PAL FERENC

A lelkészek és lelkigondozok kiégésének
jellemzdi és megel6zése

A kiégés folyamatdnak bemutatdsa el6tt hét pontban Osszefoglalom azokat a tényezbket, ame-
lyek hozzdjdarulnak, hogy segitéként veszélyeztetettek legyiink a kiégés szempontjabol. Meg-
fontoldsaim alapvetéen Hézser Gabor munkdssdgdra alapulnak, annak tovabbgondoldsdt,
kiegészitését jelentik. Minden Iépésnél kiemelem azokat az alapjdban véve értéknek tekint-
hetd, de veszélyeztetd tényezbket, amelyekre segitéként érdemes figyelniink, igy minden dlli-
tdsomnak lesz egy pozitiv és egy negativ része/oldala is.

VESZELYEZTETO TENYEZOK

1. Altalanos érvényti idealok - kritikatlan hasznalata

A kiégés szempontjabol a leginkabb veszélyeztetettek azok, akik magas idedlokat kovetnek.
Van egy er6s belsé motivaciom, amit kovetek — szeretném nagyon jol csinalni, amit csina-
lok, szeretnék nagyon jo hitoktato, remek lelkész, kivalé szerzetes lenni. Idealok felé tekin-
tek, aminek a hatterében nemegyszer a grandiozitasbdl fakad6 6nvédelem jelenik meg.
A tudattalanul miikodé onvédelmi funkcié egyfeldl segiti, masfel6l azonban veszélyezteti
az egyensulyom megGrzését.

2. Kimagaslo teljesitményre torekvés — toretleniil

Kezdé sportol6 koromban évrél évre jobban teljesitettem. Egy fiatal esetében az izomtomeg,
izomer6 magatdl is fejlédik, hat még ha edz is hozza. Nagyszert megélni, ahogy minden
évben jobbak vagyunk, mint az el6z6ben. Aztan altalaban eljon a pillanat, amikor a fejls-
dés lelassul, és lesz egy olyan év, amikor visszaesés kovetkezik. Ez nagyon sziven {itott,
mikozben az élet realitdsat hozta tudtomra. Hiszen a fejlédés hossza tavon hullimokban,
ciklikusan, toréspontokkal zajlik. A toretlen, egyenes vonalu fejlédés képe csak a képzele-
tiinkben dédelgetett mintazata a novekedésnek, s elvarassa valhat onmagunkkal szemben.

3. A hivatasszerep dominancidja - mindenre kiterjedé6 médon

A segitGbeszélgetés tanuldsa soran hazaérve sokan késztetést érziink arra, hogy a gyakor-
last a csalddtagjainkon folytassuk. Talan nem is szandékosan, hanem mert annyira benne
vagyunk a vilagaban. Ilyenkor kapjuk rokonainktdl azokat a kijézanito visszajelzéseket,
hogy ,.te nekem ne segit6zzéI!”... vagy ,,beszélj normalisan!”. Ez nem jelenti azt, hogy a csa-
ladunkban nem tudunk segiteni vagy a szakmai ismereteinket haszndlni, de fontos lehet,
hogy otthon ki tudjak 1épni a hivatdsszerepembdl, és elsésorban hazastars, sziil6, barat
lehessek. Papként természetes, hogy a nap huszonnégy 6rajaban papi identitdsom van, de
ez nem jelenti azt, hogy napi huszonnégy 6raban papi szerepben kell lennem. Aki az iden-
titast és a szerepet nem kiilonbozteti meg, veszélyeztetetté valik.
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4. Rutin - tanulas és fejlédés nélkiil

Sok évvel ezel6tt egy ir csaladterapeuta és katolikus pap kérdezte t6liink a képzésiink
soran, hogy mit gondolunk, mi a j6 csaladterapeuta legfontosabb tulajdonsaga. Sok min-
dent valaszoltunk, de § ingatta a fejét, majd azt mondta: a gyermeki kivancsisaga. A kiégés
egyik jellemzdje ennek eltlinése és a rutin eluralkodasa.

5. Szakmai kornyezet - mely kiégett és rombolo hatasa

Alapjaban véve jo, ha vannak munkatarsaink, szakmai kornyezetiink, akik és amely segi-
tenek az eligazodasban. Egy magyar valogatott focistardl olvastam, hogy a csapat tagjai
kinézték, mert tanult. Amikor konyvvel a kezében lattak, gunyolodtak rajta. Az edzésen
durvébban rugdostak, mint egymast. Ismerjiik azt a helyzetet is, amikor van egy j6 6tle-
tiink, akarunk valamit csinalni, de 6ten leintenek, hogy ,,ugyan mar, ne viccelj, ez nem igy
mikodik, ez nem igy megy, majd rdjossz. Mas is belebukott, de te csinald nyugodtan..”
Osztonzés és elismerés hidnydban gyakori a visszahtizodas, elmagdnyosodds és a motiva-
cio elvesztése.

6. Szakmai kihivasok - tdlterheltség

A szakmai, munkahelyi tulterheltség szinte kotelezd érvénytivé valhat, és rendszerszinti
problémava alakul. A szabadnap és a szabadsdg a munka része, csakigy, mint a csend
a zenében. Az, ha mi vagy a kornyezetiink a kiildetésre, a hivatasra hivatkozik, ideoldgiai
csapdaba ejthet benniinket.

7. A személyiségfejlodés — zavarai

Kutatdsok szerint a lelkigondozok, papnévendékek jelentds szazalékat magas szocialis szo-
rongas jellemzi. A magyar lakossag hatvan szazalékat érint6 kotédési zavar az istenkapcso-
lat min&ségét is negativan érinti. A szorongasok és zavarok megnehezitik, hogy kapcsola-
taink megfelel6 er6forrasként alljanak rendelkezésiinkre.

A KIEGES ELSO OT LEPESE

Eddig azokrol a tényez6krdl beszéltem, amelyek hozzajarulnak, hogy veszélyeztetettek
legyiink a kiégés altal. Most Hézser Gabor egyik el6adasa és irasa' alapjan bemutatom
a kiégés folyamatanak elsé 6t 1épését. A szakirodalom? tizenkét lépést sorol fel a teljes
kiégésig. En az alébbiakban az elsd otre koncentrélok, mivel itt van a legtobb lehetdség
arra, hogy kiils6 szakmai segitség nélkiil is visszafordithassuk a folyamatot.

1 Hezser G.: A munkahelyi kiégés, in UO: Ujra szdrnyra kapni, Lector, Marosvasarhely, 2013, 82-86. m 2 H. J.
FREUDENBERGER — G. NORTH: Women’s Burnout: How to Spot It, How to Revers It, and How to Prevent It,
Doubleday, Garden City, NY, 1985.
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1. Bizonyitasi vagybdl bizonyitasi kényszer

A veszélyeztet$ tényez6knél emlitettiik az erds belsé motivaciot és a magas idealokat.
A bizonyitasi vagybol a magas idedljaink mentén akkor lesz kényszer, amikor olyasmire is
igent vélaszolunk, amire nemet kellene mondanunk. A legnagyobb segitségiink az lehet,
ha felismerjiik azt a pillanatot, helyzetet, amikor elbukunk. A sajat példammal szeretném
ezt szemléltetni: amikor el6adast tartok, szinte mddosult tudatallapotba keriilok. Ha az el6-
adas végén odajoétt hozzam valaki azzal, hogy ez olyan jo téma, és szeretné, ha az 6 intéz-
ményiikben is beszélnék rola, évekig rogton igent mondtam. Azt gondoltam, persze, hogy
elmegyek, hogyne mennék, barhova, ha kellek! Amikor hazamentem, megnéztem a nap-
taramat, és azt mondtam magamnak, hogy nem vagyok normalis... De mit csinaljak, ha
mar elvallaltam?!

Tehat felismertem a pillanatot, amikor rendre elbukom. Elhataroztam, hogy régton az
el6adasok utan tilos felkéréseket elvallalnom. Ma mar azt valaszolom ilyenkor, hogy meg-
tiszteld, de 1égy szives irj egy e-mailt. Este, amikor megnézem, mar normalis tudatallapot-
ban vagyok, és szabadabban el tudom donteni, hogy elvallalom-e az el6adast, vagy sem.

Egy kedves ismer6som mesélte, hogy neki ez az a pillanat, amikor a f6néknéje azt
mondja, hogy ,te, ez egy igazén nagy iigy!”. Es ez az a mondat, amitél 4tcsuszik a vagybol
a kényszerbe.

Fénokként is szeretjiik azokat a munkatarsainkat, akik igent mondanak nem helyett.
Ezért altaldban az torténik, hogy f6nokként, a hatarid6k szoritdsaban, a sajat bériinket
mentve olyanokat talalunk meg, akik nem tudnak nemet mondani. Ezzel hosszu tavon
a sajat rendszeriinket veszélyeztetjiik. Vezetéként tudva, hogy kik azok a kozvetlen mun-
katarsaim, akik hajlamosak nemet mondas helyett igent mondani, tudatosan nem kértem
fol, mert igyekeztem védeni Sket.

Fontos lehet onmagunkkal kapcsolatosan az egytttérzés gyakorlasa. Ennek egyik kulcsa,
hogy 6nmagamat nemcsak segit6ként, hanem segitettként is latom. Magamra 6nmagam
legszakavatottabb segitdjeként is tekintek.

2. Fokozott erdfeszités

Amikor mar elvéllaltam valamit, amit nem kellett volna, mar csak ugy tudom teljesiteni
a munkamat, a feladataimat, ha fokozott eréfeszitéseket teszek. Rendben van, az élet hoz
olyan helyzeteket, amelyekben valdban erre van sziikség. Itt nagyon-nagyon fontos lenne,
hogy folismerjem és megnevezzem, hogy most egy olyan helyzetben, munkaban vagy idé-
szakban vagyok, amikor fokozott eréfeszitéseket teszek, de tudom, hogy ez nem a normal
terhelés. Kitalaltam magamnak egy szdmomra jo kérdést fokozott eréfeszitések idejére:
Feri, akarsz-e igy élni?” Nekem ez lényegi kérdés. Es ha erre azt mondom, hogy nem,
akkor nagyon pontosan mondjam meg, hogy ez az idészak meddig fog tartani, illetve hogy
addig is hogyan fogom fonntartani az egyenstlyom.

Par éve, januar kozepén vératlanul meghalt a kozvetlen f6n6kém. Tudtam, hogy augusz-
tus elejéig, a kovetkez6 athelyezésekig egyedill kell boldogulnom a helyemen. Tudtam,
hogy addig olyan fokozott terhelésnek leszek kitéve, ahogy egyébként nem akarok élni, és
at kellett gondolnom, hogyan tudom magamat megdrizni ugy, hogy én én maradjak.
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A kovetkezdre jutottam, ami kifejezetten nem volt konny(i sziamomra: nyar végéig nem
vallalok 4j dolgot. De lattam, hogy ez nem lesz elég. A masik dontésem az volt, hogy
a magammal szemben dllitott kovetelményt, a szaz szazalékot leadom kilencvenre. Mos-
tantdl kezdve augusztus elsejéig meg leszek elégedve, ha kilencven szazalékot tudok telje-
siteni. Ha két ember munkajat végezve is a szaz szdzalékot akarom, akkor a végére ki fogok
késziilni. Ez okozott egy belsé fesziiltséget, de tudtam, hogy muszdj igy csinilnom, és hogy
augusztus elsejével el fogok menni szabadsagra.

Mi az, ami segit az ilyen idészakokban? Erdemes 4tgondolni péld4ul, hogy tudok-e dele-
galni. A delegalas szabadsaga azt jelenti, hogy valami munkat, feladatot 4t tudok adni.
Réjottem, hogy ha valaki kér télem valamit, és azt mondja, ,,segitségre lenne sziikségem,
csak egy alkalmat kérek..”, akkor valaszolhatom azt, hogy nem, ami altal ki tudok allni
magamért. Mikdzben mégiscsak ott van bennem a vagy, hogy szeretnék segiteni. Ezért
tobb pszicholégus baratomat megkértem, hogy irjanak ossze listakat olyan intézmények-
rél, személyekrdl, szervezetekrdl, egyestiletekrdl, ahova tovabb tudom kiildeni a hozzdm
forduldkat. Eveken keresztiil hordtam a mappdmban egy hatoldalas listdt. Amikor jott
valaki, hogy segitsek, eldvettem, és ajanlottam neki valakit. Mert rendben van, hogy nem
vallalom, de azt megtehetem, hogy mondok egy nevet meg egy cimet, és akkor mar jol
alszom. Olyat is szoktam mondani, hogy ,ha elakadnal a segitségkeresés folyamataban,
gyere vissza hozzam. Nem fogok leiilni veled beszélgetni, de szivesen egyengetem a »beteg-
utadat«.” Ha valaki esetleg életében el3szor kér segitséget, nem foltétleniil tudja, hogyan
érdemes csindlni, hova lehet fordulni. Amikor ajanlunk egy j6 szakembert, az nagyon
sokat jelenthet, mert nem mindegy, hogy kihez keriil az illet, mi sem mennénk el akar-
kihez.

Ami még fontos lehet a rendszerszint(i prevenciot illetéen a fokozott er6feszités idején:
tudatositom, hogy létezik a sziikségleteim terén minimum, és tudnom kell, hogy mi az én
napi minimumom. A napi minimum abban segit, hogy hosszu tavon jol legyek. Nem
a napi egyenstulyomhoz kell, hanem a hosszu tava egyenstulyomhoz sziikséges. Itt fel kell
tennem azt a provokativ kérdést, hogy szeretnétek-e beteg, maganyos, boldogtalan,
nagyon-nagyon jo papok, lelkigondozok lenni. Nagyon-nagyon jo hitoktatok, nagyon jo
lelkészek, nagyon jo névérek. Erre nem szoktunk jelentkezni. Nem akarunk beteg, maga-
nyos és boldogtalan nagyon-nagyon j6 emberek lenni. Val6jaban az alabbi négy dolgot sze-
retnénk egyensulyban megélni, ezeket négy ,,E”-nek neveztem el: egészségesen, elégedet-
ten, eredményesen, egyiitt. Ezt akar a mentalhigiéné stiritményének is tekinthetjiik.
A kiégés utja tulajdonképpen kimondatlanul is egy olyan folyamat, amelyben végiil itt all
valaki, és mar semmi mdsa nincs, mint az egyre romlo teljesitménye, de mar beteg, maga-
nyos és boldogtalan. Ez van a végén. Ennek megel6zéséhez fontos a napi egyensuly. Nem
recept, amit mondok, csak néhany példat hoznék a sajat térténetembdl. A napi minimu-
mombhoz két dolog tartozik; az egyik: mindennap legalédbb hat 6rat kell aludnom. Es ezt
bevasalom magamon. Elhivhatnak lakodalomba, éjfélkor el fogok jonni. Nem maradok
hajnali egyig meg kett6ig a lagziban sem, mert masnap, vasarnap koran kelek. A masik
minimumom - nektek lehet, hogy mas — mindennap legaldbb egyszer meleg ételt kell
ennem, nyugodt koriilmények kozott. Akkor nem sietek. Ezt éppen az idén megfejeltem
valamivel, megosztom veletek az 6romomet: amikor hdrom napja melegszendvicset ettem,
rajottem, hogy az én napi minimumom egy f6tt vagy siilt étel naponta.
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Akkor is van napi minimum, amikor a fokozott eréfeszités idejét éljiik. Es van heti mini-
mum is. Nekem ez a heti szabadnap. Ugy nevezem, hogy embermentes nap. Szerdan sen-
kivel nem vagyok hajland¢ jot tenni. Tudatosan nevezem ezt embermentes napnak, mert
ha hajt benneteket a sok magas idedl, akkor ez a mondat egy kicsit folhaborit6. Nem teszek
senkivel se jot szerdan, mégpedig azért, mert szerdan magammal teszek jot. Mert én is érek
annyit, mint barmelyik embertarsam. Teréz anyat kérdezte egyszer egy riporter, hogy
hetente egy napon a névérek miért nem csinalnak semmit, csak ticsérognek, pihennek
meg beszélgetnek. Ilyenkor nincsenek szegények? Erre Teréz anya azt mondta, hogy
»uram, 6k nem a mi szegényeink”. Arra gondolhatott ezzel, hogy ha én hat napig segitek
napi tizenhat 6raban, akkor 6k nem az én szegényeim, hanem valaki maséi.

Konfliktust is szivesen véllalok, hogy legyen egy szabadnapom. Van havi minimum is,
hogy hosszu tavon meglegyen a négy ,,E”. Ha a hazassagban él6kre gondolok, gyakran
tapasztalok olyat, hogy nyolc, tiz, tizenkét évi hazassag utdn mar kronikussa valo elége-
detlenségiikkel elmennek egy wellness-hétvégére, amit a gyerekeik vettek nekik kara-
csonyra. Talan arra gondoltak, hogy most mar menjenek el a sziileink, mert elviselhetet-
len, amit csinalnak. A sziilok pedig az els6 nap még marjak egymast rutinbdl, hiszen egy
csomo igazsagtalansaggal, a sérelmeikkel, fijdalommal mennek. Aztdn a pihenés, a szauna
hatdsdra a vacsorat mar egész j6 hangulatban toltik, és egyre kiegyensulyozottabbd lesz-
nek. Hazafelé pedig mar azt tudjak mondani, hogy tulajdonképpen szeretjiik egymast. Ez
pontosan igy van — ha nem megyiink el havonta vagy kéthavonta egy hétvégére, akkor elfe-
lejthetjiik.

Létezik olyan, hogy havi egyensily. Nem tudunk minden egyensulyt 1étrehozni egy nap
vagy egy hét alatt. Létezik olyan, hogy éves egyensuly. Azt mondta egyszer Kuklay Antal,
Téni bécsi: ,,Tudod, hetente egyszer el kell mennem a falubdl, havonta egyszer a megyébdl,
évente egyszer az orszagbol, mert kiillonben megbolondulok” Akkor még nem értettem,
hogy ez milyen fontos mondat. Volt egy olyan nyar, amikor mar sokadik éve voltam pap
is, plébanos is, és el6kertilt a gondolat, hogy szabadsagra kellene menni. Akkor mar ahhoz
is faradt voltam, hogy a sajat helyettesitésem érdekében a sokadik embernél kuncsorogjak,
hogy nem tartana-e meg helyettem a misét, hiszen nem az 6 dolga nalam misézni. Mar
attdl a gondolattdl, hogy telefonalgatnom kell, hogy el tudjak menni szabadsagra, ideges
lettem és fesziilt — ezek is a kiégés tiinetei —, és arra jutottam, hogy olcsébban megtiszom,
ha egy hetet valahogy elrendezek, és tizenharom napra megyek el szabira. Akkor csak egy
vasarnapot kell elrendeznem. Tisztelettel jelentem, hogy nekem tizenharom nap nem elég.
Egyszertien nem elég. Az egész kovetkezd évemnek a terhe volt az, hogy nem volt meg az
éves pihenésem. Azdta eldontottem, hogy nekem minimum harom hétre el kell mennem.
Az a minimum, hogy két vasarnap eltlindk az univerzumban. Ez a minimum. Nem tudok
mast mondani, szivesen harcolok is érte. Néha sziikséges konfliktusokat vallalni. Mert nem
6t évig akarunk jol csinalni valamit, hanem 6tvenét évig.

Egyhazainkban rendszerszint(i probléma, hogy a pap akkor tud elmenni szabadsagra, ha
megoldja a helyettesitését. Arra lenne sziikség, hogy ez megvaltozzon, és a szabadsagolas
problémajat ne nekem kelljen megoldanom munkaviéllaloként, mert ez nem az én felelds-
ségem, hanem a munkaltaté. Az én feleldsségem, hogy odamenjek, és azt mondjam, hogy
ahhoz, hogy ne betegedjek meg, szitkségem van harom hétre. Fontos, hogy a human-
rendszerek is humanusak legyenek a munkavallalok felé, és odafigyeljenek a problémak
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rendszerszint(i kezelésére. Az egyik multinacionalis cégnél példaul tigy kezelik rendszer-
szinten a szakmai élet és a maganélet hatdrainak betartasat, hogy a munkahelyi doku-
mentumokat a dolgozék nem tudjak megnyitni otthonrol. Tehdt van lehetéség bizonyos
problémak rendszerszintli kezelésére.

Létezik olyan is, hogy sokéves egyensuly. Németorszagban a szocialis munkdsok, mivel
a hivatasuk révén nagyon veszélyeztetettek a kiégés szempontjabol, hat-hét évenként kijohet-
nek a terepr6l, és tanithatnak, kutathatnak, foglalkozhatnak valami mas szakmai feladattal.

Sziikséges volna az 6sszefogds. A rendszervaltok altalaban épp azok, akik nagyon szeretik
azt a rendszert, amit meg szeretnének javitani, és szivitkon viselik az tigyeit, és igy nem tud-
nak megelégedni azzal, hogy valamit {igyesen csak a sajat maguk szamara intézzenek el. Fon-
tos az Osszefogas és annak érzékenysége, hogy ne ellenségeskedve, masok folott itélkezve kép-
viseljiik magunkat. Mert az ellenségeskedéssel negativ tényezok keriilnek a rendszerbe.
Sziikséges fenntartanunk a jo szandékunkat, hogy mi ezt nem azért csinéljuk, hogy kritizal-
junk vagy bantsunk vagy mindsitsiink, hanem hogy egy dolog jobbra forduljon. Ez alapvetd.

Nagyon jé példa a rendszerszintli megoldasra a Budapesti Katolikus Kdorhazlelkészség
néhany éve létrehozott siirg6sségi szolgalata. A hénap minden napjan mas pap van iigye-
letben, igy siirg6s lelkipasztori ellatast igényld esetben egy kozponti szamot felhivva egy
oran belill érkezik pap barmelyik budapesti kérhdzba, a nap huszonnégy 6rdjaban. Van egy
telefonszam, amit a hivek felhivhatnak akkor is, ha a sajat papjuk vagy a kérhazlelkész nem
elérhetd, a korhazlelkész pedig munkaid6 utdn akar ki is kapcsolhatja a telefonjat.

3. Sziikségleteink elhanyagolasa

A fokozott eréfeszitések kozben, hiszen tovabbra is igent mondunk arra, amire nemet kel-
lene, nem marad mdsunk, mint hogy az egyre névekvé terhelés mellett elhanyagoljuk
a sziikségleteinket. Idetartozik az, amit az el6z6 pontban is emlitettem, hogy f6loldédnak
a szakma és a maganélet hatdrai. Amiota van internet, azta minden tovabbi nélkiil napi
huszonnégy éraban iigyeletben tudjuk tartani magunkat. Persze hogy lehetdség, hogy éjtél-
kor irjunk egy e-mailt. Ami segit, hogy tudom, van egy hatar, és van egy fenntartott sajat
id6. Ha estére esnek a szakmai feladataink, akkor ez a sajat id6 akar déleléttre is keriilhet.

Debrecenyi Kdroly Istvin reformatus lelkész és lelkigondozé azt mondta, hogy a jo lelki-
gondozd sok szépirodalmat olvas. A szépirodalomban ott vannak az emberi sorsok és
a kreativ megoldasok. Sokszor mar nem is olvasunk mast, csak szakirodalmat, pedig mind-
annyian tudjuk, hogy egy versben milyen zsenialis tomorséggel ki tud fejezédni az, amit
mi hosszan prébalunk szakmai nyelven megfogalmazni.

Sajat sziikségleteink elhanyagolasahoz tartozik a kapcsolataink elhanyagoldsa is. Amikor
az él benniink, hogy vannak barétaink, de valéjaban mar nem talalkozunk veliik. Irunk nekik
egy e-mailt vagy egy SMS-t, de mar nem vagy alig taldlkozunk veliik az online vilagon kiviil.
Fiatal papként lelkesen dolgoztam Terézvarosban. Az édesanyammal az volt a kialakult ritu-
sunk, hogy minden vasarnap elmentem hozza ebédelni, és akkor 6 f6z6tt valami finomat.
Egyszer csak észrevettem, hogy talan mér egy honapja nem voltam az anyukdmnal. Meg-
néztem a naptaram: igen, itt ministranskirandulas volt, itt jott valaki, aki krizisben volt, itt
a fon6kom mondta, hogy csindljunk egy megbeszélést, és 6 akkor ért ra, na hat itt meg hulla-
faradt voltam, elmentem inkabb aludni. Erre megszdlalt bennem egy hang: ,,Feri, ird be
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anyadat a naptaradba!” Mire egy masik hang azt valaszolta: ,,Hat az anyadat csak nem irod
be a naptaradba, ¢ folil 4ll a naptaron, nem egy kliens!” Mire a masik hang azt mondta:
»Lehet, hogy te pap vagy meg jo fit1, de ha az anyad nincs benne a naptaradban, el6bb-utébb
nem fogsz elmenni” Attdl kezdve az édesanyamat beirtam a naptiramba, mert tudtam, hogy
ha valaki benn van a naptdramban, akkor az az id6 foglalt. Onnantdl ha barhova hivtak
vasarnap kora délutanra, a naptaramba be volt irva, hogy ,,M’, és tudtam azt mondani, hogy
nézd meg, ott van: ,,fé1 2, M” — marmint hogy M mint Mama —, nem érek ra. A kovetkez6
1épés az lett, hogy rajottem, magamat is be kell irni a naptaramba. Ezt most gy teszem, hogy
az Uj naptarban félévente elére kihizom a szabadnapokat. Es amikor tigy érzem, hogy még
ezzel egyiitt is elfaradtam, akkor megint el6veszem a naptdrat, és oriilok annak, hogy latok
egy-két iires napot, amire nem véllaltam semmit, és akkor azokat is kihtizom.

A sziikségletek elhanyagolasa kapcsan réviden kitekintenék a csaladi rendszer iranyaba.
Képzeljiik el, hogy te egy dldozatos protestans lelkész vagy gorogkatolikus pap vagy, van
csaladod, az egyszerliség kedvéért: van egy feleséged meg egy gyereked. Azt mondod
a feleségednek kardcsony el6tt: ,, Dragam, én lelkész vagyok, ugyhogy december 26-an éjfé-
lig er6s terhelés alatt leszek. Itt az advent vége, a liturgiak, a pasztorjaték, igy december 26-
ig tulajdonképpen ne nagyon szamits ram.” Ezt mondom a fiamnak is. A tarskapcsolat ele-
jén a feleségem altaldban megértd velem. Meggy6zi a fiamat is, hogy ne zavarjon. Ilyenkor
a csaladtagjaink is elkezdik megfizetni a mi eréfeszitéseink arat. Befektetnek sok bizalmat,
és a sajat sziikségleteiket elkezdik késleltetni. Gyakran az torténik, hogy amikor a hataridé
lejarta utdn, december 27-én a csaladtagjaink jelentkeznek a késleltetett sziikségleteikkel,
tal faradtak, kimertltek vagyunk, és idegesen rdjuk szélunk, hogy ne zavarjanak. Mikoz-
ben 6k egyoldaltan is vitték tovabb a kapcsolatot, mi elkezdtiik f6lélni a kapcsolati tarta-
lékainkat, a kapcsolati t6kénket. Ha nem ismerjiik el, hogy elsésorban a feleségiink és
a gyerekiink jarult hozza a kapcsolat fennmaradasahoz, amig mi angyalszarnyakat ragasz-
tottunk a pasztorjatékban egy kislany hétara, akkor természetesen hianyok alakulnak ki.
Gyakran nem ismerjiik el, hogy a fokozott eréfeszitések arat valaki mas is megfizeti. Azt
gondoljuk: ,,Ki értse ezt meg, ha nem a feleségem? Ki mastdl varjam az egyiittérzést, a szo-
lidaritast?” Majd december 27-én, ha el6bb nem, hatalmas csaladi veszekedés tor ki, hiszen
az el nem ismert jogosultsigok romboldva valnak, és igy tornek felszinre. Amikor a szer-
tartas el6tt kiabalunk a ministransgyerekekkel, akkor 6k fizetik meg a fokozott er6feszité-
seink arat. (A ministransgyerekekkel egyaltalan nem kell kiabalni, mert nem siiketek.)
Tehat a kiégés rendszerszintli probléma is, a rendszereinknek is a problémaja. S kovetkez-
ményei egyszer csak bekeriilnek a csaladunkba. Ha nincs hatdrvonal a személyes élet és
a szakmai élet kozott, a hazastarsunk joggal kérdezi, hogy ,,van-e olyan id6, amikor mi
vagyunk egyiitt? Egyaltalan létezik ilyen id6?” Igy gytirtzhet tovabb a sajat sziikségletek
elhanyagolasa révén az igazsagossag és a méltanyossag megsértése.

4. A kiilsé-belsé fesziiltségek elfojtasa

A kiils6 és belsé fesziiltségek abbdl is fakadnak, hogy a negativ érzések folszaporodnak.
Ingeriilten keltink f6l, faradtan, dithodten, agressziora hajlamosan, mert negativ érzéseink
és gondolataink tulstlyba kertilnek. Ez a valtozas konfliktusokban is testet olt. Egyre
inkabb elhatalmasodik egy besziikiilési folyamat. Elkezd zavarni a sajat csaladom. Idegesit
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a csaladom, a gyerekem, a hdzastarsam. A bels§ fesziiltségek pszichoszomatikus tiinetek
formdjaban is megnyilatkozhatnak.

Krénikussa valhat a fejfajas, az emésztési zavarok, gyomorfajdalmak, derék- és gerinc-
panaszok, sérv, évi két-harom influenza... Sokan csak betegség révén engednek pihenét
maguknak. Elkezdiink a testiinkkel harcolni. Ez azt jelenti, hogy amikor reggel fejfajassal
ébrediink, és a naptarunk tele van este tizenegyig, akkor az elsé6 gondolatunk az, hogy
miért pont most fij a fejem?! A franya derekam most kell, hogy bealljon?! Hol a fajda-
lomesillapitom?! Elkezdjiik a taskdankban hordani a fijdalomecsillapitot, mert a munkain-
kat nemegyszer csak fajdalomcsillapitéval tudjuk elvégezni. Amikor megérkezik a papir
a kotelez6 szlirésrol, barmiféle sziirés legyen is az, és mi a legrutinosabb mozdulattal fol-
tessziik a szekrény tetejére, és harom hét malva ugy dobjuk ki, hogy meg sem néztiik az
idépontot, mert nem ériink ra. A sajat testiink olyan, mint amikor haborus helyzetben
megjelenik a var bastydjan a hirnok, és azt mondja: ,,Jonnek az ellenséges csapatok!” Mit
csinalunk? Kihuzzuk az fjat, és lel6jiik a hirnokét, mert elég bajunk van nélkiile is. Elkezd-
jitk a gyogyszerekkel fonntartani az egyensulyunkat, és ez mar tul van azon, hogy a sziik-
ségleteimet elhanyagolom. Halljuk a rekldmot: ,,Nincs id6 a fejféjasra!” O, ez kell nekem!
De amikor nincs id6 a fejféjasra, az azt jelenti, hogy nincs id6 magunkra. Ugy hallom,
hogy Magyarorszagon négy emberbdl harom olyasmiben hal meg, amire van vagy lehetne
szlrdvizsgalat. Szép, dicsé halalt halunk 6tvenkét évesen a mdsodik szivinfarktusban.
Nagyon szép lesz a temetésiink, azt fogjak mondani, barcsak minden pap ilyen lenne, de
nekiink mar nincs médunk tiltakozni...

Tovabbi nehézség, hogy amikor felszaporodnak a kiilsd-belsé konfliktusok, elkezdjiik az
egyensulyunkat fligg6ségekkel 1étrehozni. Este hazamegyiink, és még két-harom 6rat nete-
ziink. Az alkohol az egyensulyunk részévé vélik. A fiigg6ségekbdl nyeriink erét ahhoz,
hogy nap nap utan fonn tudjuk tartani magunkat, mikozben a fiiggdségeinket tagadjuk.
Tizoltasszertien igyeksziink gondoskodni magunkrdl. Ennek harom teriilete van. Az egyik
a tlizoltasszer(i pihenés. Tehat alszunk tizenkét érat, és faradtabban ébrediink, mint ami-
kor lefekiidtiink. A masik a tlizoltasszert sportolds. Talan rank ez a legkevésbé jellemzd,
mert a tobbségiink soha nem sportolt, mozgott rendszeresen. A harmadik a tiizoltasszert
szorakozds. Természetesen a mértéktelen alkoholfogyasztassal egyiitt.

5. Elet a sajat értékrendiinkkel szemben

Itt nem elméleti értékrend-mddositasrol, hanem gyakorlatrol van szd. Képzeljiik el, hogy
a gyerekiinkkel gondok ad6dnak az iskolaban, bemegyiink az osztalyfénokhoz, és 6 tanar-
hoz méltatlanul, bantdan, lekicsinyléen beszél veliink és a gyerekrdl. Amikor haza-
megyiink, arra gondolunk: miért ment el az ilyen pedagoégusnak?! Vagy amikor kijéviink
az orvostol letagldzva, mert olyan folényes és lekezeld volt, azt mondjuk, hogy nem értjiik,
miért ment el az ilyen orvosnak. Vagy hozzank jonnek gyaszolok, és gy banunk veliik,
hogy elmennek, és azt mondjak magukban: ,,Miért ment el az ilyen papnak?” Ilyenkor
altaldban tévediink. Az elején jol csinaltuk, palyakezdSként nem voltunk ilyenek, de az mér
a multé, hiszen se id6nk, se energiank, se motivacionk nincsen. Faradtak vagyunk, bejon
a gyono, és a legszivesebben kikiildenénk. A kiégés 6todik pontja épp ez a gyakorlati
szembenallas a sajat értékrendiinkkel. Az értékrend megvaltozasa szamtalan teriiletet érint.
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« A gondolkodasunk negativva, leértékel6vé, itélkezové valik, és beszikiil.

o Az érzelmi vildgunk is negativba fordul, talsulyba keriilnek a negativ érzelmek, hangu-
latok.

o Az emlékezés szelektivvé valik, a rossz élmények, tapasztalatok kiszoritjak a pozitivakat.

« Fizikai dllapotunkat és a testiinkhoz valo viszonyunkat az elhanyagolds, az 6nbantalma-
zas, a kimeriiltség vagy energiatlansag fémjelzi.

o A cselekvésiinkben felerésodnek a tanult tehetetlenség tiinetei.

o A kapcsolatainkban, kommunikaciénkban rombol6 formak jelennek meg: tdimadas, kri-
tika, guny, banté megjegyzések, védekezés, 6nigazolas.

» A motivacio6 csokken, a belsé motivacié elenyészik.

o A szocidlis érzékenység csokken. Elenyészik az empatia, az érdeklédés, a kivancsisag,
a csodalkozas, a részvét. Foler6sodik az unalom és a kozony.

« Onbecsiilésiink romlik, kezdiink eltdvolodni magunktl.

« Spiritualitdsunkban tirességet, sotétséget, fasultsagot, elhagyatottsagot élink meg.

Itt utalnék vissza az elsé pontra, mert amikor itt tartunk, akkor tulajdonképpen mar élet-
halal kérdése megkiilonboztetniink, hogy mi az, ami siirgds és fontos, de ekkor mar egy
masik megkiilonboztetésre is sziikségiink van, s ez a 1ényegesebb: hogy mi a fontos és mi
a lényeges. Mert a kettd nem ugyanaz. Sziikséges lesz abbahagynunk bizonyos fontos dol-
gokat, hogy a 1ényeg megmaradjon, kiilonben tonkremegyiink. Tehat fontos és jé dolgo-
kat sziikséges atadnunk vagy elengedniink.

Ennél a fazisnal rendszerszintii valtozasokra van sziikség, stratégiai dontéseket kell hoz-
nunk. Ismét a sajat példammal szemléltetem ezt. Néhany évvel ezel6tt ugy dontottem,
hogy nem fogadok egyéni klienseket, mikozben ez sziviigyem volt. Tehat valami fontos
dolgot kell elengedniink, stratégiai dontést hozni, hogy a lényeg megmaradjon, és hosszt
tavon j6 mindségben tudjunk dolgozni.

Végezetiil az €16 rendszerek rendszerszint(i szemléletébdl tudhatjuk, hogy mikodésiiket
nemcsak alapigazsagok, hanem egymast kiegészit6 igazsagok is jellemzik. Példaul alap-
igazsagnak tekinthetd, hogy az él6 rendszerek teljesitményét a kommunikacio, az informa-
cidatadas hatékonysagaval novelhetjitk. Egymast kiegészit6 igazsag pedig példaul a szenve-
dély és a biztonsag, az értékeink és sziikségleteink egyenstlya. A teoldgiai szakirodalomban
a karizma és az intézmény egyensulyardl beszéliink. Az él6 rendszerekre jellemz6 folyamat
a szenvedélytdl a biztonsag irdnyaba valo eltolodas, amit az egyre tobb norma, szabaly, el6-
iras és megszokas jellemez. Minél inkabb toreksziink a biztonsagra, annal kevesebb tere
marad a szenvedélynek. A biztonsagra torekvésiink tehat akaratlanul a szenvedély, a bels6
motivacio, a tliz, a cselekvés csokkenését vonja maga utan, és kedvez a kiégés megjelenésé-
nek. Az egyik leghatékonyabb preventiv magatartasunk tehat az lehetne, ha fokozottan lehe-
tséget biztositanank a szenvedély, a kaland, a kockdztatas, az ijdonsagok, a mély vagyak,
a spontaneitds, a jatékossag, a kivancsisag, az onfeledtség vilaganak, a jogosan felmeriil6
télelmeinket pedig bizalommal és bolcsességgel orvosolnank.

A fenti irds az ismert katolikus pap, mentdlhigiénés szakember kordbban tartott eléaddsai
alapjan sziiletett.
Szerkesztette: S. Tésenyi Timea és Musicz Erika
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