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- Datorsag

vakmeroseg

Batorsag! - mondjuk a vizsgara
indulo tinédzsernek, az elsé
randeviira késziilé baratnének.
De meddig tart a batorsag, és
honnantol beszéliink vakmero-
segrol? Tulsagosan merész vagy
csak magabiztos az, aki hatvan
felett uj vallalkozasba fog,
kockazatos pénziigyi mandévere-
ket hajt végre, vagy épp vala-
melyik extrém sportban fesze-
geti a hatdrait?

e

\ FELELE
MEGMENTHETI
AZ ELETUNKET

i -

ilemmaba keriilink

mar csak a napi hi-

reket bongészve is.

Amikor  hegyma-

szOkrol olvasunk, 6n-
kéntelentl 1s megsivegeljuk a
kitartasukat, a teljesitményii-
ket, hogy a legmostohabb kortl-
mények kozott i1s  nekimennek
a hegynek. Majd eltelik par nap,
és mar csovaljuk a fejiinket, ami-
kor ugyanazok a hegymaszok baj-
ba kertlnek, és a mentdalakulat
tagjai — akar az életik kockazta-
tasaval is — kénytelenek a segitsé-
giikre sietni.

Mas a helyzet, amikor valaki
nem pusztan a maga dicséségére,
hanem a kéz javara, egy eszméért
tesz erkolest batorsagrdl tanubi-
zonysagot, mint példaul Alekszej
Navalnij. A 44 éves orosz ellenzé-
ki politikus tavaly augusztusban
lett rosszul egy Moszkvaba tarto
repillégépen, ontudatlan allapot-
ban vitték az omszki korhazba.
Két nappal késébb atszallitot-
tak Berlinbe, ottani orvosok meg-
erésitették, hogy a novicsok nevi
idegméreggel mérgezték meg.
Huszonnégy napot toltott inten-
ziv osztalyon, és szeptemberben
mar ugy nyilatkozott, hogy amint
felépul, visszatér Oroszorszagba,
majd hozzatette: ,,Most az a dol-
gom, hogy az a ficko legyek, aki
nem fél. Es nem is félek!” Valo-
ban visszatért, és a karantén letel-
te utan a pokrovi bérténbe kertilt,
ott tolti le két és fél éves bunteté-
sét. Szamos nagyvarosban szim-
patiatiintetéseket tartottak Naval-
nij szabadon bocsatasat kovetelve,
vagyis a batorsagdval masokat is
cselekvésre  késztetett.  Alekszej
Navalnij az egész vilag szemében
hés. De vajon cserélne vele barki?
Vagy a feleségével?

FELNETEK JO LESZ

Mitél lesz az egyik ember bator,
a masik meg gyava? Bar Naval-
nij azt allitja, nem fél, valéjaban
a félelem elengedhetetlen ahhoz,
hogy batrak legytink. — A bator-
sag a félelem lekiizdését jelenti —
magyarazza Falucskai
Henriett klinikai
szakpszichologus. £

— Akl semmitél &

nem fél, az nem

bator, hanem pa-

tologias eset. A ba-

torsag olyan érzelmi

eréforras, amely az akaraterén
keresztill lehetévé teszi a kiti-
z6tt célok elérését kiilsé vagy bel-
s6 akadalyok fennallasa esetén is.
A kifejezést leginkabb a hésies-
séggel kapcsoljuk 6ssze, de valgja-
ban magaban foglalja a kitartast
is, hogy akkor is megytink tovabb,
ha nehézségekbe ttkoziink. A fo-
galomban benne van valamiféle
becsiiletesség, energia, akaraterd,
ezek mind a batorsag Osszetevéi.

»A félelmeinkkel
valé megkiizdés
a bdtorsag maga.”

A batorsagot nem értelmezhetjitk
a félelem nélkil, ami alapvetéen
harom részre bonthatd. Az elsé
a szubjektiv félelemérzet; a maso-
dik a fiziol6giai reakciok: izzadok,
remeg a kezem, hevesebben ver
a szivem; és a harmadik a viselke-
déses valasz: elmenekiilok. A me-
nekiilés azonban nemcsak a hely-
zettdl vald eltavolodast jelentheti,
hanem a valami masba val6 be-
lemenekiilést is, példaul munka-
ba, alkoholba, drogba, vagy akar
a felejtésbe, bagatellizalasba, po-
énkodasba. Ezzel szemben a ba-
torsag az, hogy a harmadik Gssze-
tevét, a viselkedésemet tudatosan
elvalasztom az elsé kett6tél, tehat
nem futok el, nem egyszerden si-

kitok, hanem masképp cselekszem,
mint ahogy a félelem diktalna.
A bator ember is fél, de nem a félel-
mei altal diktalt médon cselekszik.

HOSOK, MINTAKEPEK
A batorsag alulkutatott terilet
a pszicholégiaban, ennek legfébb
oka, hogy nehéz életszerti szitua-
ciot teremteni laboratériumi ko-
rilmények kozott, a szakemberek
igy leginkabb a kiilonb6z6 hely-
zetek utan sziletett esetleirasok
és megtortént, valédi események-
rdl irt beszamolok, interjuk alap-
jan alakitjak ki az elméleteiket. Ez-
zel szemben kifejezetten béséges a
batorsagrol szo6l6 irodalom. Kezd-
jik a mesékkel! A kiillénb6z6 népek
gyerekeknek sz6l6 torténeteiben
egymast érik a hés vitézek, leg-
kisebb kirdlyfik és legszegényebb
legények, akik szembeszegiilnek
sarkannyal, oOriassal, barmilyen
rémiszté veszedelemmel. Még az
allatmesékben is bator teremtmé-
nyekkel talalkozunk, gondoljunk
csak Az okoska botocska siinjé-
re, vagy az egyik legnépszeribb
diafilmre, amelyben a kisegér az
oroszlan fajos fogat is ki meri haz-
ni. Es persze ott vannak a modern
mesék, mint példaul Marék Ve-
ronika Laci és az oroszlan cimd
kényve, ami Japanban igazi kul-
tuszmese lett. A szerzé egy inter-
juban elmesélte, hogy a mai napig
rengeteg levelet kap japan olvasok-
tol, mivel az 6 orszagukban a ba-
torsag az egyik legfontosabb erény.
Ha a kényveket, filmeket vizsgal-
juk, egyértelmuen kidertl, hogy a
21. szazadban mar nem csak a fi-
uknak kell legy6zniiik a gyavasa-
got. ,,.LLégy bator és kedves!” — a
Hamupipdke 2015-6s él6 szerep-
16s feldolgozasanak ez a visszaté-
r6 kulcsmondata. A f{8szereplére
az édesanyja hagyta ezt a bolcs ta-
nacsot, és 6 ezt ismételgeti, ami-
kor elbizonytalanodik, ebbél me-
rit er6t. Az idésebb korosztalynak
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Jokuszban

¢és a felnétteknek szolo bestsellerek-
ben, valamint sikerfilmekben is talal-
kozunk térékenynek ting, valojaban
rendithetetlen néi hésokkel, gondol-
junk csak Lisbeth Salanderre A teto-
valtlanybol vagy Katniss Everdeenre
Az ¢éhez6k viadalabdl. Ok mindket-
ten batorsagukkal keriiltek be a mo-
dern néi példaképek kozé.

ELJATSZANI A BATORSAGOT
A mesck, regények, filmek hései min-
taként szolgalhatnak, ha erét kell me-
ritentink valamihez. — Ahhoz, hogy
Osszeszedjem a batorsagomat, szembe
kell néznem a félelmemmel — mond-
ja Falucskai Henriett. — Egyaltalan
nem segit, ha letagadom. Meg kell
probalnom felismerni, visszavezetni

magam ahhoz, hogy vajon mitél ala-
kult ki. Ez segithet tudatositani azt is,
ha a félelmem irracionalis. Az egyik
legdurvabbnak tiné moédszer az in-
gerelarasztas, amikor nagy mennyi-
ségben kapom azt, amit6l amugy fé-
lek: lesz, ami lesz, nézziikk meg, mi
torténik. Végil kideril, hogy nem
halok bele a szégyenbe, a visszauta-
sitasba, a kozelségbe, barmibe, ami-
tél korabban rettegtem. Ha sikeresen
megkiizdok a helyzettel, megvereget-
hetem a vallam, hogy milyen bator
voltam, raadasul a kornyezetem is
megdicsér, értékeli az eréfeszitései-
met, igy rutint szerezhetek, és legko-
zelebb mar kénnyebb lesz. A masik
megoldas, hogy eljatszom a bator-
sagot. Szamos mese sz6l arrol, hogy

LUBICS SZILVIA ULTRAMARATONISTA:

,EN INKABB FELOS VAGYOK”

Lubics Szilvia - aki civilben fogorvos,

hdromgyermekes édesanya - amatér és

profi futéknak egyardnt példakép. Bar
hol kébor kutydk, hol hiéndk kisérik az
Gtjét, és meg kell kizdenie sivataggal,
heggyel, hallucindciéval, szerinte ez
az egész nem a bdtorsagrdl szdl.

- Ez a sport nem veszélyes, ha az ember felkészil

a kérilményekre. Tiz évvel ezeltt nem mentem volna

el a sivatagba futni egy hétre hdtizsékkal, ahhoz, hogy
ezt megtegyem, kellettek a tapasztalatok. Nem ugrom
bele valamibe, ha nem vagyok rd kész. 2019-ben mégis
tértént egy ilyen eset, ellent is mondott mindennek, ami én
vagyok. Kimentem Amerikdba, a Cascade-hegységbe, egy
kétszdz mérféldes versenyre. Elétte két évet késziltem az
Ultra Gobi 400-ra, de az utolsé pillanatban lemondtak.
Hdrom napon belil megvdltozott a tery, és olyan terepen
taldltam magam, amilyenre nem késziltem fel. Ott nem
egyszerlen hallucindltam, hanem médosult tudatéllapotba
keriltem, 6rdkig tarté téveszmékben mozogtam, azt hittem,
a Mecsekben futok. Megmutatkozott, hogy fejben nem
éllt &ssze a palya. Amit hazai kérilmények kézatt lehet
szimuldlni, azt kiprobdlom, tesztelem. A testi edzés mellett
nekem a mentdlis felkészilés kell ahhoz, hogy tisztdban
legyek mindazzal, ami vér ram. Nem vagyok vagdny né,
inkdbb félés. A kdves lejtén szépen lassan lemegyek, mert
nem akarok elesni. Biciklivel csak harminccal hajtok, és
folyamatosan fékezek. Mindig arra véllalkozom, amirdl
azt gondolom, képes leszek rd, és amiért dolgoznom kell,

hogy képes legyek ra.
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dolgok.

a félelemkelt6 helyzetben egyszertien
magabiztosnak kell mutatnom ma-
gam. Lehet, hogy belil reszketek, de
eléadom a batrat, majd késébb eb-
b6l a viselkedésbdl meritek erét. Es
rengeteget segithet az is, ha nemcsak
a félelmekre koncentralok, hanem
az eréforrasokra. Ki az, aki segit; ki
volt mar ilyen helyzetben, és hogyan
oldotta meg; az ¢én tulajdonsagaim
kozul melyekre tadmaszkodhatok az
adott helyzetben? Mindezek mellett
fontos tudatositani a célokat, mert az
er6t adhat, igy nem a pillanatnyi fé-
lelmek iranyitanak, hanem a céljaim;
rengeteget szamit, ha messzebbre tu-
dok nézni. Ebben a remény is tamo-
gat: tudom, mi a célom, ismerem az
odavezet6 utat, bizom benne, hogy

TOMAN SZABINA UZLETASSZONY:
~BIZTONSAGI JATEKOS VAGYOK"”
Tomdn Szabina izletasszony élete bator
déntések sorozata. Amikor tizenhat évesen
leszélitottdk az utcdn, hogy csatlakozzon
egy modelligynékséghez, batran mondott
igent a felkérésre. - Harmadik gyerek-
ként talpraesett voltam, a déntéseimet mar
egészen kordn magam hoztam. Csak késébb

realizéltam a déntésem silydt, és prébdltam kihozni
beléle a maximumot.

Szabina tizendt év utén hagyta oft a kifutdt, és életméd-
vdltéssal foglalkozé céget alapitott. - Egyszemélyes vél-
lalkozdasként indultam, eleinte egyediil csindltam mindent.
Kezdetben sokkal merészebb voltam, a cég méretéhez
képest j6val nagyobb kockézatokat vallaltam. Ma mér
hidba taldl meg egy nagy lehet8ség, izleti és anyagi
értelemben is biztonsagi jatékos vagyok, mert nemesak
magamért, hanem a kollégdimért, a csapatomért is fele-
|8sséggel tartozom. Vakmeréségnek tartandm a nagyobb
haszon reményében kockdztatni az elért eredményeinket.
A befektetéseimben viszont, ha azt Idtom, hogy van

elég fedezet és id6 a megvalésitdsra, bator vagyok.
Kézzelfoghaté termékekbe és egy-két f&s kisvallalkoza-
sokba, vagyis emberekbe fektetek, akiket abban segitek,
hogy szintet [épjenek, névekedhessenek. A mai napig
vannak félelmeim kudarctél, anyagi veszteségtd| - sze-
rintem ez a vdllalkozéi lét természetes velejardja -, de

a folyamatos visszajelzésekbd| és a hibdimbdl is préba-
lok tanulni, fejlédni. Engem a félelem inspirdl, mert ha
étlépem a komfortzéndmat, abbél sziletnek igazan jé
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odaérek majd, igy nem hagyom,
hogy a félelmeim eltéritsenek.

A MAFFIAFONOK ESETE

A PSZICHIATERREL

Nagyon szubjektiv az, hogy mitél
rettegink — az életkor, a nem és az
élethelyzet mellett a korabbi tapasz-
talataink és a mintaink alapvetd-
en meghatarozzak, mitél féliink, és
mennyire. Ezzel parhuzamosan mas
¢és mas viselkedést tartunk batornak.
A fiatal gyerekek inkabb a testi cse-
lekedeteket értékelik hésiesnek, majd
a kamaszkorba érve észreveszik ma-
sok lélektani és erkolesi kiallasat is.
Ebben az idészakban mar az is bator
tettnek szamit, ha valaki hangot mer
adni az eltéré véleményének, vagy
ha a sajat értékeit szem el6tt tart-
va nem uszik az arral. A felnéttkor-
ba érve a félelmek palettaja még tar-
kabba valik, az egyik attél tart, hogy
nem fog tudni teljesiteni a munkahe-
lyén, a masik attél, hogy nem talal
parra, vagy képtelen eltartani a csa-
ladjat, esetleg csal6dast okoz a sze-
retteinek.

A nagy sikerid Mafhi6zok cimi so-
rozat kozponti torténetszala volt,
hogy a rettegett, nagydarab, kegyel-
met nem ismer$ Tony Soprano pszi-
chiaterhez jar, mivel panikrohamai
vannak. A Csak egy kis panik cimi
vigjatékban hasonl6 volt a felallas,
ott Robert De Niro alakitotta a New

York-1 keresztapat, akib6l idénként
elszallt a merészség. A mafha berkei-
ben munkakéri kételesség a batorsag,
de a szivnek nem lehet parancsolni;
ha bekoltozik a félsz, azzal valamit
kezdeni kell. Nemcsak a mathanal,
hanem a civilek korében is.

A félelem egyrészt megmentheti
az életinket, mert arra késztet ben-
niinket, hogy koriltekintSk és 6vato-
sak legytink. Ha azonban titkoljuk,
letagadjuk vagy hagyjuk elhatal-
masodni, irracionalissa valni, ak-
kor teljesen beszuikitheti a minden-
napi mozgasteriinket — magyarazza
a pszichologus. — A félelmekkel valo
szembenézéshez mindig kell erd, el-
szantsag. A félelmeinkkel val6 meg-
kiizdés a batorsdg maga. Mindkét
nemnek és minden kornak megvan-
nak a maga kiizdelmei, mast jelent
a batorsag a nének, a férfinak, a fi-
atalnak vagy az idésnek. Ezért na-
gyon fontos az Onismeret fejlesztése,
mert igy tudom a sajat javamra fordi-
tani az erésségeimet és kompenzalni
a gyengeségeimet.

Az Onismeret fontos tényezdéje an-
nak is, hogy kiilonbséget tudjunk
tenni batorsag és vakmerdség ko-
zOtt. A valasztovonal mindenkinek
mashol huzodik, a lényeg, hogy ké-
pesek legytnk felismerni, nalunk hol
végz6dik az egyik és hol kezddédik
a masik.

JONAP RITA, HUFNAGEL GABRIELLA

ADRENALIN-
FUGGOK

Aki mér latott videdfelvételt maddr
médjéra repild szarnyasugrékrdl,
az megérti, milyen csoddlatos
élmény lehet hegyek tetejérél egy-
szer(en csak leugrani, majd kitdrt
karokkal siklani az erd8k félst. Ha
azonban megnézzik a statisztika-
kat, kideril, hogy még a sportdg
leggyakorlottabb mivel&i kdzott is
riasztéan nagy a haldlozési ardny.
Tébb orszdgban betiltottdk ezt a
sportot, de ez nem tartja vissza
Sket, a szarnyasugrék tovdbbra is
repkednek. A pszicholégus arra fi-
gyelmeztet, hogy az ilyen élmény-
keresd, hedonista hozzddllds nem
batorsag. Az érintett Ugy figg az
adrenalintél, mint az alkoholista az
alkoholtél. Minél alacsonyabb va-
lakinek az alapvetd izgalmi szintje,
anndl inkdbb igyekszik névelni

a viselkedésével.

Nagy Sandor szerint gyomorégésre
a Salvus gyégyviz a leghatékonyabb gyégyir _—
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