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Bevezetés

Az 1d6 fogalma az egyik, talan legtobb problémat jelentd kérdés, amivel az emberiség
egyszertien nem tud mit kezdeni. Nincs idom.... Majd, ha lesz idém. .. Barcsak lenne rd idém...
Ki ne ismerne hasonld kezdetii mondatokat. Es vajon melyikiink szajat nem hagytak el még a
fenti kezdetli mondatok?

Rohané emberek, kapkodva, hadarva besz¢éld kollégak, tiirelmetlen varakozok a
buszmegalloban — k6z6s benniik, hogy az iddvel, pontosabban annak hidnyaval kiizdenek. De
vajon miért jellemzd a kultarankra az éalland6 idézavar? Vajon ez csak a nyugati kultira
velejaroja? Vajon mi rejtdzik a probléma mélyén, mi lehet a gyokere a kronikus idézavarnak?
Vajon vannak-e az idézavarnak, és milyen kihatasai személyiségiinkre?

1. Szakirodalmi attekintés

1.1. Az id6 fogalma altalaban

Az 1d6 szdmtalan definicidval jellemezhetd. Mit jelent vajon az id6? ,,Ha senki sem kérdezi,
tudom; ha kérdik télem, s meg akarom magyarazni, nem tudom.” — vélte Hippoi Szent Agoston
(Citatum 2022).

Mindennapi életiinkben az ,,id6” az események latszolag folyamatos sorrendjének
érzékelésére utal. A szubjektiv id6, az egyén belsd iddészlelése eseményekhez, torténésekhez
kotddik. Ez az id6 sohasem egyforman telik, tartamérzete fiigg az életkortol és foként az
események személyes jelentdségétol, koriilményeitdl. Az id6 nem lathatd, érzékszervekkel nem
érzékelhetd mivolta a miivészi képzeletben néhany allegorikus dbrazolési tipus kialakuldsdhoz
vezetett (Wikiszotar 2023).

Az 1dének vajon volt kezdete? A fizikusok régota keresik a kérdésre a valaszt. Stephen
Hawking szerint az id6 a Nagy Bumm pillanatdban kezdddott, az ennél korabbi idépontokat
teljesen hatarozatlanoknak véli. Az idonek ilyen értelml kezdete merében mas lehetett, mint
ahogy azt korabban kezelték. Valtozatlan mindenségben az idok kezdetét olyasvalaminek véli,
amirdl csak valamely, a mindenségen kiviil 4ll6 1ény gondoskodhat, mert logikdja szerint a
fizikai értelmezésben nincs a kezdetre sziikség (Hawking 2019).

Ha foglalkozunk az id6 kezdetének kérdésével, akkor joggal tehetjiik fel a kérdést: Ha
volt kezdete, akkor vajon mi volt elétte? Egyaltalan milyen az id6 természete? Befejezddik-e
valamikor? Az idének makroszintli vizsgalata jogos, hiszen vizsgalédasunknak az elején
legalabb annak dimenzidit kell rogziteniink, hogy megérthessiik a jelentéségét. E tanulmany
azonban a fizikusok altal értelmezett tartomdny rendkiviil szlik spektrumara terjed csupan ki,
egy, de legfeljebb néhany ember6ltd, amit a pszicholdgia, a neveléstudomany képes fokuszaban
tartani.

Meddig lehet érdekes szamunkra az id6, ha annak jelentdségét a tudatunk ébredésétdl
kezdve szamoljuk? Talan a haldlunkig — felelhetnénk ra. Viszont tetteink és szokdsaink
transzgeneracios mintazatokon keresztiil kihatnak a kovetkezd generaciok életére is.
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De vajon mit jelenthet ez a gyakorlatban? Kell-e és ha igen, akkor milyen értelemben kell
vizsgalodasunk tartomanyanak meghatarozni az elejét vagy végét?

1.2. Az id6 jelentosége a személyiségiink fejlodésének vonatkozasaban

Személyiségiink fejlédése iddigényes folyamat, mely mar az anyaméhben megkezdddik, és
halalunkig tart. Mivel életmodunk hatdsa gyermekeink, unokdink személyiségére is kihat,
fontos a tudatdban lenniink jelentdségének. A pszichologia jelenlegi allaspontja szerint a
személyiség fejlodésének a kezdeti pillanata az az iddpont, amikor a kiviilrdl jov6 ingerekre az
egyén eldszor reagal. Kutatdsok megallapitottak, hogy mar a néhany hetes magzat is reagél a
kornyezetére, és spontan viselkedést, ismétld viselkedést (pl. szopja az ujjat), valamint
habituéciot (hozzaszokik a kiilsé zajokhoz, és egy id6 utdn mar nem reagal rajuk) mutat
(Margitics 2011). Ugyancsak megfigyelték, hogy létezik a kiilvildg és a méhen beliili élet
kozotti kdlcsonhatas.

Ezt sajat gyermekeim magzati allapotdban is vizsgdltam egy viszonylag egyszeri
modszert alkalmazva. Minden este lefekvés eldtt allapotos feleségemnek (és persze a
magzatnak) ugyanazt a rovid szoveget olvastam fel. Feleségem a kisérlethez kapcsoloddan
esténként a felolvasast kovetden egy dalt énekelt el, minden este ugyanazt. A gyermekiink
sziiletését ¢s hazakeriilését kovetden este a lefekvés eldtt hasonldan jartunk el. Benniinket is
megdobbentett, hogy a néhany napos csecsemd milyen megvaltozott gesztusokkal reagalt az
“ismer0s” szovegre ¢s dallamra. Ezt a kisérletet harom év mulva megismételtiilk masodik
lednyunk sziiletését megelézden és azt kovetden. Szamunkra ezért kétségtelen, hogy mar a
magzattal is képesek vagyunk kommunikalni, a kiild6tt informaciot a magzat régziti, késobb is
emlékszik ra.

A személyiségfejlodési folyamatban megtalalhatok a legkordbbi kotddési élmények,
amelyek egyrészt a fejlédé6 magzatban emléklenyomatokat eredményeznek, masrészt a
varandos kismama viszonyulasaban realizdlodnak. Kisgyermekkorban az anyai kotédés nyu;t
biztonsagot a gyermeknek. De ennek kialakuldsa és megerdsodése egy folyamat — egy valoban
iddigényes folyamat — eredménye.

Sajnos sok sziild egyre nehezebben tud kell6 mennyiségli és mindségli iddt szakitani
gyermekére. Raadasul az idonyomds egyre nagyobb, hiszen a benniinket koriilvevd vildg
folyamatosan azt sugallja, hogy mindent azonnal haladéktalanul kell elérniink. A problémat
tovabb neheziti, hogy a nagysziilok még aktiv dolgozok a gyermeknek abban az életkordban,
amikor leginkabb igényelné az érzelmi szempontbol valo torddést. igy nehezen vagy egyaltalan
nem tud kialakulni a generaciok kozotti érzelematvitel, az érzelmi kotddés, mely a gyermek
érzelmi fejlodését jelentdsen hatraltatja. Szerepiiket a bolcsdde, 6voda képtelen atvenni, hiszen
ott inkdbb a tarsas kapcsolatok kezelését, a szocializaciot sajatitjak el a gyermekek. Mennyivel
nehezebb mindezt a munkat érzelmi fejlodésiikben lemaradt gyermekekkel végezni!

Jelenkorunk megtévesztd gazdasagi paradigmaja arra €piil, hogy minden azonnal elérhetd
szamunkra, s6t aki boldogulni akar, illetve boldog szeretne lenni, az akéar hitelek révén el is éri
az ahitott boldogsagot! Fé jelszo a ,,Carpe diem!”, azaz ,,Elj a manak!”. Ragadj meg minden
lehetoséget! Hasznald ki a pillanatot! Ezt a gondolkodast hirdeti a média, melyet sokan
magukéva tesznek.

A helyzet felnéttkorban még tovabb bonyolodik. Sajnos sok sziilé6 minden faradsagot
vallalva igyekszik csaladjanak elssorban anyagi biztonsagot teremteni, ugyanakkor érthetd,
hogy ennek az az ara, hogy kevés ideje marad gyermeke érzelmi vildganak erdsitésére. Sot, ha
Oszintén és mélyen szembenéz vele, akkor rdjohet, hogy tobbnyire sajat érzelmi életét is a
feliiletesség, a sivarsag és a kiégettség jellemzi.
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Ez a viselkedésmodd tehat ranyomja stlyos bélyegét érzelmi vilagunkra. A reklamokban
boldog, mosolygos emberek tartjak keziikben “boldogsaguk forrasat”. Ebbe helyettesithetiink
akar ¢élelmiszereket, akar gyogyszereket, akar barmilyen fogyasztasi cikket. A kdrnyezetiink
szakadatlanul azt sugallja, hogy mindezt haladéktalanul birtokolni tudjuk, egyben az éhitott
dolog birtoklasa jelenti a boldogsédgunkat. A paradigma lényege a haladéktalan, az azonnali, a
varakozast nem tlird életfelfogason, életvitelen van. Ugyanakkor azt is megallapithatjuk, s6t
megtapasztalhatjuk, hogy az anyagi javak birtoklasa csupdn pillanatnyi 6romoét jelent, hiszen
azonnal ott a kovetkezd lehetdség, aminek a birtokaba keriilhetiink — emiatt tehat tényleg
teljesen felesleges azok hajszolasa.

Eletiink kozepén aztan sokan életkézepi, azaz igy a negyvenes éveik felé keriilnek tjra
valsagba. Radobbennek (amiben a média természetesen ismét ,,segité” partner), hogy ,,még
mindig nem vagyok boldog”, vagy “még mindig nem tudom, hogy miért csindlom ezt az
egészet”. Vajon hogy keriilhetjiik el ezt az egyaltalan nem jelentéktelen krizist? Sok hazassag
20-25 év utan éppen ennek kovetkeztében fut zatonyra, mert nem sikeriil megtalalni a valsagbol
valo valodi kiutat. Egy valas feldolgozasdhoz szintén nagyon sok 1d6 kell. A kapcsolati gyasz
feldolgozasa megfigyelések szerint nehezebb, rosszabb és gyakran hosszabb is, mint egy
halottunk gyaszoléasa (Dr. Bels6 2016).

Tobb szakérté ugy véli, hogy az ¢letlink krizisei egyaltalan nem olyan allapotot
jelentenek, melyet feltétleniil el kellene keriilni. S6t, inkabb meg kellene élni a teljes
mélységében, hiszen igy tarhatok felszinre a gyokérokok. Buda Laszld egyenesen ugy véli,
hogy a valsagnak a megélése, “ajandéka” pszichologusi szempontbél nagyon fontos dolog. At
kell menni rajta, meg kell éIlni, nem szabad elkeriilni, eloddzni, letagadni, hanem batran
keresztiilmenni rajta (Buda 2019).

Ugyanigy kezeljiik banatunk, gyaszunk feldolgozésat is: ezekre is sajnaljuk az idot.
Ismerds a reklam: ,,Nincs id6 a fajdalomra!”. Milyen abszurd, hogy sajat fajdalmunk megélését
is siettetjiik! Inkébb elnyomjuk tiineti kezelésekkel, mintsem szembenézve a problémaval,
megkeresve annak valodi okait, azokat kezdenénk kezelni! Hogy ez id6t igényel, az nem
kétséges. Viszont cserébe van esélyiink egy fajdalmat lekiizdeni, feldolgozni. Szivesebben
valogatunk az érzelmek kozott: csak az 6romot, a boldogsagot szeretnénk minél tobbszor atélni,
mig a szomortsag, banat vagy diih érzéseit legszivesebben ki is iktatnank az életiinkbél. Igy
van ez a testi érzésekkel is: a fijdalom kellemetlen, s6t, hatraltat. Gondot okoz, ezért igyeksziink
elkeriilni. Es ha mégis megjelenik, lehetéleg minél gyorsabban véget szeretnénk vetni neki,
annak ellenére, hogy gyakran a mélyebb elfojtott érzéseinket éppen az eltemetett,
feldolgozatlan lelki fajdalmaink és testi érzékeink jelzik (L. Stipkovits 2022).

Joggal vetddik tehat fel a kérdés, hogy akkor mi értelme van vagyaink azonnali
kielégitésének, kiilondsen, ha az nem jar maradando 6rommel vagy tartds boldogsaggal. Hiszen
ennek az az eredménye, hogy nem tudjuk 6romiinket teljes mélységében megélni, mivel nem
forditunk arra kell6 id6t. Ugyanakkor megallapithatjuk, hogy sokszor sem fizikai, sem érzelmi
fajdalmunk megélésére nem szanunk elegendo 1dot.

2. A megoldas keresése
Szamos pszicholdgus, szociologus, tarsadalomkutatod feltarta mar az elézéekben ismertetett
jelenséget és annak veszélyeit. A segité szakmdak miveldi, mint a coachok, trénerek,
szocialpedagogusok, személyiségfejlesztok, szocialis munkasok igyekeznek a tudomany altal
feltart elméleti 0sszefiiggéseket a gyakorlatba atiiltetni.

Azonban itt is megjelentek a “vadhajtasok”, az “ezo-spiri biznisz” lelkes képviseldi, akik
nagy igyekezettel probdlnak élni a piaci rést jelentd lehetdségekkel. Az egy hétvégés
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“boldogsag-kurzusok™ a pozitivizmus tilerdltetésével sajnos nagyobb karokat okoznak, mint
amit gondolnak. Hiszen a kinalt szolgaltatds éppen annyit ér, és addig tart, mint amit kinal:
boldogsagot — egy hétvégére.

Mi lehet akkor a fenti probléma gyokéroka? Eppen az, hogy a valsagbél kikeriilni vagyo,
megoldast keresd klienssel elhiteti, hogy egy trauma szinte varazsiitésre elmulik, ha kurzusokon
vesznek részt, altalaban jelképesnek nevezett részvételi dijért cserébe.

A 6 probléma természetesen foként itt sem anyagi természetli, hiszen a részvételi dijért
cserébe valamit azért kapnak, tehat jellemzden egy ideig elégedettek is a kapott
“szolgaltatassal”. A probléma valos gyokere az, hogy egyrészt kompetencia, szakértelem hijan
csupan felszini megoldast tud adni egy néhany napos foglalkozas, hiszen a mély fejlesztd
munka hosszadalmas és 1ddigényes. A valos eredmény raadasul nem megvasarolhat6, azért a
kliensnek (és a terapeutanak is természetesen) keményen meg kell dolgoznia.

Ennek ellenére még neves szakemberektdl is szdmos hirdetést olvashatunk a médiaban
gyors megoldast nyajtd, példaul ,,villam” szolgaltatasokrol, melynek célja érthetd, gyors
segitséget adni annak, akinek nincs ideje heteket, honapokat igénylé fejlédési folyamatot
kivarni. A joszandék talan még nem is kérddjelezhetd meg, hiszen akinek nincs ideje, egyébként
talan egyaltalan nem fordulna segitségért, igy viszont legaldbb egy atmeneti segitséget kaphat
problémajara. A probléma ezzel az, hogy az elszant kliens azt hiszi, hogy a problémajat a gyors
segitséggel kezelni tudta, s6t, talan meg is oldotta. gy szamara késSbb teljesen érthetetlen és
elfogadhatatlan lesz, hogy ujra hasonl6é nehézségekkel kell szembesiilnie, mint amire egyszer
mar “megoldast” kapott.

Belathato tehat, hogy a valsagok megélés¢hez, a krizisek kezeléséhez maradando
megoldast kell keresni. Az is vilagos, hogy a tartdés és maradand6 eredmény iddigényes, a
résztvevotol eréfeszitést kivan. De vajon mi hozhat maradandé eredményt?

2.1. Az idogazdalkodas jelentosége

Mivel a probléma egyik oka az allandé idOhiany, értelemszeriien ezzel kell eldszor kezdeni
valamit. Az idé objektiv erdforrasunk, hiszen jol mérheté ¢és mindenki szadméra azonos
sebességgel halad. A vele valo szubjektiv megitélésiinket az adja, hogy mindannyian kiilonb6z6
modon tudunk gazdalkodni a rendelkezésre 4116 idénkkel. Igy ugy tiinhet, hogy van, akinek sok
ideje van, mig masoknak kevés — pedig valdjdban mindannyiunk o6raja egyforma iitemben
ketyeg.

A rendelkezésre allo id6 felhasznalasa tehat feleldsségteljes tevékenység. Elvarhato, hogy
az id6ével mint rendelkezésiinkre all6, de erdsen korlatos erbforrassal gazdalkodjunk. Ugy
tekintsiink a rendelkezésiinkre allo6 idére, mint amibdl minden masodperccel pontosan egy
masodpercnyivel rendelkeziink kevesebbel! Ha ezt megértjiik, akkor érezziik csak at igazan,
hogy a leginkéabb korlatos eréforrasunk maga az id6, amivel sziiletésiinktdl a halalunkig tobbé-
kevésbé szabadon rendelkezhetiink!

A véllalati szféraban, kiilondsen a vezetd beosztdsban dolgozok tartjadk kiemelten
fontosnak a megfeleld iddbeosztast. Sajnos néhanyuknak ez nem is mindig sikeriil. A helyes
idégazdalkodas és a lehetd legtobb szabad felhasznalast id6 biztositasa érdekében a vezetdknek
éppen ezért eldszor keziikbe kell venni tevékenységeik 1dézitését, és at kell rostalniuk azok
tartalmat. Tehat az elsddleges kulcs a tevékenységek szelektaldsa és megfeleld idozitése
(Oncken 2000).

Ez nem konnyt, hiszen éaltalaban Ggy érezziik, hogy mindig tobb elvégzendd feladatunk
van, mint amit a megoldasdhoz sziikséges id6 lehetdvé tenne. Emiatt érziink sokan rendszeresen
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id6hianyt, mely szoritd, nyomaszto jelenség. A teljesitménymotivacid késztet benniinket arra,
hogy minél jobban teljesitsiink, dsszpontositsunk, ami egyben az egyik jelentds stresszfaktor
(Szelei 2018).

De mi allhat az id6hiany mogott? Mivel foglalja le magat az id6zavarban szenvedd ember,
mig masok arrdl panaszkodnak, hogy unatkoznak, és nem tudjék, mit csinaljanak az idejiikkel?

Az idOhianyt szamos esetben az elégedetlenségiink altal gerjesztett igényeink
kielégitésére forditott idénk okozza. Ha valamit nagyon kivanunk, nyilvan tobbet dolgozunk
érte, majd megvasaroljuk. De az ember természete olyan, hogy ha megkapja a hén éhitott
dolgot, akkor mindjart annak a kétszeresére vagyik, és ezt megkapva is megint tobbet szeretne.
Es ez igy megy (menne) a végtelenségig. Ugyanez a viselkedésmod jellemzi mas megszerzett
javakkal kapcsolatos magatartasunkat is: a hazunk, amiben j6 ideje mar éliink, egyszer csak
mar nem tiinik elég jonak, a kocsink lehetne ijabb tipusu, erdsebb, tagasabb stb. Sok vizsgalat
azt igazolja, hogy az 0j javak megszerzésének a lehetésége minden tarsadalomban egyre csak
noveli az igényeket.

Csikszentmihalyi Mihdly szerint az lenne szerencsés, ha csak akkor lennénk
teljesitményre torekvok, amikor arra van sziikség, de tudnank lazitani is, ha lehetdségiink van
rad. Meg kellene probalnunk sajat miikodésiinket megérteni, igy tudunk csak némi esélyt adni
magunknak arra, hogy ellentmondjunk a mar terhesnek érzett, veliink sziiletett genetikai
utasitasoknak, s ilyen modon bizonyos fokig atvegyiik az uralmat az 0si evolucios erdk felett
(Csikszentmihalyi 2016).

2.2. Az onismeret és a személyiség fejlesztésének fontossaga

Ezzel a gondolattal eljutottunk az 6nmagunk megértésének kérdéséhez. Azt gondolhatnank,
hogy magunkat aztan csak ismerjiik, ki mast, ha nem magunkat! A tapasztalat azért sok esetben
mégis azt mutatja, hogy aki aktiv Onismerettel kezd foglalkozni, az egyszer csak mélyen
megddbben azon, hogy korabban mennyire nem is ismerte magat! Ezt a felismerést magam is
megéltem, 48 éves koromban jott el az ideje annak, hogy bemutatkozzak Nagy Tamasnak! Ezt
sokaig ugy lattam, hogy elvesztegetett 48 év utan kezd értelmet nyerni az életem, hiszen ha
magamat sem ismerem eléggé, akkor vajon mennyire ismerhetem feleségemet, lanyaimat,
vOmet, sziileimet stb.? Nem beszélve a barataimroél, akikkel sokkal ritkabban talalkozom, mint
a csaladommal, tehat eleve kevesebb informaciéval rendelkezem roluk!

A személyiségiink és érzelmi intelligenciank fejlesztéséhez persze szintén tiirelem és id6
szlikséges. Sokszor a kutatoknak is bosszantd, hogy a megfeleld méréshez és az adatok
értékeléséhez rengeteg 1do, valamint az alkalmazott mddszerek finomitasa sziikséges, mely
szintén iddigényes tevékenység. A kutatok munkatempdja sokszor nem tud Iépést tartani az
érzelmi intelligenciaval foglalkoz6 szakirodalomban az egyre merészebb, meglepdbb
kijelentésekkel (Ciarrochi et al. 2003).

A személyiség fejlesztésének eredményességét, értelmét még napjainkban is sokan
megkérddjelezik. Ennek oka egyrészt tajékozatlansag, masrészt sokan nem veszik figyelembe,
hogy személyiségiink tobb elembdl all.

Ma mar altalanosan elismert tény, hogy a személyiségnek szinte egyetlen eleme sem
fejleszthetd a modern gazdasadg és tarsadalom elvarasainak megfeleld szinten a tanulok
tevékenységében rejlé nevelési-oktatasi lehetdségek felhasznélasa nélkiil (Babosik 2004). A
személyiség fejlesztését lehetdleg minél korabban sziikséges megkezdeni, hogy a felndttkorra
mar ¢érzelmileg fejlett személy konnyebben boldoguljon a csalddi és munkahelyi
kapcsolatokban, a mindennapi kihivasok megélésében. Ehhez minél tobb egyéni és csoportos
fejlesztd feladatot indokolt elvégezni, a tanulokkal elvégeztetni. Kijelenthetd, hogy a
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személyiségfejlesztd hatdsok egyik kiemelkedd fontossagu kerete, hordozdja maga a feladat.
Ennek érdekében tobbek kozott a munkamodszerek, sét, a tankonyvek is atalakultak,
feladatcentrikus jelleget 6ltottek. E felismerés nyoman sziiletett meg a munkatankdnyv miifaja,
tovabba nyilvanvalova valt, hogy a személyiség valamely specialis teriileten torténd latvanyos
fejlesztése erre a célra szerkesztett feladatszéridkkal nagyon hatékonyan lehetséges (Babosik
2006).

A személyiségfejlesztés egy €lethosszon 4t tartd folyamat, mely révén elérhetd, hogy a
fejlett Onismerettel rendelkezd személy az élete soran 6t ért kriziseket lehetleg tovabbi
sériilések nélkiil tudja megélni, az 6t koriilvevd kornyezet felé minél kisebb érzelmi terhelést
adjon at. Felismerhetdvé teszi ugyanakkor a multban — akéar elmult generaciok életében —
gyokerezd mintdzatokat, a jelenben a kiils6 kornyezet fel6l érkez6 impulzusokat képes helyén
kezelni, feldolgozni, éretten megélni, és a fontos tapasztalatokat sajat mitkodésébe beépiteni.

Osszegzés

Akar elfogadjuk, akar nem, az életlink sordn az id6vel valo6 feleldsségteljes gazdalkodas jelentds
hatassal van személyiségfejlédésiinkre. Segitségével megtanuljuk mélyebben, de tudatosan
megélni mindennapi traumdinkat, megérteni a kdrnyezetiinkben zajlé folyamatokat, azokat
helyén tudjuk kezelni.

A hatékony idégazdalkodasi ¢letmdd kialakitdsa a sziikségtelen tevékenységek
értelmetlenségének felismerésével kezdddik. Ezt koveti ezek szdmbavétele, priorizdlasa. El
kell donteni, melyek azok, amiket ugy tudunk kiiktatni az életviteliinkbdl, hogy hianyuk nem
okoz traumat. Ezeket meg kell tanulnunk elengedni, elhagyni. Ez sok esetben nem konnyt, de
akiknek sikeriilt idaig eljutniuk, arr6l szamoltak be, hogy szabalyosan megkonnyebbiiltek.

Ez a megoldas kognitiv sikon vald kivitelezése. De mélyebbre hatolva érdemes az
onismeretiinket fejleszteni. Javasolt ebben szakszerl segitséget kérni olyan szakembertdl, aki a
szakmai kompetencidkon tul rendelkezik kell¢ gyakorlattal. A mélyiild dnismeret az alapja
érzelmi intelligenciank, személyiségiink fejlesztésének. Kiilon megemlitendd az elengedés
képességének megerdsitése, mert igy lesziink képesek az idérablo, de eddig kedves
elfoglaltsdgokat véglegesen elengedni. Hatasara varhatoan mélyiil az elfogadasi képességiink
is, mely segit a konfliktusokban megérteni és elfogadni embertarsaink szdmunkra nem tetsz6
magatartdsat, rdadasul az onmarcangolas helyett realisan tudjuk latni a vilagot.

A személyiségiink fejlodése és az idovel valo viszonyunk logikailag ugy fligg 6ssze, hogy
konnyebben tudjuk priorizalni életiink eseményeit, el tudjuk engedni a kevésbé fontos dolgokat,
megtanuljuk onmagunk életét élni, mely eredményeként mar nem az elvarasoknak valo
megfelelés, hanem a sajat megéléseinkre forditjuk figyelmiinket. Ennek az elérése
személyenként ugyan valtozd iddét igényel, de megallapithatd, hogy az iddvel wvalo
gazdalkodasunk nehézségeit az Onismeretiink fejlesztésére €piilé személyiségfejlodéssel tudjuk
hatékonyan kezelni.
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