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1. Bevezetés

A fejlesztd biblioterapia mint lehetdség nagyon hirtelen jelent meg az életemben és végteleniil
halas vagyok érte. Kozépiskolai oktatoként rengeteg szoveggel dolgoztam méar munkdm soran,

viszont ennek a modszernek a segitségével ijabb és ijabb szovegeket ismerhettem meg.

Mi is a biblioterapia? A gorég biblion (konyv) és a therapeia (gyogyitas) szavak
Osszekapcsolasabol szarmazik. Olyan terapias modszer, ami a miivészetterapiak koziil nétt ki,
s a személyiség fejlesztésére irdnyul. Kitlinden alkalmazhaté a szocidlis képességek

fejlesztésében, az dnismeret terén, kiilonb6z6 mentalis problémak kezelésében.

Célzott olvasmanyok segitségével vilagit ra a résztvevok problémadira, akik tigynevezett kiilsd
szereplOként vannak jelen. Ezek a szovegek altalaban szépirodalmi miivek, amik lehetdséget

adnak arra, hogy egy csoporthoz lehessen igazitani a munkat.

A fentebb emlitett teriileteken kivil még fejleszti a kommunikacidos készséget, a
problémamegoldd képességet, a kreativ gondolkodast, a csapatban valo egyiitt dolgozas

képessegét.

Szakdolgozatom kozponti témajanak Marai Sandor Fiives konyvét valasztottam. Ez a remekmii
az egyik személyes kedvencem. Nagyon szeretek olvasni, ezért sokszor nytlok a konyvekhez,
amikor lelki segitségre vagy kis feltoltddésre van sziikségem. Altalaban meg is taldlom a
szamomra megfelel6t, de volt mar olyan is, hogy a konyv ,,nem ért célba”. Viszont a Fiives

konyv mas. Miben mas?

Nekem ez a szépirodalmi alkotds maga a teljesség. Minden fontos témat érint, ami egy emberi
¢letben jelen lehet. 20 éves koromban kaptam meg ajandékba és azota szorosan kotédom hozza.

kezemben, meritettem bel6le erdt, ittam minden szavat.

Mindenféle tulzas nélkiil ki merem jelenteni, hogy nagyban hozzéjarult ahhoz, hogy ezen a
tragédian taljutottam és ismét kiegyensulyozott életet élhetek. Persze ez egy hosszu folyamat,

de Marai Sandor ¢és az 6 konyvecskéje mindig velem volt.

Nalam, ebben a helyzetben bizonyitast nyert az, hogy a szépirodalmi mivek és az érzelmek,
azaz az ember lelki vilaga Osszefonodik egymassal. Ezért nem is volt kérdés, hogy ezt a

szépirodalmi miremeket fogom szakdolgozati témaként feldolgozni.



2. Marai Sandor élete és munkassaga

Miel6tt belekezdenék az altalam valasztott szovegek elemzésébe, szeretnék egy kicsit kitérni
Marai Sandor életére. Az életmiivet olvasva nagyon ambivalens érzések alakultak ki bennem
az iréval kapcsolatban: tiirelmetlenség, lazadéas, dac, diih, hazaszeretet, magany, pezsgés,

elmulas, s még folytathatnam a sort.

14 éves volt, amikor el6szor elszokott otthonrol. Ennek az lett a kovetkezménye, hogy csaladja
internatusban kiildte Budapestre. Mihalyi Odoénnel, aki gyermekkori baratja volt, élénk
levelezésben maradtak a kdzépiskolas évek alatt is. Keresték sajat titjukat, egyéniségiiket. ,,Egy
delelott elindultam nagybatyam kastélyabol, hogy soha tobbé ne taldljak, sehol €s senkinél,
haza. Ez a menekiilés-vagy azota is kisért, bizonyos életkorszakokban kitor rajtam, felrobbantja

életkereteimet, botranyos helyzetekbe, félszeg valsagokba sodor.”

Mindketten meg nem értettek voltak. Marai 1917-ben igy irt baratjanak, jol érzékeltetve akkori
lelkidllapotat: ,,Senkim, egy emberem sincs, akihez irhatnék, aki nem utdl, vagy akinek nem
vagyok kozonyos. [...] A legtokéletesebben egyediil vagyok. En tudom, hogy zseni vagyok.
[...] Valasztott ember vagyok, és sokra fogom vinni, vagy semmire sem fogom vinni, de
produkalni fogok, érzem, tudom, hogy ez kikeriilhetetlen. [...] Az életemet eddig is én

csinaltam, ezutan is én fogom csinalni.”?

A lazadoé kamaszkort egy szintén 1dzado felndttkor kovette. Fiatal éveit Budapesten toltotte,
majd Frankfurtban telepedett le. Kés6bb Parizsba koltozott feleségével. A francidk nemzeti
elfogultsaga és zarkozottsdga miatt nehezebben tudott beilleszkedni, mint a német foldon.
Eletének kovetkezd allomésa ismét Budapest volt, ahol Kosztolanyi Dezs6 szomszédsagaban

¢lt. 1945-46-ban eurodpai korutra indult.

Egész életére egyfajta nyughatatlansag volt jellemzd. Két-harom évente lakhelyet valtott. 1946-
ban Svajcban telepedett le, 1950-ben Olaszorszagban, 1952-ben New Yorkban, 1956-ban
Miinchenben, 1968-t61 ismét Olaszorszagban és végiil 1979-t6] ismét az Egyesiilt Allamok lett

az otthona.

Utolso éveiben teljesen visszavonultan €lt. Felesége, Lola 1986. januar 4-¢én, fia, Janos 1987.

marcius 23-an meghalt. Ujvary Sandornak igy irt 1987. aprilis 15-én: ,,Nem tudok most szamot

! Szegedy-Maszak Mihaly: Mdrai SGndor. Budapest: Akadémiai Kiad6,1991. p. 8.
2 Mészaros Tibor: Képek és tények Mdrai Sdndor életérél. Budapest: Helikon Kiadd, 2006. p. 19.
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adni errdl a sorscsapasrol.[...] Lola ugy képzelte, ha egyikiink elmegy, Janos majd vigyaz az
ittmaradottra. Nem igy tortént.”® Felesége és fia halala utin szegénységben, betegen élt.

Nehezen tudta ellatni magat.

1989-ben egyik utols6 levelében ezt olvashatjuk: ,rostellem, de nem megy tovabb. Az
erétlenség nem sziinik, ha igy megy, rovidesen korhéazi apolésra szorulok. Ezt iparkodom
elkeriilni. Koszonet a baratsagért. Vigyazzatok egymasra. A legjobb kivansagokkal gondol

Reatok Marai Sandor.”*

1989. februar 21-én délutan eltavozott az él6k sorabol. Halalarél nem lehet tudni, hogy
ongyilkossag tortént-e vagy sem, de a lényegen nem véltoztat. Csak azt tudjuk biztosan
kijelenteni, hogy 6 mar akkor meghalt Iélekben, amikor elhagyta otthonét, mivel a hazjja

elvesztése a teljes személyiség feladasaval volt egyenld.

Mindvégig kitartott elvei mellett és nem engedett beldliikk. Egyre nagyobb lett az érdekl6dés
Marai irant az 1980-as évek végén, Magyarorszagon is, de O minden meghivasra nemet
mondott. ,,Nem adok engedélyt semmiféle ottani kiadasra, amig az orosz megszallo sereg ott
van. Es, ha azok elmentek, tartsanak otthon kiilfo1di ellen6rzés mellett demokratikus, szabad

vélasztasokat. EIébb nem engedem semmiféle irasom kiad4sat.”

Marai Sandort ,,eurdpai polgarnak”™ nevezi az utdkor, és ez nem véletlen. Szadmos orszagban élt,

alkotott, de mégis anyanyelvét tekintette alkotd nyelvének.

Sajatos nyelvezetével, kifejezésmoddjaval, letisztult és mindenki szadméra érthetd nyelvi
tisztasaga révén a magyar irodalom klasszikus alkotdi kozé tartozik. Munkait eldszeretettel
forditjak a vilag nyelveire és nyugodt szivvel kijelenthetjiik, hogy miivei egytdl egyig konnyen

fordithatd szovegek a tartalom megvaltoztatasa nélkiil.

Marai testében és lelkében is szenvedett a diktatorikus hatalom elnyomadsa alatt. Nem tudta
elfogadni, hogy az irodalmat ,,hazudni kell”, amikor a legfontosabb feladat az igazsag atadasa
lenne. A hazugsag és az erdszak arnyékaban nincs sziikség az ,,igaz irodalomra”. Iszonyodott a

masodik vilaghaborttol, a diktatorikus rendszerektdl, ideértve a szocializmust és a fasizmust.

Nem tudott kiegyezni ezekkel, igy utlevelet kért és csaladjaval egyiitt elhagyta az orszagot. ,,Ez

volt az idd, amikor megértettem, hogy el kell mennem az orszagbdl — nemcsak azért kell

3 Uo. p. 130.
4 Uo. p. 132.
>Uo.p. 131



elmenni, mert nem engednek szabadon irni, hanem elsébben és még sokkal inkabb azért, mert
nem engednek szabadon hallgatni. Ha egy ird ebben a rendszerben nem tagad meg mindent,
amibe sziiletett [...] néha €16 halottat, néha [...] fizikai halottat csinalnak beldle. [...] Minden
ilyen rendszer kronikdjaban elkovetkezik a pillanat, amikor a »szellemi munkas« jelenléte

puszta tényével igazolast ad a rendszernek.”®

A zsarnoksagot nem tudta mashogy megkozeliteni, csakis elutasitassal és ehhez ¢lete végéig
hiiséges is maradt. Balint Jen6 1933. majusaban A Reggel cimii lapban igy ir Marairol: ”Akkor
is ir, ha sétal az utcan, vagy fellép egy villamos peronjara. Vezércikket fiiz a cipdjébe reggel,
regénytémakkal beretvalkozik. Ugy all készen az irdsra a nap minden percében, minden

porcikajaban oly ideges remegéssel, mint versenyparipa startnal futdsra.”’

Az 1956-o0s magyar forradalom hire és annak bukasa is nagyon mélyen megtorte. Bar ebben az
idészakban mar Amerikaban élt, de tokéletesen tisztaban volt hazaja helyzetével. Mennybdl az
angyal cimi versében reagalt a hazai politikai helyzetre. A megtorlastol szenvedé Budapestre

hivta az angyalt, kérve annak segitségét.

Marai Sandor szabad szellemi, az alkotast, a mlivészeteket, az utazast, az 0j tudomanyokat
nyitott szivvel fogadta. Kivancsisag €s nyitottsdg, a fejlédni vagyas érzése volt az, ami
jellemezte Ot egész életében. Biiszke volt arra, hogy Embernek sziiletett és ennek Naplojaban,

illetve Fiives konyvében hangot is ad.

,»De a természet csoddjan til van még valami, ami tobblet. Az ember adott a természethez még
valamit; csak 6, az ember, megtetézte az Alkotast alkotasokkal, melyeknek gyiijtdneve a
miivészet. A tenger, a volgy, az erdd, a folyo, a siksag, mindez foltétlen. De Bach egy fugdja,
Rilke egy verse, Cranach vagy Goya egy képe, Palladio egy épiilete, Goethe egy gondolata,
Pheididsz vagy Rodin egy szobra az ajandék, melyet az ember, csak 6, egyediil az Osszes
¢él6lények kozott, tulajdon akaratabol hozzéadott a vilag csodalatos miivéhez. S csak ez szamit
az ember szdmadra: a miivészet. Minden mas csak létezés, anyag és erd kolcsonhatasanak iitemes

vegyiilete.”

® Féld, fold! Toronto: Stephen Vordsvary - Weller Publishing Co.Limited, 1972. p. 280.
" Balint Jend: Mdrai Sandor. A Reggel, 1933. m4j. 29. 22. sz. p. 12.
8 Marai Sandor: 4 Teljes Naplé 1943-1944. Budapest: Helikon, 2006. p. 240-241.
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3. A Fiives konyv

Marai Fiives kényve olyan kérdésekre adja meg a valaszt, amik az emberi jellemet, azaz az
egész embert foglalkoztatjak. Ilyen fontos témak a szeretet, a tiirelem, az olvasas, az Gnismeret,

de tobbek kozt emlitést tesz a reszelt almarol €s a sargaréparol is.

Nem feledkezett meg a negativ emberi tulajdonsagokrol sem, amik sajnos ,,tuler6ben” vannak
a pozitiv értékekkel szemben. Ilyen példaul az irigység, a bosszl, a boldogtalansag, a

féltekenység, a lustasag, a keserliség, a banat.
Toéth Janos igy fogalmaz Marai Fiives konyvérdl:

»Marai a filozofiai témaktol kezdve egészen a hétkdznapi dolgokig szinte mindenrdl ir Fiives
konyvében. Ertekezik az élet értékérdl, az emberi jellemrdl, de szol az olvasasrol, utazasrol is,

sOt, még a sargaréparol és a reszelt almarol is van véleménye.”®

A fiives konyv eredeti értelmében egy orvosbotanikai Osszeallitast jelent, mely tanacsado
jelleggel bir és orvosi célra is késziilt. Az elsd eurdpai herbariumot a X. szizadbol

szarmaztatjak. Ebben a kiilonféle betegségekre vald gydogymodok pontos leirasa olvashato.

Nagyon hangstlyos volt a gydgyndvények szerepe €s az azokkal vald gyogyitds. A X.
szazadban mar megjelentek az orvostudomanyi karok, de az egyhdz és vele egyiitt a tdrsadalom

nagy része a természet segitd novényei felé fordult.

Véleményem szerint Marai célja a Fiives kényv megirasaval a test és a lélek harmonizacioja
volt. A minGségi emberi élethez az kell, hogy a test, a 1élek és a szellem egyenstlyban
»clhessen” egymas mellett. Persze ez az allapot nagyon sokszor felborul, de szamomra Marai

maximai ezekben a helyzetekben mindig segitettek.

A maxima a Magyar etimologiai Szotdar szerint a kovetkez6t jelenti: , €letelv, vezérelv’; ‘ilyet

10 Marai maximai pontosan mirdl is szolnak? Igy ir sajat miivérdl az

megfogalmazd jelmondat
ir6: ,,Ez a konyv tehat dszinte lesz, olvaso, s nem eszmékrdl és hdsokrdl beszEl, hanem csak

arrol, aminek kdze van az emberhez. Ir6ja nem tanitani akar, amikor e konyvet irja, hanem

® T6th Janos: Mdrai Sandor Fiives kényv. Kényvajanlé. In: Karpatalja hetilap. (online) [2021. 02.28.]> URL:
https://karpataljalap.net/2021/02/28/marai-sandor-fuves-konyv

19 Magyar etimolégiai szétar. In: Arcanum honlapja [online] [2023.04.13.] > URL:
https://www.arcanum.com/hu/online-kiadvanyok/Lexikonok-magyar-etimologiai-szotar-F14D3/m-
F2FC3/maxima-F30CD/
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tanulni. [...] Nem tudés kényv ez, csak olyan, amilyent az elemiben tanitanak. Aki irta, nem
ismeri a feltétlen igazsagot, €s gyakran téved a részletekben. [...] Olyasféle lesz hat ez a kdnyv,
mint a régi fiives konyvek, melyek egyszer(i példakkal akartak felelni a kérdésekre, mit is kell

tenni, ha valakinek f4j a szive, vagy elhagyta az Isten.” 1!

Az emberi jolléthez tehat hozzatartozik, azaz talan minden alapja a test, 1élek és a szellem
harmoénidja. Mar a reneszansz ember életében is fontos szerepet jatszott e harmas egység
megléte. A kozépkori emberrel szemben mar az egész személyiség szamitott. Nemcsak a vallas
jelentdségét hirdették, hanem az embert mint egészet vizsgaltak. A test és a I¢lek kolcsonds

fejlesztése lett a cél.

Marai ezeket 6tvozve alkotta meg 1943-ban a Fiives konyvet, ami a gyogyitd gondolatok

alcimet kapta. Azt gondolom, hogy nem véletleniil.

Eletrajzi kényvében ez olvashaté a Fiives konyvrél: ,,A Fiives konyv gyogyir a kor, a haboru, a
magany ellen: sikerét a szellemes, epigrammatikus megfogalmazas, a témak sokszinlisége €s
talalo, bolces tanacsként valdo megfogalmazés adja. [...] A Fiives konyv els6 példanyai varnak
otthon. Kézbe veszem s gy érzem, ez a konyv utdhangja valaminek — most mar jo lenne
elhallgatni. [...] Ez a konyv sokkal okosabb, batrabb és emberibb, mint én vagyok. Sokat
tanultam beléle. Igen, igy kellene élni, gondolkozni, késziilni az életre és a halalra. [...] Erdekes
konyv, gyakrabban lapozgatom majd: talan tud segiteni nekem, a szegénynek, nyavalyasnak €s

halandonak, aki irta.””*?

Gyogyitd gondolatok a léleknek. Nagyon beszédes alcim, ami vonzza az olvasé figyelmét.
Szamos, az ¢letben fontos ¢élethelyzetre vonatkozdan probalja az ir6 tanaccsal ellatni az olvasot,
sok emberi tulajdonsdgot mutat be, tehat széles spektrumon lehet terapias célra hasznalni a
konyvet. Konnyen értelmezhetd szovegeivel, laza mondatszerkezeteivel nagyon népszerli az

olvasé emberek korében.

11 Marai Sandor: Fiives kényv. Szombathely: Helikon Kiad6 Kft, 2005. p. 7-8.
12 Mészaros Tibor: 1. m., p. 70.



4. Gyogyito gondolatok

Egy személyes gondolat megfogalmazasaval kezdem dolgozatom f6 témajanak a kifejtését.
Véleményem szerint ez a konyv maga a csoda. Minden — szamomra fontos — életfeladat elott
elészeretettel lapoztam fel és hasznositottam a konyv altal szerzett tudast, tapasztalatot. Sokat
gondolkodtam, hogy melyik szovegeket emeljem be, milyen rendszer szerint valogassak. Olyan
szovegeket valasztottam, amik nagy hatassal voltak rdm és minden esetben kicsit kozelebb
vittek 6nmagamhoz. Mindegyik szoveg az Onismeretet gazdagitja és a személyes fejlddéshez

ad tampontokat.

Fo irdnyelvem az volt, hogy az altalam valasztott szovegeket témajuk szerint egymas mellé
soroljam. Négy nagy csoportba valogattam Oket. A csoportok a kovetkezok: életit témak,
jellemfejlédés, életmod és végiil az emberi kapcsolatok. A csoportokon beliil kivalasztottam

néhany jellemz6 maximat, amelyeket roviden elemzem.

4.1 Elettt

Az ¢életlt egy teljes élet soran tortént fontosabb események, dontések, tapasztalasok sziiletéstol
az 1dds korig. Ez az életkor elérehaladtaval egyre szinesebb, gazdagabb lesz. Minden embernek
sajat €letutja van. Fontos szerepet jatszik az identitas kialakitdsaban és az dnmegvalodsitasban

is. Elemzésével az ember kdzelebb kertilhet onmagéahoz, a sajat életéhez.

Erik H. Erikson fejlédéspszichologus 8 kiilonb6zd szakaszt allapitott meg, amiken az
egészségesen fejlddd ember a csecsemodkortdl a késé oregkorig athalad.!® Minden egyes
szakasz az elOtte 1év0 szakaszra épiil. Ha az adott életszakasz konfliktusait megfeleléen tudjuk
kezelni, akkor abbol a szakaszbodl jo érzéssel tudunk kilépni és a remény, akarat, célkitiizés,
bizalom, hiiség, szerelem, gondoskodas és a bolcsesség érzését eredményezi. Ha rosszul
kezeltiik, akkor abban a szakaszbodl az elégtelenség érzésével 1ép ki az ember. Ilyen érzések a

bizalmatlansag, hianyérzet és onbizalomhiany, kezdeményezdkészség hianya, bizonytalansag,

13 Baldzs Tuinde: Erikson szakaszok. In: Lelki dolgaink honlapja. [2023.10.30] URL:
http://lelkidolgaink.hu/erikson-szakaszok/
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zavarodottsag ¢érzése Onmagammal és a jovovel szemben, elkotelez6dés hianya,

terméketlenség, megbanas, kétségbeesés, keserliség.

Erikson elméletének egyik fontos értéke az, hogy ravilagit arra, hogyha a korai gyermekkori
krizisek megolddsa nem volt sikeres, nem hozta meg a vart énerdt, akkor a felndttkori

krizishelyzeteket is nehezebben kezeli az ember.

2. Az élet értékeérol

A cim magéért besz¢él. Az emberi 1ét feleldsséggel jar. Mivel emberként éliink a f6ldon, ezért
ember modjara is kell viselkedniink. ,,Senki nem {ilhet a virdgos réten, mint Ferdinand, a bika,
s nem szagolhatja biintetleniil a szép viragokat. Ember vagy, tehat embermddra és az emberek

kozott kell élned.”*

Marai az emberi élet értékét a segitOkészségben, az egymds iranti tiszteletben, az
igazmondasban, a hallgatasban, a tagadasban latja, de talan ami a legfontosabb: kdvetkezetesen
kitartani a sajat elveink mellett életlink végéig. ,,Egy életen at, kdvetkezetesen, nem beleegyezni
abba, ami az emberek hazugsdga, nagyobb hdsiess€ég, mint alkalmilag hangosan ¢&s
mellveregetve tiltakozni ellen.”*® Marai egész életében ehhez tartotta magat. Nem tudta lelkileg
elviselni imadott hazdja diktatorikus elnyomasat, nem volt hajlandé beéllni a sorba, ezért

emigracioba kényszeriilt. De magéhoz és az elveihez mindig hii maradt.

Eletiink végén, amikor szamot kell adni tetteinkrél, akkor lehetiink csak igazan nyugodtak, ha

mindvégig az igazsagot szolgaltuk.

Mivel elég nehéz témarol van szo, ezért a fiatal felndtt korosztalytol kezdve az 1dds korosztalyig

ajanlanam ezt a szoveget.

11. A rendszerrol, melyet késébb megismeriink

Ebben a maximaban az életkor eldrehaladtardl ir Mérai. Arrdl, hogy az iddsodéssel felismertink

olyan Osszefiiggéseket, amit korabban nem lattunk meg é€letiink soran.

14 Marai Sandor: 1. m. p. 8.
5 Uo.



Nem feltétleniil a tapasztalatok aktualis megélésébdl tanulunk, hanem késébb, amikor ralatunk
egy-egy id6szakra, vagy az eltelt évekre, akkor jutunk el a felismerésig. Igy alakul ki benniink

az 1dds kor bolcsessége.

Az én ¢életemben is sokszor volt olyan szitudci6, amikor a sziileim 6va intettek egy bizonyos
eseményt6l, vagy elmondtak véleményiiket egy fontos dontés meghozatala el6tt.
Meghallgattam Oket, de azt gondoltam magamban, hogy nem jol gondoljak. Persze idovel
visszaigazolddott, hogy igazuk volt. Sajat bérOmon tapasztaltam meg dontéseim

kovetkezményét.

Vannak szituaciok, amiket mindenképpen at kell €lni a személyiségilink fejlddéséhez. Nincs

akkora szeretet, ami ettdl a tanulastél megvédené az ember gyerekét.

Ezt a szoveget a kozépiskolas korosztalytol kezdve a fiatal felndtt és felndtt korosztalynak
ajanlandm. A szoveg segitségével ra lehet vilagitani, hogy szabad az iddsebb korosztalyra
hallgatni, és bizalommal fordulni hozzéjuk, ha fontos dontés el6tt allunk vagy bizonytalanok

vagyunk egy-egy fontos kérdést illetGen.

18. Arrol, hogy negyvenéves kordara mindent tud az ember

Idén nyéron lettem negyven éves. Bennem semmi traumdt nem okozott. Abszolut nem éltem
meg negativ élményként. Ahogy ezt a szoveget olvastam, leginkabb a tarsadalom azon tagjai
jutottak eszembe, akik félnek az elkotelez6déstdl. Elakadas az életiton. Talan igy tudnam a

legtomdorebben Osszefoglalni a szoveget.

A mai vilagban nagyon sok ember van ugy — akar férfi, akar né —, hogy a korabol kiindulva
nem megfeleld helyen tart. Egy negyven éves férfi vagy né mar érett, tudatos, tapasztalt

személyiség! Legaldbbis a pszichologiai tanulmanyok szerint.

Marai igy fogalmaz: ,,Marcus Aurelius azt mondja, hogy negyvenéves korara egy férfi, akiben
vilagit egy szikraja az értelemnek, mindent megélt és mindent tud, ami eldtte tortént az idében
az emberekkel, s ami utana kovetkezd iddben torténhet meg.”*® Ha elakadas torténik az
¢letutban, akkor ez a folyamat — és minden, ami ebbe bele tartozik — késébb jon, ha egyaltalan

jon. Kiilonbozo életszakaszokban kiilonbozo €letfeladatot kell teljesiteni.

16 Yo. p. 19.
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Ezt nagyon jol szemlélteti Erikson fejlédéselmélete.l’ Erikson szerint negyven éves korra
lezarul a fiatal felndtt kor és elkezdddik a kdzépkor szakasza. Viszont az én véleményem az,
hogy a felgyorsult XXI. szdzad nem minden esetben ,,tAmogatja” ezt a fejlddést. A mai vilagban
minden sokkal ,,konnyebb”. Persze ez csak latszatra van igy. Azzal, hogy kényelmesebbek az
emberek, gyorsabban elérnek sikereket, tobb pénziik lesz, viszont a személyiségiik koran sem

biztos, hogy ilyen iitemben fejlodik.

Sokan otthon élnek akar még negyven évesen is a sziileikkel és elvarjak, hogy f6zzenek és
mossanak rajuk. Mert igy kényelmesebb. Nem kell felelésséget vallalni! Ezt a szoveget is a
kozépiskolas korosztalytol kezdve minden korosztalynak jé szivvel ajanlandm. Marai szovegét
¢és Erikson fejlodéselméletét Gsszekapesolva at lehet beszélni azokat a legfontosabb fejlodési

szakaszokat, amik 1étfontossaguak a személyiségiink alakulasaban.

202. Onmagamrol

Létosszegzés, teljesitett életfeladatok, beteljesedett élet. Szintén megjelenik az eriksoni
pszichoszocialis fejlédéselmélet, amely az életre vald visszatekintésre Osszpontosit.
Megtorténik a visszatekintés az élet eseményeire és radobbentink, hogy elégedettek voltunk az
¢letiinkkel vagy sem. Az iddsebb korosztalynak sziiksége van arra, hogy visszatekintsenek az
¢letiikre és ¢€rezzek, hogy az beteljesiilt. Ha nem sikeriiltek az életfeladatok, megjelenik a

kétségbeesés.

Miért is jon ez az érzés? Mert nincs 1d0 pédtolni az elvesztegetett élményeket, nincs id6
megvaltoztatni, még inkabb nincs i1d6 helyrehozni dolgokat. Az i1déskor témdja, de
tulajdonképpen az egész életiit fontos ahhoz, hogy ez a szakasz rendben legyen. Megjelenik az
ember ¢életében az 0sszegzés fogalma, illetve az élet lezardsanak a kérdése. Sokan félnek a

halaltol, nehezen fogadjak el az elmulast.

Itt kell megemliteni a romai koltét, Horatiust. Az ¢ nevéhez flizédik a kilenc alapelv
megalkotéasa, melybdl a kilencedik: Memento mori, azaz emlékezz a halalra. Eld ugy az életed,
hogy kozben tisztaban vagy halandosagoddal. Marai ezekkel a gondolataival lecsendesedett

Osszegzést ad életérdl és egész életutjardl. Bar sokszor alakult ki életében nehéz szitudcio,

7 Baldzs Tiinde: Erikson szakaszok. In: Lelki dolgaink honlapja. [2023.10.30] URL:
http://lelkidolgaink.hu/erikson-szakaszok/
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mégis megtalalta és élvezni tudta az irodalom segitségével az ¢€let szebbik oldalat. Manapsag

ezt nem minden iddskorban €16 embertarsunk mondhatja el.

Sajnos a léthelyzet, a bizonytalan anyagi koriilmények fesziiltséget, aggodast, félelmet
generalnak, ami aztan betegségek formajaban mutatkozik meg. Azt gondolom, hogy mindennek
ortilni kell és mindenbdl a pozitiv energidt kell kinyerni. Persze ez nemcsak az idéskorban
¢lokre vonatkozik. Nyitott szivvel, nyitott szemmel élni — talan ez lehet a kulcs ahhoz, hogy
méltoképpen koszonhessiink el foldi életiiktél és boldogan 1épjiink at az 6rok Elet kapujaba.
»Megéltem a legtobbet és a legnagyszertibbet, az emberi sorsot. Mas €s jobb nem is torténhetett

velem.” 18

4.2 Jellemfejlodés

A jellem a gordg kharaktér szobol szarmazik. Olyan magatartasforma, ami az egyik embert
megkiilonbozteti a masiktol. A jellemet formalja a nevelés, amit sziileinktdl kapunk, az
¢letkoriilmények ¢és a kornyezet. Azon tulajdonsdgaink Osszessége, amelyek tetteink,

magatartasunk milyenségét meghatarozzak.

A jellemfejlodésnek nagyon fontos része az onismeret. Hiszen ugy tudunk fejlédni, ha minél
mélyebb szinten ismerjliik magunkat. Az 6nismeret alatt azt értjiik, hogy az egyén ismeri sajat
személyiségjegyeit, hatérait, illetve az emberi kapcsolatokban véllalt szerepét. Az dnismeret

fejleszthetd képesség, amit lehet egyénileg vagy csoportos formaban is fejleszteni.

Friedrich Nietzsche igy definidlja a jellem fogalmat: ”Szigoru értelemben nem igaz, hogy a
jellem valtozatlan; e kozkedvelt mondat inkabb csak azt jelenti, hogy egy ember rovid
¢lettartama alatt hatdo motivumok nem szantanak elég mélyre ahhoz, hogy elvagjék a lelkében
a sok évezred gyokerét. Képzeljiink el azonban egy nyolcezer éves embert és mindjart nagyon
is valtozékony jellem all eldttiink: mintha egész sereg individuum fejlédne ki egymas utan

beldle”?

18 Mérai: I. m., p.137.
19 365 idézet. Idézetek minden témaban. In: C-Sale Partner Zrt. URL:https://365idezet.hu/cimke/jellemfejlodes
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14. A szenvedélyrol

Az onkontrollrél, 6nuralomrél szol ez a szoveg. Marai dva int minket a mértéktelenségtol. A
tandcs az, hogy leginkdbb a szélsOségekkel vigyazzunk. nem kell magunkat sanyargatni, nem
kell mindenrdl lemondani, hanem arra kell iigyelni, hogy tartsuk a hatarainkat, és ne veszitsiik
el az iranyitast onmagunk felett. ,,Csak az lehet teljes és a természet rendjéhez okos
engedelmességgel simul6 ember, aki természetének megfeleld mértékkel €s dszinteséggel tudja
atadni magat teste €s jelleme szenvedélyeinek. De nem lesz allat, mert ismeri a hatarokat, ahol
foggal ¢és korommel meg kell kapaszkodnia a szélviharban, mely reatort, az értelem

korlataiba.”?°

Megemliteném itt ismét Horatius nevét, akit az el6z6 fejezetben mar emlitettem. A Kilenc
alapelv koziil a negyedik, az arany kozéput (a latin eredetiben aurea mediocritas) azt
fogalmazza meg, hogy nem szabad sz¢lsOségek szerint €lni, torekedni kell az egyensulyi allapot

kialakitasara.

30. Az énkéntes fogadalmakrol

Amikor ezt a szoveget olvasom, eldjon bennem az a késztetés, hogy Onvizsgalatot tartsak.

")

Ennek a szovegnek a jelmondata lehetne: ,,Légy hii magadhoz!” Mennyi igazsag van ebben a

rovidke mondatban.

A belso tartds, a hitelesség, a megbizhatosadg adja meg jellemiink vazat. Ki kell alakitanunk
sajat belsd értékeinket ahhoz, hogy a biintudatot, a lelkiismeretfurdaléast el tudjuk kertiilni.

Amikor csaldédunk dnmagunkban, az szégyenérzet kialakulasahoz vezet/vezethet.

Az Onvizsgélat nagyon nehéz feladat, hiszen az ember 6nmagaval 4ltalaban ,.kegyesebb”, mint
embertarsaival. Viszont a személyiségilink megkoveteli ezt a fajta fejlodést is. Marai igy ir: ,,az
onmagunknak adott sz6 annyit jelent, hogy szerzddést kotottiink jellemiinkkel, mely nem
valtozik, s ezért a vele kotott szerzddést sincs modunkban megvaltoztatni. [...] De ha
jellemiinket csaljuk meg, akkor is van ugyan médunk tovabbélni, de belsé magatartasunk

bizonytalan lesz, biintudatos és ingadozé.”*

20 Mérai: I. m. p. 16.
2L Uo. p. 28.
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Kozépiskolai oktatoként nagyon fontosnak tartandm beépiteni a ,tananyagba” a
személyiségfejlesztést is. Sok gyerek nemhogy a sajat korosztalyaval, de még dnmagaval sincs
tisztaban. Rengeteg probléma és konfliktus ered abbol, hogy a gyerekek nem ismerik sajat

magukat, a hataraikat.

Nagyon nagy a szilok feleléssége is a gyermekek személyiségének kialakuldsaban.
Tapasztalataim alapjan sajnos a szilé—gyermek kommunikécié minimalisra csokkent.
Nemhogy a gyerek nem ismeri sajat magat, de még a sziilei sem a sajat gyermekiiket. Hogy is
lehetne igy bizalmi kapcsolatot kialakitani? Ezt a szoveget olyan gyerekeknek ¢€s felndtteknek

ajanlanam, akik nem hisznek énmagukban, nem merik vallalni a személyiségiiket.

44. A méltanyos itélkezésrol

Onmagunk szeretete, megbecsiilése legalabb olyan fontos, mint masoké. Sajat magunkkal is
olyan jol kell bannunk, ahogyan masokkal tessziik. A mai vilagban nagyon sok ember hajlamos
Onmagat hattérbe szoritani, a sajat igényeit, sziikségleteit elnyomni, és csak masok érdekeivel,
jolétével torddni. Ez az onfelaldozastol a martirszerepig terjedhet. A skala széles és sajnos a
szerep sem az ember jellemfejlodését segiti eld. Masrészt a benniink €16 gyermekre is oda kell

figyelniink.

John Bradshaw a kovetkezOképpen fogalmaz: ,,A benniink ¢él6 gyermek tehat akkor
akadalyozhat minket, ha a fejlddés valamely szakaszdban sériilt: ilyenkor nem a megfeleld

helyzetekben bujik eld, nem az adott szituacidhoz ill6, vagy kornyezetiinkre és dnmagunkra

nézve kéros reakciokat ad.”.?? Szo szerint vigydzzunk magunkra!

Akkor tudjuk masokkal szemben képviselni magunkat, ha mi magunk is figyeliink a
szlikségletiinkre ¢és tiszteletben tartjuk azokat. Mi is megérdemeljiik azt, amit masok.

Onmagunk szeretete az élet alapja és miikddtetdje.

Feladatunk az egész életen at tarto munka magunkon, a bels6 elakadasainkon, amik sokszor
megkeseritik a napjainkat. Hiszen ha magamban egy problémat megoldok, akkor azt mar nem
orokitem tovabb. Ha azonban egy probléma megoldatlan bennem, akkor az akar tobb generacio

lelki fejlddésére is visszahat majd.

22 Brunner Zsanett Anna: Vissza a multba, egészen onmagadig — Hogyan fedezd fel belsd gyermeked? In:
Test&Lélek, [2018.06.18] URL: https://pszichoforyou.hu/belso-gyermek/
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57. Az irigységrol

Ez a szoveg mindig sziven iit. Hogy pontosan miért is? Mert egyszeriien minden szava igaz.

Nem tudok vele nem egyetérteni.

Marai nagyon jol fogalmaz. Az irigy ember gyogyithatatlanul sériilt. Nem tudja és nem is akarja
latni az élet pozitiv oldalat. Elete minden teriiletét negativ iranybol kozeliti meg. Nem azért ad
halat, ami van, hanem azt szidja, ami nincs. Egyet viszont soha nem vesz észre az irigy ember.
Azt, hogy az élete csakis a sajat kezében van, és nem masoktol fiigg a sorsa. Az, hogy valami
nincs, az nem a tobbi ember hibajabol fakad, hanem a sajat keseriiségébdl ¢és

cselekvésképtelenségébol.

A keserliség az, amit6l igazan kielégiil a lelkiik: ,,Epét hanynak, almukban felorditanak,
hanykoldédnak vackukon, mint a nyavalyatorésok, habot kdpnek, ha azt 1atjak, hogy valaki

munkaval vagy a kegyes sors joindulataval szerzett, elért valamit az életben.”?

Egyetlen fegyveriik van. Az nem mas, mint a bosszl. Bantani és revansot venni azért, ami
tulajdonképpen a sajat hibajukbol fakad. Ha az ember igyekszik a gyengeségiikkel

szembeforditani dket, annak gyiilolet az ara. Ez a folyamat egy 6rok korforgas.

Ezt a szoveget is koOzépiskolas kortol kezdve ajanlanam a fiatal felndtt és kozépkoru
korosztalynak. Ezen beliil azoknak, akik gyakran atélik az irigység érzését vagy pedig azoknak,

akik gyakran szenvednek az irigy emberek bosszujatol.

63. Arrol, hogy a dolgokat meg kell varni

Ez a szoveg az egyik személyes kedvencem! Megnyugtatd és kiegyensulyozott érzés tolt el
minden olvasas utan. Az évek alatt rajottem arra, hogy a tiirelem tényleg az egyik legnagyobb

erény, amit ember kaphat az élettdl, de borzasztoan nehéz elsajatitani.

Sajnos a mai vilagban nem is tekintik igazan értéknek. A magyar nyelv nagyon szépen
fogalmaz: A tiirelem r6zsat terem! Mennyire igaz ez a mondat. A dolgokat ki kell varni. Adnunk
kell 6nmagunknak 1d6t arra, hogy a személyiségiink beérjen. A fiatalok nagy szdzaléka nem

értene ezzel egyet. Sajnos tul hamar fel szeretnének noni, felndtté akarnak valni és ezaltal ugy

23 Mdrai: I. m., p. 45.
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is viselkednek. Példaul 16 évesen mar haztartast vezetnek, parkapcsolatban ¢lnek kiilon a

sziil6ktol.

Munkam soran tapasztalom, hogy a fiatalok nem tartjak fontosnak a tiirelmet életiik egyik
teriiletén sem. Nem adnak maguknak id6t az érzelmek kialakuldsara, a testi kapcsolatok
kibontakozasara. Nemhogy heteket, de még napokat sem varnak. Nem adnak elég idot
egymasnak, az €érzéseiknek. Véleményem szerint, ha nincs 1d0, akkor nincs tisztelet sem. A

tiirelmetlenség az ¢€let szdmos teriiletén jelen van, nemcsak a testiségnél jelenik meg.

66. Arrol, hogy onmagunk elott nem szabad megbukni

Ez a szOveg a rendszerességre, a belso stabilitasra fokuszal, és az életszabalyokra hivja fel a
figyelmet. Kellenek szabalyok, korlatok, amik kapaszkodoként szolgalnak az életben, nem
pedig gatként. Aki spontan életmaddot folytat, annak az €letére a szétesés, a kiszamithatatlansag,

a kdosz a jellemzo.

A szabdlyok azért vannak, hogy megvédjenek benniinket a széteséstdl, a frusztraciotol. Ha az

emberben van egy belsd rend, amihez tudja igazitani az életét, abba belefér a spontaneitas is.

Nem masok szabalya a fontos, hanem a sajat magunk altal kialakitott szabalyok megtartasa.

Ehhez viszont kdvetkezetességre van szilikségiink sajat magunkkal szemben is.

Nagyon nagy problémanak latom azt, hogy a sziilok nem tdmasztanak elvarasokat a gyermekeik
felé és a kovetkezetesség sincs jelen az életiikben. Nagy hiba! De mit is varhatnank az olyan
szlloktdl, akik sajat magukat is mindig ,,mentegetik”? Kozben pedig a lehetd legrosszabbat

teszik mind 6nmagukkal, mind gyermekeikkel.

Olyan fiataloknak ¢s felndtt korcsoportnak ajanlanam ezt a szoveget, akik nem tudnak
kovetkezetesek lenni sajat magukkal vagy a tobbi embertarsukkal szemben. Vallalni kell az
¢letet, a szabdlyainkat. Ha ezeket hatarozottan beépitjiik a hétkoznapokba, akkor a

személyiségiink is fejlddni fog a szituacidhoz.
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99. A4 jora valo fiirgeségrol

Személy szerint ez a szoveg engem nagyon megérintett. Lelkileg. Amikor ezt olvasom, annyira
oriilok annak, hogy nekem megadatott a segitdkészség, a gondoskodas, a masokkal vald 6szinte

torédés képessége.

Vannak, akik jot tesznek ugyan, segitséget nyujtanak, latszolag odafigyelnek masokra, de
valojaban csak ,,letudjak” ezeket a dolgokat. Nincs mogottiik igazi odaadas, nem tudnak Oszinte
szivvel a masik emberhez odafordulni, nem érdekli 6ket igazan a problémak, a gondok, vagy
maga az ember. Kipipaljak ezeket a feladatokat, nincs a tetteik mogott valodi torddés.
»Kutyafuttdban letorolnek egy konnyet, telefonon elintéznek egy haldlesetet vagy hazassagi
valsagot, kézszoritassal, elmendben kifejezik részvétiiket egy gyermek haldla miatt a gyaszold
szillének, s altaldban beavatkoznak, de csak 1ugy flirgén ¢és mellékesen, a masok

nyavalyajaba.”?*

Az ember érzi azt, amikor nem 6szinték a mésik ember érzései. Ha segitséget nyujtunk, akkor
azt figyelmesen és Oszintén tegylik, empatiaval, tapintattal és ne sajnalatbol vagy csak azért,
hogy magunkat jobb szinben tlintessiik fel. Ezt a szoveget tudndm kapcsolni az emberi
kapcsolatok témakorhoz is, hiszen az emberi kapcsolataink alakuldsa beleszol jellemiink

fejlédésébe.

Ezt a szoveget szintén a serdiilokortdl kezdve ajanlanam a fiatal felndtt korosztalynak. Fontos
latni ennek a korosztalynak, hogy a vildg nemcsak a képmutatasbol, a hazugsagokbol, a

latszatdolgokbdl all, hanem 1étezik empatia, érzékenység, gondoskodds is az ember €letében.
108. A tiirelemrol

Nagy feladat a tiirelem elsajatitasa. Képessé kell valni a kitart6 eréfeszitésre. Nem Osszecsapni
a munkat, amit rank biztak, hanem a legjobb tudasunk szerint elvégezni. Id6t adni a dolgoknak,

hogy azokbdl aztan j6 eredmény sziilessen.

A mai vilag sajnos a rohanasra, a gyors tovabb haladasra, a félmegoldasokra sarkall. Nézziik
példaul a nagyon sokak altal kedvelt szerelem témakort. Egy hazassag manapsag pillanatok
alatt véget érhet. Mi ennek az oka? A felporgott élet, az id6hiany, a ki nem mondott vagy félig

¢s gyorsan kimondott félmondatok, az empatia és a tolerancia totdlis hianya. Ezt sugallja

% Uo. p. 73.
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barmelyik tomegkommunikécids eszkdz: Lépj tovabb! Gyorsan haladj elére! Valts mésikra! A

lényeg, hogy rovidtavra tervezz!

Ebbdl aztan kovetkezik a sok problémas sziild és ezen sziilok még problémasabb gyermekei.
Ki is alakult az 6rd6gi kor, amibdl aztan nehéz a kiszallas. Hogy van-e megoldas? Ez egy kolt6i

kérdés. Nincs ra konkrét valasz, nincs ra pontos gyogyir.

Viszont egyben biztos vagyok: a tiirelem elsajatitasa elengedhetetlen része az életiinknek, és
aki a birtokéban van, az szerencsés embernek mondhatja magat. Ezt a szoveget szintén tinédzser
kortol ajanlanam egészen id0s korig. Foéleg azoknak, akik fesziilt, pesszimista, tiirelmetlen
személyiségek. Hiszen ezek a tulajdonsdgok negativ érzéseket keltenek benniink, ami ellen

tenni kell. A valtozas mindig veszélyes, de érdemes vele szembenézni.

123. Arrol, hogy senkire sem lehet szamitani

A soron kovetkezd, altalam valasztott maxima bennem nagyon ellentétes érzéseket valtott ki.

Kétféle szemszdgbdl tudom elemezni.

Els6 olvasasra nagyon 6szinte €s egyben ijesztd mondatok logikus halmazat véltem felfedezni.
A lényege pedig ebben az olvasatban a kovetkezd: egyediil vagy a vilagban és senkire sem

szamithatsz.

Viszont van a szovegnek egy pozitiv olvasata is szamomra, ami pedig azt sugallja, hogy a
képességeinket, készségeinket folyamatosan fejleszteni kell. Erre a fejlddésre azért van
sziikség, hogy minél 6nallobban sikeriiljon megoldani a problémakat. A segitséget elvarni nem

lehet, de persze nagy ajandék, ha érkezik.

Viszont, ha kell6képpen 6nallok vagyunk, akkor ez a segitség tényleg ajandék az életiinkben.
Szintén a személyiség fejlesztésére és az Onismereti munkdra nagy sziikség van ebben a

folyamatban is. ElsOsorban a sajat belsd eréforrasainkat kell hasznalni, fejleszteni.

Szdmomra a szovegben mindig az a nagyon megrazd, hogy mindenki alarcot visel, és amikor
az Oonds érdekek jonnek eld, akkor minden ember sajat magat nézi. Ezen nagyon sokat
gondolkodtam és arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy Marainak félig-meddig igaza van, de

nem teljesen.

Véleményem szerint egy joO sziild a gyermekét nézi elsddlegesen, aztan sajat magat. Személy

szerint a gyermekeimmel szemben nem viselek alarcot. Voltak néha probalkozasok, hogy
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igyekeztem magamat eldtérbe helyezni, de végil az anyai sziv keriilt f6lénybe. Persze azt is

meg kell emliteni, hogy senki sem tokéletes. Emberi vonés ez magunknal ¢s masoknal egyarant.

4.3 Eletmod

Az életmod olyan magatartasokat és tevékenységeket foglal magaba, amelyeket viszonylag
szabadon valaszthatunk meg. Az egészségiink megdrzése miatt nagyon fontos a nyitottsag a
folyamatosan megujuld ismeretek felé. Fel kell vallalni az életmodunkkal jarod
kovetkezményeket és tenniink kell azért, hogy minél €élhetdbb életet élhessiink. Az életmod
fogalmaba beletartozik a mindennapi életiink soran végzett tevékenységek sszesége is. Milyen
tevékenységet, hol végeznek az emberek, mennyi id6t forditanak ré, kik vesznek részt rajta, és

mit jelent szamukra a tevékenység.

9. Arrél, hogy az ember része a vilagnak

Marai ezen szOvege az alazatra tanit. Az ember a vilag része, be kell tartania annak szabalyait
és torvényeit. Az ember nem mindenek feletti. Mulando, torékeny testben €liink, mint
valamennyi teremtmény a vildgon. Egyediil csak a lélek erds €s jelentdségteljes. Tehat nem a

testiink hatalma, hanem a lelkiink nagysaga a 1ényeges.

Az aldzat a sziv tulajdonsaga, nem szimplan egy magatartasforma. Az aldzatot mindenki
maszkként feloltheti, mikozben a szive tele van biiszkeséggel és gdggel. A szivbdl jovo

alazatossag ér célba és nyeri el mélto jutalmat.

Véleményem szerint az aldzat nagyon fontos fogalom a mai vilagban, de sajnos sokan
Osszekeverik a megaldzkodni fonévi igenévvel. A két sz6 jelentése merdben mas. Az egyik
jelentése: valaki akaratanak behddolni. Az aldzat pedig egészen mas jelentéssel bir. Valami felé

tisztelettel, elfogadonak lenni.

Az alazat egész életiinket atkarolja. Aldzat kell a tanuldshoz, a munkank elvégzéséhez, a
fajdalom elviseléséhez. Sokan ugy gondoljak, hogy aldzatot mutatni emberi gyengeség, pedig

egyaltalan nem.

Megtanit arra, hogy tiszteljem embertarsaimat, a munkdmat, 6nmagamat. Ha ez nincs meg,

akkor hidba varjuk életiink pozitiv irdnyba fordulasat. Ha torténik is valtozas, az nem lesz tartds.
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Célcsoportként szintén a kozépiskolas korosztalyt jelolném ki egészen az id6skorig. Elhivatott
vagyok ezen a téren. Legfbb célom az érzékenyités. Megmutatni a tanitvanyaimnak azt, hogy

odafigyeléssel, a kolcsonds bizalom kialakitdsdval micsoda csodas dolgokra képes az ember.

12. Arrél, hogy minden nap tovabb kell menned

Volt idd, amikor ezt a szoveget naponta tobbszor elolvastam. Erét adott, kitartasra sarkalt.
Minden ember szamadra ott a valasztas lehetdsége, hogy melyik utat valasztja az €lete soran. A
Iényeg az, hogy a test és a lélek szimbidzisban legyen egymassal. Marai igy fogalmaz: ,,Mert
lelked mast akar, s mikor a tested megéteted egy masik test fiilledt fliszerével, a lelked éhes és

szomjas marad.”%°

Mindig lesznek akaddlyozd tényezdk, emberek, akik a feladattol el akarnak tériteni. Fontos
tudni, hogy az akaraterd, motivaltsag, feladattudat és talan a legfontosabb a kitartas, ami célhoz

vezet. Csak tenni a dolgot, a lendiiletet — amennyire lehet — folyamatosan fent tartani.

Viszont ez nagyon nehéz feladat. Itt borzasztéan fontos a sziildk szerepe is a gyermekek
nevelésében. Mennyire megengeddk, mennyire hagyjak a gyermekre a dontés jogat, mennyire

probalnak kovetkezetességet gyakorolni gyermekiik életében.

Sajnos a személyes tapasztalatom az, hogy abszolit nem vagy alig vallalnak ekkora feleldsséget
a sziilok. Ezt a szoveget a tinédzser és felndtt korosztalynak ajdnlandm. Fdleg azoknak, akik

konnyen feladjak, nincs sikerélménytiik, hamar elveszitik a motivaciot, lendiiletet.

13. A kisértésrdl és a tapasztaldasrol

Pusztan annak a ténye, hogy valaki élete soran olyan tapasztalatot gyiijt az €élet megannyi
teriiletén, ami nem a személyisége javara valik, nem garancia arra, hogy a késébbiekben azt

nem teszi meg jra.

Nem megfeleld az az érvelés, hogy valaki azért csinal valamit, mert fiatalon azt nem probalta
ki. Minden tettiink dontés kérdése, amit kozvetlen tapasztalat nélkiil is meghozhatunk. Nem

kell mindent kiprobalnunk ahhoz, hogy eldontsiik, a javunkat szolgélja-e.

% Uo. p. 14.
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Gondolok itt példaul arra, hogy nem kell kiprébalni a drogot, hogy eldontsem, én nem
hasznalok ilyesmit. Vagy nem iszom azért alkoholt, mert az mend. Hiszen tudom, hogy nem

birom az alkoholt és hamar megart.

Természetesen az élet minden teriiletére igaz az, hogy tapasztalat nélkiil is hozhatunk meg

dontést. Legyen az akar egy barati kapcsolat, szerelmi kapcsolat vagy akar hazassag.

A korai kamaszkortol, akar mar 7. osztalytol a fiatal felndttkorig ajanlanam ezt a szoveget,

mivel leginkabb ez a kisérletezés, a befolyasolhatosag korszaka.

27. Arrél, hogy a sziviinkkel is kell élni

A test-1élek-szellem egységérdl szol ez a maxima. Errdl a harmassagrol mar a dolgozatom
elején szot ejtettem. Ez a 10 sor nagy igazsagokat rejt magaban. Elészor is szivvel kell élni.
Saint-Exupérytdl idézve: ,,jol csak a szivével lat az ember. Ami igazan 1ényeges, az a szemnek

lathatatlan.”28

crer

felboruldsat okozza. Ez az életvitel az okozodja a sok pszichoszomatikus problémanak, ami

manapsag a fiatal tinédzser korosztalyt is érinti.

Nagyon fontos lenne figyelni a bels6 hangra, az intuicidinkra. Viszont ehhez sziikséges lenne a

lecsendesedés és a befelé fordulas. Tobbet kellene a természethez ,,menekiilni”.

Rousseau juthat az esziinkbe, hiszen 6 volt az a felvilagosult gondolkodo, aki a természet
romlatlansagat allitotta szembe a tarsadalom romlottsagaval a XVIII. szazad elején. Mar akkor

nagy hangsulyt fektettek a fenti értelemben vett hdrmas egység harmonizalasara.

Véleményem szerint ez a szoveg szintén nagyon széles spektrumon alkalmazhatd. Mast jelent
egy tinédzsernek és mast egy kozépkoru felndttnek, de a Iényeg ugyanaz mindkét esetben:

hallgatni kell a bels6 hangra és néha meg kell 4llni, lecsendesedni.

A tiszta gondolatok ekkor érkeznek meg. Bevallom Oszintén: én nagyon szeretek csendben
lenni. Amikor abba az allapotba keriil az ember, amit ugy hiv a magyar, hogy ,,csak néz ki a
fejébdl”. Sokan a nylizsgést, a televizidt, a telefont hasznaljak arra, hogy a problémakat

elnyomjak magukban.

28URL: https://mek.oszk.hu/00300/00384/html/ [2023.10.30]
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62. Arrdl, hogy a betegség pihenés

A betegség sokszor a test lazadéasa azért, ahogy banunk vele. A betegség kikényszeriti a
pihenést, amire sziikséglink lenne. Ha odafigyeliink sziikségletiinkre, és magunktdl is megadjuk
onmagunknak azokat a dolgokat, amiben hianyt szenvediink, vagy megvonjuk kicsit, amivel
tulzasba estiink, akkor a betegségek jo részét elkeriilhetjiik. A testnek nem lesz sziiksége ra,

hogy visszaallitsa az egyensulyt.

Nagyon sokan vannak ezzel igy... Fejben tudjak és eldontik, hogy nincs tobb csokoladé, nincs
tobb cigaretta, nincs tobb zsiros étel, nincs tobb alkohol és még folytathatnam a sort. De valljuk
be dszintén, hogy az dnmegtartdztatas nagyon nehéz dolog. Viszont mérlegre kell tenni, hogy
az egészséget vagy a betegséget valasztjuk. Annyira konnyli a valasz, mégis olyan nehéz a

dontés. Sokan az evésbe, az italozasba, a drogokba menekiilnek lelki problémaik eldl.

Vannak olyan embertipusok is, akik folyamatosan hajtjak magukat, sziinet nélkiil robotolnak,
¢s figyelmen kiviil hagyjék testiik jelzéseit. Csak akkor ,,pihennek meg”, amikor egy betegség

agyba kényszeriti 6ket. Egyik sz€&lsdség sem jo.

Ezt a szOveget azoknak ajanlandm, akik nem talaljal életiikben az egyensulyt a munka és a

pihenés kozott.

152. A renyheségrol

Nagyon jo6 a hasonlat a renyhe bélmiikddés és az ember személyisége kozott: ,,a bélrenyheség
mogott az élet és egy ember renyhesége van, egészen ¢és teljesen. Ha te magad renyhe vagy,
miért reméled, hogy emésztésed fiirge lesz? Minden nyavalya mogott az egész ember jelleme
lappang. Békiilj meg jellemeddel, s békében élsz majd emésztéseddel is.”?’ Erdemes lelki-

gondolkodasbéli dnvizsgalatot tartani tiineteink, betegségeink estén.

A legtobb egészségiigyi probléma hatterében megjelennek a lelki-mentalis, a személyiségbdl
vagy az ¢€letvitelbdl fakado okok. Sokszor ezek megvaltoztatasaval javul vagy szlinik meg az

adott probléma is.

Nem kell azonnal a gydgyszerekhez nyulni. Meg kell adni magunknak, a testiinknek az esélyt
arra, hogy helyredllitsa 6nmagét. De ehhez az is kell, hogy a test-l¢élek-szellem egysége

harméniaban mitkodjon. Ha a test egészséges, akkor az visszahat a lélekre is. Ep testben ép

27 Uo. p. 108.
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lélek — igy szol a hires mondat. Nagy igazsag ez, de nehéz megtartani. Ez egy 6rdogi kor és

nehéz a kiszallas beldle.

Ami egészséges, az draga. Ha nincs pénzed, marad az olcsd, finomitott étel. Ez egyfajta
nyomast is gyakorol az ember lelkére. Szeretné megvenni, de nem tudja. Nincs mibdl kifizetni.
Megindul a frusztracidé mint érzelmi folyamat. Tehat nem mindig az akaraterén mulik, hogy az

ember melyik utat tudja valasztani.

A szOveg utolsé mondata is nagy tanitas. Megbékélni onmagunkkal. Manapsag azt latom, hogy
ez nem igazan megy a tinédzser korosztalynak. Igaz, a tagadas éveiben vannak, de ezen feliil
sem képesek sokan elfogadni testi. illetve lelki adottsdgaikat. Magukra erdltetnek bizonyos

szerepeket €és abbdl nagyon nehezen engednek.

Ezt a szoveget olyan embercsoportnak ajanlanam, akik mindig kiviilr6l varjak a megoldast,

ahelyett, hogy a sajat magukban rejld belsd erdt segitségiil hivnak.

4.4 Emberi kapcsolatok

Az ember tarsas lény. Sziikség van az emberi kapcsolatokra életiink soran. Sokszor azt
gondoljuk, hogy a barataink szdma a meghatarozo, de ez oriasi nagy tévedés. Nem az szamit,
hogy mennyi baratunk van, hanem az, hogy milyen mindségben vannak jelen az életiinkben.
Kutatasok igazoljak, hogy azok az emberek, akiknek legalabb kettd mély barati kapcsolat van

jelen az életében, sokkal boldogabbak, mint a feliiletes ismerdsokkel rendelkezdk.

Az emberi kapcsolatokhoz hozzéd tartoznak a konfliktusok is. A konfliktus szo jelentése:
Osszecsapas, perlekedés. Egyének vagy csoportok kozotti iitkozés. Kialakulasanak oka lehet
szandékok, igények, vagyak, vélemények, nézetek szembenalldsa. Nagyon nehéz feladat a
konfliktusokat kulturaltan, erkdlcsos ember modjara megbeszélni, mikdzben tisztelem a masik
véleményét is. Ha az embernek egy ilyen folyamat sikeriil, az nagyon nagy onismereti fejlodést

tudhat magaénak.
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4. Az emberi jellemrol — 5. Arrol, mi az élet igazi élménye
Delphoi josda: Ismerd meg 6nmagad! (és tudni fogod a sorsodat)

Az élet minden teriiletén fontos és hasznos az emberismeret. Masok megismerése, valddi
személyiségiik, jellemiik felismerése akkor lehet sikeres, ha az egyén elindul az 6nismeret utjan.

rrrrrrrr

fejlodése hozzasegiti ahhoz, hogy méasokrol pontosabb képet alkothasson.

Az ember személyisége nagyon 0sszetett, igy mind az dnismeret, mind masok megismerése sok
érdekes tapasztalatot tartogat. Masok megismerése altal sajat személyiségiink is gazdagodik,
ezaltal emberi kapcsolataink is javulnak. Ugyanakkor képessé valunk a negativ jellemvonasok
felismerésére is, igy kevésbé téveszt meg a latszat, a felszin, amit az elsé benyomas nyujt. Az

Onismeret utjan lehetdségiink nyilik személyiségilink alakitaséara, a pozitiv valtozasra.

Mindenkinek ajanlhaté ez a témakor. Minden korosztalynak, minden élet- és problémateriilet
estén. Olyan altaldnosan hasznalhatd képességrol van szo, ami eldre lenditi az egyént, és segit

abban, hogy jol (jobban) alakuljanak a dolgai.

A két szoveget egyiitt, egy egységként ajanlott feldolgozni.

17. Azokrol, akik tarsasagban eléadnak

Ebben a maximdaban az értéktelen, iires népszeriiségrdl van szo6, amit a mai vilagban nagyon is
tapasztalhatunk. A celebek, ,,sztarok”, hirességek, akik a figyelem kozéppontjaban allnak,
valojaban nem kdzvetitenek valodi értékeket. Leginkabb dncéli magamutogatas a szereplésiik.

Nem 6ket kellene kovetendd példanak, példaképnek tekinteni.

A gyerekek, kamaszok, fiatal felndttek személyisége torzul, amikor a celebeket tekintik
példaképnek. Persze tisztelet a kivételnek. Vannak olyan népszerti ,,sztarok” is, akik motivaljak
a fiatalokat. Ilyenek példaul a Bodi testvérek. Hétkoznapi stilusban beszélnek, igy azokhoz is
eljutnak a pozitiv gondolatok, akiknek konnyebben érthetdé az egyszerli megfogalmazas.
Mindennapi témakat emelnek be és ezeken keresztiil mutatjak meg az élet szebbik oldalat.
Energiat adnak, Kiutat mutatnak a nehéz napokra. A megoldasra segitenek ratalalni, és ezt ugy

teszik, hogy kozben még erdsitik is azt a személyt, aki hallgatja dket.
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Negativ példat tudnék sorolni oldalakon at. Népbutitds, magamutogatas, nagyképiiség,
figyelemfelkeltés, de kozben beliil, a lelkilk mélyén a figyelemhiany, a szeretetre vald

vagyakozas, az 6nelfogadas hidnya jelenik meg.

Mivel mindenféle korosztilyban vannak olyanok, akiket megtéveszt a latszat, igy barkinek

hasznos lehet Mérai ezen szovege.

139. Arrol, hogy idonként lazitani kell az életen

Azt gondolom, hogy mindannyiunk szamara fontosak az emberi kapcsolatok. Szoktak mondani,
hogy az ember tarsas 1ény. Nem jo egyediil lenni. Mégis, sok helyzetben nagyon megnehezitjiikk

kapcsolataink miikodését.

Ez a szoveg konkrétan az emberi kapcsolatokra értelmezhetd. Legyen az sziilo-gyerek, férj-
feleség, fonok-beosztott, barat-baratnd kapcsolat. Fesziilt helyzetben érdemes hatralépni par
1épést és kis tdvolsagot tartani. Hagyni id6t és teret, hogy mindkét fél lecsillapodjon, atgondolja

a dolgokat és megoldast talaljon a problémara.

Ez az egyetlen ut, ami rendezni tudja két fél kapcsolatdt. Ha bennmaradnak a konfliktusban,

folytatjak vagy fokozzak a problémat, az pedig semmi jora nem vezet.

Sajnos manapsag ezt nagyon nehezen értik meg €s fogadjak el az emberek. Inkabb nyilvanosan
megszégyenitik egymast, vadaskodnak, de akar életet is elvesznek azért, hogy bebizonyitsak az

igazukat.

Véleményem szerint kellenek az ember életébe ezek a viharok. Ezektdl valtozunk, ezektdl
vagyunk kénytelenek dolgozni az emberi kapcsolatainkért. Ezek nélkiil a viharok nélkiil az élet

teljesen egyforma lenne, ingerszegény, egysik.

Persze a viharok elsimitasahoz kell egy j6 nagy adag érzelmi intelligencia is. Ez az, ami segit
abban, hogy megfeleld modon, illetve hangnemben tudjuk a koriilottiink vagy akér benniink

1évo viharokat elcsendesiteni.

Ezt a szoveget kimondottam ajanlandm a kdzépiskolai korosztalynak, de akéar mar az éltalanos
iskola felsébb évfolyamaiban is. Nagyon nehéz a gyermeki lélekhez kozel keriilni.
Hivatdsombol fakaddan viszont kiemelt figyelmet forditok a személyiség fejlesztésére, az
érzékenyitésre. Ez az egyetlen ut, ami egy mindségi ¢lethez tud vezetni ebben a

mindsithetetleniil nehéz vilagban.
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143. Az egyediillétrol

Minden ember életében vannak olyan o6rak, napok, amikor csak ugy magaval lenne. Egyediil,
csendben, csak én és én. Velem gyakran el6fordul, hogy azon veszem észre magam, hogy
irigykedve figyelem az embereket, akik maguk vannak, egyediil. Néha megijesztett ez az érzés,
de rajottem, hogy ebben semmi biinds nincs. Néha szabad azt érezni, hogy legjobb lenne

egyediil lenni a vilagban. Amint mar feljebb is irtam: az ember tarsas 1ény!

Viszont sokszor az emberi kapcsolatok nehézségei, konfliktusai hatraltathatjak az embert
abban, hogy energidit, idejét és erejét alkotomunkara forditsa. Ezért bizonyos hivatasok,
amelyek ,teljes” embert kivannak, eredményesebbek lehetnek, ha nincs ,,zavar6d tényezd.”

Persze ez is személyiség- és embertipustol fligg.

Vannak olyan jellemii emberek, akiknek erét ad az alkotdémunkahoz a csalad, a tars. Egyben
biztos vagyok. A XXI. szdzad nem mindig j6 irdnyba tereli a személyiségiink fejlédését. Cél az
eltavolitds, a személytelenség, az ego kiteljesedése ¢és a masokon vald atgazolds. Ezen

tulajdonsagokhoz pedig az egyediillét tokéletesen asszisztal.

Marai esetében nem hasznalnam ezeket a negativ jelzdket, hiszen rd, mint ,,eurdpai polgarra”
0sztonzdleg hatott az egyediillét. Nem félt attdl, hogy magaval maradjon, egyediil, mégis
kettesben. A ma emberének is ezt kellene jol az agyaba vésni, hogy sziikséges néha az allapot,

amikor nincs sziikségem senki masra, csak magamra.

Ezt a szoveget azoknak ajanlandm, akik éppen olyan élethelyzetben vannak, amikor fontos,
figyelmet igényl6 feladatot kell végezniiik, de tigy érzik, hogy a koriilmények ebben hatraltatjak

Oket.

144. A szivrdl

Aktualis témaként jelen van a mindennapokban a szeretet, a szerelem, mint a legfobb baj
okozdja! Rengeteg ismerdsiink van a virtudlis vilagban, de nincsenek személyes kapcsolatok,
mély kotdédések. Az emberek nagy hanyada a mennyiségben és nem a mindségben taldlja meg
a megoldast a maganyossag ellen. De kérdem ¢én, hogy ez tényleg megoldja a problémat?
Tényleg megsziinik a maganyossag érzése azaltal, hogy tobb szaz ismerds van a virtualis
térben? Valddi kapcsolatok ezek vagy csak egy délibab, ami ki¢hezett lelkiinknek ad egy csepp

¢letet?
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Nagy kérdések ¢és talan mondhatjuk azt is rajuk, hogy koltoi kérdések. Nem tudjuk ra a valaszt.

Tobb milliard ember egy bolygon és mindenki masként hallja meg a sziv szavat.

Marai véleménye az, hogy elegendd lenne egy igazdn mély kapcsolat is, ha volna rd mod, 1d6
¢s hajlandosag, hogy az ember felismerje az ilyen kapcsolatot. Tomeggyartas van mindenhol.
A szépségiparban, a ruhaiparban, a szamitastechnika teriiletén, a gyorséttermekben és ma mar

az emberi kapcsolatokban is.

Viszont egy értékes ember nagyon sok erdt tud adni ahhoz, hogy a csalédasokat, bantasokat, a
sikertelenséget fel tudjuk dolgozni. Ehhez kellene nagyobbra nyitni a sziviinket, hogy
meghalljuk a sziv szavat. ,,Egy ember elég. S nem igaz az sem, hogy nem talalkoztal ezzel az
emberrel. Csak éppen ideges voltal, vagy tiirelmetlen és mohd, s odébb mentél. Mert ember

vagy, s mert ilyen az emberi sziv.”?8

148. A szeretetrol

Nem egyformak a sziikségletek, s az érzelmek kifejezése, a kotddés jellemz6i is nagyban
kiilonbozhetnek. A szeretetkapcsolatban a két fél kozott kiilonbségek vannak ebben a

tekintetben.

Nagyon fontos megemliteni itt Gary Chapman nevét, aki 1992-ben megalkotta a szeretetnyelv
fogalmat. Véleménye szerint ,,a szeretetnyelv az a mdd, ahogy az adott ember kifejezi €s megéli
a szeretetet. Az Ot szeretetnyelv: elismerd szavak, mindségi id0, ajandékozas, szivességek, testi

érintés.”?

Ezek koziil van egy elsddleges és egy masodlagos szeretetnyelve mindenkinek, ami mélyebben
hat r4 az Osszes tobbinél. Amikor a szeretetnyelvek nem taldlkoznak, akkor indul el a

frusztracio, csalodas, féltékenység, megbantodas, indulatok és még hosszasan sorolhatndm a

negativ jelzoket.

Ezekbdl konfliktus alakul ki és kdvetkezik be a katarzis, amitdl mindenki ugy félt, de valtoztatni
egyik fél sem volt hajlando. Ez pedig nem mas, mint a szakitas, valas. Indulatokkal, tdimadéssal,
konyorgéssel, zsarolassal hianyzé érzelmeket nem lehet kikdvetelni. Ilyen érzelmek példaul a

szeretet, szerelem, elismerés, tisztelet.

28 Uo. p. 102.
2 Chapman, Gary: Egymdsra hangolva. In: Wikipédia [2022.09.25.] URL:
https://hu.wikipedia.org/wiki/Az_%C3%B6t_szeretetnyelv
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Az a kapcsolat, ahol ezeket az érzéseket/érzelmeket zsarolni kell, nem életképes, legfeljebb
egyoldalu. Az a fél, aki a zsarold, egy képzelt boldogsagban él, a masik pedig rettegésben ¢€s
elnyomasban. A ,balance” allapot felborult. Az ilyen kapcsolatot hivja a szakirodalom
bantalmaz6 kapcsolatnak. Ahol nem a szeretet hidnyzik, csak annak megnyilvanulasa, azon a

kapcsolaton érdemes ¢és kell is dolgozni, mert van lehet0ség a javulasra és a fejlodésre.

Itt kell megemliteni John Bowlby brit pszichologus, pszichoanalitikus nevét, aki megalkotta a
kotodés elméletét. ,, Az egészséges lelki fejlodés egyik alapvetd tényezdje a csecsemd €s a
sziilo(k) kozt kialakuld korai kotédés. [...] Maga a kotodés mindig kétszemélyes. Egyrészt
jeloli a csecsemét, akinek velesziiletett testi és érzelmi igényei vannak és jeloli a kotodési
személyt, aki kielégiti ezen igényeket és vagyakat. gy a kotédés a mindennapi gondozas
mentén bontakozik ki”*® Sziiletésiink pillanatitél kezdve mar vagyodunk a szeretet utan és ez
egész ¢letiinket végigkiséri. Természetesen nemcsak parkapcsolati téren jelenhet meg az
érzelmi ,balance” allapot felboruldsa, hanem akar sziil6-gyermek kozott vagy egy barati
kapcsolatban is. Ahogy Pal apostol is irta a Korinthusiakhoz: ,,A szeretet tiirelmes, a szeretet
jOsagos. [...] Mindent eltlir, mindent elhisz, mindent remél, mindent elvisel. A szeretet nem

sziinik meg soha.”3!

Ezt a szoveget is a kozépiskolas korosztalytdl kezdve ajdnlanam egészen az iddskorig.

Tokéletesen fel lehet épiteni ra egy csoportfoglalkozast.

164. Arrél, hogy a gonoszokkal nem lehet mit kezdeni

A szocializ4ciorol, a csecsemo- és gyermekkor tapasztalatairol, torténéseirdl szol ez a rész. A

személyiség torzuldsa, zavarai az id6 mulasaval nehezen vagy egyaltalan nem korrigalhatok.

»A kegyetlenség mogott legtobbszor gyermekkori sériilések vannak — de van mogotte
természetesen mas is, jellem, testi és lelki alkat Osszjatéka, rossz példak. [...]
Kielégiiletlenségbdl taplalkozik a gonoszsag; aztdn miiveletlenségbdl. [...] Nem hiszem, hogy
josaggal, engedékenységgel, tanitdssal feloldhatjuk az ilyen emberben a gonoszsag és

kegyetlenség indulatait. Legokosabb kitérni az itjabol, amennyire lehet. S lehet sajnalni is, mert

%0 4 csecsembkorban kialakult kétédési mintazat egész életen dt elkiséri az embert. In: Trauma Kdzpont
[2020.12.23] URL: https://traumakozpont.hu/blog/kotodes/
31 P4l apostol els6 levele a Korinthusiakhoz. URL: https://katolikus.hu/szentiras/BD/1Kor/13#
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legtobbszor egy kegyetlen, 6nz6 €s buta anya vagy gonosz apa all az ilyen ember

gyermekkoranak sotét hatterében.”32

Teljes mértékben egyet tudok érteni Marai utolsé két soraval. Az egyediili megoldas, ha az

ember ilyen személyiséggel talalkozik, hogy kikertili, tdvol tartja magatol.

Ebben a szovegben tokéletesen megjelenik az, hogy a sziiloknek mekkora a felelosségiik a
gyermekeik életében. Hiszen a sziil6 a minta, a kiinduldépont, az orig6. Ha mar a gyermek
¢életének kezdeti szakaszaban az erdszakkal, a biindzéssel, a bantalmazassal talalkozik, akkor

mit varunk tdle élete folytatasaban?

Munkdm soran annyi sériilt, erdszakos, magatartasi- €s viselkedésproblémaval kiizdd
gyermekkel talalkozom, akik sziileik kicsinyitett masa. Nem értik a szeretet, a tiirelem és a
segitség fogalmait. Nem tudnak ezekkel az érzésekkel mit kezdeni, mert nem ebben
szocializalodtak. En pedig nem tudok mit kezdeni az erészakkal, a bantalmazassal (akér testi,
akar lelki szinten), a fenyegetdzéssel, ezért altalaban hatra 1épek egyet. Persze mieldtt ezt a

1épést megtenném, probalok a ,,lelkiikre hatni”, altalaban sikertelentil.

Marai tanacsara elkeriilom 6ket. Véleményem szerint mindig adni kell lehetdséget a valtozasra,
tdmogatast kell nydjtani, de sajnos a tapasztalatok nagy része azt mutatja, hogy a véaltozas sajnos
nem tartds. Sok lud disznét gydz, igy szol a kozmondas és milyen nagy igazsag. Barmennyire

1s kiizdiink értiik, mindig visszatérnek a kiinduléponthoz, az origéhoz.

Ez a szoveg példaul a bantalmaz6 kapcsolatban ¢l6knek segithet. A sziil6-gyerek kapcsolaton
kiviil parkapcsolat, baratsag vagy akar munkakapcsolat soran elszenvedett bantalmazas esetén

is hasznos lehet.

32 Mérai: I. m., p. 115.
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5. Osszegzés

Amikor szakdolgozati témat kellett valasztanom, nem is volt kérdés, hogy ezt a nagyszerii
miivet fogom életre hivni a sajat gondolataim, véleményem 4altal. Amint a bevezetésben mar

emlitettem: bennem maradandé valtozasokat okozott, természetesen pozitiv értelemben.

Véleményem szerint minden fontos emberi tulajdonsagra, élethelyzetre talal és ajanl megoldast,
amin, ha az ember csak elgondolkozik, mar jotékony hatassal lehet életére. Marai a maga
nemességével, egyszertiségével, konnyen értheté mondataival adta at nekiink, a jovo

nemzedékének ezeket az értékes gondolatokat.

Ahogy konyve Ajanlasaban is irja: ,,Ezt a konyvet ajanlom Senecanak, mert arra tanitott, hogy
erkdles nélkiil nincs ember. Es Epiktétosznak, mert megtanitott arra, mi van hatalmunkban. Es
Marcus Aureliusnak, aki megtanulta Epiktétosztol, mi az, ami hatalmunkban van — és tiirelmes
volt. Es Montaigne-nak, mert jokedvii volt és nem torédott vele, mi lesz miivével a halal utan.
Es a sztoikusoknak altalaban, akik megvigasztaltak, mikor nem volt vigasz a foldon, és
megtanitottak, hogy ne féljiink a halaltél, sem a rabszolgasagtol, sem a szegénységtdl, sem a

betegségektol. Es egy-két férfinak, akik barataim voltak és igaz férfiak. Es egy-két nonek.”

Az Ajanlasban az egész életiink 1ényegét Osszefoglalta. A mindségi emberi élet alapfeltétele az

erkolcs jelenléte, hiszen ez adja meg viselkedésiink alapjat.

Nagyon fontos a bels6 szabadsagunk megtartasa, hiszen belsé szabadsdgunk miatt meg kell
vetni azon dolgokat, amelyen nincsenek a hatalmunk alatt. ,,Azok a dolgok, amelyek
hatalmunkban vannak, természetiiknél fogva szabadok, semmi sem akadalyozza, semmi sem
koti Oket, Azoknak a dolgoknak azonban, amelyek nincsenek a hatalmunkban, nincs ereje

onmagukban, masoktol fiiggenek, egy kiviilallé megakadalyozhatja vagy elsajatithatja Sket.””3*

Nagyon fontos az ember €letében a tokéletesség felé valo torekvés. Batorsaggal, kitartassal, ha

kell, akkor az egyéni 6romokrdl vald lemondassal juthatunk el életlink tetépontjara.

Az életiinkben legyen jelen a jokedv. Szinesitsiik boldog pillanatokkal, jokedvvel. Ne féljiink a
halaltol, tanuljunk meg a betegségekkel egyiitt élni, fogadjuk el, amit kapunk az élettdl.

% Uo. p. 5.
3 Epiktétos kézikonyvecskéje In: Magyar Elektronikus Kényvtar. URL:
https://mek.oszk.hu/00100/00197/00197.htm
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Hogy mi a célja e kdnyvnek? ,,Szeretné elmondani egy ember, hogyan kell lakni, enni, inni,
aludni, betegnek lenni és egészségesnek maradni, szeretni és unatkozni, késziilni a halélra és
megbékélni az élettel. [...] Aki irta, nem ismeri a feltétlen igazsagot és gyakran téved a
részletekben. Mert ember. De keresi a feltétlen igazsagot, s nem rostelli, ha téved a

részletekben. Mert ember.”%

A lelkemet ez ragadta meg. Pontosan a fent emlitett idézet. Az egyszeriiség, amit Marai Sandor

kozvetit az olvaso €s a magas szintli irodalom kozott.

A szovegek tokéletesen hasznalhatok biblioterapids foglalkozasokon is. Rovidségiik, témajuk
teljesen idealis egyéni vagy akar csoportos beszélgetés inditasara. Témaiban alkalmazkodik a
ma emberének problémaihoz is, amirél sokan nem mernek, vagy nem tudnak beszélni. Ezen

szovegek segitségével kozelebb keriilhetiink dGnmagunkhoz.

% Uo. p. 7.
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A SZAKDOLGOZAT TARTALMI KIVONATA

Marai Sandor Fiives konyvének bemutatasa biblioterapias szempontbdl

Boda Orsolya

Fejleszto biblioterapia szakiranyu tovabbképzés, leveld tagozat

Neveléstudomanyi Intézet, Anyanyelvi és Gyermekkultira Tanszék

Belso témavezeto: Dr. Kovacs Zoltan, tanszékvezetd, egyetemi docens, Magyar Agrar- és
Elettudomanyi Egyetem Kaposvari Campus, Neveléstudomanyi Intézet, Anyanyelvi és

Gyermekkultara Tanszék

Dolgozatomban Marai Sandor Fiives konyvének biblioterapiaban torténd alkalmazasat
mutatom be.

Abbol a feltételezésbdl indultam ki, hogy ez az irodalmi remekmi az ¢€let tobb teriiletén tud
segitséget nyujtani a kiilonbozo lelki problémakra, illetve az Onismeret terén is kapaszkodot
jelenthet.

A bevezetdben kifejtettem a személyes kotddésemet a miihoz, az ezt kovetd fejezetben kitértem
Miérai Séndor ¢letére, majd részletesen bemutattam a Fiives konyv keletkezésének,
fogadtatasanak torténetét.

A konyvbdl kivalasztott irdsokat négy téma szerint valogattam: életut, jellemfejlodés, életmdd,
emberi kapcsolatok. Minden altalam valasztott maximarol rovid elemzést készitettem, ahol
indokolt volt, utaltam a pszichologiai hattérre, valamint meghataroztam azt a célcsoportot,
akinek biblioterapias szempontbol ajanlanam az adott gyogyité gondolatokat.

A szovegek tokéletesen hasznalhatok biblioterapids foglalkozasokon is. Rovidségiik, témajuk
teljesen idedlis egyéni vagy akar csoportos beszélgetés inditasara. Témaiban alkalmazkodik a
ma emberének problémaihoz is, amirdl sokan nem mernek, vagy nem tudnak beszélni. Ezen
szovegek segitségével kozelebb keriilhetiink 6nmagunkhoz.

Kozépiskolai oktatoként terveim kozott szerepel a dolgozatomban bemutatott szdvegek

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
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zarovizsgabol kizdr és a zarovizsgat csak j dolgozat készitése utdn tehetek.

Aleadott dolgozat, mely PDF dekumentum, szerkesztéset nem, megtekintesat és nyamtatasat
engedélyszem,

Tudomasul veszem, hagy az altalam  készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas
felhaszndldsara, hasznositasdra a Magyar Agrar- és Flettudamanyi Egyetern mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabilyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltdltesre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem konyvtari repocilori rendseerébe. Tudomasul veszem, hogy a
megvédell ¢s

nem titkositott dolgozat a védést kivetden

Litkosildsra engedélyezett dolgozat a benyujtisatol szamitott 5 év eltelte utan
nyilvanosan clérhetd és kereshetd lesz a7 Fryetem kdnyvari repozitori rendszerében.
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hopy 3 szakdelzgoratet Attekintettem, a hallgatdt az iradalmi forrdsok korrekt kezelésének
kivetelrmanyeirdl, jogi és etikai szabalyairadl tajekortattam.
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