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Anyukamtél tanultam f6zni, sok fortélyt lestem el téle, és egy
tizgyermekes csalad legidosebb lanyaként gyakran kellett
kamatoztatnom ezt a tudasomat. Anyukam igazan laza n6,
osztonosen j6l tevékenykedik minden szerepében, én pedig
biztonsagi jatékosként mindig csodalattal figyeltem ezt

a konnyedséget, ami késobb atsegitett az elsé gyermekem
sziiletése kordili szorongasaimon és szamtalan mas kihivason.
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A JO ETEL ES ELET TITKA

Egyediil talan a f6zés voltaz, ahol énis olyan laza tudtam
lenni, mint 6, és kényelmesen elboldogultam pontos
receptek, id6zit6k és patikamérleg nélkiil. Talan ezért
isvoltolyan felszabadit6 szimomra, amikor kezembe
keriilt Polcz Alaine-nek, a magyar onkopszicholégia egyik
jelesalakjanaka szakacskonyve, ami mas szakacskony-
vektol eltéréen nem receptek gytjteménye, hanem egy
igazan jatékos, mesés és olvasmanyos konyv, amelynek
tarsasagaban az ember szivesen leiil, hogy elmélyedjen
az étellel és étkezéssel kapcsolatos szokasokban, ritusok-
ban és mondakban. Mindekozben felfedezi, hogy az étel
nem lesz jobb vagy rosszabb attdl, ha masképp készitjuk,
mintahogy a nagykdnyvben meg van irva, csupan csak
mas. A zoldséget felkarikazhatjuk, csikokra vaghatjuk,
felszeletelhetjiik hosszaban, de egészben is belef6zhetjiik
alevesbe. Egészen biztos, hogy aleves ize maslesz, dejo
izli és egészséges marad minden verzidjaban.

Nincsenek kébe vésett szabalyok, nincsenek min-
denkinek megfelel6 receptek. Ez szamomra felszabadit6
felismerésvolt: az élet az ételhez hasonléan miikodik,
nem kell gércs6sen masolni, pontos recepteket kvetni,
élhetsz Ggy,ahogy neked és akoriilotted él6knek aleg-
jobb, de fontos, hogy térekedj arra, hogy harmonikus,
kiegyensulyozott, masokon segit§ és egészséges életet
€lj. Az életben sem lépegethetiink 6ntudatlanul, varva,
hogyvalakikézen fogjon és vezessen. Persze bizonyos
kérdésekben érdemes eldre tajékozodni, alapelveket meg-
ismerni, Ggy, ahogyaz ember f6zés el6tt megismerkedik
egy-egy alapanyaggal, deaz élet fontos kérdései, a hazas-
sag,a gyereknevelés, a baratsag, a céljaink megtalalasaés
megvaldsitdsa nem tanulhatéak meg a tankonyvekbdl.

NAGYANYAINK BOLCSESSEGE

,Nagyon okosak lettiink, csak a bolcsességet veszitettiik el” - irja
Polcz Alaine a szakacskonyvében a modern, szines-
szagos, gyonyord fényképes receptgytjteményekre
utalva. Nem ugyanezt tapasztaljuk néi szerepeink mas
tertiletein is? A konyvespolcunk tele van gyereknevelési
szakkonyvekkel, hazassagi tanacsadassal foglalkozo
irodalommal, nem beszélve a néi szépséggel kapcsola-
tos tartalmakkal, amelyek aton-ttfélen szembejonnek
vellink a kiilonféle magazinokban ésaz interneten.
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Mindezek koziil kiemelkedik az anyasag, amely kiilono-
sen érzékeny teriilet, hiszen egy masik emberilényrol
kell gondoskodnunk, és a felelsségvallalas gyakran jar
egyuttakétely, azaggodalom, alelkiismeretfurdalas, s6t,
abtintudat érzésével. Annyi tarsadalmielvaras neheziil
az édesanyakra, annyiinformacio lelhetd fel az anyasag-
gal kapcsolatban, annyira sokféle szerepnek kell n6ként
megfelelni, hogy ne csodalkozzunkazon, haegyanya
frusztralt és kétségek gyotrik. Régen az egész nagycsalad
segitette ezt a folyamatot, amelyben a dédiknek és
nagymamaknak kiemelked6 szerep jutott: 6klattak el
bolcs, megszivlelendd tanacsaikkal az Gjdonstiile sztilGket,
ésjelenlétiikkel mintat nydjtottak, hogy az ismerete-

ket mikéntleheta gyakorlatba atiiltetni. Ezek a pozitiv
csaladi mintak, illetve avalodi érzelmi tamasz az, ami
htsbavagoéan fajdalmasan hianyzik a maivilagunkbol.

TANACS VAGY KRITIKA?

Ugyanaz a harom dolog sziikségeltetik az életben valo
boldoguldshoz, ami Polcz Alaine szerintajo étel elkészi-
téséhez is kell: az alapszabalyok ismerete, némi gyakorlat
ésfantazia. Haeztajatékossagot, kreativitast és oromet
megtapasztaljukaz életfeladatainkkal val6 birkézas
soranis, akkor talan rugalmasabban tudunk a gyerek-
neveléshez iskozeliteni, és grammra kimért 6sszetevik
helyett nagyanyaink bolcsességével legyintiink, hogy
,annyiviz, amennyit felvesz.”
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Barmennyire lazakis vagyunk, azalapelvek felettnem
hunyhatunk szemet. Ezek nem konkrét tanacsok, sokkal
inkabb kapaszkodok, hogy jobban megérthessiik gyer-
mekeinkviselkedését és megfelel6en tudjunk reagalni
ra. Ugyanakkor egyre gyakrabban lehet talalkozniazzal
ajelenséggel, hogyaz emberek olyan altalanos igazsagokat
iskritikaként értelmeznek - és védekezéssel, illetve
tamadassal reagalnak rajuk -, amikora szakemberek
fejlédéslélektanialapelveket fogalmaznak meg.

Avirtualis vilag térnyerésével olyan érzéstink lehet,
mintha mindenki mindig tokéletes lenne, és ez folya-
matos dnigazolasrakésztetiaz embert. De j6, ha tudjuk,
hogy mindenki, méga szakemberek is elkévetik a sajat
hibaikat. Mindnyajunknak sziiksége van jéindulatra,
elfogadasra és elismerésre. Attdl, mert nem vagyunk
tokéletesek, még nem vagyunk rosszak.

HOGYAN ADJUNK TANACSOT?

A fentebb leirtak ellenére gyakran varunk konkrét tana-
csot,amikor nem talaljuk a kiutat egy-egy kilatastalan
helyzetbdl. A konkrét tanacsok viszontalegritkabb
esetben miikodnek.

A tanacsadéi kudarc egyik oka, amikora tanacsadé agy
tesz, minthaaz 6 kezében lenne az egyediili helyes recept,
és ezzel olyan érzetet kelt, mintha kritikat fogalmazna
meg, amivédekezésre és ellentétes viselkedésre sar-
kalljaa tanacskérét. Hasznosabb egy olyan bizalomteli,
egyenrangi kapcsolatotkialakitani, ahol a tanacskérd
nincs alarendelt szerepben, és biztonsagban érzi magat
ahhoz, hogy kockazatot vallaljon és tj dolgokat batran
kiprobaljon.

Rutinszerd megoldasijavaslatok helyett érdemes
koz6s problémamegoldé folyamatotkialakitani. Ha
atanacskéré nem érzia sajatjanak ajavaslatunkat, nem
fogja megvalésitani, vagy Ggy hatjavégre, hogy biztosan
kudarccal végzédjon. Erdemes egyiitt felkutatnia meg-
oldas atjat. Ezzel aztis elkeriilhetjiik, hogy a tanacskéré
éstanacsado teljesen mast értsen a megfogalmazott
javaslatok alatt.



Tandcsadoi munkdamsoran énis belecsiisztam hasonlo
hibaba. Egy esetben a hozzam forduld édesanya nagyon
szeretettvolna konkrét tandcsot kapni azzal kapcsolatban,
hogy mikéntvegye ra 6voddaskorii gyerekeit egyiittmiikodésre
areggelikésziilodésben. Mivel a tapasztalatom szerint ilyen
esetekben jol alkalmazhatoak a kiilonbozé viselkedésterdpids
eszkozok a gyermek viselkedésének formdldsara, ezért egy
jutalmazdsirendszert dolgoztam ki kozosen az édesanyaval, aki
nagy lendiilettel vetette bele magat a megvaldsitasba. De ahogy
azigen gyakran megtorténik, amikor kiviilr1jovd tandcsokat
ésszabalyokatigyeksziink megvalositani, az anya elkezdte
asajatszemléletmodjahoz alakitani a megbeszélteket. Amikor
akislanyai nem miikodtek egyiitt, vegiil mar feketeponttal és
kiilonfele biintetésekkel fenyegette dket. A gyermekei feltek
abiintetéstdl, ezért megtették, amit kért,igy 0 azt hitte, jo
titon halad. Szerinte csak tovdabbfejlesztette a megbeszélteket,
valdjaban azonban szoges ellentétét tette annak, mint amit
megbeszéltiink.

Tl sokszor,0sztjuk az észt”, holott nem az infor-
maciohiany jelentia problémat, hanem a megvaldsita-
sahoz sziikséges készségek hianyoznak. Ilyenkor hasz-
nos lehet, ha modellt nytGjtunk a kivanatos viselkedés
megvaldsitasaval, és megerdsitjiik a tanacskérdt, ha
nekiis sikeriil megvaldsitaniaa céljat. Esetleg szerepja-
tékokkal gyakoroljuk a megfelel6 viselkedést.

Eléfordulhat, hogy mind az informacioé, mind
akészségek egytittallnak a megvalésitashoz, ezért
csak megerdsitésre €s érzelmi tamogatasra van sziik-
sége azzal kapcsolatban, hogy képes a kivant valtozas
elérésére.

Bizonyos esetekben a tanacskérének a sziikséges
informacidis a birtokaban van, és rendelkezik azokkal
akészségekkel, valamint egészséges dnbizalommal
is,amelyeka megval6sitashoz sziikségesek lennének -
de érzelmileg tGlsagosan megérintia helyzetahhoz,
hogy objektiv tudjon maradni. Ezekben az esetekben
nagyon fontos a kiilsé segit6 szakember szerepe,
akisegitaz akadalytjelentd tudattalan konfliktus
feldolgozasaban.

TAMOGASSUK EGYMAST!

David Cooperideramerikai menedzserszakért6 Al
(elismerd értékelés) modelljében amellett érvel,
hogy minden cégben, szervezetben van valami,
amijol mikodik, amire épithetiink. Amikor
folyamatosan a negativ dolgokat hanytorgatjuk
fel, akkora tanacskéré agy érezheti, hogy képte-
len elégjo lenni, megfelelni, ezért bezarkozik, és
nem tudja a sajat er6forrasait mozgositani, a sajat
megoldasait megtalalni. Ugyanigy van ez acsa-
ladok esetében is: a gyengeségek helyett érdemes
az erGsségeket, pozitivumokat és erGforrasokat
feltérképezni! A kiilonb6z6 javaslatok, tanacsok
elhangzasakoris fontos az elismer6 értékelés
alapelveitalkalmazni. A modell négy kiilonféle
reakciétkiilonitel, aszerint, hogy destruktiv
vagy konstruktiv, illetve negativ vagy pozitiv
valaszrol van-e szo.

A diktator (destruktiv és negativ valasz) igen
egyszerden zarjarovidre a felvetést:,Nem!”

A hibakeresd (destruktiv és negativ reakcio)
valaszaigy hangzik:,Igen, ezjo tlet, de...”

A tanito (konstruktiv, de negativ reakcio) azt
mondja,Nem, az 6tlet nemjo, mert..”

Az elismerd értékelés avatott szakértGje viszont
pozitiv és konstruktivvalasztad, amiigy néz ki:

J1gen, és aztis megnézhetjiik, hogy..”.

Kritika helyettadjunk inkabb alternativat,
itélkezés helyett tamogatast. Jane Nelsen utan
szabadon: ,Honnan vettiik azt a bolondos dtletet, hogy
ha azt akarjuk, hogy valakijobban viselkedjen, ahhoz
azsziikséges, hogy eldszor rosszul érezze magat?”

Abtintudat és a szorongas még soha senkit
nem segitetthozza, hogyjobb ember, jelen
esetben, hogyjobbanyalegyen. Amiviszont
biztosan segit, az az empatia, az érzelmi tamasz
ésazegyénvagyacsalad sajat megoldasainak
feltérképezése.
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LALASD

El6 Fruzsina, pszicholdgus, meseterapeuta, érintett sziil6; Torok Flora rendezvényszervez6, gyerekhospice-

onkeéntes, érintett sziil6; Bokor Gyorgyi gyogypedagogus, logopédus — Egyesiilet az Inklizioért alapitoi.

,Sima” és ,forditott” gyermekeket neveld sziil6kként

az élet szamos teriiletén szembesiiliink gyerekeink
kilonbozé képességeivel ésigényeivel. Ezeket néha
nehéz 6sszehangolni, emiatt vagyunk egy olyan kozegre,
aholaz egész csaladunkjol érzi magat, konnyen talal
baratokat, ismer&soket, veliink egy cip6ben jarékat.
Budapesten épp sziiletében van a csoda, ahol ez megtor-
ténhet. A Csillagh4z Altalanos Iskola hamarosan felavatja
befogadd (inkluziv) jatszoterét, és megnyitja a kertjét
minden érdekl§d§ szamara.

Ezajatszotéra gyermekek sokszintiségéttartja
értéknek. Hiv és var mindenkit, képességeitsl és korla-
taitdl figgetlendl. Johetsz rollatorral, kerekesszékkel,
hallokésziilékkel, akommunikatoroddal, a segits kutyad-
dal,acserfes kishtigoddal, azaggddd nagymamaddal,
alegjobb baratoddal - és mégaz ovis csoportodatvagy
aziskolai osztalyodatis elhozhatod!

Lesz cstiszda, hinta és homokoz6, a tajékozodast
pedig minden lehetséges médon megkonnyitjiik, hogy
az egymas kozti kommunikacio minél gordiilékenyebb és
tartalmasabb legyen. Mindent megtesziink, hogy kiki-
szOboljiik azokat az akadalyokat, amelyek egy hagyoma-
nyosjatszétéren nehézséget szoktak okozni.

NEMCSAK A FIZIKAI AKADALYMENTESSEGET
KINALJUK, HANEM ANNAL SOKKAL TOBBET:
AZ A CELUNK, HOGY AZ INKLUZIG, AZ EMBEREK
EGYMAS KOZTI SZOR0S EGYOTTMUKODESE
ALAPERTEKKENT JELENJEN MEG.

Ennek eléréséhez azonban mindannyiunknak tenni
kell: kivancsian fordulnia masik felé, egymas kiilonboz6-
ségeit megismerve és tiszteletben tartva. Ha ezt az attitd-
dotsziiléként meg tudjuk tanitani gyermekeinknek, mar
biztos, hogy nagyon fontos munkat végeztiink.

Bamulatos, hogy a gyerekek mennyire kénnyen
megtalaljak azt,ami 6sszekoti 6ket! Gyermekeink
ebbena térben megtanulhatjak, hogy akozos jaték soran
hasznos egyiittmiikodni, és mindenkiszamaralehet
megfeleld szerepet talalni. Hogy a kiilénb6zdséglink nem
probléma, hanem épp a sokszintiségiink teszia vilagot
értékesebbé - ez a felismerés pedig nemcsak ajatszotéren
fontos, hanem az egész életlinket megkonnyitheti. ¢
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SZERENCSE EGY ELFOGADOBB
VILAG SZOLGALATABAN

A TAVALY FORGALOMBA KERULT NAGYKARACSONY SORSJEGY ERTEKESITESEBOL BEFOLYT OSSZEGNEK
KOSZONHETOEN A BUDAPESTI CSILLAGHAZ ALTALANOS ISKOLA TERULETEN EPUL MEG A JATEK OSSZEKOT!
PROGRAM ELSO BEFOGADO JATSZOTERE, AHOL EP ES FOGYATEKOSSAGGAL ELO GYERMEKEK
EGYUTT ELHETIK MEG AZ EGYUTTLET ES A KOZOS JATEK ONFELEDT PILLANATAIT.

KOSZONJUK, HOGY JATEKODDAL TE IS TAMOGATTAD A JATEK OSSZEKOT! PROGRAM MEGVALOSULASAT!

MERT VANNAK UGYEK, AMIKET NEM BiZHATUNK CSAK A SZERENCSERE. @

SZERENCSEJATEK ZRT.
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SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES
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Rendkiviil hiszékenyek vagyunk. Elhissziik, hogy a draga markas ranctalanit6
krém beldliink is olyan szupermodellt farag, mint a reklamban szerepl6 szinészn.
Elhissziik, hogy ha bekapjuk a gyogyszert, varazsiitésre elmilik a fajdalom,
elhissziik, hogy ha megvasaroljuk az adott terméket, akkor trendkovet6nek
mondhatjuk magunkat. Legféképpen pedig azt hissziik el, hogy végtelen idénk van
mindenre, és egyszer majd biztosan bekoszontenek a jobb napok, amikor az almaink
megvaldsulnak. Mégis van egy dolog, amiben nehezen hisziink: magunkban.

Nincs ez masképpen , A tl szexilany” fGszereplGjével, Renével sem, aki teljesen atlagos,
hétkoznapind, némi silyfelesleggel, alacsony dnértékeléssel, és egyaltalan nema sza-
mara legmegfelel6bb munkahelyen toltia mindennapjait. A parkapcsolati életét pedig
jobb, hanemisrészletezziik. Idénként benne is fellangol a tenni akaras, deavilag és
legf6képpen sajat maga az, aki mindig letdri a tiszavirag-élet( probalkozasokat. Egy nap
aztan, spinning edzés kozben leesik a biciklir6l és beveria fejét. Az iités utan szépnek,
kivanatosnak és dogosnek latja magat. Elindul az események lancolata, René megpalyaz
egy olyan allast,amihez korabban soha nem lett volna batorsaga: egy befolyasos és felka-
pottdivatcégnél szeretne recepcios lenni.

Megnovekedett 6nbizalma és pozitiv kisugarzasa parkolépélyaraallitja azokata félel-
meket és akadalyokat, amelyek a nék nagy részének problémat okoznak. Fittyet hanyarra,
hogy eddig csakis botsaska sovanysagu, kiilonleges arct, nyakiglab lanyokat vettek fel
ebbeapozicidba. Nem rettentiel, hogy szupersztarok rohangalnak majd fel-alaaz épiilet-
ben. Kedves és kozvetlen természete, szokimondd, vidam stilusa rogton megnyeri még
akarétnyelt vezetdségi tagokat is, akik Gjitd dtleteit is szivesen meghallgatjak. René pedig
kiteljesedik Gj pozicidjaban, és tokélyre fejlesztiarecepcidzas mivészetét.

Kép: IMDB



Shaezmégnemlenneelég, egy Gj szerelem is kopog-
tatazajtajan, merta korabbana gorcsolésre és onutalatra
szantenergiakat mostarra forditja, hogy 6nmagatadja,
és ez bizony bejon a férfiaknak (akiknek egyébként fogal-
muk sincs arrél, miaza cellulitisz). René optimizmusa még
atokéletes eleganciat megtestesitd fénokére is inspirald
ésbatoritd hatassal van, akinek bar 6lébe hullott a siker,
apénzésacsillogas, mégis ugyanigy vannak komplexu-
sai, amelyek id6rél id6re megbénitjak.

Megéritehatjoban lenni 6nmagunkkal, hogy el tudjuk
fogadniazokata dolgokat, tulajdonsagokat, helyzeteket,

amelyeken nem tudunk valtoztatni, illetve meglas-
sukazokatalehetGségeket, amikor tudunk forditani
aszerencsénken.

Az onértékelés komplex fogalom. Maarit Johnson svéd
pszicholégusné elméletében megkiilonboztetia belsé és
akiilsé dnbecstilést. Az el6bbitaz életiink els6 két évében
asziileinktél kapjuk azon a feltétel nélkiili szereteten
keresztiil, ami elilteti benniink az ,.érdemek nélkiil szeretve
vagyok” érzését. Johnson ,Onbecsiilés és alkalmaz-
kodas” cimi konyvében igy fogalmaz: Az onbecsiilés
magdban foglalja az onmagunk irdnti tiszteletet és elfogaddst is.
Az dnbecsiilés azt jelenti, hogy értékeljiik, amik és amilyenek mi
magunkvagyunk.” A magas belsé 6nbecsiilés segit, hogy

TUKOR 39



érzelmileg meleg kapcsolatokat alakitsunk ki, hogy pozi-
tivan szemléljiik az életet, hogy kifejezziik az érzésein-
ket, ésképeseklegylink nemet is mondani. Amikor valaki
adicséretek és sikerek ellenére sem hiszi el akornyezete
pozitivvisszajelzéseit, akkoraz egyértelmijel arra, hogy
azilletének a bels6 dnbecsiilése sériilt. A helyreallas fon-
tos lépése a felismerés, hogy bara gyermekkorunkat nem
valtoztathatjuk meg, feltlirhatjuk azokata téves elképze-
léseket, amelyek az el nem fogadds érzésében gyokereznek,
ésnegativiranyba sodorjak az életiinket.

Akiils6 6nbecstilés a teljesitménytdl, illetve a sikerek-
t6l fligg, és aszemélyiség gazdagodasat szolgalja. A magas
kiils6 6nbecsiilést személynek magasak az elvarasai mind
o6nmagaval, mind akérnyezetével szemben, felel6sségtel-
jes, és mindig igyekszik alegtobbet kihozni magabdl.

Maarit Johnson a fenti két dimenzié (kiilsé és belsé
onbecsiilés, illetve magas-alacsony szint) mentén négy
kategoériatkiilonitel. A boldog teljesit6 magas kiilsé és
bels6 6nbecsiiléssel bir, ezért szimaraa teljesitmény nem
abelsé hiany kompenzalasatszolgdlja, igy realis célokat
tlz ki, akudarcait pedig képes feldolgozni. A kényszer-
teljesitdre szintén magas kiilsé 6nbecsiilés jellemzg,
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deazalacsony belsG 6nbecsiilését a siker élményével
szeretné enyhiteni, amiéllandé teljesitménykényszerben
tartja, ésakudarc teljesen Gsszetori. Az életélvez6t éppen
ellenkezdleg, egyaltalan nem igazan izgatja, hogy a tel-
jesitményét megmutassaavilag szamara, amia magas
belsé ésazalacsony kiils6 6nbecsiilésébdl fakad. A siker
hajszolasa helyett élveziaz élet szépségét, és dromteli
élményekbe, illetve emberikapcsolatokba fektetiaz ener-
giait. Anélkiiloz6 pedig alacsony kiilsé és belsé dnbe-
csiilésébdladéddan konnyen feladjaa harcot, az emberi
kapcsolataiban visszahtiz6do és rendkiviil sebezhetd.
Azelméletszerintalegfontosabb, hogy képesek
legytlink az egyensilyt megtalalniaboldog teljesités és
az életélvezete kozott. Nem vagyunk egyformak, boldog
teljesitékre és életélvezdkre egyarant szitkség van, de ha
akényszerteljesit6 vagy anélkiilozé kategériaban isme-
riink magunkra, akkor érdemes elkezdeni prébalkozni,
beleadniapait-anyait, és kozben élvezniaz élet szép
pillanatait, az emberi kapcsolatokban megtapasztalhatd
élményeket. Az esetleges kudarcokra vagy megtorpana-
sokra pedig ne halalos itéletként tekintstink, hanem lehe-
tdségként, hogy okulvaaz elkovetett hibakbol a kovet-
kezg, felfejlesztett nekifutasunkat mar siker koronazza.

Kép: IMDB



Ahogy halad elére az életiink, egyre tobb dologban szer-
zlink tapasztalatot, eziltal folyamatosan fejlédik problé-
mamegoldé készségiink, vagyis tulajdonképpen javulnak
az esélyeink. Simon Andrds szavaival élve: Eletiink legna-
gyobbutazdsdt nem akiilvilagban, hanem a sziviinkben tessziik.
Egy emberdltényivandorlds és felfedezd rdcsoddlkozdsok végén
lassan megismerjiik 6nmagunkat.”

Manapsag viszont gyakori, hogy az évek
elérehaladtaval elfogjaaz embertalégszomj, mintha
szikiilnének alehet6ségek, mintha hirtelenavalaszthato
osvények szama lecsokkenne, és fele ezeknek nem kivant
atvonallenne. Mintha a tapasztalatok hatasara elveszi-
tenénk azta fajta szilard bizonyossagot, meggy6zddést,
rendithetetlen hitet, amizsenge fiatalkorban még ott
buzgott benniik, kdvetelve, hogy ,ide nekem az orosz-
lantis”. Alegszomorabb az egészben, hogy napjainkban
areklamipar ésatarsadalmielvarishalmaz hatdsaraez
alelkiallapot marahtiszas éveikben jaré fiatalokat is meg-
kornyékezi. Fontos feladatunk ezért, hogy a gyermeke-
inknek megtanitsuk aztaz attitidot, amely segitségével
egészségesebb ésavaldsaghoz kozelebb alld mintakat és
példaképeket kbvethetnek.

hirdetés

Az Onismeret fejlesztésére, abenniink rejlé lehet-
ségek felfedezésére kivald lehetdségetad a Johari ablak
modellhez kapcsolddé gyakorlat. A modell az 6nismeret
négy ablakarahivjafela figyelmet. Az aréna azokata dol-
gokat foglalja magaba, amit tudunk magunkrél, és masok
elSttisismertek. A zart terlilet olyan jellemz&inket és
tapasztalatainkat rejti, amelyekrdl csak mi tudunk, és
masok el6tt nem ismertek. A vakfoltbaazoka tulajdon-
sagaink tartoznak, amelyekrél nem tudunk, de masok
tisztaban vannak veliik. A sotét teriiletbe pedig azok
arészek tartoznak, amelyek sem elSttiink, sem masok
eléttnem nyilvanvaléak. A modell segitségével jatszha-
tunk egy olyan dnismeretijatékot, hogy 6sszegyjtjiik
azokata tulajdonsagokat, amelyekkel sajat magunkat
jellemeznénk, majd megkérjiik a parunkat, a baratainkat
vagy azismerdseinket, hogy 6kis irjak dssze, amit rélunk
gondolnak. Ezutan a modell segitségével besorolhatjuk
akapotttulajdonsagokat a megfelel6 mezdkbe. Ilyen
modon felismerhetjiik, hogy melyek azok a tulajdonsaga-
ink, amelyek mindenki elStt nyilvanvaldak, melyek azok,
amelyeket csak akornyezetiink lat belSliink, és melyek
azok, amelyeket mi tudunk magunkrdl, de abarataink,
ismerdseink még csak nem is sejtenek.

Miutan igy feltérképeztitk onmagunkat, elkezdhetjiik
integralni ezeketa tulajdonsagokat, kiilondsen azokat,
amelyeket masoklatnak benniink. Elgondolkodhatunk
azon is, hogy amit senki sem észlel (pl. hangos felol-
vasaskor belsé diszkomfortérzés), az tulajdonképpen
nem islétezik, igy aztan aggédni sem kell miatta. Am
alegfontosabb dolog talan mégis az, hogy merjlink
batrak, kezdeményezdk, lendiiletesek lenni, még akkor s,
hanem pontosan tudjuk, hogyan ériinkaz adott kihivas
végére. Ne feledjiik, a népmesék héseiis gy kelnek tGtra,
hogyavégkimenetel pontos mikéntjérél még halvany-
lila géziik sincs, de mihelyteltdkélik magukat, jonnek
asegitSk. ¢
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Az orvos—beteg kommunikacid célja az életmindséget befolyasold egyiittmi-
kodés. Ugyanakkor nem mindig egyértelm(, hogyan lehet ezt j6I megvalésitani,
nincs rd mindig id6 és energia, vagy akar megfelel6 partner a masik oldalon. A ren-
deldk, kérhazak mindennapjai tele vannak kihivasokkal, a betegek és az orvosok
koziil is sokan voltak mar tanti vagy elszenved6i méltatlan helyzeteknek.

@ Azorvos-beteg kommunikaci6 leginkabb udvariassagi

kérdésként keriil sz6ba, pedig val6jaban sokkal tobbrél
van sz6, hiszen e parbeszéd mindsége meghatarozhatja
az egészségmeglrzés ésa gyogyulas esélyeit. Konkrét
céljaalegfontosabb informaciék megszerzése és a tajé-
koztatas melletta paciens egyiittmkodésének kivaltasa
asikeres terapia érdekében. , Kiilonleges kapcsolatrdl, sajatos
viszonyrendszerrélvanszo azt az egyiittmiikddést szolgdlva,
amelynek keretei kozott a beteg megkaphatja a kértvagy
kotelezGen jaro segitséget” — fogalmazott Oberfrank Ferenc,
aKisérleti Orvostudoményi Kutatéintézet (KOKI)
igyvezetdigazgatdja. Az évtizedes oktatdi multtal bird
Cserhdti Zoltan orvos hozzateszi: , A betegek megolddst var-
nak, mig a gyégyitok az egyiittmiikodés kivdltdsdn dolgoznak.”

TURELMETLENSEG ES ISTENKOMPLEXUS

Idedlis esetben az orvos-beteg kapcsolat kiviil esik
ahétkoznapok indulatokkal és tiirelmetlenséggel terhelt
viszonyain, de mindenkinek megvannak a maga rém-
torténetei orvosi és beteg oldalrdl egyarant. A betegek

az udvariatlan kommunikaci6 és , istenkomplexus”
miatt stresszelnek maravizsgalatelStt, miga gyogyitok
atlirelmetlen és kovetel6z6 betegekt6l szenvednek, akik
szélsGséges esetben képesek fizikai ergszakkal is fellépni
arajtuk segiteniakard orvosok ellen, a szigoritott torvé-
nyiszankcidk ellenére is.

82 TOKOR I(

Akommunikacids képességek fejlesztése —anem-
zetkdzi orvosképzéshez hasonléan -a hazai orvosi
egyetemeken isjelen van, elméletiismeretek oktatasaval
éshelyzetszimulaciés gyakorlatokkal. Am a végzett
orvosoknak nincsen kdnnyd dolguk, mert minden kom-
munikaciénak személyre szabottnak kell lennie. Ehhez
sokat és érthetGen kell kérdezni, mig a paciensek részérdl
arelevansvalaszadaslenneidealis. Ehhez képestegy
orvosatlagosan ot percet tud szannira. Oberfrank Ferenc
is megemlitiaz id6tényezdt, de a megfeleld rendel vagy
korterem hiadnyais torzitja ésakadalyozza a bizalmi kap-
csolatkialakulasat. A személyre szabott elldtdsra csak adott
ideje és emberikapacitdsavan a gyogyitd személyzetnek, ezen
idG alatt kell személyes kapcsolatot kialakitani és tdjékozddni,
majd meggydzni a pdcienst az egyiittmiikodésrdl még abban
azesetbenis, ha az ajdnlott terdpia szaimdra kényelmetlenséget,
fdjdalmat, vagy akdr az életmédjdban isvaltozdst jelent” - hivja
felakihivasokraa figyelmeta kutat6orvos. Raadasul,
mivel a talalkozasoknak tobb céljaislehet, a doktorok
nem szolhatnak egységes séma szerinta paciensekhez.
Betegség hianyaban vagy fel nem ismertkéresetén
akommunikaci6 az egészséges allapot megtartasara
torekszik, mig panaszok meglétekorazok hatterének fel-
deritése a cél. Egy kritikus gy6gyulasi szakaszon tiljutva
vagy egy éppen zajlo dramai folyamat megoldasakor
viszont inkabb markriziskommunikaciérél van szo; egy
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krénikus vagy elérehaladott stadiumban 1évé kér esetén
pedigacélannak elérése, hogy a paciens szdzszazaléko-
sanazaktudlis egészségiallapotahoz igazitsaa gondolko-
dasatésazéletmodjat. Egy jo gyogyiténak a kommunika-
ci6 , Paganinijévé” kell valnia.

Az orvos-beteg kapcsolatok esetében tehat
nem a hétvégifocimeccs eredményeit megvitato
csevelyekrél van sz6. Oberfrank Ferenc alapvetd etikai
kovetelményként emliti, hogy az informaci6 atadasa
kizarélag ajogosultak felé iranyulhat, emelletta gy6-
gyitd személyzetis csak ajogkoreit nem meghaladoé és
agyogyulastelsegit informacidkat birtokolhat. A sze-
mélyiség és a maganélet, illetve a szemérem védelme
alapvet{ etikai elvaras, ezértaz informaciék felhaszna-
lasat csak indokolt esetben lehet engedélyezni.

DIKTAL A BETEG, iRJA A DOKTOR?

Vitak targya, hogy mennyire sikeriiltaz orvostarsadalom
attitlidjébdl szamiizniaz atyaskodé-uralkodé szemlélet-
modot, aképzések fokuszdban azonban méra partneri
viszony kialakitasanak fontossigaall. Viszont Cserhati
Zoltan haziorvositapasztalataiszerinta paciensek egy
része, elsésorban az id6sebb generacié tagjai, igénylik

az orvos hatarozott Gtmutatasait. Ugyanakkor évek 6ta
egyre nagyobb problématjelentenek az Ggynevezett ,6ntu-
datos” betegek, akik hatarozott elképzelésekkel lépnek

arendel&be azzal kapcsolatban, hogy szerintiik mit és
hogyan kellene masképp tennie a gy6gyito szakembernek,
mikozben az orvosok a szakmai szempontbél legjobb meg-
oldasra torekednek. A betegtarsadalomban is megjelent
az ugynevezett fogyasztdi modell: én fizetek, te szolgal-
tatsz”. A szakmai tudast nélkiilozé online feliiletek félreta-
jékoztatjak a betegeket, ésalaassak aképzett szakemberek
hitelességét. ,Egyjo szenzorokkal bird és képzett orvosnak fel kell
tudnia mérni, hogy 6 maga mennyire hiteles a pdciens szamadra” -
allitja Cserhati Zoltan. Az orvos egyfajta véleményvezér
is, akiakkor tud hiteleslenniabetegei el6tt, ha-ahogyan
apéldaképpé nétt sportold vagy 6ner6bél gazdasagisikere-
ketelérd iizletember - meg is testesiti az altala elmondot-
takat. Tehatha igy sz6l a dohanyzas miatt megbetegedett
pacienshez akaros hatasokrol és aleszokas elényeir6l, hogy
6 maga cigarettaszagU, nagyobb eséllyel vall kudarcot
azegyittmikodésben., Nemarrélvanszé, hogy egy egészség-
iigyi dolgozo nem dohdnyozhat, de a jo példa erdsiti és hitelesebb
példavd teszi” - arnyaljaa képeta KOKI igazgatdja.

Ajé kommunikacié hidnya pénzben is mérhetd.
Az Egyesiilt Allamokban a mtihibaperek kézel kéthar-
mada e tényez6 elégtelensége miattindul. A jogvitak és
perek tobbségének alapja hazankban isa kommunikaciés
zavarravezethetd vissza. Ennek stilyos 4ra van, amelyet
azintézmények fizetnek meg, az emberi fajdalom pedig
pénzbenkisem fejezhetd. ¢
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FGY KISERLET MARGOJARA

Négy éve, szeptemberben megtettem a nagy lépést. Mit lépést? Ugrast!
Bar kiviilrdl csak ugy tinik, hogy 4j mdédszertannal tanitok, beliilrél ugy élem
meg, hogy zuhanok az ismeretlenben. Senki nem prébalta még el6ttem
Magyarorszagon biolégiadran bevezetni a gamificationt, vagy legalabbis én
nem tudok réla. Erre mondjak az okosok, hogy kiléptem a komfortzonabdl: hat,
szerintem inkabb kiugrottam eqy feketelyukba.

@ AzelsGtanitasinapon kihirdettem az Gj szabalyokat. Hiszen egész
nyaron ezen dolgoztam. Jegyek helyett pontok, kotelezé felelés és dolgo-
zatok helyett szabadon valaszthat6 feladatok, kisel6adas, sajat maguk
altal 6sszeallitott ropdolgozat, videofelelet, kreativ feladatok, esszé stb.
Két fix dolog van, a honap végi hataridé és a ponthatarok: o-5 pont=1-es,
avagy Gsleves, 6-8 pont=2-es,avagy amdba, és igy tovabb felfelé: gyik,
kacsacs6rii emlds, oroszlankiraly, és aki még az 6tosnél is tobb pontot
szerez: hegyi gorilla (az év végi atlagban 5,5-tel szamolok). Mindenki
megalmodhatja, hogy milyen jegyet szeretne a honap végére, és ennek
megfeleléen annyifeladatot végez el, amennyiaz adott érdemjegyhez
sziikséges.

Egy kisel6adas 5 pontotis érhet, egy maxpontos témazard 10-et.
Egy kreativ munkaval 3 pontotis kaphategy diak, igy esett, hogy piros
cukormazzal bevont fankokat (azaz vorosvértesteket) falatozott az osz-
taly aznap, amikora vér dsszetételérdl tanultunk. Ha ropdolgozatot
irna, § magais 6sszeallithatjaa1o kérdést, és hajovahagytam, megirja
6raelején. A videofelelet szintén 5 pontos: harom percig 6sszefiiggéen
beszél egy kamerabaa valasztott témardl, bemutat egy sajat készitést
abrat, és elkiildi nekem a vide6t. Csapatmunkat is lehet valasztani, ez
esetben fejenként 5 pontot kap, aki modelleziaz emberi szervezetet: igy
késziiltel PET-palackbdl az emberi csontvaz.

ollo
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Ugy t(inik, a didkok szamaraalegnehezebb az idejiik
beosztasa. Mivel megsziintakiilsé elvaras, csakis magu-
kat okolhatjak, ha nem gydjtenek elegendd pontot, és igy
rosszjegyet kapnakahoénap végén. Ezért bevezettem
agyorsasagijutalompontot: akiahonap elsé két hetében
végez el barmilyen feladatot, eggyel tobb pontot kap
érte. Ez persze ahonap végi beadand6 cunamiellen is
onvédelem - bar ne gondoljuk, hogy minden didk él vele,
s6t. Koriilbeliil 30 szazalékuk hasznalja kialehet&séget.
Hanagyon elcstisznak, akkor lehetlizingelni is: legfeljebb
2 pontot kérhet, akijobb jegyetszeretne, igy a kovetkezs
hénapban-2 pontrélindul.

A didkoknakarendszer eleinte izgalmas, aztan
amikor rajonnek, hogy a biolégiaval valé foglalkozas
nem spérolhaté meg, csupana magolas hullott ki
arendszerbdl, elkedvetlenednek. Ekkoregyjolid6zitett
ponthatarcsokkentés Gjra meghozzaakedviiket, s6t,
belejonnek és megszeretik arendszert. Szerencsére mara
mar egyre jobban terjed ez a mddszer, hala Prievara Tibor
és Barbarics Mdrta munk3janak. Az érdekl6d6knek szive-
senajanloma,Gamification a magyar oktatasban” nevi
Facebook-csoportot vagy Marti el6adasata Mindenki
Akadémiajan (YouTube-on elérhetd).

NEHANY VISSZAJELZES A DIAKOKTOL:

TANDEM
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A keszty( viselete az 6korig nydulik vissza. A gorogok és a romaiak féleg

munkakesztyiiként hasznaltak, az egyiptomiaknal viszont ékszerként szolgalt.

Nyugat-Eurépaban a 7. szazadtél a hatalom, a méltésag és a gazdagsag
jelképe volt, a kozépkorban pedig egyre tobb szertartasos jelzés tarsult
hozza. A 16. szazadtol terjedt el igazan a kesztyiviselet, és ettdl kezdve
a divatvaltozasok hatasa ala keriilt. A keszty(ikészitést Magyarorszagon Hamerli
Janos honositotta meg Pécsett, akinek nevét az 1861 Manufaktura viszi tovabb
luxusdarabjaiban. A tulajdonossal, rel beszélgettiink.

1861-ben alapitotta meg Hamerli Janos kesztytigyarat, a mai pécsi keszty s cégek el6djét.
Arendszervaltast kdvet6en ugyanis, mintannyi mas nagyvallalat, a pécsikesztytigyar

is megszint, és helyétkis manufaktarak vették at, hiszen a jé minéségi kesztyd iranti
kereslet tovabbraislétezett. Az 1861 Kesztyifimanufaktiiraa pécsi Zsolnay Kulturalis
Negyedben miikodik, ahol Latvanymanufakttra, Kesztyttorténeti Kiallitas és egy
Mintaboltkapotthelyet.

- A mottdjuk: , Tokéletes kesztytit csak emberi kéz alkothat”. Ez aztjelenti, hogy
agyartas folyamataban mind a mai napig nagy szerepet kap a kézi munka?

-Minden munkafazisban kézzel késziilnek a kesztytk, ez adjaa manufakturalisjelleget.
Egy keszty elkészitése 8-10 ember keze munkdja, minden dllomason egy adott munka-
folyamat zajlik. A gyartésorra keriilés el6tta b6rok bevételezése, valogatasa, osztalyo-
zasa torténik. A természetes alapanyag jellege miatt ez nagyon fontos mozzanat, hiszen
minden egyes bér egyedi tulajdonsagokkal bir, amelyek meghatarozzak, hogy milyen
keszty( készithet& belSle. Az els6 munkafazis a szabas. Ittakesztylszabasz mester
kézzel kidolgozza a bdrt és kiszabja a keszty(t, valaminta kesztyihoz sziikséges kellé-
keket. Ez Oriasijelentdséggel bir, hiszen ettdllesz igazan ,pécsikesztyd” a pécsikesztyd.
Ezazamozzanat,amithajol végeznek, akkorakeszty masodik bérként fog a viselgje
kezére simulni. Hosszt évek alatt 0sszegyjtott tapasztalat és tudas sziikséges hozza.

Kép: 1861 Manufaktura
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A szabasutana préselés kovetkezik. Ekkorkezd el
hasonlitaniaszabvany keszty(re, mivel itt marlatszanak
az ujjak. EztkovetSen az allangiroz megszamozza és
Osszevalogatjaa megfeleld szinarnyalat bérkellékeket
az adottkeszty(ihoz, kézzellevagjaa szarbdséget. Ennél
apontnal modelltdl fiiggéen varrasravagy diszitésre
keriilnek akesztytk. A megvarrt kesztytlika gyartésoron
tobb Gton haladnak tovabb, modelltipustdl fiiggben: ha
béleletlen a modell, akkora csinositd asztalra keriilnek, ha
béleltamodell, akkor pedig egy bélel6 a megfelel6 bélés-
sellatja el a darabokat. Kiilonféle béléseket hasznalunk,
ilyen példaul a kasmir, a selyem vagy a nytlszor. A bebé-
leltkeszty ik majd szintén a csinositd asztalra kertilnek,
ahol kéz formaja, fémbdl késziilt, 70-80°C-ra felmelegi-
tett csinosité sablonokon dolgoznak. Itta kesztydk elnye-
rik végso formajukat. Egy végsé mindség-ellendrzés utan
keriilhetnek csak csomagba, ahol megkapjak a megfeleld
modellszamot, szinkddot, arat.

- Mennyit valtozotta technika Hamerli Janos 6ta?

- Akéziszabasi kesztylikészités folyamatan nemigen
lehet technologiailag jelentdsen valtoztatni, azonban

Uj anyagokkal, modellekkel probalunk minden évben
Gjdonsagokat késziteniavasarldoinknak. Manapsaga bér-
piacon tudunk vasarolni Gj technolégiaval kikészitett
béroket, amelyek példaul lézeres technikaval mintat kap-
nak. Létezik olyan béris, amelybdl az okoseszkozokkel
kompatibilis kesztytt tudunk késziteni, igy nem kell
levenniakeszty(tegy telefonhivas felvételéhez. Ez

az igynevezett touch bér, amely a vevéink kozott méltan
népszerd.

- Amikor megkerestem 6noket, jelezték, hogy épp ter-
melési cstcsidszak van. Kik a f6 megrendel6ik?

- Evente sok ezer par kesztyfit készitiink. Kiilfoldi
megrendelSink a tavasziidészak soran adjakle arende-
léstiket, hogy nyar végére vagy Gsz elejére megérkezzen
aszallitmany, igy alehetd legmegfelel6bb idében tudjak
eladasrakinalniavasarloik szamara, mire bekoszont
atélihideg. A vilag szinte minden tajara szallitunk kézzel
készitett bérkesztytiket. F6ként Kanadaba, az USA t6bb
allamaba, Norvégiaba, Franciaorszagba, illetve Svajcba.
Magyarorszagon pedig tobb mint 50 helyen vagyunk
jelen, minden nagyvarosban megtalalhatok a kesztydink
viszonteladéinknal.
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- Gyartanak luxusmarkak szamarais?

- Kétsajat markat készitlink: egy luxusmarkat, illetve egy
prémium markat. A luxusmarkank neve a Hamerli,amely
Hamerli Janosrdl, a pécsikesztytigyaralapitdjardl kapta
anevét. A Hamerli kesztyikhoz kizardlag a piacon elérhetd
legmagasabb mindségii anyagokat hasznaljuk, amelyeknek
sajnosazarais igen magas, de ennek amarkanak a kdzon-
sége ezt elfogadja. Barany nappat, peccary-t és egzotikus
béroketis hasznalunk akészités soran, ezeketjellemzGen
Milanobol és Parizsbol vasaroljuk. A keszty Gk puha kasmir
bélést kapnak, valamint modellt8l fiiggéen aranyozott
patentozast. Az elkésziilt Hamerli kesztytiket értékesi-
tettiitk mar példaul a vilag luxusaruhazai kozott elsének
szamitdlondoni Harrodsban, de elérhet8ek Pécsett s,
anemrégiben megnyilt Kiraly utcai tizletiinkben.

-Akesztytiviseletben lehet-e trendekr6l beszélni?

- Akeszty(laz 6rok klasszikus kiegészit§, amely fel
tudja dobniviselGjének 6ltozetét. Egy kézzel készitett,
mindségialapanyagbdl készitett bérkesztyd sosem fog
kimenniadivatbdl. Természetesen a kesztydidivatotis
befolyasoljaazaktualis trend, mind szinekben, mind
modellekben igyekszilink ezeket kovetni. Arra torek-
sziink, hogy nalunk minden korosztaly megtalaljaa neki
tetszd modellt. Igy természetesen a klasszikus modellek
ugyanugy megtalalhatokarepertoarban, mintavagany
autds kesztyik a szivarviny minden szinében.

- A funkcionalis vagy a divatkeszty{ik iranti kereslet
anagyobb?

- Cégiink f6ként divatkeszty ket készit,azonban
megrendelésre egyedi sportkesztytiketis készitlink.
Ebben az esetben kiilon konzultacié el6zi meg a terve-
zést, mivel a funkcionalis keszty technologiailag eltér
adivatkesztyGtdl

- Lehettudni, hogy milyen hirességek viselik
akesztytiket?

- A Pécsettkésziilt kesztylika nemzetkdzi zenészszakma,
filmvilag és a divatszakma jeles képviselSinek kezén is
rendszeresen feltlinnek. Az utébbiid6ben filmforgata-
sokhoz is gyakran rendelnek nalunk kesztyit, legutobb
példaul Milla Jovovich-nak készitettlink néhany szép
darabot, de viselt mar pécsi keszty it Madonna, Ryan
Gosling, Justin Bieber és Angelina Jolie is.
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Keresd tudatosan
a megbizhato és minogég
mMagyor élelmiszereket! 2

Jolesne ,,egy kis hazai"? Csak rajtad mulik!
A magyar élelmiszerek vasarlasaval nemcsak
a hazai kistermel6t és nagyuzemet, hanem az
itthoni ipart és mezégazdasagot is tamogatod.
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@ Afrusztraci6, hogy elmalt a nyar, a szorongas, hogy mind-

jart karacsony, az agitalt varakozas, hogy mikor lesz mar

megint nyar, ismerds negativ érzések lehetnek. Az, hogy

mennyire tudjuk megtapasztalni, hogy be vagyunk

agyazvaegy nagyobb egységbe, nagyban fiigg attdl, hogy

tudunk-e bizni e ciklikussag erejében, és abban, hogy a ter-
mészet sziitkségszertien j6l hat rank, tanit és nevel. Arra,
hogynem csakanyarvan,amitélveznilehet, ésaz évtobbi

részét tal kell élni. Ha mindig csak varunk valamit, vagy
valaminek az elmulasat, elmulasztjuk megélni azt, ami

van. Persze az egyes évszakok mast és mast hivnak bels-
liink, és ha engedjiik, hogy ez hasson rank, akkor kénnyeb-
ben megtalalhatjuk azokat a tevékenységeket, hobbikat,
sportokat, amelyekkel megtamogathatjuk az éppen zajl6

folyamatokat. Ebben a megengedésben benne van az elfo-
gadas, ami valodi békét hoz. Ha nem csak taléliink és var-
jukajobbidbket, békében és elfogadasban éliinkazzal, ami

kortilvesz ésamink van.

A BEKESSEGBEN ORIASI ERO LAKOZIK.

Osztonds és bensd torekvésiink az élet ésa békesség, a biz-
tonsagos életiranti vagy, ezért fontos, hogy hagyjunkidét
a fontos dolgoknak, a belsé szandék kimunkalasanak, és
nevalamiellen, hanemvalamivel egyiitt menjiinkaz Gton.
Merjiik rabizni magunkata természet valtozasaira, az élet
korforgasara, és ezzel egyiitt batran és bizalommal
haladni! A természettel val6 6sszhang nemcsak a koriil-
vev( természetet jelenti - sajat természetiink elfogadasit,

50 TUKOR

TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

Sok dolog esziinkbe juthat az otthon sz6
hallatan, az is, hogy a helyemen vagyok,
békében vagyok magammal, otthonosan
és biztonsaggal mozgok a vilagban egy
nagyobb egyséq részeként. A természet
ciklusaival és az évszakok valtozasaival
egyiitt haladas segit az egységélmény
megtapasztalasaban. Ez a sportra is igaz.

szeretetétis. Mennyivel masabb példaul nem akil6k ellen
harcolni, hanem a jobb kozérzetért, a sport adta felszaba-
dultsagért, az ép testben ép lélekért tenni. A félelem nem
csupan ellendllast szil, hanem blokkol, terméketlenné
tesz, lelkileg és testilegis. Amikor példaul atermészet visz-
szahtzddik, akkor valdjaban a megtjulasra készil fel, id6
kell neki, ahogy nekiink is. A természet valtozasaval val6
egylttélés helyreigazit, s helyes dontések felé visz.

A sport inspiral és mozgasba hoz, kilendit, atlendit.
De nem csupan varnunk kell az inspiraciora, nekiink kell
menniink érte. Hittel és békességgel haladni az életben
feléregy hegy megmaszasaval. Ezértis fontos, hogy olyan
tevékenységeket, hobbit, sportot valasszunk, amelybe
szazszazalékosan bele tudjuk tenni magunkat. A folyama-
tos rohanas és teljesitménykényszer annak a jele, hogy fel-
borultaz egyensuly és a fontossagi sorrend az életiinkben.
Instant eredményeket akarunk: a megismerést és tudast
lecseréljiik projektekre és informacidkra, a mélységet szé-
lességre. Pedig ahhoz, hogy mélyitsiink valamit, bele kell
asni magunkat, ami egy folyamat. A f6ld is pihen, miutan
termést hozott, és felkésziil a megjulasra. Néha meg kell
allni, megpihenni, hogy a lelkiink felzarkézzon: elvetni
amagjaitvalamiGjnak,amiaztankicsirazhat.

NE ALLJUNK ELLEN A VALTOZASNAK,

INKABB SIMULJUNK BELE, HALADJUNK VELE.
Kilénboz6 életszakaszokban mas és mas hozzaal-
lasra van szitkségiink. Ahhoz, hogy a lehet6 legtobbet

Kép: Profimedia — Red Dot



hozhassuk ki magunkbél, el6szor is tisztaban kell len-
niink azzal, hogy épp hol tartunk. Nem tarthatunk el6-
rébb, mint ahol éppen vagyunk! Bar redundansnak
tlinhet ez a mondat elsé olvasatra, de gondoljuk at: ott
és akkor tudunk cselekedni, ahol éppen vagyunk jelen-
leg. Egy gytiimolcsfa is csak a megfelel6 évszakban tud
gylimolcsot hozni, és az éréshez is id6 kell. Az 6szi erd6t
jarva ezt az elfogadast tehetjik magunkéva. Nyugalom,
befelé fordulas, elmélyiilés, atalakulas és elengedés kap-
csolodik hozza. A nyar elengedésével készilhetiink fel
a télre, amikor abbol éliink, amit addig megszereztiink,
és csak élvezziik, amit elértiink. Az élet egysége ponto-
san ebben nyilvanul meg, és nincs nyar tél nélkil. Nincs
novekedés és kibontakozas elvetett és pihentetett mag
nélkil. A tavasz sz6l arrdl, hogy felkésziliink, tanulunk,
novekediink, bontogatjuk az Gj életet.

Nyaron a mozgas is konnyebb. A sport az Gj kalandok
kiprobalasardl szolhat, legyen sz6 akar extrémebb vizi
sportokrdl, ejtéerny6zésrol, siklderny6zésrél, erdében
futasrol, buvarkodasrol.. Anyarjo,anyarat nagyon konnyd
élvezni. Es teljesen természetes, hogy sajnaljuk, hogy vége
anyarisportok gondtalan élvezetének, hiszen még futniis
konnyebb folottiink a koran ébredd és késén nyugvo nap-
pal. Nem Kkell 6t rétegbe bedltozni, elég csak felpattanni
abiciklire és eltekerni szebbnél szebb helyekre.

Osszel felemel6 a természetet jarni. Nem lehet elmenni
anaprol napra mas arcat mutat6 Gszi erdé mellett. A meg-
szokott sportot jol kiegésziti a joga: az elmélyiilés a stati-
kussagaban avaltozasok elfogadasahoz segit hozza.

Télen példaul j6 Gszni, ésutanajohetaszaunaatoltGdésre,
atmelegedésre. Ez nem csak a pihenésrél sz6l, lehetévé
teszi, hogy kicsit tovabb hangolddjunk az eléttiink allé
napra, vagy épp tobb toltédést kinal munka utan.

Tavasszal bArmiGjba kezdhetlink, megtjulé energiainkat
belevethetjiik mar kiprobalt vagy Gj mozgasokba. S nyito-
gathatjuk, bontogathatjuk magunkat: nem kell mereven
ragaszkodnunka ,strandforméhoz” el§irt programokhoz,
amelyekarrdlszélnak, hogy 8-10-12 hétalatthogy vereked-
jik at magunkat valamin, amitlehet, hogy nem is érziink
sajatunknak, de persze nemisazszamit, csak az eredmény.
Valasszunk inkabb szamunkra testhezallé sportot a meg-

Gjulasjegyében!

Amikorolyan sportotvalasztunk,amitmagunkévatudunk
tenni, amiben otthonosan mozgunk, akkor az akadalyok
lekiizdése is konnyebb. Havisszanytlunka természethez,
akkor kapcsolatba keriiliink a minket koriilvevé élettel,
oromet leliink a vele 6sszhangban 1évé mozgasban, és ter-

mészetessé valik az igényiink, hogy ezt meg is tartsuk.
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