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Munkacsy Mihaly: ‘Ecce Homo

Osszefoglalé
A szerz6 az iddskori személyiségfejlddés, a pozitiv pszichologia modelljei mentén mutatja be

az 1d0s0dés pozitiv élményként valdo megélésének jellemzait.

Abstract

The author provides the psychical aspects of the old age, which helps to encourage a positive

way of life in later life.

Az eldadasomban a személyiségfejlodésrdl, a személyiségfejlodés iddskori

szakaszardl és a benniink rejld, segitd erdkrdl fogok beszélni. Cimének a Munkécsy-trilogia
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harmadik alkotasanak cimét, ,,Ecce Homo — Ime, az embert” valasztottam. Szamomra ez a
kép szimbolizalja az élete végén allo6 ember szamvetését tarsadalom felé, 6nmaga felé. 1896-
ban lett kész az idés Munkacsy ezen alkotasa, késéi miive, és szerintem ez, mintegy sajat
szamvetése az €lete végén.

A kozponti alak tartdsa, hatdrozottsaga, ereje, az, hogy kétségbeesés nélkiil all ott,
meghatarozo eleme a festménynek. Mi is az, ami ezt az erét adja? Azonos életkor, tarsadalmi,
anyagi koriilmények, sot, azonos génallomany mellett sem vagyunk egyforméak. Ez az erd,
ami benniink lehet, ez a személyiségiink.

Mi is a személyiségiink? Tulajdonképpen arrdl a viselkedésmintazatrol beszEliink, ami
arra épil, ahogyan reagalunk a kornyezetiink torténéseire. A viselkedés alapjegyei veliink
sziiletnek, de ezek kimunkalasa egész ¢letiink soran torténik.

Erikson pszichoszocialis fejlddéselmélete a szakma altal legkevésbé vitatott teoria.
Azért ezt valasztottam, mert az egész ¢leten at tartd fejlodésre fokuszal, hangsulyozva a
tudatos valtozast az dsztonfejlédés és a tudattalan elfogadasa mellett. A sziiletésiinktol a
megoregedésig allitott fel olyan fazisokat, melyben egy-egy konfliktussal kell megkiizdeniink.
Ezeket hivja 6 krizisnek. Minden szakaszbol (0sszesen 8 szakaszrdl beszéliink) kinyerhetd
olyan énerd, mely segit a késdbbiek soran a megkiizdésben. Ahogy telik az id6, €s sikeresen
megoldjuk a kriziseket, nemcsak énerdket nyerhetiink, hanem a tudatunk is egyre fejlettebb.
Ez azt segitheti eld, hogy befolyasolhatjuk sajat személyiséglink alakulasat is. Ha szerencsénk
van, az idéskorra a remény, akarat, szdndék, kompetencia, hiiség, szeretet és gondoskodas
énerejével jutunk el, és ,,csak” egy kérdésre kell valaszt adnunk: ,,Miért éltiink a vilagban?”.
A nyolcadik krizishelyzet az integritas vs. kétségbeesés. A krizis minden esetben a fejlodés
velejardja, ez egy elkeriilhetetlen, elengedhetetlen folyamat, mely éltal magasabb szintre
kertiliink. Erikson elméletét alapul véve, az idéskorban feladatunk, hogy tudatosan alakitsuk

személyiségiinket.
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1. Bizalom - bizalmatlansag 0-2 év Remény

2. Autonomia — szégyen/kétely 2-3 év Akarat

3. Kezdeményezés - blintudat 3-6 év Szandék

4. Teljesitmény - kisebbrendiiség 6-11 év Kompetencia

5. Identitas - szerepkonfuziod Serdiilékor ~ Hiiség

6. Intimitas - izolacio Fiatal Szeretet
felndttkor

7. Alkotoképesség - stagnalas Felndttkor ~ Gondoskodas

8. Integritas - kétségbeesés Iddskor Bolcsesség
Erik Erikson pszichoszocialis fejlodéselmélete

Miért is érdemes ezen munkalkodnunk? Lassuk Allport meghatdrozasat, milyen
értékekkel bir a bolcs személyiség! A szakirodalom gyakran hasznalja az érett, a bdlcs és az
egészséges megnevezéseket egymas szinonimdjaként. Allport azt mondja, hogy a bdlcsesség
nem ¢életkorhoz kotott alapjdban véve, azonban az ember, aki tobbet élt, tobbet tapasztalt, tobb
krizishelyzeten esett at, inkabb képes az érett felfogdsmodra, és a tapasztalatai altal bolcs
személlyé valhat. Szerinte az érett személy tevékeny ura dnmagéanak és kornyezetének.
Allport az érett személyiség hat OsszetevOjét irta le. Ez a személy (1) képes a tudatat
kiterjeszteni kornyezete felé, (2) képes Oszinte, kozeli kapcsolatokat kialakitani, (3) elfogadja
onmagat pozitiv és negativ tulajdonsdgaival egyiitt, (4) ugy latja a koriilotte 1évo vilagot,
ahogyan az valdjaban létezik; (5) kelld humorral, onironidval rendelkezik. Végiil, (6) egy
olyan életfilozofia szerint ¢él, mely szabalyait szigortian betartja — azonban ez nem jelenti a
vallasossdgot. Osszességében szamomra ez azt jelenti, hogy tudja az ember, mit ért el,
ahogyan tudja azt is, mit érhetett volna el, ezek altal latja, hogy hova jutott, de elfogadja, hisz
ez az ¢lete— ez az integritas érzése.

A személyiségiink kiilsd és belsd erdk altal jon létre. A kiilsd erdk rendkiviil fontosak
¢s meghatarozoak (pl. a csalad, tarsas kozeg, segité sorskdzosségek, a tarsadalom). A
maganyos ember hanyatldsa torvényszerli — a tarsas kapcsolatokrol az id6 rovidsége miatt

sajnos nem all médomban beszélni.
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A munkam soran azt tapasztalom, hogy az oregségre tudatosan felkésziiltek szamara
megoldhatobb a krizisallapot. Természetes, hogy az, ami varatlanul ér minket, érzékenyebben
érint. Marpedig el6re megtervezhet6 tényezOknek gondolom az idéskort tekintve az anyagi
felkésziilést, ez alatt példaul az ongondoskodast értem. Az értelmi felkésziilést illetden,
érdemes nemcsak a szaktudasunkat bdviteni, hanem mas tudomanyteriiletet keresni, mert a
munka megsziinésével — akdrmekkora is a szaktuddsunk —, ha nem hasznaljuk az addig aktiv
tudasunkat, akkor az liresség veszi at a helyét. Az érzelmi felkésziilésnek szerintem fontos €s
kritikus teriilete a gyermekeinkkel apolt egészséges kapcsolat. Ahogyan meg kell tanulni
elengedni gyermekeinket, gy kell tudni nem beléjiikk kapaszkodni idds korban. A
gyermekeknek pedig nem szabad debilizalni a sziileiket, ameddig azok képesek iranyitani
életiiket. Nem szabad atvenni t6liik ezt a feladatot, nem szabad kimozditani ¢ket megszokott
kozegiikbdl. Az emlitetteken kiviil igy hiszem, a kontroll képességének elsajatitasat is tudjuk
alakitani.

Azt, hogy mennyire fontos is a kontroll, Peel és munkatarsai is tanulmanyoztak. 1985
¢s 2003 kozott végeztek kutatdsokat. Arra jutottak, hogy a sikeres dregedés az alabbi teriiletek
kontrolljanak  fiiggvénye: dohanyzasi szokasok, fizikai aktivitds, BMI, diéta,
alkoholfogyasztas ¢és egyéb egészségvédd gyakorlatok, ill. a pozitiv hozzaallas az
oregedéshez. A tanulmany arra is kitért, hogy a pozitiv hozzaallas legalabb annyit szamit az
egészséges Oregedés folyamatdban, mint a dohdnyzasi szokéasok, fizikai aktivitds és a
teststlyunk kontrolljanak 6sszessége. Meglepd eredménynek gondolom, hiszen tudjuk, hogy
az elsé harom tényez0 mennyire fontos a testlink egészségi allapotaban.

Ha a kornyezeti hatasok, a koriilményeink rosszul alakulnak, akkor is ugy hiszem,
hogy az egyén képes alakitani az életén. Betegeimnek azt szoktam mondani, hogy amig van
egy ideg- vagy izomsejtiink, addig van mit hasznalnunk, addig képesek vagyunk cselekedni.
A kovetkezOkben olyan segitd erdkrdl szeretnék beszélni, amik meglehetdsen hektikusnak
tiinhetnek, de bizonyitottan j6 fiziologiai valtozasokat hoznak az egyénben. Az ezekkel valod
ismerkedést az élet barmely szakaszdban el lehet kezdeni, biztos, hogy a személyiséglink
pozitiv iranyu fejlédéséhez vezethetnek. Ilyen pl. Csikszentmihalyi Mihaly flow-elmélete. O
azt talalta, hogy az emberek munkdjuk alatt gyakrabban érzik magunkat boldognak, mint a
varva vart hétvége €s szabadsag alatt. Ennek hatterében az all, hogy munkéank soran elérhetd
célok vannak eldttiink, folyamatos visszajelzést kapunk arrdl, hogy jo uton haladunk, és a cél
teljesitésekor az elégedettség érzését élhetjiik at. Ez a cselekvési mod idéskorban is
elsajatithatd. Az alkotds Orome (részben a flow-elmélet) egy mas érdeklddési kor, egy

ujonnan megtanulhatd készségiink gyakorlasat jelenti, nem a kotelességiink elvégzésére utal,
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hanem arra, amikor felfedezziik, milyen teriileteken vagyunk még képesek uj készségek
elsajatitasara.

Maslow bizonyara nagyon haragudna, ha tudnd, hogy a segitd er0k kozott emlitem
meg az Onmegvalositast, de kétségtelen, hogy ez is a spiritualitissal és a transzcendencia
¢lménnyel egyiitt boldogsag-érzetet jelentenek. Klinikai vizsgalatok tdmasztjak ala ezeket a
folyamatokat; az egyén boldogtalan és boldog ¢életszakaszaban az immunrendszer T-sejtjei
(amik pl. a benniink folyamatosan keletkezd daganatsejtek pusztitasdban jatszanak fontos
szerepet) hatékonyabban mukodnek.

Gondolkodtam, hogy a segité erék kozé soroljam-e az altruizmust, hiszen vannak
olyanok, akik nem hisznek abban, hogy létezik Onzetlen segitség. Mégis ugy gondoltam,
sziikséges megemlitenem. Egy 1993-as kisérletben McLelland egy pozitiv fizioldgiai
valtozast talalt ennek kapcsan. Egyetemistdkkal nézetett meg egy Teréz Anyarol késziilt
filmet. A vizsgalat elején és a végén is megnézett, egy, a nyalukban taldlhaté immunfehérje-
szintet, és azt taldlta, hogy a film megtekintése utan ennek a szintje emelkedett. A hallgatok
kozott is voltak olyanok, akik alszent viselkedésnek tartottdk Teréz Anya életét, azonban az
immunvalaszuk is ugyanolyan pozitiv volt, mint a masik csoporté. Ha az altruizmusnak ilyen
hatdsa van amikor csak nézziik, akkor torekedniink kell, hogy az Onzetlen segitést — mint
magatartast — beépitsiik az életiinkbe.

Miel6tt idealistanak tartananak — bar idealista vagyok —, el kell mondanom, hogy
tisztdban vagyok azzal, hogy agyunk egyfajta hanyatldson megy keresztiil. Tudjuk, hogy
kevésbé vagyunk képesek idOskorban 1j informaciok befogaddsira, nehezebb a
koncentracionk ¢s lassabb a gondolkodasunk. Azonban a tapasztalatunk novekedésével
szépségei is fellelheték az idés agynak. Uj megoldasokat konnyebben talal, jobb megoldasok
sziiletnek bonyolultabb problémakra, képesekké valunk wuralkodni az érzelmeinken
(dontéseinkben kevésbé befolyasolnak az érzéseink).

Osszességében ez a bolcsesség kincse, mely megtanit egyensulyban kezelni életiink
teriileteit. Mas agyteriilet konnyebben vesz at funkcidkat idéskorban. Az agy plaszticitasa egy
viszonylag 0j tudomanyag. Engedjék meg nekem, hogy kiemeljek egy igazan szemléltetd
torténetet Norman Doidge A vdltozo agy c. konyvébdl — nagyon roviden Osszefoglalva. Az
iras egy olyan széliitésen atesett férfirél szol, aki féloldali teljes bénulas kovetkeztében
agyban fekvo beteg volt, teljesen elvesztette beszédértés és produkcid képességét is (ez az
afazia). Az orvos fia jra megtanitotta 6t jarni és beszélni; ahhoz hasonléan, ahogyan a
csecsemd mozgasfejlédése is torténik (maszast, kiiszast, targyakért vald nyalast tanitatta meg

vele). Folyamatos mozgasterdpia utan teljesen felépiilt, ijra megtanult beszélni, sot, régi
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hobbijat is képes volt Gjra gyakorolni, hegyet tudott maszni. Miért ezt a torténetet
valasztottam? Ennek a férfinak a beszédkdzpontért és a test jobb oldalanak beidegzéséért
felelos agyteriiletének 93%-a elhalt, igy csupan ennek 7%-val és az agy tobbi teriiletével
sikeriilt Gjra teljes életet €élnie. Lathatjuk tehat, milyen csodéds az agyunk, igy az iddskori
hanyatlast sem gondolom torvényszeriinek. Ehhez azonban sziikséges a tudatos felkésziilés és
a kemény munka. Fontosnak gondolom, hogy személyiségfejlédésiink tudatosan iranyithatd
teriileteit hasznaljuk ki; igy a mar elobb emlitett segitd erdket alkalmazzunk, dolgozzunk
rajtuk.

Osszefoglalva, igy hiszem, a tarsas kapcsolatok és a kornyezet mellett kiemelkedéen
meghataroz6 az, hogy hogyan allunk az oregedés folyamatahoz. Amint eléadasom elején is
emlitettem, azért a személyiségfejlodést és —valtozast szerettem volna kiemelni, mert ha mar
minden elveszett, és negativ koriilmények kozott kell élniink, akkor is ott van egy benniink
rejlé erd, ami barmikor mozgosithatd. Hiszek abban, hogy a kontrollal, a tudatos
felkésziiléssel, az eldre tervezéssel mindenki 4télheti majd az id6skor csodajat; mikor egyetlen

»feladatunk™ a bolcsesség énerejének megszerzése.
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