Horváth Szabó Katalin: A megküzdés (2008-10-09)
(következő ea – 4 óra – decemberben: a megbocsájtás. Felidézni eseteket, amikor 1) én megbocsájtottam 2) nekem megbocsájtottak)

1. Sellye János: „A stressz az élet sója.” (Unalmas lenne az életünk stressz nélkül. Madách: „az élet célja a küzdés maga”) Manapság: a betegségek 80%-ában, balesetekben a stressz jelentős tényező.

2. A stressz törvényszerű, mindig, minden élethelyzetben. „Nem a stressz öl meg bennünket, hanem a megküzdés teszi lehetővé, hogy éljünk!” (Az életben mindig vannak akadályok, kudarcok, változások – ezekkel meg kell küzdenünk.)

3. A stressz egész személyiségünket érinti, annak minden dimenzióját (az egymással szoros összefüggésben lévő dimenziókat – vö. Wong 1998-as modellje

4. Mi a stressz(folyamat)? Hogyan zajlik?

4.1. Akkor éljük meg, amikor célunk elérése, vágyaink kielégülése akadályokba ütközik (frusztráció, harag, stb.)

4.2. stresszforrások (kategóriák, életesemények)

4.2.1.  traumák, veszteségek, kudarcok – megtörtént életesemények

4.2.2.  fenyegetettség – ami nem történt meg, de félünk tőle – halálfélelem, veszteségtől való félelem stb.

4.2.3.  kockázati helyzet (pl. sportolók – „manapság mindenk sportoló és csapat pszichológust visz magával az olimpiára – kivéve a magyart!”)

4.2.4. Kihívások, változások (minden változás. Egy jó esküvő is.)

5. Megküzdési stratégiáink
5.1.  a személy valamennyi dimenziója részt vesz a megküzdésben. Pl. fizikai sérülés aktivizálnak gyógyító biokémiai anyagokat, hormonokat. Ezek mérhetően – 3-4-szeresére – nőnek pszichés inger – pl. egy érzelmileg megmozgató film –esetén. Az egészségre-betegségre fizikailag is hatni képes az, hogy hívő/vallásos az ember.

5.2. A templomba járás gyakoriságának és bizonyos – negatív – hormonszintnek az összefüggése. Korreláció áll fenn.

5.3. Pszichológiai immunrendszer

5.3.1.  én-védő mechanizmusok (elfojtás, projekció, intellektualizálás stb – többnyire tudattalanok)

5.3.2.  tudatos megküzdési stratégiák (Lazarus és Folkman – „Mr Coping”)

5.3.2.1. probléma-központú (fókuszú) megküzdés: az ember a problémára koncentrál, meg akarja oldani, támogatót keres stb.

5.3.2.2. érzelmi fókuszú (arra törekszik, hogy érzelmi feszültségeit – szorongását stb - csökkentse: panaszkodik, fut, alkoholizál stb.)

5.3.3.  a pszichés megküzdés erősen visszahat a szomatikus dimenzióra (vö. pszichoszomatikus betegségek).

6.  A spirituális, vallásos megküzdés (a vallásos ember mindenféle más megküzdési módot is alkalmaz, de ezeket a vallási stratégiák 1] áthatják, átalakítják, színezik 2] vannak kifejezetten csak a vallásos emberre, istenkapcsolatban lévő, hívő emberre vonatkoznak.

7. A folyamat: hogyan megy végbe a megküzdés, mi történik?
7.1. Értékeljük a szituációt: mennyire fontos számunkra? Az értékelése énvédő mechanizmusok is bevonódnak: „Nem is olyan fontos ez!” (elhárítás) stb.
7.1.1.  értékelés 

7.1.2.  a megküzdési képességek, lehetőségek számba vétele. Itt sok személyiségjellemzőnek szerepe van (mennyire reményteli, mennyire magas az önértékelése. A depressziósok lemondanak a megküzdésről, mert reménytelennek látják.) A hitből/vallásosságból fakadó képességek, lehetőségek (istenképtől függően): Isten büntetésének vagy oltókésének tekinti, értelmet talál a szenvedésben, imádkozik. Más keretbe helyezi a szituációt.

7.2.  A stratégiák használatába is bevonódik a vallásosság, (segíti mind a problémaközpontút, mind az érzelmi fókuszút. Pl. az imádság – nemcsak az érzelmi feszültséget, hanem a problémamegoldást is!)

7.3. szekuláris és vallásos stratégiák ötvöződése:

7.3.1.  támaszkeresés – vallásos közösséghez csatlakozás

7.3.2.  figyelemelterelés – Bibliát olvas (hogy ne gondoljon arra a dologra)

7.3.3.  önbüntetés – bűntudat, bűnbánat.

7.3.4. belenyugvás (a sorsra, az időre bízza) – vallásos belenyugvás. A kettő között itt nincs összefüggés! A szekuláris tehetetlenséget fejez ki. A vallásos belenyugvás? „Küzdöttem, mindent megtettem – legyen meg a Te akaratod!” (Hézser Gábor tapasztalata németo-i török vendégmunkásokkal: „Mit mondana erre Allah?”)

8. Vallásos megküzdési módok (három, majd öt). 1] who is in control? 2] 3] Fromm – hogy jön ide?!?

8.1. deisztikus istenkép – hatékony emberkép („Meg tudom én oldani!” Fiatal, kevés negatív tapasztalattal rendelkező, erőteljes fiatalok.) Pozitív hatásai nagyon ritkán mutathatók ki. Akkor is főleg mindennapi, átlagos helyzetben. Súlyosabb helyzetben – betegség, fenyegetettség – nem működik. Elvezethet a megtéréshez, istenkép-váltáshoz: az órásmester Isten képétől eljut az „Isten felnőtt gyermeke” állapotba.

8.2.  Istennel együttműködő megküzdés. Istenképe: irgalmas, segítő, szabadságot adó. Bízni lehet benne, segít. A biztonság szabadságot és függetlenséget ad az embernek (vö. az exploráló kisgyerek – ki-kilép a „biztonság szigetéről”) Isten és a vele való kapcsolatom is ilyen „biztonság szigete”. Isten ott van, támogat, de nem kell mindig belé kapaszkodnom: sok mindent magam is meg tudok tenni.

8.3.  a belenyugvó megküzdési stílus. A fundamentalista vallásosságra jellemző – tanult tehetetlenségben élő emberek szívesen alkalmazzák. Sokszor megélték, hogy a problémát nem tudták megoldani. Vallásosságukból hiányzik a szabadság – inkább a vallásosság árnyoldalaira jellemző ez a fajta megküzdés. Bizonytalanok Istenben, önmagukban sem bíznak, nagyon passzívak. („Ember, küzdj és bízva bízzál!” – ez egy fontos mondat! Küzdeni akkor tudunk, ha bizalmunk lehet Istenben.)
8.4. Az alkudozó stílus – a bábmester istenképpel függ össze. (Templomi fogadalmi ajándékok – „Ha megsegítesz, akkor én ezt vagy azt csinálom! Kávéautomata-isten: bedobom a zsetont, kiesik a cucc. ” Kicsit gyerekes… mágikus gondolkodás, amiből valamit mindenki elvisz magával… ) Befolyásolni szeretnék Istent. Ez a stratégia ideig-óráig működik, de hosszú távon nem.

8.5. A változó, átadó megküzdési stílus: az önérvényesítő hozzáállás helyét az együttműködés, Istenre hagyatkozás veszi át. (HSZK Indiai Szent Pál megtéréséről.)

9.  A vallásos megküzdési módok:

9.1. Spirituális alapú megküzdő viselkedés: krízishelyzet, ami Istentől való eltávolodást, haragot vált ki. Ebből megszülethet az Istenhez való közeledés.

9.2. Jó cselekedetek végzése: jobb emberré válik, fejlődik általa az ember. A másik szükségletei felé irányul. Képes lehet a másikban is változást elindítani („megdobott kővel, visszaadom kenyérrel.”)
9.3. Elégedetlenség spirituális kifejezése (Jób – harag Istennel, Isten emberével, Isten egyházával szemben.)

9.4. Vallásos támaszkeresés.

9.5. Imádkozás. A vallásos emberek általános jellemzője – a pszichológia is vizsgálja. A legmeghatározóbb az ima-szándék. Az imádság fajtái, tartalmai, kategóriái, jellege, az Istenbe való kapcsolat jellege szerint.
9.5.1.  Rituális ima (zsolozsma, litánia stb) – a pszichológia szerint ez alacsony szintű, primitív, kevés hatása van. A ledarált, felületes ima hatása nyilván kevesebb, mint a mély imáé – de ez nem az imádság jellegéből fakad, hanem az imádkozó odaadásából.

9.5.2.  A kérő ima – „a valláspszichológia keresztje” – miért? Hiszen a lövészárokban nincs ateista… Azért, mert a kérő imával gyakran befolyásolni akarjuk Istent. De nem feltétlenül!!! A kérés tartalmától, a kérő ember hozzáállásától is függ. Stresszhelyzetben az ember visszacsúszik alacsonyabb szintű (primitívebb?) ima-szintre. (???) A Miatyánk – Jézus kérő imát tanított nekünk! A valláspszichológia nem veszi figyelembe a szándékot: „de ne az én akaratom legyen meg, hanem a Tiéd!”

9.5.3.  A közbenjáró ima (lényegében ez is kérő ima). Valláspszichológiai kísérlet: Burn (kardiológus) vizsgálata – 36x súlyos szívbeteget két csoportba osztott (azonos súlyosságú betegek). Az egyik csoport tagjaiért név szerint imádkozott egy városi imacsoport, hónapokig. Később kitűnt, hogy akikért imádkoztak, jobban gyógyultak, kevesebben haltak meg közülük, kevesebb segítséget kértek később. Következtetés: ha imádkoznak az emberért, jobban gyógyul. A kísérlet erősen problematikus: akikért nem imádkoztak, azokért tényleg senki sem imádkozott? Aztán: Istent hozhatjuk ilyen helyzetbe? 
9.6. A megbocsájtás (a következő órák anyaga lesz.)

