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Idestova huszonot éve foglalkozom
azzal, hogy a nalam jelentkez6 em-
berekkel beszélgetek ,lelki termé-
szetli” problémaikrél. Ez id6 alatt
megtanultam néhany fontos dolgot
arrol, miképp is miikodik a gyogyito
emberi kommunikacio. ,,Gyogyito”
abban az értelemben, hogy a beszél-
getés, vagy beszélgetéssorozat végé-
re az engem felkeresé emberek je-
lentGs része jobban érzi magat, mint
azelott. Tobb orome van az életben,
szivesebben és jobban dolgozik,
kommunikéacios tligyessége jol érzé-
kelhet6en megnd, 6sszehasonlithatatlanul nagyobb lesz a szabadsaga, és
képes teljes mértékben felel6sséget vallalni élete minden tigyében.

Jomagam eredetileg jogasznak tanultam, és csak néhany év utdn lattam hozza a pszichoterapeuta
szakma tanulasanak. Az errél valé tanulas megkezdése utan pedig tobb mint tiz év telt el, amig
elsé paciensemet gydgyitdként fogadtam.

A ,mifajt’, amiben otthonosan érzem magam, és amit legszivesebben gyakorlok, szaknyelven
+kognitiv pszichoterdpidnak” szoktdk cimkézni. Ez azt jelenti, hogy a gondolatok és a gondolko-
das révén hozunk létre valtozasokat egy-egy ember 6nmagahoz és masokhoz valé viszonyaban,
kommunikaciojaban és atéléseiben. Ez csupan az egyik teriilet a mikodd pszichoterapiak kdzott.
En azért valasztottam ezt, mert habitusomhoz ez illik a legjobban. Mas médszerek szintén eredmé-
nyesek lehetnek, azzal a feltétellel, hogy a terapeuta, aki ilyen-olyan-amolyan eszk6zdkkel dolgo-
zik, gyogyitasra alkalmas ember, és ért a szakmajahoz.

Szakmai tuddsomat legnagyobbrészt Magyarorszagon, Franciaorszagban és Németorszagban sze-
reztem. Emellett tanultam néhany évig a T. A. Berne-féle tranzakciondlis analizist, Gestalt-terapiat,
NLP-t (neurolingvisztikai programozas), és megtanultam az encounter és pszichodrama csopor-

tos mddszereit is.

A nalam eddig félbukkant tobb szaz emberrel val6 munkam alapjan személyes tapasztalatom az,
hogy sajat jokedvébdl pszichoterapiara olyan ember szokott jelentkezni, aki az atlagosnal egész-
ségesebb, értelmesebb és kulturaltabb. Emiatt az ilyen ember képes felismerni azt, hogy ebben
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vagy abban a,lelki” igyében szakérté segitségére van sziiksége. Ez nem egy tipikus dolog. Altala-
ban inkabb azt [dtom, hogy ki-ki elvan azzal, hogy megoldhatatlannak tling, sulyos problémajanak
oka a padtdrsa, a parja, a kormany, az Isten, a sors vagy az id6jaras, és igy az emberek tébbnyire azt
képzelik, hogy amennyiben mdsok magatartasan valtoztatni lehetne, akkor 6k maguk boldogan
élnének, mig meg nem halnak (szintén boldogan). Az dtlagosnal tehat egészségesebb és értelme-
sebb emberek nem csupdn felismerik, amikor szakértd segitségre van sziikségik, hanem igénybe
is veszik azt, amennyiben kulturaltsaguk és anyagi helyzetiik ezt lehetévé teszi.

Villanyi Péter
pszicholdgus

(+36 20) 9394 580
www.villanyipeter.hu
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Ennek a munkafiizetnek az a célja, hogy magadra talalj. Ha a kovetke-
z06 gyakorlatokat az elGirt sorrendben elvégzed, szamithatsz arra, hogy
érezhet6en javul életed mindsége.

1. hét — 1. feladat

Ahhoz, hogy valamin — akar csak egy kicsikét is - valtoztass, javits, el6szor tudnod kell, hogy azzal a do-
loggal most éppen mi a helyzet. Ezért kérlek, hogy életed mindségét a kdvetkezd teriileteken értékeld
egy-egy tizfoku skalan, ahol az, 1" jelenti azt, hogy teljesen elégedetlen vagy, a, 10" pedig azt, hogy az
allapotot momentan tokéletesnek taldlod, azaz olyannak, amin igazabol nincs is mit javitani...

Maganélet. Itt az a kérdés, hogy mennyire olyan a maganéleted, amilyennek szeretnéd, mennyire
vagy elégedett vele. A tizfoku skalan karikazd be a megfelel ,osztalyzatot”.

[ PO G Y- QU — Y-

Hivatas, munka. Itt a kérdés az, hogyan értékeled ebben a pillanatban a munkat, amit végzel, vagy a
hivatast, amit megtalaltal és gyakorolsz abbdl a szempontbdl, hogy milyen mértékben elégit ki, meny-
nyire érzed azt, hogy neked val6, és milyen mértékben latod gy, hogy kibontakozhatsz benne. Kari-
kazd be a megfelel6 szamot!

1234578910

Barati kapcsolatok. Ezen a skaldn a barati kapcsolataid minéségét kell értékelned. Azt, hogy mennyi-
ségben és mindségben ezek vajon olyanok-e, amilyet szeretnél.

([ U GO QS QU QU J_— T

Anyagi helyzet. Az anyagi helyzetével természetesen senki nem elégedett tokéletesen, hiszen a pénz
és a vagyon olyasmi, amit elvileg a végtelenségig lehet gyarapitani. Azonban azt at lehet latni, hogy
vajon megvan-e mindened, amire sziikséged van ahhoz, hogy elégedett legyél, és biztonsadgban érezd
magad? Itt tehat arra kérlek, hogy értékeld, vajon hogyan allsz most anyagilag.

([ U OGS QU U J_— T

Ezek az életlink legfontosabb teriiletei. EQymastél nagymértékben fliggetlenek, bar bizonyos hatast
gyakorolnak egymasra, azaz valamilyen mértékben képesek ,lehtzni” vagy ,félhizni” egymast.

Ha elvégezted a gyakorlatot, nézd meg, hogy melyik teriilet kapta a legkisebb, és melyik a legnagyobb
pontszamot. Ez azért fontos, mert azon a két teriileten vannak feladataid. Meg kell érteni, hogy a,leg-
jobb” teriileten is legalabb annyi munkat kell befektetned, mint a,legrosszabbon’, mert amivel elége-
dett vagy, az legalabb olyan fontos, mint amivel nem vagy elégedett: ami j6, azt gondozni, apolni kell,
ami pedig nem j9, azon valtoztatni.
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2. hét — 2. feladat

Az életed folotti uralom megszerzésének kulcskérdése az onbizalom, az 6nértékelés. Ez alapvetéen egy
érzés, ami mindnyajunkban kiilénbdz6 erésségui. Onértékelésed akkor van a,,normal” tartomanyban,
ha pl. arra kérdésre, hogy ,Melyik az 6t legjobb, és melyik az 6t legrosszabb tulajdonsagod?”, az altalad
pozitivnak tartott vonasaid legalabb olyan gyorsan és olyan szamban jutnak eszedbe, mint a negati-
vak. Ha kdnnyebben talalsz negativakat, vagy tobb ilyet taldlsz, mint pozitivat, akkor valami nincs telje-
sen rendben. Ha forditva all a helyzet, azaz konnyebben taldlsz pozitiv vonasokat magadban, mint ne-
gativakat, akkor 6nértékelés Gigyben rendben vagy. (Kivétel az az eset, ha valaki egyaltalan nem talal
magaban semmi negativat, mert aki ilyen, az a kéros 6nimadat valamely fajtajaban szenved.)

Tehat, most arra kérlek, hogy nevezz meg 6t olyan tulajdonsagodat, amit nagyra értékelsz magadban,
és ami hasznodra van abban, hogy életedet a szandékaid szerint alakitsd!

A tovabbi feladatok segitenek tisztazni, hogy mit is szeretnél valdjaban életednek azokon a teriiletein,
amelyeken az 6nmagaddal, masokkal és az élettel val6 elégedettséged mulik. Ezek kozil az elsé (nem
feltétlentil fontossagi sorrendben) a magdnéleted. Kérlek, hogy ird le ide legfeljebb tiz mondatban,
hogy ezen a teriileten mit szeretnél! Nagyon fontos, hogy amikor ezt megfogalmazod, semmilyen te-
kintettel ne legyél arra, hogy mit varnak el téled, sét arra sem, hogy te magad mit tartanal helyesnek.
Ezt csak sajat magadnak irod, és Ggyelj ra, hogy a te titkod is maradjon. Amit leirtal, meg is valtoztatha-
tod, finomithatod, hiszen egy heted van ra. A maganélet tigyében ilyen kérdéseket kell végiggondol-
ni, hogy pl. egyedil vagy massal, masokkal szeretnél-e élni, vagy azt, hogy akik fontosak a szamodra,
azokkal hogyan toltenéd az idét, kivel-kivel mennyi idé6t toltenél szived szerint, ide tartozik a szex és az
is, hogy inkdbb monogam, vagy poligam vagy-e?

Tehat irj tiz mondatot arrél, hogy milyennek szeretnéd valéjaban, a szived mélyén a maganéletedet.
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3. hét — 3. feladat

Most a hivatds, munka a kérdés. Kérlek, ird le tiz mondatban, hogy milyen munkat szeretnél magad-
nak, mi az, amirél ugy érzed, hogy elegendd kihivast és kibontakozasi lehetéséget jelent - jelentene.
Kérlek, hogy amennyire csak képes vagy, amikor ezt megfogalmazod, hagyd teljesen figyelmen kiviil
az un. realitasokat”, mert az erre vonatkozé gondolatok leblokkolnak.
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4. hét — 4. feladat

Ezen a héten arra kérlek, hogy a bardti kapcsolataiddal kapcsolatos idedlis helyzetet fogalmazd meg. Azt,
hogy milyen kapcsolatokat szeretnél és miféle emberekkel — a viselkedésiik, a gondolkodasuk, a kbzos mult-
béli élményeitek vagy akar a tarsadalmi helyzetiik alapjan. Azt is ird le, hogy miképp képzeled a viszonyt a leg-
kozelebbi barataiddal, a féltavoli viszonyaidban, és azokkal, akik ugyan barataid, de ritkan talalkoztok. Milyen
gyakran, milyen kortilmények kozott szeretnéd a kapcsolatot tartani?
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5. hét — 5. feladat

Ezen a héten az anyagi helyzeteddel kapcsolatos vagyaidat fogalmazd meg. Ez altalaban nagyjabol két rész-
re bonthaté: a vagyonodra és a jovedelmedre. Az el8bbi azt jelenti, hogy milyen koriilmények kozott szeretnél
élni (lakds, haz, kert, nyarald, kocsi, hajo, replilé, nyaralasok, telelések, hobbik, jotékonykodas stb.) és azt is, hogy
miféle és mekkora tartalékokkal szeretnél rendelkezni. A jovedelem pedig a havi jovedelmed: mennyit szeret-
nél keresni, é&s mennyi elfoglaltsaggal? Itt is nagyon fontos szabaly, hogy ne a pillanatnyi helyzetedbdl vagy a
Jrealitdsok”-bol indulj ki, hanem tobbszori nekifutassal képzeld el, hogy ha anyagi tekintetben az élet mindent
megadna neked, akkor hogyan élnél?
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Az a tapasztalatom (és nem csupan az enyém, hanem szinte mindazoké, akik a 3.,4.,5., és 6. gyakorlatot
elvégezték), hogy ezek az elképzelések igen hajlamosak valéra vélni, de valahogy csalafinta médon: az
ember ezeket leirja, egy id6 utan persze elfelejti, de egyszer csak észreveszi, hogy valéra valtak - nem
egészen pontosan Ugy, de igencsak hasonlatosan ahhoz, ahogyan azokat irasban megfogalmazta...

J6 gyakorlast!

Villanyi Péter
pszicholégus
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,Mindig bantott, hogy nem felelek meg neked,
de most... sajnalom, hogy soha nem feleltem meg magamnak.”
Peter Soyer Beagle

Az onismeret sokszor nehezebb dolog, mint kiismerni a masikat.”
Richard Russo
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