IMPULZIVITÁS ÉS NYUGTON LEVÉS
   Egy vidéki kórházban dolgoztam több, mint egy évig, ahol a kliensek között volt egy lány, akit egy lépéssel közelebb engedtem magamhoz, mint általában másokat, tekintettel valóban kivételesen nehéz sorsára. Sokat beszélgettünk, mindenről, és –tudván, hogy egykor sokat szerepeltem tévékben és rádiókban- egyszer csak előállt azzal a kérdéssel:

-Ismered a B. Gábort? Össze tudnál hozni vele?

B. Gábor egy szívtipró rádióriporter, igazándiból nem ismerem, de rádiós kapcsolataim lévén el tudtam volna jutni hozzá, ha nagyon fontos lett volna.

    - Miért szeretnéd, hogy összehozzalak vele?

    - Hogy megismerkedjünk!

    - Oké, játsszuk le. Mondjuk én vagyok a B. Gábor, ez itt egy rádió stúdiója, pont nincs adás, Te bejössz az ajtón, én hellyel kínállak, és:

·     …. a lány csöndben és zavartan üldögélt.
· Na látod! Te itt vagy egy kórházban, ő a budapesti médiavilágban, nincs közös élmény, nincs közös érdek, a nagyon kevés egy beszélgetéshez, hogy tetszik Neked.

A lány megszeppenve üldögélt. Megnyugtatgattam. Elmondtam neki, hogy mivel egy alkoholbeteg gyermeke, teljesen normális, hogy nem gondolja végig a dolgokat, vagy azt, hogy miből mi fejlődik ki, és ha jön egy érzés, vagy impulzus, akkor rögtön cselekvésbe szeretné ezt átfolyatni. Sem az alkoholistákra, sem gyermekeikre nem jellemző, hogy késleltetni tudnák a vágy beteljesítését, az meg különösen nem, hogy pontról pontra végiggondolják a lehetséges kimeneteleket, és megfontolnának más, lehetséges alternatívákat is. Például ebben a helyzetben lehetett volna alternatív kérés az, hogy hozzak a számára egy dedikált fotót B. Gábortól. Valószínűleg tudtam is volna teljesíteni. De mivel az eredeti elképzelés zátonyra futott, s ez minden bizonnyal a kudarc és az ahhoz kapcsolódó szégyen érzését eredményezte, a lány már nem is gondolkodott alternatívákon, hanem sutba dobta az egész ötletet.
    Az impulzív viselkedésre a megoldás: egyrészt az időnyerés, másrészt az alternatívák. Az időnyerés különösen azért fontos, hogy megpróbáljuk modellezni a viselkedésünk következményeit. Szerintem fontos a spontaneitást megkülönböztetni az impulzivitástól. Az én véleményem az, hogy amíg nincs tétje az impulzív viselkedésnek, nyugodtan nevezhetjük spontaneitásnak. Persze mi az, hogy nincs tétje? Hiszen egy ártatlannak tűnő, csípős megjegyzéssel is nagyon megsérthetünk bárkit.

   Az én egyik gyenge pontom az impulzivitásban az, hogyha egy témában ellenvéleményem van, akkor azt egy óriási belső nyomás miatt „muszáj” azonnal kifejtenem. Ez a szokás nem előnyös rám nézve, olykor mégsem tudok szabadulni tőle. Egyszer megkérdeztem egy, a témában jártas barátomat, hogy mit javasol. Azt mondta:

· Szilveszter, ülj rá a kezedre, akkor nehezebben jelentkezel szót kérni!-
  Nagyjából bevált. Telefonálás közben, vagy amikor állok, kicsit nehezemre esik ráülni a kezemre: ilyenkor elképzelem…

  Természetesen a telefonálással és a telefonszámlákkal is meggyűlt a bajom, mint az impulzívok többségének. Szoktam ötletszerűen telefonálgatni – az ilyesmi az ittas alkoholbetegekre rendkívül jellemző, de nem kell ahhoz sem alkoholistának, sem piásnak lenni, hogy valaki rendelkezzen ezzel a problémával. Amikor nagyon feszült, felspannolt vagy szorongó vagyok, különösen nagy a nyomás. Mi vált be? Nem mondom, hogy tünetmentes vagyok, de, ha ilyenkor sétálok, vagy kocogok egyet, visszatérve általában már nem érzem ezt a nyomást.

    Persze nem cél a „nulla” impulzivitás. Nem szeretnék hallá változni, és ráadásul a mérhetetlenül kimért, lassan tötyörgő emberektől feszült leszek. Két ilyenhez is volt szerencsém közelről, és hosszú ideig. 

   Az alkoholisták felnőtt gyermekei és az impulzivitással megáldott-megvert személyiségű emberek rendkívül nehezen visznek végig egy tervet elejétől a végéig. A „most, azonnal” kényszerítő nyomását Janette Woititz, a téma egyik specialistája egy szóval jellemzi:

„alkoholista”.

(Másfél évig dolgoztam egy absztinens alkoholista hajléktalanok számára működtetett intézményben. A lakók tényleg nem ittak: szonda is volt, amit kötelező volt megfújni minden érkezés-távozás alkalmával. De gyakorlatilag 100 közül jó, ha kettő kikeveredett a hajléktalanságból, és ennek a gyenge hatásfoknak a társadalmi akadályok mellett az impulzivitás volt a legfőbb oka.)
  Ha egy alkoholbeteg mellett nőttél fel, -aki be nem váltott ígéretekben hazudott- akkor ha valami ott, helyben  és azonnal nem teljesült, akkor többnyire sohasem teljesült.

  Az impulzív főnök gyakorlatilag egy istencsapás. A tehetségesebb beosztottak idővel elmenekülnek mellőle. De az impulzív emberektől általában távolságot tartanak az egészségesebbek.

  Az impulzívok életét rengeteg, nagy reményekkel elkezdett vállalkozás jellemzi, amik aztán döntően félbe maradnak, de a „félbe” talán túlzás is: a leggyakrabban rövid idő után kipukkan az energiabuborék, és egy újabb, magával ragadó terv részegítő örvényébe veti bele magát az illető, vagy jön a depresszív állapot.
   Hallottam egy arany mondást:

„Adj időt az időnek!”

  Mi a teendő, ha valaki nem impulzív, de van egy közeli impulzívja, vagy főnöke?

  Időt kell nyerni, máskülönben vesztesek leszünk. Az impulzívokat nem szabad komolyan venni, és amikor csillogó szemekkel ismertetik a grandiózus terveiket, nem szabad hagyni, hogy azonnal bevonódjunk. Miért? Mert esetleg elkezdünk gondolkodni, dolgozni, teljesíteni, és mire időt, energiát, munkát áldozva a tervre belelendülünk, az impulzívunk már rég egy másik tervet gründol, emezt meg feladta. Ne mondjunk ellent sem a kezdeti, grandiózus állapotában. 
 Ilyenkor gyakran óriási, vehemens ellenállásba ütközünk. Bólogassunk, mérsékelten helyeseljünk, és mondjunk olyasmiket:

„-Rendben, majd átgondolom. Nekem ehhez egy kis időre van szükségem!”

  Így nem lobbanunk el vele együtt fáklyaként… Ha főnökként követeli az azonnali belekezdést, akkor csak lassan, energiát kímélve tegyük.
Ivós koromban szerettem félig ittasan grandiózus terveket forgatni, lehetőleg másokat is bevonva… „Ez lesz, az lesz, ilyen jó lesz, olyan jó lesz.” Nem láttam az akadályokat, csak a diadalmas sikert. 
 Mindezt a gondos tervezés /erőforrások, kellő információ, igazi realitáskontroll/ teljes hiányában..

     Szerencsére az idő elhozta a változást. Még mindig vannak kudarcaim, természetesen nem sikerül minden, de letettem a grandiozitás részegítő mámoráról, próbálok kevésbé impulzívan viselkedni, és megismerkedtem a tervezés fogalmával, aminek a létezéséről mindig is tudtam, de valahogy a pillanat kényszere elhomályosította a fontosságát.
  A legjobb barátom egy japán cég magyarországi fiókjánál dolgozik. Ő mesélte, hogy egy japán kollega előadást tartott, és azt mondta, hogy többek között az a különbség az ottani, meg az itteni munka között, hogy ott kint a munka 60 százaléka a gondos tervezés, és csak aztán kezdenek csinálni valamit, nálunk 0 százalék, vagy nem sokkal több tervezés után nekiesnek a csinálásnak az emberek…

  /Létezik egy viselkedési mód –nevezhetnénk akár kényszeresnek is- amikor valaki mindig csak tervezget, számolgat, latolgat, de soha nem jut el a cselekvésig. A végeredmény szintúgy 0, mint az impulzívoknál. Az a gyanúm, hogy itt is, ott is megtalálható a háttérben a szorongás…/

   Amikor valakin erőt vesz az impulzivitás, kicsit be is szűkül a külvilág. Janet Woititz ilyen kérdésfelvetéseket javasol:
  -Kire lesz még hatással a cselekedetem? Ő, vagy ők hogy fognak reagálni? Biztos, hogy akarom-e mindazt, ami együtt jár az ötletemmel? Milyen „mellékhatások” várhatóak?-

   Mondjuk egy napos szombat délelőtt merő impulzivitásból azt mondja valaki  a feleségének:

   -Gyere, menjünk kertészkedni!

Erre ő:

· Kávézzunk előbb, és boltba is kéne menni!

· De én most akarok! Mielőtt elmegy az egész nap!

· De muszáj vásárolni!

· Akkor menj el, én megyek ásni!

· Veled soha nem lehet együtt nyugton élvezni a hétvégét!

· Mert mindig elszarjuk a napot a vásárlással!

· Pukkadj meg!

· Te is!

     Hol lett volna a megoldás? Az elején. Azt kellett volna józanul kérdezni a férjnek:

-Neked mi a terved délelőtt, mert én kertészkedni szeretnék!-

Így meg lett volna az esély, hogy ne pörögjön föl a történet a konfliktus irányába.

  Személy szerint nekem az volt az egyik impulzív mélypontom, amikor hóviharban és sötétben villanyt szereltem a ház kinti sarkán. Pedig semmi sem indokolta. De nagyon meg akartam csinálni. Nagyon azonnal. Szegény feleségem meg ott vacogott a létra alatt elemlámpával, hogy világítson és adogassa a szerszámokat…Muszáj volt akkor megcsinálni, mert elhatároztam.  Azt hiszem, a muszáj a kulcsszó. Az életben agyon kevés dolgot muszáj, meg lehet állni, és meg lehet kérdezni: tényleg muszáj? És mi van, ha NEM?

    Apám mindig besértődött, ha nem mentem azonnal segíteni, minden előzmény nélkül. Rossz volt.

   A Hét mesterlövész című filmben van egy legendás jelenet: egy cowboy egy óriási, szúrós kaktusz közepében ül a sivatagban. Arra lovagol egy másik, és megkérdezi:

-Hé, Te mért ülsz abban a kaktuszban?

A válasz:

-Mert pillanatnyilag jó ötletnek tűnt…

Azt hiszem, a magamfajta impulzívok számára rendkívüli veszélyeket rejtegetnek a raktáráruházak. Ugyanúgy nincs rajtuk ablak, mint ahogy a játéktermeken, casinókon sincs: még csak szimbolikus kapcsolat se legyen a külvilág valóságával. Nincs mese: be kell ismerjem: nagyon könnyen „berúgok” egy raktáráruházban, és túlköltök. Két megoldást dolgozott ki rajtam az élet:
1. Itthon, még józanul felírom egy papírra, hogy mit akarok venni, és papírral a kezemben, lesütött szemekkel elviharzok a polcok között a felírt árukig, és már húzok is a pénztárhoz.
2. A feleségemmel együtt vásárolok ilyen helyeken. Az ő jelenléte többnyire józanul tart.
    Most elérkeztünk eme könyvecske határterületére: a pszichiátriai betegségekhez. A betegségek felosztásában az egyik nagy kategória az „Impulzus kontroll zavarok” Mik tartoznak ide?

Az anorexia, a kényszeres hajtépegetés, a bulimia, a kényszeres vásárlás, a kleptománia, a kóros játékszenvedély, a szexuális parafíliák / úgymint fetisizmus, voyerizmus (kukkolás), frotteorizmus (dörgölőzés) exhibicionizmus (magamutogatás) pedofilia, szexuális szadizmus-mazochizmus / és a pirománia.
   Nem szeretném magam beleártani a pszichiátriába, de néhány szót mégis írnék ezzel kapcsolatban.  A fenti betegségek többsége un. „rejtőzködő betegség” ritkán kerülnek orvoshoz az alanyai. Némileg kivétel az anorexia és a játékszenvedély, de e két esetben nagyon gyakori, hogy egy aggódó-kétségbeesett hozzátartozó indul el segítségért /Ld. A szenvedélybetegek hozzátartozóinak írt fejezetet!/ 

    Az anorexia veszélyes betegség, akár halálos is lehet. Nehéz a terápia, ráadásul családterápia nélkül- tapasztalataim és a szakirodalom alapján- nem szokott tartósan javulni a helyzet. A játékszenvedély szintén nagyon csúnya betegség, és az összes szenvedélybetegség közül itt a legmagasabb az öngyilkossági arány, a más szövődményei is lehetnek /súlyos depresszió, szívroham, stb./

    A játékszenvedélyről korábban –álnéven- írtam egy könyvet, olykor még kapni is lehet:
Fekete Péter: Szerencsejáték életre halálra –L’Harmattan Kiadó, 2006

Pszichoterápiás eljárás nélkül sem az anorexia nervosa, sem a játékszenvedély nem gyógyítható!!! Ez magyarul annyit tesz, hogy csak a gyógyszer nem elég.
  És akkor most egy hirtelen ötlettől vezérelve hagyjuk el  az impulzivitást…és a betegségek világát, és nézzük, mit is jelent „ nyugton maradni” !

NYUGTON LENNI
    Azt figyeltem meg, hogy kevesen tudnak nyugton lenni. Kevesen tanulják meg. A régebben élt emberek sokkal lassabban beszéltek, nem rohangáltak össze-vissza, mint pók a falon, kevesebb tárgyuk volt, és nem törték állandóan a fejüket valamilyen politikai, családi, vagy pénzügyi problémám. Nem termeltek szeméthegyeket, nem szedtek zsákszámra gyógyszereket. Képesek voltak nyugton maradni. Szabott ideje volt mindennek- a biblia úgy fogalmaz, hogy „rendelt ideje”. Amikor dolgoztak, az nem idegeskedés volt, hanem egy közepes, de kitartó tempó. Nem kellett állandóan kávét inni, cigizni sem. Telefonálni meg főleg nem. A mai világban nehéz nyugton lenni. Rengeteg az impulzus, és nagyon egészségesnek kell lenni ahhoz, hogy ne betegedjünk bele ebbe.
   Nyugton lenni azt jelenti, hogy éberen nem csinálni semmit. A nyugton levéshez az kell, hogy kikapcsoljam a tévét… a számítógépet… a mobiltelefont… a rádiót…/kezdhetjük úgy is, hogy kinyomjuk az elektromos biztosítékot!/… hogy nem olvasok, nem írok… nem beszélek… és megpróbálok csendben lenni. A lelki békének számtalan megfogalmazása van, de én úgy hiszem, hogy a csöndben levés képessége nagyon fontos eleme. 
  Egyik szellemei vezetőmnek, néhai Anthony de Mello-nak van egy meditációs könyve, az a címe, hogy a Test és a lélek imája, Elég vékony könyv, és amikor először belelapoztam, úgy véltem, hogy egy-két hét alatt végzek vele.

Az első meditációs gyakorlat nem egész egy oldal, és a csendben levésről szól. Fél év alatt sikerült elérnem, hogy csöndben legyek. Itt persze nem arról a csendről van szó, amikor nem beszél valaki, hanem egy belső csendről. Mikor nem cikáznak a gondolatok, a problémák. Fogalmazhatunk úgy is, hogy „távolabbra helyezkedés”. Meg úgy is, hogy „kiüresítem magam” A buddhizmus nagyra értékeli a formákat, és az „üres”-nek kiemelt helye van a buddhista gondolkodásban.
   Mikor váratlanul felsültem az Anthony de Mello-s első gyakorlattal, már gyakorlott autogén tréningező voltam. Lehet, hogy ez kicsit elbizakodottá is tett. Az autogén tréninget gyakorlatilag minden embernek tiszta szívből ajánlom, de ez mégse teljesen a nyugton levés. Hiszen nem a „kiürülés” a cél, hanem az autogén tréningre figyelek.

  A Csend „valami olyasmi, amihez sokan egyáltalán nincsenek hozzászokva” /Anthony de Mello /

  Ha a kóborló értelem nem nyugszik, nem baj. Egy másik szellemi vezetőm, John Bradshaw azt ajánlja ilyen esetekre, hogy képzeletben helyezkedjünk önmagunkon kívülre, és onnan próbáljuk figyelni kóborló gondolatainkat: ahogy megszületnek, ahogy keringenek, és ahogy távoznak. A kezdő mindenképpen fog ezzel a nehézséggel találkozni: jó darabig feltörnek az aktuális félelmek, problémák, megoldásra váró feladatok. Anthony szerint ez egyáltalán nem baj, ez már a Csendnek egy alacsony foka. Folytassuk bátran a gyakorlatozást. A lényeg, hogy próbáljunk tudatosan nyugton és csendben maradni. Hogyha kavarognak az érzéseink, azokat is megfigyelhetjük, mint egy külső szemlélő. Az érzések, akár a gondolatok jönnek, átjárnak minket, dolgoznak egy kicsit és aztán továbbállnak.
   Kezdetben megzavarhatja ezt a törékeny belső csendet a falióra ketyegése, vagy egy madár csivitelése. Az a tapasztalatom, hogy idővel az ilyen zajok valamiképp beleépülnek a belső csendbe.

    Az, hogy megtanultam nyugton lenni, nagyon sokban növelte az önbizalmamat. Egy idő után ajándékba kaptam azt a képességet, hogyha terapeuta-szerepben beszélgetek valakivel, ki tudom kapcsolni önmagamat.

  Ezt nagyon nehéz körülírni, hogy mit is jelent. Jelen vagyok a másik számára, de az üres énemmel. Ez nagyon sokban megkönnyíti az elfogadást, s azt, hogy még a legkisebb fintorral sem legyek ítélkező. Azt hiszem, ez valami olyasmi készség, amit nem lehet könyvekből, vagy tanároktól tanulni, hanem csak gyakorlással lehet elérni. 

  A belső csendtől ne várjunk ihletet, megvilágosodást, vagy „szenzációs „ eredményeket! A belső csendtől azt várjuk csak, hogy a megnyugvás készségét megszerezzük, elérhetővé tesszük, függetlenül attól, milyen nehézségek vannak a külső életünkben. Amikor a csend-gyakorlataimat elkezdtem, egy sufniban laktam, nem mindig volt mit ennem, és fűteni sem mindig tudtam rendesen. Nem lett se pénz, se kaja, se meleg a Csendtől, viszont megszűnt az állandó izgatottság és félelem, anélkül, hogy alkoholt kellett volna innom….
   Ha lelki sérültek vagyunk, vagy pszichiátriai betegek, és megijedünk a csendtől, az sem baj. Be lehet fejezni. A csendnek csak arra a fokára vágyakozzunk, amire képesek vagyunk eljutni. Nem kell túlteljesíteni! Különösen kezdetben nagyon fontos, hogy nem annyira az eredmény számít, hanem a rendszeresség. Amíg az eredmény elérésének célját nem „emeljük ki” a fejünkből, nem leszünk eredményesek. Ez az a furcsa paradoxon, amit Anthony is gyakran hangsúlyoz.
  Kezdetben úgy is segíthetünk magunkon, hogy a légzésünkre figyelünk. Ez még nem autogén tréning, de mégis segít ellazulni.

  A Csendben levés képessége nagyon jól jön nehéz helyzetekben, mert lehet rá támaszkodni, ad egy alapot. Visszaállíthatja az elvesztett egyensúlyt a külvilág és a belvilág között. Javasolnám, mert megéri, hogy vezessünk Csend naplót. Bármit leírhatunk, amit tapasztaltunk a belülre való figyelés alatt. Nagyon érdekes és hasznos dolgokkal gazdagodhatunk. 
MEDITÁCIÓ

  Ma végiggondolom, hogy mennyire jellemző rám az impulzivitás…gondolkodom-e, mielőtt cselekszem, vagy beszélek, vagy inkább csak utána…volt-e károm mostanában a hirtelenségeimből…mi az, amit csináltam-kimondtam és legszívesebben visszaszívnám?...magával sodornak-e a környezetemben levő impulzívok, vagy képes vagyok nyugton maradni akkor is, ha ők izgatottak?...szánok-e elegendő időt a céljaim eléréséhez vezető út megtervezésére?...vannak-e egyáltalán határozott, körülírt és néven nevezett céljaim?...mik azok?...
A belső izgatottság elvezet-e a telefonálási kényszerhez, vagy a beszédkényszerhez?...elérhető vagyok-e mások számára, vagy örökké csinálok valamit, ami gyakorlatilag megközelíthetetlenné tesz?...rohanok-e az életben, mint aki örökké lemaradóban van valami fontos teendőről, elintéznivalóról?...éreztetem-e másokkal, hogy rohanásban vagyok, és rengeteg fontos elintéznivalóm van, vagy olykor megállok és befogadóvá válok mások számára?...vajon azok a dolgok, amik most olyannyira izgatóak és fontosak, utólag, a halálom órájában is azok lesznek?
  Tudok-e nyugton lenni?...békésen üldögélni?...csillagokat és a fű növését bámulni, a macska dorombolásában gyönyörködni, a szelet hallgatni?...tudok-e sétálni, vagy a gyaloglás a rohanással egyenlő a számomra?...mindig valami hasznosat kell-e csinálnom?...hajszol-e valami olyasfajta életérzés, hogy „gyerünk, gyerünk, tovább, tovább, ez nem elég!”..

    Békességben élek-e az idővel, vagy örökké harcban állok vele? Békességben élek-e magamban, vagy….
NAPI IMA

  Istenem, segíts abban, hogy képes legyek nyugton lenni…ne rohanjak el mások, és az élet örömei mellett. Kérlek, vedd el izgatottságaimat és rohangászási kényszereimet. Adj nyugalmat, derűt, belső egyensúlyt!
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