlansággal fizetünk érte. Sokszor a felépülés elején először rosszabbul kell lennünk, amikor a régi, el nem gyászolt traumák utat keresnek maguknak a lélekben, hogy távozhassanak. Az álhála ezt akadályozza meg. 
  A hála persze fontos érzés, nagyon is fontos.  Magam is, ha el vagyok keseredve, keresek olyan dolgokat, értékeket, eseményeket az életben, amiért hálás lehetek. De nem a fájdalom likvidálására használom, hanem az egyensúly megteremtésére, és ez nagy különbség. Ugyanakkor szenvedélybeteg segítőként nagyon is gyanús, ha valaki nagyon gyorsan túl sok hálát érez. Számomra valahogy életszerűbb, amikor valaki igenis haragos, vagy dühös a betegségére, netán az eredeti családjára, ahol megbetegedett. Persze akinek nagyon erősen tiltva van, hogy haragot érezzen a szülei iránt, -különösen, ha erőteljes vallásos nevelést kapott-, akkor ez nehezen megy. Még Istenre is haragudhatunk, -neki ez egyáltalán nem árt, és meg fogja bocsátani. 
    Az át nem élt érzések gyakorlatilag mindig törekszenek arra, hogy kifejezzék önmagukat. Az el nem gyászolt sérelmeknek és sérüléseknek depresszió lehet a vége, az elfojtott dühök és haragok dühkitöréshez, önagresszióhoz, balesetekhez, gyomor, -és szívbántalmakhoz vezethetnek, az álhálások nézésében van valami, ami mintha azt mondaná torz mosollyal, hogy egy olyan börtönben vagyok, ahová önként jöttem…
   A „ne érezz!” szintén szülői gátló parancs. És valószínűleg az ilyen szülőnek is ezt a parancsot adták a szülei gyermekkorában. Érthető hát, ha egyszer csak valamelyik családtag mégis elkezd beszélni az érzéseiről, akkor ezt a többiek megakadályozzák. Vagy dühödten, vagy úgy, hogy azonnal témát váltanak, vagy –sérült férfiaknál gyakori- úgy, hogy azt mondják:
-Nem akarok lelkizni!- ami magyarra fordítva nagyjából azt jelenti, hogy az érzésekről beszélni egyenlő a nyavalygással és az időpocsékolással.

  Az is gyakori, hogy csak bizonyos érzéseket szabad érezni. A rosszul működő családokban ezek általában a csalódottság, és a tekintély személyekkel szembeni ellenségesség, az elégedetlenség, a hiábavalóság. De általában ezeket az érzéseket sem fejezik ki a tagok.
   Egy átlagos szenvedélybeteg többnyire két módon határozza meg az érzéseit:

Jól vagyok-, nem vagyok jól. /ez utóbbit esetleg csúnyábban./ a kodependensek hasonlóképpen. Néha még a vidám vagyok- szomorú vagyok ellentétpárt is használják, de ezzel aztán többnyire vége is az aktív, érzésekről szóló szókincsnek.
   Szabad érezni- bármit. Ellenezni szoktam azt az elterjedt kifejezéspárt, hogy pozitív,- és negatív érzések. Azt sugallja ugyanis, hogy a negatív kerülendő, vagy, valami baj van veled, ha negatívat érzel. Helyesebb és kifizetődőbb azt mondani, hogy vannak kellemes, és kellemetlen érzések. De a kellemetlen érzés sem baj. Például az irigységet általában nem merjük érezni, mert az milyen csúnya dolog, majdnem olyan, mintha elvenni akarnánk valakitől valamit. Holott például engem az motivált a józanodásomban, hogy irigyeltem azok lelki békéjét, akik nálam magasabb spirituális szinten álltak. 

  A szenvedés egy kellemetlen érzés. Van értelmes és értelmetlen, más szóval cél nélküli és hasznos szenvedés. Most például szenvedek egy kicsit, mert csak pár órát aludtam, és álmos vagyok, de ezt kiegyenlíti az, hogy örömet fog okozni, ha még ma reggel befejezem ezt a fejezetecskét, később pedig az, hogy ha megjelenik ez a könyv, és emiatt most szívesen vállalom, hogy szenvedek egy kicsit. A másnaposság például egy értelmetlen szenvedés.

   Az a tapasztalatom, hogy a nők hamarabb visszanyerik elvesztett szókincsüket, gyorsabban és mélyebben mernek érezni, mint a férfiak. Sajnos a fiúgyerekeknek általában kevesebb dolgot szabad érezniük: nem sírhatnak például, mert az micsoda dolog, erősnek kell lenniük, tehát nem élhetik át gyengeségeiket és tehetetlenségüket, amikor fájdalmuk van, úgy kell tenniük, mintha nem lenne.
   De ez nem törvényszerű! Tanítóként találkoztam az érzéseit nagyon könnyedén és őszintén kifejező fiúgyerekekkel is. 

   Ha Ön szülő, engedje szabadon érezni a gyerekeit, és ne higgye, hogy akkor lesz sikeres valaki, ha megtiltja önmagának, hogy érezzen. Ez inkább belépőjegy a pszichiátriai problémák birodalmába.  A gyerek érezhet dühöt, vagy haragot a szüleivel kapcsolatban, nem szabad ettől megijedni. Én is éreztem, de nem mertem kifejezni attól való félelmemben, hogy akkor nem fognak szeretni, vagy nem állnak velem többé szóba. 

     Néha dühös vagyok a feleségemre, olykor pedig ő dühös énrám. Nem szoktuk vitatni a másik érzéseinek jogosságát, és leszoktunk arról is, hogy ha az egyikünk dühös, akkor azt a másik azzal bünteti, hogy nem szól hozzá. És ettől még nagyon is jó a kapcsolatunk, pontosabban ettől valódi a kapcsolatunk.

 /Mindez pl. olyan előnyökkel is jár, hogy egyikünknek sem kell keresnie egy rokont, vagy idegent, akinek elpanaszolhatjuk, hogy milyen nehéz is együtt élni a párunkkal…/

    Ha kiszolgáltatott helyzetben vagyunk, ha nagyon erősen vágyunk valamire, vagy félünk, akkor a többi érzés elhalványodik. Senki sem tudja 100% -osan átélni a mindennapokban az érzéseit. Nem is ez a cél. De a lefagyottság, vagy, ha csak néhány érzéshez van bátorságunk, esetleg álérzésekkel tömítjük a lelkünk pólusait, megbetegítő lehet. Az érzések nem tények, mert változnak. De csak akkor, ha hagyjuk. És ahhoz, hogy egy érzés távozzon, először át kell éreznünk. Különben ott fog dörömbölni, vagy bujkálni lelkünk kapuja környékén, egész addig, míg egy depresszióban, egy testi tünetben, vagy valami váratlan agresszióban meg nem mutathatja magát…

MEDITÁCIÓ
Ma biztosítok magamnak egy csendes fél órát…megpróbálok visszaemlékezni a mai és a tegnapi történésekre…felidézem, hogy miket éreztem az esemény közben…hagyom, hogy átjárjon ez az érzés…mint egy képet, megpróbálom kívülről nézni…milyen az érzés ereje?...nagy, kicsi, közepes?...szúrós, kellemetlen, vagy inkább puha, meleg?...netán közömbös?...éreztem-e hasonlót?...mikor, és milyen történés közben?...ki merem-e mondani az érzés nevét?...ismerem-e a nevét egyáltalán?...ki tudom-e mutatni az arcommal, a mimikámmal, a tekintetemmel, vagy a testemmel ezt az érzést?...ki tudom-e mutatni a szeretetet?...ha nem, akkor ma gyakorlok a tükörrel, vagy egy kedves háziállattal…ha fájdalmas érzéseim vannak, akkor megismerkedem velük…ha már sokat fájtak, megkérem őket, hogy még egy kis maradás után távozzanak békével…
   Voltak-e a listán meghökkentő szavak...vagy olyan, ami hiányzik belőle, pedig fontos lenne  a számomra?....

  Ma megpróbálok odafigyelni mások beszédére…kimondják-e az érzéseiket…legalább egy embernél rákérdezek…mostantól a „hogy vagy?” helyett azt kérdezem másoktól: „hogy érzed magadat?” …nem ijedek meg, ha valaki rémült, dühös, vagy bosszús, és nem akarom megváltoztatni senki érzéseit, csak azért,  mert riasztóak a számomra…megengedem a gyerekeimnek, a házastársamnak, és a szüleimnek, hogy szabadon érezzenek bármit, és nem beszélem le őket az érzéseikről…mielőtt kéretlenül vigasztalni kezdek valakit, megkérdezem, hogy szüksége van-e rá…és nem fogok tanácsokat osztogatni, főleg nem amiatt, hogy engem zavar valakinek az érzése…megpróbálom HAGYNI a dolgokat a maguk menetében fejlődni…ami lehet, hogy olykor rosszabbodás…máskor javulás…

  Elválasztom a valódi hálát az álhálától…nem kell feltétlenül hálásnak lennem a szüleim felé a létezésem miatt, az egyházamnak Isten létezése miatt, és a munkaadómnak az alkalmazásom miatt…de lehetek hálás bármiért, ami nekem jó, és ajándéknak tekintem…lehetek hálás a problémáimért ami nem egyenlő avval, hogy örülök is nekik…de lehetek dühös is bárkire és bármire…ha kihasználnak, semmibe vesznek, manipulálnak, átvernek, vagy visszaélnek: nyugodtan felháborodhatok…magamra is lehetek dühös, de megbocsátó is…tudatosítom, hogy ez is választás kérdése…

   Ha kimerült vagy üres vagyok, az sem baj…akkor átadom a lelkemet az Univerzumnak vagy Istennek, azt kérve, hogy töltse fel önszeretettel és szeretettel…mint szerethető lényre gondolok magamra…elfogadással és gondoskodással veszem körül magamat a gondolataimban…

  Most pedig visszamegyek a gyerekkorba…a „hiányérzésre” koncentrálok…tudatosítom magamban, hogy milyen hiányokat cipelek magammal a gyerekkortól…és meditálok azon, hogy miként fogom ezt bepótolni a magam számára…JOGOM van jóban lenni magammal, és gondoskodni magamról, ha mások elhanyagolnak, akkor annál inkább!!!

   Tudatosítom magamban, hogy létezésem fontos dolog, Istennek terve van velem, különben nem lennék itt… fontos vagyok, és szerethető… és érző lény… az érzés képessége az életem fontos része… nem engedem többé, hogy elvesszen ez az érték, vagy, hogy ne használjam!
NAPI IMA
Istenem, adj erőt és segítséget ahhoz, hogy merjek érezni! Kérlek, fogd a kezem és légy velem, ha valami nagyon fájdalmas érzés tör a felszínre! Ha már nagyon kimerültem egy érzéstől, és nem akar távozni, kérlek, vedd el!

Drága Jézus! Engedd meg, hogy Veled kettesben cipeljem a fájdalmat, a csalódottságot, a bűntudatot és a haragjaimat! Kérlek, hogy Te, aki egy egész világ bűneit képes vagy elbírni, segíts nekem terheim hordozásában. Kérlek, légy a megváltóm, és részesíts a szeretetedből és a kegyelemből!

ÍZELÍTŐ AZ ÉRZÉSEK ÉS ÉRZELMEK VÉGTELEN TÁRHÁZÁBÓL…

Avagy: HOGY ÉRZED MAGAD? MILYEN VAGY MOST?

    Ábrándos, aggódó, agresszív, áhítatos, akadékoskodó, alakoskodó, alkotó, alamuszi, álmos, álmodozó, álságos, akaratos, ámuló, anyámasszony katonája, ártatlan, áruló, árva, atyáskodó

barátságos, bátor, becsapott, begőzölt, bekattant, beteges, bizakodó, bizonytalan, búskomor, bamba, bolondos, bősz, borongós, befolyásolt, békés, bizalmatlan, bohém, boldog, bomlasztó, borúlátó, borzongó,  bosszús, bosszúvágyó,  bosszankodó, buta, buja, borzadó,  borzongó, bohókás, bénult, bujkáló,  búslakodó, bűnbánó,  bűntudatos, büszke

csábító, csalódott, cseles, csimpaszkodó,  csipkelődő, csodálkozó, 

démoni, derülátó, depressziós, diadalmas, dicsekvő, döbbent, dölyfös, dörgölőző, duhaj,  durva, durcás, duzzogó, dühös, 

ébredező, éber, együtt érző, elátkozott, elégedett, élénk, elesett,  elfogadó, elgondolkodó, elgyötört, elkésett, ellenálló,  ellenséges,  elnémult, eltökélt, elkeseredett, eltévedt,  elviselhetetlen, életunt, életvidám, elhagyatott, ellenséges, elnyomott, elszigetelt, eredeti, elviselhetetlen, erőltetett, erőszakos, érzékeny, erőtől duzzadó, éhes, élvezkedő,  

fagyos, fáj, hogy…, féktelen, félénk, felsült,  félszeg,  feldúlt, felelős, felesleges, fellegekben járó, félreértett, felsőbbrendű, félszeg, felszínes, felpörgött, féltékeny, fenyegetett, férfias, feszült, fontoskodó,  frusztrált,   függő helyzetben levő, 

gátolt, (frusztrált) gonosz, gondoskodó, gondterhelt,  goromba,  

gyáva, gyengéd, gyermeteg,  gyámkodó, gyönge, gyönyörködő,  gyűlölködő,

habzsoló, hajszolt, halódó, halogató, hangos, hamis, haragvó,  harcias, hatalmas, hálás, hálátlan, határozott,  hasznos, hazug,  házsártos, helyben toporgó,  helyét kereső, hervadt, hetvenkedő, hiányzik, hogy… hízelgő, hősies, hőzöngő,   hűséges, 

idegen,  ideges, igazságos, igazságtalan,  igyekvő, ijedt, irigy, illetéktelen, indulatos, ingatag, ingerlékeny,  irgalmas,  izgága

 jajongó, jeges, jó szándékú,  józan

kacér, kaján, kábult,  kapkodó, kapzsi, káráló,  kárörvendő, kedvetlen, kegyetlen, kekec, kényszeredett, képmutató, készséges, kételkedő,  ketrecbe zárt, kétségbeesett, kétszínű, kéjelgő,  kicsi, kicsinyes, kiábrándult, kiegyensúlyozott, kifacsart, kihasznált, kihívó, kilátástalan,  kíméletlen, kimért,  kínlódó, kitartó, kíváncsi, kivénhedt, kockáztató, komoly, komor, komplikált, ködös, könnyelmű, könyörtelen, kötekedő, körülményes,  következetes, közömbös, közvetlen,  kővé vált,  konok, kritikus, kudarcos,  kusza,

lagymatag,  látnoki, laza, lázadó, léha, lehangolt, ledorongolt, leforrázott,  legyőzött, lemaradt, lenézett, lenyűgözött,  lézengő, lehangolt, lelkes, lesipuskás,  lomha, 

magabiztos, magányos, makacs, mámoros, mániákus, megalázott,  megbecsült, megbénított, megbocsátó,  megbotránkoztató, megcsömörlött, megértő, megfáradt, megfelelni akaró, megfélemlített, meghökkenő, mélázó, melldöngető, megkínzott, megsemmisült,  megszállott, megszégyenített, megszeppent,  megtévesztett, meggyötört, mellőzött, menekülő, merész, merev,  mérges, mocskos,  morc, mogorva,

nárcisztikus, nagylelkű, nagyvonalú, negédes, nemtörődöm, nevetséges, nőies, 

nyavalygó, nyájas, nyámnyila, nyertes, nyakon csípett, nyűgös

odaadó, okoskodó, ostoba, önelégült, önemésztő,  önfeledt, önző, önkínzó, önsajnáló, önromboló,  öntudatos, öreges, őrjöngő, őrült, örvendő, őszinte, összezavarodott,   összezsugorodott

panaszkodó, pesszimista, pipogya, pórul járt,  provokáló,  pufogó, puhány, 

ragaszkodó, rátarti, ravaszkás, részeg, reménykedő, reménytelen, riadt, rémült, romlott, rigolyás, 

sajnálkozó, sátáni, sebesült, semmibe vett, sértett,  siránkozó, smucig, sótlan, sunyi

számonkérő, szánakozó, szigorú, szilaj, szédült, szégyenkező, szeles, szemérmes, szemforgató, szenvedő, szenvedélyes, szent, szerelmes, szerelemittas, szerencsés, szerető, szétszórt, szánalmas, színészkedő, szívós, szívtelen, szolgálatkész, szomjas, szomorú, szontyoli, szórakozott, szorongó, 

tajtékzó, tagadó,  támadó, támogatott, társtalan, tartózkodó, távoli, tébláboló, tehetetlen, telhetetlen, tékozló, tétlen,  tétova, tettre kész, tévelygő,  titokzatos, tolakodó,  tomboló, tompa, torkos,  tönkre ment, tőrbe csalt, törékeny, törtető, tövises, tréfás, túlértékelt, túlfűtött, túlszabályozott, türelmes, türelmetlen, 

undorodó, unott, utálatos, uralkodó, 

ügyetlen, üres,  űzött

vagány, vágyakozó, vakmerő, változatlan, várakozó, védekező,  vérszomjas,  vétlen, vidám, viccelődő, vibráló, viharvert, viszolygó, visszautasító, vonzó, 

zaklatott, zárkózott, zavart, zilált,

zsarnoki, zsémbes, zsugori.

    Ez természetesen nem egy szótár akarna lenni. Nem is lehetne, hiszen mindenki ismeri e szavakat. És persze szinte a végtelenségig bővíthető: a magyar nyelv kimeríthetetlen.
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