LANG ORSOLYA
Szemelyisegteszt

1. Tesz meggondolatlan megjegyzéseket vagy vadlo kijelentéseket, amelyeket ké-
s6bb megban? Nem
2. Amikor méasok zavarba jonnek, 6n egészen higgadt marad? Igen
3. Lapozgat puszta szérakozasbol vasuti menetrendeket, telefonkényveket vagy
szotarakat? Nem
4. Megrandulnak néha az izmai minden logikus ok nélkiil? Igen
5. Masok kiszamithatatlannak tartjak a cselekedeteit? Taldn
6. Szeretne inkébb olyan poziciéban lenni, ahol nem terheli a dontéshozatal fe-
lelgssége? Nem
7. On szerint tobb pénzt kellene kélteni tarsadalombiztositasra? Taldn
8. A tobbi ember nagyon érdekli 6nt? Nem
9. Inkabb monoton a hangja, mint valtozé magassaga? Igen
10. Szokta ok nélkal hibasnak érezni magét? Nem
11. Gyakran cselekszik tigy, hogy nem szamol a lehetséges veszélyekkel? Nem
12. Még mindig aggasztjak multbeli kudarcai? Igen
13. Inkabb szik, kozeli baratokbdl 4ll6 baréti kore van, mint széles barati és is-
merdsi kore? Igen
14. Ugy érzi, hogy az élete kiizdelem a tilélésért? Nem
15. Gyakran énekel vagy flityorészik puszta szérakozasbdl? Nem
16. Probal mésokat megnevettetni és mosolyra deriteni? Nem
17. Néha tinnepronténak tartjak? Taldn
18. Ritkan boldog, anélkiil hogy kiillondsebb oka lenne ra? Igen
19. Gyakran érzi gy, hogy az emberek a hata mogott 6nre néznek, vagy onrél be-
szélnek? Igen
20. Erez konkrét gytloletet vagy félelmet valakivel vagy valamivel szemben?
Nem
21. Ugy érzi, konny( pértatlannak lenni? Nem
22. Csaladja tobbi tagjaval szemben szigorian rogzitett, udvarias viselkedésmo-
dot kovet? Igen
23. Gyakran ,ul és gondolkodik” a halalrél, betegségekrél, a fajdalomrol és a
szenvedésrél? Nem
24. El6fordul, hogy egyetlen gondolat napokig nem hagyja nyugodni? Igen
25. J6 alvo? Nem
26. Ritkan gyanakv6 mésok tetteivel szemben? Nem
27. Elgondolkodik néha azon, hogy akad-e egyaltalan valaki, aki tényleg tor6dik
onnel? Igen
28. Zavarba jon egy szivbdl jové tidvozléstdl, példaul egy csoktol, dleléstdl vagy
hétba veregetéstdl, ha az nyilvanossag el6tt torténik? Igen
29. Elvégezné egy allat megoléséhez sziikséges 1épéseket, hogy megszabaditsa a
szenvedéstdl? Taldn
30. Keritette mar hatalmaba szégyenérzet 6nhibdjan kiviil megtortént eset miatt?
Igen
On sikeresen kitoltotte a tesztet!
Az eredmény megismeréséhez, kérjik, adja meg a nevét és elérhetéségét.
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Josef K., Prdaga

On latszolag kiegyensiilyozott ember, am a felszin alatt a szorongas tiinetei lap-
panganak. Hozza felszinre és dolgozza fel ezeket! A paranoia kortiinet, s ez nem is
csoda, hiszen mindenhol biztonsagi kamerak vesznek minket koriil. A paranoids
esetek szama a varosokban kétszer magasabb, mint vidéken: a tarsadalmi elszigete-
16dés nagyban hozzajarul a paranoias gondolatok kialakuldsahoz. A panikbetegség a
szorongéssal jaré pszichés zavarok kozé tartozik, rokon betegségei a fobidk, az élta-
ldnos (generalizalt) szorongas, a kényszerbetegségek és a nagy megrazkddtatdsok
utan fellépé Gn. poszttraumatikus stressz szindréma. Bar sokszor érzi gy, hogy ok
nélkiil keveredik bajba, gondolja végig, hogy nem nyomja-e valami a lelkét. Figyel-
je, hogy milyen gyakran és milyen kornyezetben alakulnak ki a tiinetei, illetve mi-
lyen jellegtiek ezek. Nincs-e més betegség a tiinetek hatterében, pl. a nagy, nyilt te-
rektél, bevasarlokozpontoktél valé irtdzas (agérafébia), az idegen vagy tdl nagy tar-
sasagtol valo félelem (szocialis fébia). Vigyazzon, hogy ne lovalja bele magat olyan
allapotba, amelyben magatol a félelemtél kezdhet el félni. Prébalja meg megérteni és
feldolgozni az ont éré hatasokat. Tobbféle relaxaciés technika 4ll rendelkezésre a pa-
nikrohamok kialakuldsanak megel6zéséhez. Ilyen példdul a meditacio, izomrelaxa-
ci6, légzésgyakorlatok és iranyitott képzeletkezelés (vizualizacié). Es a legfontosabb:
dontései meghozatalakor legyen kipihent!

Csaladbarat

M Vidéken lakunk nyugdijas férjemmel és felnétt leanyunkkal. Nem mondhatom,
hogy rosszul éliink, sét, hdaladatlansagnak hatna ilyesfélét csupdn érezni is, nemhogy
efeldl panaszkodni. Most mégis irok Onnek.

Elszigetelt életet éltiink mi harman, de ennek nem éreztiik hatranydt soha. Nem
hianyzott az ingerszegénnyé silanyult kérnyezet, az untig ismert alakok, a provincia,
sekélyes hivsdgaival. Nem egy aszketikus hajlamra vallé déntés, hanem az egyhangt
mindennapok folyomdnyaként valasztottuk a felsoroltaktdl valé elzdrkézdst. Csak-
hogy ez az dltalunk kredlt 1égkor észrevétleniil valt egyre fullasztébbd, amig végiil egy-
szerre tort eld, férjembdl és beldlem, a csillapithatatlan 1égszomj, amikor egy alkalom-
mal kettesben maradtunk. Lednyunk egy hétre tdvozott, és hianya érthetetlen médon
felszabaditéan hatott rank. Lassanként, 1épésrdl lépésre tijra belekdstoltunk az élet el-
feledett izeibe. Raébredtiink, hogy idékézben megkeseredtiink, és — 6, fajdalom! —
gyermekiink személye ebben nem gatolt, hanem nagyban hozzdsegitett. Errél akarok
szélni, errdl a szégyenletes érzésrdl, amely gydkeret vert benniink, és kézvetleniil led-
nyunk hazatérte eldtt felfakadt, mint egy gennyes kelés. Gyalazatos énamitds volt ed-
digi életiink. Szemiink fényének neveztiik, mikézben ra sem birtunk nézni. Hosszt
éveken dat bevallatlanul viaskodtam magammal, hiszen én hoztam erre a vilagra, sze-
relmem egyetlen gyiimélcseként. Azt hittiik, jésaga karpétol cstinyasdagaért. Becsiile-
temre, hittiik ezt. De valami megvaltozott. Megdregedtiink, elveszitettiik béketiirésiin-
ket. A legszornyiibb érzés mégis az, hogy a lednyunk hazajott, és minden maradt a ré-
giben. Valéjaban nem is annyira cstnya. Es taldn még ennyire sem volna az, ha nem
nyomoritjuk meg gondoskoddsunkkal, ha nem zdrjuk el a vildgtél. Kérem, segitsen
tisztabban latni — érezhet-e undort gyermeke irdnt egy sziild. Es szerethet-e az, aki va-
I6jaban mélységesen gytilol?

Vidlaszat szivszorongva vdrja:

Vajkay Akosné Bozsé Anténia



Kedves anyuka!

A gytlolet és a gyilkos szeretet kozelebb allnak egymashoz, mint a legtébben
gondolnénk. A szeretetet meg tudja mételyezni a hatalmaskodo6 aggodalom, a féltés,
a gondoskodd szandék. Kordbban kellett volna megirnia ezt a levelet, hiszen gyerme-
ke mar felnétt, a megalapozott viszony mar megvéltoztathatatlan. De vannak lénye-
ges dolgok, amelyeken valtoztatni lehet, s6t kell!

Aknazzak ki a vidéki élet nydjtotta lehetGségeket: a nyugalmat ne ,ingerszegény
kornyezet”-ként éljék meg, hanem az egymaésra talalas, a lelki béke kozegeként. A
mindennapos kommunikacié nagyon fontos, a beszélgetés az elfasulés ellenszere.
Meglatja, hogy ha nyitni kezd gyermeke felé, egyenrangt félként tekinti (hiszen fel-
nétt ember!), nem fog tébbé fennakadni a kiilsGségeken. Eszreveszi olyan tulajdon-
ségait, amelyekrdl eddig tudomésa sem volt, mert csak a szilg lencséjén at nézte
mint alakithat6, idomithat6 anyagot. Az életben vald bevalas donté mértékben az ér-
zelmi intelligenciatél és ennek killonb6z6 valtozataitél, szocidlis készségektdl és
egyebektdl fiigg. Az 6n leanya, mint mondta, érzé szivi lény, és nagy valoszintiség-
gel érzelmi intelligenciaval is rendelkezik. Ez csak a csalad altal nytjtott érzelmi biz-
tonsagban fejlédhet ki, tehéat nincs kétségem afeldl, hogy on és a férje j6 sziilék vol-
tak, és ez nem sikeriilt volna szeretet nélkil. Figyeljenek arra, hogy a gyermekiikkel
val6 kapcsolat naprél napra mélyiiljon, és ne kelljen mindennap a sajat lelkiismeret-
furdalasukkal megbirkézniuk. Soha nem késg!

Kérdezz-felelek
szerelemrol, szexrol tiniknek

B Szenvedélyes, a szép irant feltétleniil lelkesedd, miivelt és érzékeny lelkiileti ifju va-
gyok. Boldog gyermekkorom volt, és hdlds vagyok a Mindenhaténak békezii adoma-
nyaiért. Felhétlen boldogsdgomat én magam tettem ténkre azzal, hogy utdnamentem
egy olyan dbrdandnak, amely sosem vdalhat valéra, egy olyan érzést hagyok magamban
eluralkodni, amely sosem lelhet tisztdn csengd visszhangra mar: eljegyzett lednyt sze-
retek! Sosem voltam boldogabb, mint mellette, s miéta megbizonyosodtam arrdl, hogy
4 sem kdzombds, jobban szeretem magamat. Csakhogy ¢ mdr hamardbb elkételezte
magat egy férfihoz, akirdl oly melegen, oly szeretettel beszél mindig! Féltékenységem
talan kitetszik eldtte, de érzéseim tisztasdgat becsiili, részvéttel van sorsom irant. Ha
nincs velem, elviselhetetlentil szenvedek, nem tudok gatat szabni kénnyeimnek. Oly-
kor megprébdlom elfogadni a korldtokat, de a tdvollétet nem birom sokdig. Viselkedé-
sem az driilet hatarat suarolja, amikor radébbenek, hogy az Egyetlen sosem lehet az
enyém. Tudom, ha ez igy megy tovabb, harmunk kéziil valakinek le kell mondania a
boldogsagrol a két masik javara! De kinek kell itt Iépnie? Gyors valaszt varok, W.

Kedves W.!

Nehéz dolgod van, elismerem. Més barétngjét szeretni nem kénnyd. De barmily
elkotelezett is, ha kolcsonos a vonzalom, elébb-utébb 1épni fog, nyit feléd. Bizonya-
ra boldog kapcsolatra vagysz, nem egy erGltetett menetre, tehat ne siettesd a dolgo-
kat! Mivel 6 tud az érzelmeidrdl, semmi mas dolgod nincs, mint kivarni a jelentke-
zését. Ha tal rdamendgsen viselkedsz, azzal inkabb elijeszted. Nem irsz arr6l, hogy
hogy alltok a szexszel. Lefekiidtetek mar egymassal? Lehet, hogy ott kell a kapcsola-
totokat megerdsiteni. A nék sokszor dnkénteleniil is oda htiznak, ahol a leginkabb
elkényeztetik 6ket. Ne féltékenykedj latvanyosan, mert az szdnalmas tud lenni, le-
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gyen benned (ki)tartds. Ha semmiképpen sem megy, probald masfelé iranyitani az
energiaidat, kitolteni a gondolataidat és a napjaidat egyéb érdekes dolgokkal, hogy
ne év6dj folyamatosan a torténteken! Ne csiiggedj, vannak még jé csajok, kedves 1a-
nyok rajta kiviil, csak nyitott szemmel kell jarni! Ha nagyon nem tudod ttltenni ma-
gad rajta, menj el egy szakképzett pszicholégushoz, akivel talan céliranyosabban
tudnatok haladni a problémaid megold4saban. Sok sikert!

Hogyan dolgozzuk fel a gyaszt?

B Tegnap halt meg anydm. Vagy taldn tegnapelditt, nem is tudom pontosan. IdGérzé-
kem eltompult, mint egy érzékszerv, amely telitédott. Teljesen k6zémbds vagyok a vilag
dolgai irant, idegenként mozgok kézdéttiik, de magam feldl biztos vagyok. A kiviilallok
megallapitdsa szerint anyam temetése napjan ,érzéketlenséget tantsitottam”. Csak
azt éreztem, hogy alapjaban véve nem tortént semmi valtozds. Nincs jogom ahhoz,
hogy megsirassam anyamat. Egyediil volt, magdra hagyottan halt meg egy menhelyen.
A haldl kézelségében minden bizonnyal szabadnak érezte magdt. Ennélfogva boldog-
nak is. Talan én is az vagyok. Azt mondjak, van kitit ebbdl az allapotbdl, én azonban
nem dllithatom, hogy eltékélt szandékomban dll valtoztatni ezen. Nem Iubickolok ben-
ne, de rosszul sem érzem magam. Kérem, ne segitsenek. Hagyjanak magamra.

On, kedves »Idegen”, tgy latszik, még mindig a halalhir okozta sokk fazisaban
van, egy érzelmi (esetleg fizikai) bénultsagban. Legszivesebben nem is venné tudo-
masul a szeretett személy eltdvozasat. Ebben az éllapotban érthetéek a szélsGséges
megnyilvanuldsok, amelyek egyénenként mas-mas forméban jelentkeznek. Mig egye-
sek képtelenek kitoré érzéseiken uralkodni, a hajukat tépik, vagy a melliiket verik, ad-
dig masok néman és mereven maguk elé néznek, vagy tovabb folytatjak a megkezdett
tevékenységiiket. Ez nem a k6zony jele. Még az elhunyttal kapcsolatosan érzett harag
is teljesen normalis reakcié! Onben mar kezdetét vette a gyaszmunka. Figyeljen ma-
gara, lelke rezdiiléseire, kényeztesse magét! Miutdn visszakeriil a normal kerékvagas-
ba, meglatja, hogy lassanként Gjbol felfedezi a vilag szépségét, odafordul a kornyezet-
hez és a tarsadalomhoz. Egy 14j szabadséagot, egy 1j énjét fedezi fel (ami akar Gj par-
kapcsolatban is megnyilvanulhat). Az elvesztett személy hianya beépiil, és On para-
dox mddon ezéiltal gazdagodni fog. Ha kedve tartja, olvassa el Esterhazy Péter A sziv
segédigéi c. konyvét. A regény beszédhelyzete azonos az On altal megtapasztalt érzel-
mi valsaghelyzettel —a traumafeldolgozasban sokat segithet az iras felszabadité ere-
je (esetleg prdobalja kiirni magabdl a gyaszat, akar naplé formajaban is!).

Gyorsteszt a kapcsolatrol

B Ha az alabbi kérdésekre, lehetGleg a tarsukkal egyutt, valaszt adnak, feltérképez-
hetik a kapcsolatuk allapotat. Valészintleg kidertil, hogy hol kell javitani-valtoztat-
ni, és mi az erésségiik. Ha néhany teriileten nagy a baj, akkor ne parttalanul beszél-
jenek a konfliktusokrél, hanem szabott idében! Szénjanak ra fél érat naponta!

1. Ki tudtak-e alakitani olyan életstilust, amelyet nem a felmengk vértak el 6nok-
t6l, hanem ketten hoztak létre maguknak?

a: Igen

b: Nem



2.

Orémteli-e a szex mindkettsjitknek? Tudnak-e beszélni az igényeikrél, hianya- 59

ikrél? Képesek-e megtjulni?

a:
b:

3.

Igen
Nem
Milyen gyakran fordul eld, hogy lustasaghdl, unalombdl vagy faradtsdg miatt

kertilik az intimitast, a szexet, és arra gondolnak, hogy majd holnap, holnaputan?

a:

Soha

b: Allandéan

4.

o Q o Q S Q

S Q

9.

Van-e igényiik k6zos tevékenységekre, programokra?

a: Igen
b:

Nem

. El6fordul-e, hogy maganyosnak érzik magukat a csalddjuk korében?
: Nem
: Igen

. Elfogadjék-e, hogy a parjuknak 6néllé hobbija legyen?
: Igen
: Igen

. Inkéabb kozelségre vagyik, vagy mindennél fontosabb a személyes szabadséga?
.1
D 2.

. Gyakran érezte magat féltékenynek a tarsa miatt?
:Igen
: Nem

Elégedett a sajét testével?

a: Igen
b:

Igen

10. El6fordult-e mar, hogy azt gondoltak magukban: nem birom tovabb?

a:

b:

Nem
Igen

tesztalanyok:
a Takaré Sanyi
b Karasz Nelli
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