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NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Mit lehet tenni, ha a testi-lelki adottsagok, hianyossagok miatt megbélyegez
a kornyezet, amiben éliink? Hogyan érvényesiilhetnek azok, akik esélyt sem
kapnak, hogy bizonyitsak az értékességiiket? Hogyan legyenek részesei
a tarsadalom életének, ha a kornyezet elforditja a fejét, és nem hajlandé
figyelembe venni a specialis sziikségleteiket? Mi torténik, ha a tarsadalom nem
veszi észre a fogyatékkal él6 emberek értékeit?

A Vakrandimaz élettel” cimd film f6hése, Saliya gyerekkora 6taarrél almodik, hogy
egy luxushotelben dolgozhasson, am egy nem vart fordulatkis hijan meghiasitja
aterveit. E16szor csak egy-egy folthomalyosul el alatoterében, majd egyre tobb és
tobblesz a sziirke sav az emberiarcok helyén. Kideriil, hogy retinaproblémai vannak,
ésazazonnalimdtétet kovetSen alatdsdnak minddssze 5%-a marad meg, amiannyira
kevés, mintha egész életiinkben egy tejiiveges ablakon keresztiil probalnank meg
kikukucskalni.

Mindezek ellenére végigcsinaljaa normal érettségit, am az egyetemi képzéseknél
mar falakba titkdzik. Sehova sem akarnak latassériilt embert felvenni. Végsé elkese-
redésében Saliya igy dont, hogy jelentkezik az egyik legnevesebb miincheniszalloda
altal szervezett gyakorlati képzésre, és megprobalja eltitkolni vaksagat, latonak tetteti
magat. Testvére mellett Gjonnan szerzett pincér baratja, Max is a segitségére sietalatszat
fenntartasaban. Rengeteg munkaval, kitartassal és alazattal probal feliilkerekedni
sajat fizikai korlatoltsagan, erdn feliil dolgozik, de ahogyazlenni szokott, Gjabb és Gjabb
nehézségek jonnek.
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AKkitizott célokat elérni embert probalo feladat, raadasul
bizonyos esetekben nem csupan az elszantsagunktol
fliggenek az eredmények, hanem rajtunk kiviil allé
okokiskozrejatszhatnak benniik. A 21. szazadban

élink, rengeteg szabadsagjogunk van, végtelennek

tlind lehetdségiink kindlkozik arra, hogy kifejezhessiik
onmagunkat, egyre tobb fontos témaban torténik elére-
lépés, ugyanakkor ezzel paradox médon parhuzamosan,
mintha 6sszesziikilne kortulottiink a tér, és szamos
helyzetben egyre nehezebb felvallalniazt, akik vagyunk,
amik vagyunk, mertatarsadalom, amiben éliink, nem
kell6 érzékenységgel, tapintattal és empatiaval kozelit
felénk. Marpedig, ha folyamatosan tettetniink kell,
azrengeteg energiat von el t6liink, amit mas dolgokra s
fordithatnank.

Az életet csakis bnazonosan érdemes élni, maskulon-
benigen konnyen hazugsagaink haléjaban talalhatjuk
magunkat, ez pedig emociondlis zavarok és mentalis
problémak egész sorat vonhatja magéaval.

Filmiink f6h&se annyira fél az elutasitastdl, hogy
még intim kapcsolataban is eltitkolja fogyatékossa-
gat. Félelmetes érzés felvallalnia sebezhetdséget, de
aszerelmikapcsolatok egyiklegnagyobb er6forrasa, ha
képesek vagyunka félelmeinket és sériilékenységtlinket
is megosztani egymassal. Még nehezebb a fogyatékos-
saggal él6k dolga, haanagyvilagban, a megtarto és biz-
tonsagos védgburkotjelentd csaladi kapcsolatokon kiviil
kell helytallniuk.
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TOLERANCIA ES ERZEKENYITES

A2011-es WHO-jelentés szerint ,,tobb, mint 1 milliard
ember él valamilyen fajta fogyatékossaggal a vilagon,
ez korilbeliil 15%-aa bolygd lakossdganak (haa Fold
lakossagara vonatkoz6 2010-es becslést vessziik ala-
pul).” Mikozben a fogyatékossaggal sziiletettek szama
csokkend tendenciat mutat, az idésebb generaciéban
az érintett csoportba tartozok szama folyamatosan

emelkedik. A fogyatékosaggal é16 emberek hazdnkban is

azegyikleghatranyosabb helyzet( csoportnak szamita-
nak. Kilénosen fontos a fogyatékossaggal kapcsolatos
szemléletvaltds, amegismerés és megértés elGsegitése
kisgyermekkorban. Mivel a negativattittid altalaban
afélelem ésazinformacidhiany eredménye, lényeges,
hogy az érzékenyités valaszt adjon a benniink felmeriils
kérdésekre. Murfitt szerint a pozitiv attitidformalas
kulcstényezdje, hogy a fogyatékos és nem fogyatékos
személyek egyenrangt kapcsolatban, személyes tapasz-

talason keresztlil megismerjék egymast, legyenek kozos
céljaik, vagy egytitt vegyenek részt feladatokban, tovabba

arésztvevik kapjanak informaciétaz adott fogyatékos-
sagiteriiletrdl (ez utdbbialegkevésbé hangstlyos elem).
Ovodaskorban mindemelletta mese is kivalé lehe-
t6ségaz érzékenyitésre. A gyermekek hamar megta-
pasztaljak, hogy ktilonbozdek vagyunk (killonbozé
nemdek, hajszintiek, bérszintiek), de ezek a tapasztalatok
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korlatozottak, a mese pedig ezt hidalja at. Emellettinfor-
macidtad at, éslehetdséget nydjt, hogy azonosuljunk
aszereplGkkel. Megismerhetévé valik a fogyatékossag-
gal é16 szereplGk személyisége, erdsségeik, vagyaik és
kivansagaik, amik azonossagot mutatnak a mesét hallgaté
egészséges gyermekekjellemzd&ivel. Emelletta torténetek
hallgatasan keresztiil a gyerekek kdzelebb kertilhetnek
afogyatékossaggal €16 szereplSk gondolataihoz, érzé-
seihez ésreakcidihoz, ezaltal segitve az elfogadasukat.
Fontos, hogy olyan meséket valasszunk, amelyek tisztelet-
tel beszélnek afogyatékos személyekrdl, és szanalom vagy
negativ érzések helyett empatiat ébresztenek, de realisan
mutatjak be a fogyatékossagot vagy betegséget.

AJANLOTT MESEKONYVEK

Pernilla Stalfelt: Ne bants! Konnyv — A kdnyv
képregényes formaban mutatja be az emberek kozti
hasonlésagokat és kiilonbozéségeket, de beszél

a bantalmazasrol és a kikozositésrol is.

Lovanyi Eszter: Kuku és baratai — A mesekonyv

a segitokutyak vilagan keresztiil mutatja be

a fogyatékossaggal él6 gazdik mindennapjait.
Napos mesék (Ismerj meg és fogadj el') — 30 mese
magyar szerzok tollabél az elfogadasrol és

a szeretetr6l, tovabba arrél, hogy miként valhat

az elonyiinkre az, amit masok hianyossagnak latnak.
Dr. Stefanik Krisztina: Csillagbusz — Mese

az autizmus spektrumzavarrél, az autista gyerekek
elfogadasanak novelése, kozosségeik megerdsitése
érdekében.

Bartos Erika: Orangyal — Négy kiilonleges mese

a sériilt gyermekek elfogadasaradl, és a segités
fontossagarol.

Banki Laszl6, Csaté Jilia és Varga Julia Eva:

Ne parazz! — Konyv a fogyatékkal él6k elfogadasardl,
a nekik valo segitésroél, leginkabb a kisiskolas
korosztaly szamara ajanljuk.

Ungvari Bélyacz Betti: A Malna utca hangjai —

Egy hallassériilt kislany torténete az 5-12 éves

korosztaly szamara.

JO GYAKORLAT EGY KIS VIDEKI OVODABAN
Szerencsére egyre tobb hazaiintézményben fektetnek
hangsulyta gyermekek érzékenyitésére a kiilonbozé-
séggel, elfogadassal kapcsolatban. Kislanyom, Annacska
az 6vodabdl hazafelé jovet lelkesen mesélte, hogy miket
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tanultak a beteg gyerekekrdl, akikre odakell figyelni,
akiketsegitenikell. Mivel a csalddban is fontosnak tart-
jukaz elfogad6, akiilonbozdségeket tiszteletben tarto,
segit6kész attitlidre vald nevelést, ezért nagy drommel
hallgattuk a beszamoléjat. Az oviban tartott érzéke-
nyitd foglalkozas tobb volt, mint egyszerd tdjékoztatas:
olyan pozitiv iizenetet kozvetitett a gyermekek felé, ami
mélyen beépiiltaz értékrendjiikbe. Mivel az 6vodank
(szerencsére) integraltan nevelia sajatos nevelésiigény
gyermekeket, ezért nap mint nap gyakorolhatjakis
agyermekekaz elfogadast,abefogadast, a tiszteletet,
atoleranciatésasegitést.

Galné Varga Kldrdt, a program szervezdjét kérdeztem

az Otlet eredetér6l:

-Vanegy szivbeteg kisfiam, akivel 3 éves koraig nagyon
sokidét toltottem a korhazban, ahol rengeteg , sors-

tars” sziilével beszélgettem. Mi szerencsések vagyunk,
akornyezetiinkben é16k nagyon toleransak a kisfi-
unkkal. A gyerekek szépen megtanultak, hogy vele
6vatosabban kell jatszani, odafigyelnek, hogy ne 16kjék
fel. Viszont nem mindenkiilyen szerencsés, plane, ha
ismeretlen kozegbe kell vinnia gyermeket. Elszomoritott
és megdobbentett néhany torténet, és azt gondoltam,
hogy az elditéleteknek elsésorban a tdjékozatlansag
lehetaz oka. Szeretnék tenni ez ellen - lehet&ségeimhez
mérten, ezért ha tehetem és médom van ra, szivesen
beszélek a kisflamrol, az életiinkrdl, a megprobaltatasa-
inkrol. Szeretném, haaz emberek belelatnanak a hozzank
hasonlé csaladok életébe, mert hiszem, hogy igy kony-
nyebb nyitniuk felénk.

-Hogyan néz ki egyilyen érzékenyité foglalkozas?
-Eztigazab6l még miis tanuljuk. Baraz tletet valéban
én dobtam fel, az érdem messze nem csak az enyém.

Az évodankban azonnal megértd flilekre és lelkes
6vondkre leltem. Tavaly a gyerekek kiprobalhattak

hirdetés

akerekesszékes kozlekedéstaz udvaron, ésismerkedhet-
tek egy terapias kutyussal. Idén mar egy hetet szentelt
az oviaz érzékenyitésnek az egészséghét keretein beliil:
mindennap olvastak témaba vagd meséket, szituacios
jatékokon keresztiil megtapasztalhattak, milyen latas-
sériiltként bottal vagy csak hangok alapjan tjékozodni.
Nagyon jolsikeriiltaz anap is,amikor egy hallassérilt fia
éstestvére ajelnyelvet bemutattaa gyerekeknek, illetve
néhany érintett sziiltarsammal beszéltiink a gyerme-
keink betegségérdl, valaszoltunk a felmertld kérdé-
sekre. Az idei tanévre még vannak terveinka témaban,
szeretnénk a sziil6ket is aktivan bevonni, mert ez a dolog
mindenkit érint, csak mas oldalrél.

-Milyen tapasztalatok vannak a gyermekek reakcioi-
val kapcsolatban?

- A gyerekek nagyon nyitottak és érdekl6dSk voltak.
Semmilyen negativ tapasztalat nem volteddig - leg-
alabbis nem tudok réla. Azt vettem észre, hogy rengeteg
kérdéstik volt, nyitottan alltak mindenhez, és abszoltt
elfogadbak voltak ,sériilt” tarsaikkal.

- A fogyatékossag elfogadasa,atarsadalmi érzé-
kenyités mintha még csak gyermekcipGben

jarna. Te mit tapasztalsz ezzel kapcsolatban
amikrokornyezetedben?

- Mivel mi sem tabuként, sem szégyenként nem éljiik
meg gyermekiink helyzetét, igy akornyezetiink is
nagyon rugalmas vellink. De tény, hogy sokan szégyellik,
habarmilyen -akarkismértékd - problémaisvanagyer-
mekiikkel. Eppen ezért fontos az érzékenyités. Az érin-
tett csaladoknak is meg kell tanulni, hogy ez nem szégyen.
En Gszintén hiszem, hogy az ezzel kapcsolatos el6itéletek
atajékozatlansagbdl fakadnak, és ezt a tajékoztatast nem
lehet elég koran kezdeni. Hiszen a gyerekek eredendGen
elfogaddak. A kdrnyezetemben sokan megjegyezték,
hogy ortilnének, haa gyermekiikis részese lehetne egy
ilyen programnak. Széval optimista vagyok! ¢

KOSZONJUK,

HA SEGIT BENNUNKET!

ADOSZAMUNK: 18183674-1-42
ORSZAGOS KATOLIKUS RADIO ALAPITVANY




SZOVEG -
SZAMKATI
KEP —
CSOTI REBEKA

Mi késztet egy fiatal n6t arra, hogy harcba szalljon a pornéiparral? Mit jelent

szamara a feminista

jelzé, és miért neveznek mégis sokan priidnek egy lelkes és szokimondd aktivistat? A kovetkezo interjinak
nem ezek a legégetébb kérdései és legfajobb megallapitasai, azonban sok ellentmondasra ravilagitanak.

- A Pretty Woman fiatalkorom egyik legnépszeriibb
romantikus filmje volt. Csak par éve dobbentem ra,
milyen hamisan rézsaszinre is festia prostitticiéba
keveredé lanyok életét. Hisz a sztori szerint végiilis ki
lehetbirni, ha szerencséd van, nem is feltétleniil kell
megtenned,amitaz, iigyfél” kér, és el6bb vagy ut6bb
ugyisjon akiralyfi, csak addig kell kibirni, és akkor még
abaratnddon is segithetsz majd.

-Eznagyonjo6 példaarra, hogyan normalizaljak a kultu-
ralis termékek a prostitaciot, sok hasonl6 film ugyanezt
teszia pornéval. Ha pediga csapbdlis ez folyik, konnyen
hessegetjiik el a rossz érzéseinktdl azzal kapcsolatban,
hogy néket szexre hasznalnak, és mi magunkis korbe
vagyunk véve szexualizalt képekkel. Az ipar kemény
munkat és nagyon sok pénzt fektetabba, hogy mindezt
normalisnaklassuk.

-Ahogy mondtad, leginkabb tavol akarjuk tartani ettdl,
mintsem beleasni magunkata témaba. Te hogyan hata-
roztad el, hogy mégis ezt teszed?

- Huszonévesen, amikor Gail Dines feminista szociolégus
porndroél szolo konyvét becsuktam, dontdttem el, hogy
harcba szalloka pornéiparral. Az er6szakkal szembesiilni,
azt4télni traumatizal. Oszténdsen eltavolitjuk magunk-
tol, ahogyazaldozatokis teszik egyébként. Azt a mértékd

44 TANDEM

ollo

fajdalmat, amit mar nem tudnak befogadni, gy élik tal,
hogy levalasztjak magukrol, gy magyarazzak, hogy
mindez nem velik, csak a testiikkel torténik. Ezt aztan
akereskedelmilobbi fel is kapja és kihasznalja: azt allitjak,
hogyitt nem a néket hasznaljak, csupan a testiiket, és ez
egy 6nkéntes szolgaltatas, nemarrdl sz6l, hogy napiis
szexualis er6szakon mennek at.

- A testsok hivatasban, az el6ad6-miivészetben,a sport-
ban valéban munkaeszkoz. Erdekes médon épp ezeken
ateriiletenalegtobb a szexualis zaklatas. Minthanem
lenne egyértelmi a tirsadalom szamara sem, hol kez-
dédik a hatalommal valé visszaélés.

- Nyilvan nem véletleniil ezekrél a teriiletekrél hallunk
alegtobb hirtezzel kapcsolatban. Gyakran kérdezik
t6lem, hogyan tudjak a n6k megvédeni magukat, de
azavéleményem, hogy az erGszakot akkorlehet biztosan
megakadalyozni, ha nem kovetik el. De tény, hogy azzal,
hogy folyik a képerny&kréla nék szexualis hasznalata,
sok olyan képességet veszitenek el alanyok, amivel
jobban meg tudnak hiiznia hataraikat. Az atlathat6sag és
aszamonkérhet&ség nagyon fontos. Bevallom, hogy sza-
momraa sportban maga verseny is nehezen elfogadhato.
Talan erds, amit mondok, de az torténik a mozgas élmé-
nyével a versenysportban, amia szexszela pornéban:



azokataz értékeket, amelyek benne lehetnének - akap-
csolddas, 6rom, szenvedély, egyiittmikodés - foltlirja
ahierarchia, gy6zelem, a teljesitménykényszer, a siker,
apénz. Ez nem csakaz élsportrajellemzd, egy sportegye-
siilet ugyanis normal esetben akkor kap tamogatast, ha
sikeresek a versenyzdi. Tudom, hogy ez radikalis allitas,
de szerintem a versenysporttal bajvan.

-Hogy kapcsolddik az iskolas gyerekeknek szo16 felvi-
lagositas a porndellenes mozgalomhoz?

-Kardos Bogi vezetia Kapcsolddj be! projektet, ami-
ben korabban énis dolgoztam. A projektetaza tény
hivtaéletre, hogy a pornéiparaz elsédleges szexualis
felvilagositd eszkozzé valt vilagszinten. A pornografia
ésa prostitlicié egyre inkabb a gyerekek felé fordul,
ahatalommal val6 visszaélés két nagy iparaganak 6k

alegkiszolgaltatottabb targyai. A prostiticiobavald
belépésatlagosan 13 éves korban torténik! Az ingyenes
pornéval nagyon koran megtalaljaka fiakat, hogy mire
majd rendelkeznek pénzzel, mar elkotelezett fogyasztok
legyenek. Ennek a késébbiekben nemcsaka parkap-
csolatokra, de a tarsadalomra nézve is nagyon silyos
kovetkezményeilesznek. Tapasztalataink szerintalig van
olyan fiatal fiG, aki még nem talalkozott pornéval. Haegy
tizéves gyerekilyetlat, az egy hatalmas szexualis traumal!
Azagresszio sokkold, a nydgések ijesztdk, fél, szégyent
érez, kdzben szexualisizgalmatis, nem tudjaa testét
kontrollalni, az érzelmek mérgezd keverékében szenved -
teljesen maganyosan. Es ez még csak egyetlen alkalom.
Még azoka gyerekekis néznek pornéjellegi tartalmakart,
akik nem jartak pornéoldalon, hiszen voltak moziban, lat-
tak videoklipet. Az, hogy aki nem akarja, ne nézze, olyan
félrevezetd tanacs, minthogy ne vegyél levegdt, habant
alégszennyezés. A kisgyerekislatilyet, csak mert végig-
totyog egy bevasarlokozponton. A tizenéves lanyokat
amaikultiraarrél gy6zi meg, hogylegnagyobb értékiik
aszexualis vonzerejlik, és az, hogy akarjak-e ket a férfiak.
A tinisztarok megjelenése amédiaban mar gyerekkorban
szexualizdlja 6ket. Ezt nem szabad sz6 nélkiil hagyni, bar
engem rendszeresen lepriidoznek emiatt.

-Mivel tudtok segitenia gyerekeknek?

- Amitbarki tennitud ezzel kapcsolatban,az az, hogy
kérdéseket tesz fel nekik, elinditegy beszélgetést, teret

ad akaros normak megkérddjelezésének, példaul, hogy
szerintiik mikajo okok a szexre. Milyen korkiilonbség oké
szerintiik kétember kozott, és miért? Honnanjonazaz
iizenet, hogy masmilyen n6k vannak-e ezeken a filmeken,
mint te vagy én? Miért hisszilik, hogy nekik nem f3jaz, ami
neked fajna? Lehet-e, hogy neki nem megalazo, amineked
azlenne? Alanyokat nagyon meg szokta erésiteniaz, ha
latjak, hogy a fitlkat szamonkérik, amikorjogosultsagot
fejeznek kia szexre vagy példaul kivanatoskéntirjakle
alany megszégyenitését. Lényeges, hogy elvessiik azt
atéves nézetet, hogy a szex folott nem szabad itélkezni,
itéleteinkrdl pedig vitatkozni. Szerintem nagyon fontos,
hogya szex folott itélkezziink, mert onnantél kezdve,
hogy azt mondjuk: ez maganiigy, elveszitjiikannak
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alehetdségét, hogy megnevezziikaz er6szakot ésavisz-
szaélést, illetve a porndipar befolyasatarra, mit tartunk
szexnek. Dobbenetes, hogy a fitk ezeken a beszélgeté-
seken olyanokat mondanak, hogy ,a duplaanal teljesen
oké”. Mas orszagok kutatasaibdl pedig tudjuk, hogy
aslirg6sségi osztalyokon rohamosan névekszik az analis
sériiléssel jelentkezé lanyok szama. Merta fidk eztlatjak,
fogalmuk sincs, hogy a szexnek nem igy kellene kinéznie,
azthiszik, a sztlileik is ezt csindljak, hogy igy viselkedik
,egyigaziférfi”. Alanyok pedig olyan kultiran nének fel,
hogy a fiakat ki kell szolgalni, nekik meg kell felelniiik. Ez
akényszerit§ kultiira sajnos, ma mar nagyon él a fiatalok
kozott. A szex tabusitasa, maganiigyként keretezése vagy
mocskoskéntvald emlitése nagyon karos, mertigy a szex-
iparramarad a gyerekek szexualis felvilagositasa.

- Nem konnyi a sziilének a szexualis nevelés, halépés-
hatranyban vannak. Te is késziilsz a sziil6ségre?
-Ezalépéshatrany nagyon elkeseritd, sok kétségbeesett
pedagdgussal és sziilével beszélgettem. Egy pornografi-
aval foglalkoz6 szocioldgus mondja - és én is ezt élem
meg, hael6adast tartok -, hogy amikor elkezd beszélni,
akkor még szakemberek, jsagirdk, pedagégusok tilnek
vele szemben, de mire a végére ér, mar mindenki sziilé
ateremben, és csakarra tud gondolni, milesza gyereké-
vel, akit szeret. Nincs gyerekem, de vannakaz életemben
gyerekek, akiket nagyon szeretek, szerintem a kiegyen-
stlyozottélet egyik feltétele, hogy legyen az embernek
tartalmas kapcsolata gyerekekkel.

- Eshogylatod? Elég a sziil6i beszélgetés? Elég elmon-
dani, hogy a porné nem normalis szexualis kapcsolat
férfiés n6 kozott?

-Semmiképp nem becsiilném le abeszélgetést, bara szaz-
milliard dollaros iparhoz képest aprésagnak ttinik. Ennek
abeszélgetésnek nyitottnak ésa gyerek szamara biz-
tonsagosnak kell lennie. Példaul nem vagyok hive, hogy
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biintessiik a gyereket, amiért porndt néz, mert egyrészt
nyilvinvaléan nem az 6 hibdja, masrésztabilintetést nem
tartom épitd pedagdgiai modszernek. A sziil6k 6sszefo-
gasaissokatjelenthet, mert kozosségben erések vagyunk.
Példaul el tudjak érni, hogy az okostelefonokat tiltsak
kiaziskolabdl, meg tudnak hivni szakembereket, hogy
foglalkozzanaka gyerekekkel vagy tartsanak el6adasokat
asziil6knek. Szeretném, halenne annyi felhaborodott
sziil§, hogy ne vegyiik alapnak, hogy a pornografialéte-
zik. Mert, ha emberi életet szeretnénk élni, akkor porné
és prostitticié nem létezhet. Es nem igaz, hogy mindig
volt porndipar, ilyen formaban az 6tvenes években kez-
ddédott, ésazértzajlottle igy, mert Amerikaban nem korla-
toztak a piac névekedését. De példaul Anglidban most
vezették be, hogy az online oldalakon kotelezd legyen
akorhoz kotott beléptetés, Malajziaban pedig letiltottak
apornéoldalakat. En terapeutaként, lelki timogatassal

és oktatassal probalok elérni valamit, de 6riilnék, ha
megjelennének informatikusok, jogaszok, kozgazdaszok,
akiknek van otletiik, milyen korlatozasokat lehetne beve-
zetni, hogy ne maradjanak a sziil6k egyediil.

- Feministanak tartod magad?

- Areklamipar, amelynek elsGdleges céljaa fogyasztas
novelése, a n6k helyzetével kapcsolatos tarsadalmi
mozgalmakatis elrabolta. Azt a gondolatot hasznalja fel
ugyanis, hogy andék versenyezzenek és érvényestilje-
nek, legyenek dominansak, hogy minden, amitél egy né
szerintlik jol érzi magat, az jot tesz a vilagnak, mertcsak
azegyén szamit, nem a k6zdsség. Szomorid vagyok, hogy
mindenre rarakjak a feminista cimkét. En igyekszem
anékhelyzeténekjavulasaért tenni, és sokakat ismerek,
akik hasonléan tesznek, de amikor arucikkeket kezdiink
feministanak neveznivagy azt gondoljuk, maattél fog-
jakjol érezni magukata nék, ha minél tobb felsévezetd
lesz koztiik, azzal nem tudok azonosulni. Azt gondolom,
ezek nem allnak igazan kapcsolatban a nék helyzetének
javulasaval, s6t ellenkez6leg. Viszont az példaul ériasi
gond, hogy tarsadalmi szinten evidensnek vessziik,
hogy a haztartasi és gondozasi munkaaz 6 feladatuk.

Es hidnyolom, hogy nincs erds pornéellenes férfimoz-
galom; ha én férfilennék, mélységesen felhaborodnék
azon a férfiképen, amelyet a pornéipar kdzvetit, bar
léteznek ezzel is foglalkozé forumok, kezdeményezések.
Deatechnolégiaiparis ludas, maga ezaz online létis
amigeneraciénk jelentds problémaja. Kattintasokban,
képernyék el6tt éliink. ¢
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tokkal, élményekkel még tavasszal! Aktiv kikapcsolédast kinalunk

icsiknek és nagyoknak egyarant, torténelmi lovasjatékokkal, mongol
lovaskaszkadér show-val, exkluziv wellnesszel és szamos programmal
a szallodan beliil, és a Torténelmi Elményparkban egyarant!

v Ne varjon a nyari sziinetig, toltéodjon fel energiaval, finom fala-
K

min. 2 éjszaka hétkoznapokon,
félpanziéval mar 15 900 Ft/f6/éj-tol foglalhaté!

Kérje személyre szabott ajanlatunkat!

Legyen részese On is egy kozépkori varazslatnak, vegyen részt lovagi torna bemutaténkon, késtolja meg az
inycsiklandé kozépkori lakomat, fedezze fel veliink egy csodas kozépkori var rejtélyei, ismerje meg e tavoli kor
életét, a kozépkori mindennapokat, harcokat, és kdzben pihenjen szallodankban!
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Az életiink torténetekbdl all 6ssze, a fontos torténeteink egy részét mi magunk éltiik at, mig masokat
a felmendinktol orokoltiink. Az életiink eseményeit rejto torténetek sokféle jelentést kaphatnak, amelyek
meghatarozzak a sajat magunkrol és a vilagrol alkotott képiinket, a szemléletmddunkat és a viselkedésiinket is.

,Hidat csak ugy verhetek a maban, ha a multat
a jovovel 6sszekotom

Megsziilettem, tehat Hid vagyok - ez biztos!
Fajon kifeszitve — gondokkal meghintve,
hogy az Elet e rvid szakaszon

rajtam a sorsommal - dthaladjon.”

(Fachet Magdolna: Tettenérés - részlet)

MULTIDEZES
Tavaly karacsonyra anyukam elkészitette a képes csalad-
fankat, vagyis egy Power Point-bemutatét, fényképekkel
és csaladi torténetekkel szépsziileinktdl napjainkig.
Néztem arégi képeket, hallgattam anyukam gyermekko-
rom emlékeit megidézd meséld hangjat, €s gy éreztem,
ennél nagyobb ajandékot nem is kaphattam volna.
Ultiink a nappaliban, a nagysziileim, a sziileim, kilenc
testvérem, hazastarsaink és gyermekeink, és ahogy feli-
déztiik azokat, akik régebben éltek, mintha 6kis ott lettek
volnaveliink a felemeld, vicces, szomort és meghato
torténetek elmesélésén keresztiil.

Szamomra nem volt Gjdonsag, ami elhangzott,
mivel a csaladterapias képzésem sajatélmény szaka-
szaban sokat dolgoztam ezekkel a torténetekkel, mégis
kiilonleges volt ebben a korben hallani 6ket. A csaladi
torténeteink Gjramesélése hidat épitamultésajelen
kozott, emiatta jovd is picit mas szinben latszodik.
A malt meséi segitenek, hogy meglassuk, nem csak tgy
vagyunk anagyvilaban, a torténetiink mar réges-régen
elkezd6dott és tart valahova, ezaltal az élet folyamatossa-
ganakaz érzésétkozvetitik, és sszekapcsolnak minket
onmagunkkal. A kozos malt torténetei 6sszekapcsolnak
acsaladtagokkal is, megerdsitenek benniinket, hogy nem
vagyunk egyediil, akozos gyokereink és hagyomanya-
ink 6sszekotnek benniinket. Kislanyaim (6 és 4 évesek)
nagy érdeklédéssel hallgattak az anekdotakat, ésazdtais
gyakran kérik, hogy esti mese gyanantaképes csaladfat

vetitsem le nekik. Kedvenc torténeteik kozé tartozik,
hogyaz tiksziileik hogyan alltak talpra, miutan a habo-
ruban elvesztették mindeniiket, vagy hogy a szépapam
milyen fortéllyal szabadult kia hadifogsagbdl. Ezekben
atorténetekben olyan csaladi jelmondatok fogalmazdod-
nak meg, hogy,Johet barmilyen nehézség, mi nem adjuk
fel soha!”,,Mindig szamithatunk egymasra.”, amelyek
egy életre sz616 6rokséget, mintat és a nehézségek esetén
megtart6 védGhalotjelentenek. Kiilon 6rom, amikor felis-
mernek egy-egy ismétl6d6 mintazatot (,Anya, a dédpapad
istigy szerette a konyveket, mint te. Mi is nagyon szeretjiik, ami-
kor olvasol nekiink.”), és parhuzamot vonnak a felmengik és
sajat életiik kozott. A miltidézés megkoronazasa, amikor
elérkeziink a sziiletésiik torténetéhez, amelyet minden
egyesalkalommal részletesen el kell mesélni. Csillogo
szemeik mindent elarulnak, amikor elmondjuk nekik,
mennyire vartuk 6ket, milyen j6 volt el6szora karunkban
tartani 6ket, vagy melyik dalt énekeltiik nekik el&szor.
Azigyépiil6 egészséges onbizalom, csaladiidentitas,
belsé kontrollérzés és problémamegoldé készség talan

az egyiklegnagyobb ajandék, amitadhatunk nekik.
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Talan nem véletlen, hogya sok mesekonyviink koziil
az utdbbiidében Gurmai Bedta, Borka konyve” cimd mive
akedvenc. Ovodas és kisiskolas korosztalynak hidny-
potlo alkotas ez a csaladi kapcsolatokban és torténetek-
ben vald eligazodashoz, de segitheta sziil§-gyermek
kozti beszélgetés elinditasaban is. Nemcsak a csaladi
viszonyok kesze-kuszasagaban segit eligazodni, hanem
olyan kényes témakatis boncolgat, hogy aj6 és arossz
dolgok, no meg persze a veszekedések is hozzatartoznak
az életlinkhoz, alényeg, hogya végén megprobaljuk meg-
javitani, amielromlott. Kedvencidézetiink:, Szerencsére
nemcsak targyakat lehet megjavitani, hanem mdasmilyen
dolgokatis, embereket, elromlott kedvet, rosszul indult reggelt és
tonkrement délutdnt.”

Természetesen a mi csaladunkban sem minden
torténet pozitiv, vannak faj6 pontok is, veszteségek vagy
olyan mintak, amiket nem szeretnénk tovabbvinni.
Ugyanakkora teljes elutasitas, a dac és a harag helyett
érdemes dolgozniazon, hogy az érzelmeink, ésigy
amotivacionk pozitivlegyen, és elengedjiik az ezekhez
kapcsolodé fajdalmat, igy elfogadassal és megértéssel
tudjunk viszonyulnia nehéz torténetekhez. Haa gyen-
geségeket ésaveszteségtorténeteket is mesélhetgvé
tesszlik, akkor ezzel megszelidithetjiik 6ket, st elvezet-
hetnekarraa felismerésre, hogy nem dél 6ssze avilag, ha
bonyodalom mertl fel, esetleg tévediink vagy hibazunk.
Csaladterapias sajat élményem egyik legfelszabaditébb
felismerése, hogy barmilyen nehéz térténet valhat erd-
forrassa, ez csakaz én sajat dontésem fliggvénye.

OBJEKTIV MULT?

Bar hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy emlékeink
amualt objektivlenyomatai, valéjaban az agyunk

nem képes videofelvétel pontossag képet késziteni
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avelliink torténd vagy az altalunk megfigyelt esemé-
nyekr6l. Az emlékezés a tarolt informaciok alapjan
torténd rekonstruktiv folyamat eredménye, amelyre
hatassal vannak attitidjeink, meggy&z&déseink,
érzelmeink, de még az a tény is, hogy miként teszik fel
nekiink a multtal kapcsolatos kérdéseket. A leghi-
resebb tudomanyos bizonyiték erre Elizabeth Loftus
kutatasaihoz kapcsolodik, akia vizsgalati szemé-
lyeknek egy karambolrél sz616 filmet mutatott, majd
kétféle kérdést tett fel az autdk sebességétilletGen.

Az elsé csoporttagjaitazzal a mondattal faggatta, hogy
,Milyen sebeséggel mentek az autok, amikor taldlkoztak
egymdssal?, a masodik csoport tagjait pedig azzal, hogy
,Milyen sebeséggel mentek az autok, mikor egymdsba csapod-
tak?” Minél er6teljesebb megfogalmazast volta kérdés,
annal nagyobb sebességlinek gondoltak a jarmiiveket
avizsgalatrésztvevdi. A legmeglep6bb viszont azt
volt, hogy az elsé kérdés megfogalmazasa a tovabbi
kérdésekre adott valaszokra is hatassal volt. Amikorazt
akartak megtudnia résztvevoktdl, hogy lattak-e tiveg-
tormeléket, azok, akiknek az els6 kérdése tgy szolt,
hogy az autdk talalkoztak egymassal, 7%-a valaszolta
azt, hogy latott ivegtormeléket, mig azok, akiknek gy
tették fel a kérdést, hogy az autok egymasba csapodtak,
16%-a szamolt be arrél, hogy latott (valdjaban nem volt
ivegtormelék a filmben).

Ahogy William Maxwell nagyon talaléan megfogal-
mazta:, Amire mi...magabiztosan mint emlékekre utalunk...
valojaban a mesemondads egyik formdja, ami folyamatosan zajlik
azelménkban, és a mese menet kozben gyakran valtozik.”

A multeseményei fontosak, de nem jelentenek
mindent, és nem hataroznak meg benntinket teljes
mértékben. Eletiink hogyanjat és miértjét mi magunk
hatarozzuk megazzal, ahogy értelmezziik, magyaraz-
zuk és egy koherens egésszé szdjiik a veliink tortént ese-
ményeket. Amilyen torténetet szoviink az életiinkrdl,
az fogja uralnia magunkroél és a vilagrol alkotott képiin-
ket, az érzéseinket és a viselkedésiinket. A megtortént
eseményeket nem lehet megvaltoztatni, de a hozzaalla-
sunkat, értékelésiinketigen. Torténeteink atkeretezése
€s Gjrairasa nem egyenls a felejtéssel, sokkal inkabb azt
jelenti, hogy kiszabadulunk a mult arnyékabol, és nem
engedjiik, hogy a hatalmaban tartson minket. Az elfo-
gadas pedig nem belenyugvas, s6t, hozzasegitheta val-
tozashoz azaltal, hogy elismerjiik az adott helyzetet,
azazzalkapcsolatos érzelmeink val6sagossagat, majd
hatékonyan reagalunkra, és megkiizdiink vele.



A POZITiIV MULT ES A HALAS ELETSZEMLELET

Philip Zimbardo és John Boyd kutatasai alapjan azok, akik
pozitivan viszonyulnak a mtlthoz, altalaban boldogab-
bak, egészségesebbek, lelkiismeretesebbek, energiku-
sabbak, sikeresebbek, kevésbé depresszidosak és kevésbé
szoronganak, mintazok, akik negativ médon viszonyul-
nakaveltik torténtekhez, és mindez fiiggetlen attol, hogy
attitiidjeik pontos emlékeken alapulnak-e.

A folyamatos ragédas a milton, az elmélkedés életiink
nehézségeirdl ésaveliink tortént szornytségekrol atjat
alljaa hatékony problémamegoldasnak. A folyamatos
ragodas aktivan tartja a negativ érzéseket és gondolato-
kat, amilevertséghez vezet, és negativan befolyasolja
atarsas kapcsolatokat s.

A multhoz val6 viszonyunk megvaltoztatasanak
egyiklehetséges titjaa halas életszemlélet elsajatitasa.

A fenti multnegativ-multpozitiv dimenziék mentén
megfogalmazott megallapitasok rimelnek Bob Emmons
és Mike McCollough halaval kapcsolatos kutatasainak
eredményeire. A kutaték egy vizsgalatuk soran a résztve-
vGket harom csoportba osztottak. Mindharom csoport
tagjaitarra kérték, hogy vezessenek egy listata hangula-
tukrodl, fizikai tiineteikrdl, a szocidlis timogatasra valo
reagalasukrol, a testgyakorlasra forditottidejikrol és

az altalanoslelki egészséglikrdl. A, halas” csoport tagjait
emellettarrakérték, hogy 9 héten keresztiil minden
héten gondoljanak vissza a veliik torténtekre, és irjanak
Ossze 5 dolgot, amiért halasak. A, problémas” csoport
tagjainakaz volta feladata, hogy irjak 6ssze 5 gondjukat
az elmulthéteseményeibdl. Az, objektiv” csoport tagjait
pedig arrakérték, hogy jegyezzenek fel 5 olyan torténést,
amihatassal voltrajuk. Az eredmények szerinta halas
csoport tagjai elégedettebbek voltak az életiikkel, tébb
id6ttoleottek testedzéssel, és kevesebb fizikai megbete-
gedésel kiizdottek.

Zimbardo és Boyd az, Id6paradoxon” cimi konyviik-
ben ahalanaplotegy komplex modszer keretében ajanljak
annak érdekében, hogy a mutltunkat pozitivabban lassuk.
A gyakorlatels6 1épése a multaktiv rekonstrualasa,
amelyhez el6szora, Kivoltam?” cimii kérddivet kell kitol-
teni. Ez val6jaban ugyanaz a kérdés -, Kivoltam?” - egy-
mas utan 20-szor feltéve. A feladatunk az, hogy 6szintén
Osszeirjuka 20 legfontosabb tulajdonsagot, amelyekkel
amaultbeli 6Snmagunkatjellemeznénk. Ezutan irjunk
0ssze harom olyan negativ eseményt, amelyekhez folya-
matosan negativ érzéseket tarsitunk (btintudat, szégyen,
szomorusag, félelem, csalodottsag). Minden esemény

kapcsanirjukleaztis, hogy milyen pozitiv tanulsag
vonhato le ezekbdl az eseményekbdl (pl. , A miiltban atelt
kudarc kapcsan felismertem, hogy melyek azok a teriiletek, ame-
lyeken vdltoztatni szeretnék.”). Végtil irjuk le aztis, hogyan
tehetikjobbaajovonket ezek a tanulsagok (pl. , A fenti
torténet kapcsan jobban megismertem magam, és rajottem, hogy
mennyire ers vagyok.”). Miutan megvalaszoltuk ezeket
akérdéseket, készitsiink két héten at naponta hélalistat,
vagyisirjukle, hogyaznap miért vagyunk halasak. Két
hét mulva toltsiik ki Gjraa, Kivoltam?” kérdGivet, majd
vegyiikel6az el6szorkitoltottet is. Mindkét kérddivet
pontozzuk olyan moédon, hogy a multtal kapcsolatos
pozitivattitlidot tiikrozé valaszok plusz jelet, a semlege-
sek 0-t,a negativak minuszt kapjanak. Végtil szamol-

juk 6ssze, és nézziik meg a pozitiv és negativ valaszok
aranyat. A szerz&paros szerint mar 2 hét utan is pozitiv
valtozast tapasztalhatunk.

A maltpozitiv orientacio kialakitdsaban hasznos stra-
tégia, ha megprobaljuk megtalalnia kapcsolatota mul-
tunkkal, példaul gy, hogy 0sszegyjtjlik a csaladunkkal
kapcsolatos torténeteket, ereklyéket, fotokat, esetleg
csaladi talalkozot szerveziink és kifejezziik a sziileinknek,
nagysziileinkek a szeretetiinket és halankat. Rendkiviil
pozitiv élmény lehet, ha felkeressiik a sziil6helytiinket,
vagy felelevenitjiik a kapcsolatot régi baratainkkal,
esetleg meghallgatjuk kamaszkorunk kedvenc slagereit.
Fontos [épés tovabba, hogy szembenézziink a régi hiba-
inkkal és megproébaljuk valamiképp jéva tenni 6ket.

A célunk nem az, hogy a multban éljiink, épp ellen-
kez6leg: atapasztalataink er6forrasként szolgalhat-
nak, hogy a traumainkon tallépve, a megbékélés atjat
valasztva ne temetkezziink tébbé a multba, hanem
elkezdjlik észrevenniaz Gj lehet6ségeket, és megélni
az életiinket.
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SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

MECGLEPETES

A londoni székhely(i médialigynokség, a We are Social 2019-ben is bemutatta
vilagszinti médiajelentését. Globalisan és orszagokra bontva is lathatjuk, hogy
a populaci valtozasaihoz képest hogyan nétt vagy csokkent egy-egy digitalis
médium hasznalata, a vele toltott id6, melyek a kirajzolddo trendek. Utobbiak
nem okozhatnak senkinek nagy meglepetést: n6 a mobiltelefonos kozosségi
médiahasznalat, egyre tobb valds ideji lizenetkiildéshen (messaging) vesziink
részt, vilagszinten a legnépszeriibb kozosségi médiaoldal a Facebook és utana
a YouTube, és még azokban az orszagokban is, ahol az internetelérés alacsony
(50% alatti), torekszenek arra, hogy kozosségi médiat hasznaljanak.

@ Szamunkra, magyarok szimaraazonban akadt valami hogyadigitalis kihalasis jelenthet veszélyt, nem csak
egészenkiilonlegesisajelentésben. Valami, amitazisko- ~ abeszélészam csékkenése. A magyar utébbi tekinteté-
laban tanultakbdl, abbdl, ahogy magunkat ismerjiik, ben sem veszélyeztetett, de digitalisan egyértelmiien
ahogy magunkroél gondolkodunk, nem tudnank kiko- a,viruld” kategoériaba tartozik (és nema, mozdulatlanba”,
vetkeztetni. Esitt most nem arrél az egyébként 6romteli az,0rokségibe” vagy az,élébe” -ahogyan Kornai és
adatrél van sz6, hogyaz egész vilagon a 8.leggyorsabb munkatarsai besoroltak a digitalis nyelvhasznalatalapjan
internetkapcsolat Magyarorszagon elérhet. Nem is anyelveket). Wikipédiank a hasznal6k szama alapjan,
arrél, hogyazinternet-hozzaférés ismét emelkedett, a2019-es adatok szerint szintén a 20.a vilag nyelveinek
kozel 9o szazalékra. Ezek fontos tények, de alapvetéen kozosségi enciklopédiai kozott. Nyelviink, amelyrol
infrastrukturalisak. annyiszor hallottuk, hogy semmihez nem hasonlithatd,

tal kevesen beszélik, amelynek nagy nyelvjitdi nem-

HANEM AZ A MEGLEPETES, HOBY AMAGVAR 52 Serezeeher- sokenorjoggal- gpédiancenyels
N\/EL\/ A 2[] LEBAH’ALANUSABBAN HASZNALT tisztasiga, a nyelvromlas miatt, lehet figyelmeztetni

anyelv és kép kiilonds, nem mindenki szamara érthetd,

NvEL\/ AZ | NTERN ET ES TA RTAUV‘ AK keveredé folyamataira. De akkoraztis tudatositanunk

TEK ‘ NTET EB EN kell, hogy a 4 388 milliard internethasznalé szamara ren-
: delkezésre all6 legnépszertbb tartalmak nyelvei kozott
ottamagyar. Ottvagyunk mi. Ez pedig feléregy olimpiai

Anyelviink digitalisan hihetetlentil aktiv! A kozel éremranglistaval.
8000 ismertnyelv koziil a viszonylag kevés beszélgvel Ezérthat, amikor amostkésziilé cikkek, a korabbiak-
életben tartottanyanyelviink virul és terem a weben. kalegytiitt megjelennek majd a Képmas megujulc digitlis
Kornai Andrdsnak 2013-ban jelent meg tanulmanya arrol, feliiletén, akkorarra gondolhatunk, hogy tettiink valamit.
hogy egy nyelv lehet teljesen lathatatlan a digitalis Tettiink valamitazért, hogy jovére talan mara19. legna-
vilagban attdl fiiggetleniil, hAny beszélsje van. Es gyobb ,digitalis nyelvorszag” legytink a vilagon.
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Prémium , MINDEN GENERACIONAK
Magyar Allampapir

Prémium Magyar Allampapir

- inflaciét magasan meghalad6 kamatozas akar

- barmikor visszavalthaté
e 4,5%
Keresse a Magyar Allamkincstar kamattall*

és egyes bankok fiokhalozataban!

*Jelen tajékoztatas a tékepiacrdl sz6l6 2001. évi CXX. torvény vonatkozo rendelkezései alapjan kereskedelmi kommunikéaciénak minésul, és nem tekinthet6 ajanlatté-
telnek, teljes kori tajékoztatasnak, befektetési vagy adétanacsadasnak. A Kibocséaté felhivja a befekteték figyelmét, hogy a Prémium Magyar Allampapirok esetében
sem zarhatoak ki teljeskortien az inflacié valtozasabol eredd kockazatok, és valamennyi tovabbi befektetési kockazatot és lehetéséget is a befektetének kell felmérnie.
A Prémium Magyar Allampapirok forgalomba hozatalanak és forgalmazasanak éltalanos feltételeit az adott sorozat Ismertetdje és Nyilvanos Ajanlattétele tartalmazza,
melyek megtekinthetéek a forgalmazdhelyeken, illetve az allampapir.hu és az akk.hu honlapokon.




SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT -
TANAROK TITKOS ELETE

Fehér ingemen driasi izzadsagfoltokkal, remegve varom a dontést. A biokémia

vizsgan iilok, tanar szakon, az orszag legnagyobb tudomanyegyetemén. A tanar
ram néz, nagyot s6hajt, majd kihirdeti az itéletet. ,Andrea, én magatol tobbet

vdrtam. A harmas maganak nem vald, ezért most megbuktatom, jojjon vissza és

vizsgdzzon otosre!”

@ Gyerekkorom 6takisért ez a pedaggusi magatartas.

Az éveksoranazaltalanosiskolatél kezdve a zeneiskolan
ésagimnaziumon atazegyetemigaz,Olyan okosvagy,
miértnem tanultal?” ,Karba vésza tehetséged, mert nincs
szorgalmad!”, Tejobbatis tudnal, ha gyakorolnal!” monda-
tok zaporoztak koriilottem. Eshamatekzseni, zongoramu-
vész és torténelmi évszamlexikon nemisvaltbel6lem,
egyet megtanultam: rossz diak és lusta jellem vagyok.

Evtizedekkel késébb, cikkiroként, ismert és elismert
pedagdgusként, kétiskolaban tanitva és két tudomanyos
radiomdUsor szerkeszt6-misorvezetdjeként beliil még
mindig ugyanazt érzem, amitanno megtanitottak: igaza-
bol énlusta, s6t semmirekell6 ember vagyok. Ez a tévhit
vezetett oda, hogy annyira talhajszoltam magam, hogy
kétévvel ezel6tt korhazba keriiltem stlyos endometrio-
zissal. AmUtétem idején és utan csak hosszas dnismereti
munkavaljutottam el ennek az 6nhajszolasnaka for-
rasahoz:ahhozarégibelsé hanghoz, amely marasajat
6nostorozé hangomma valt.

PEDIG NEM VAGYOK LUSTA SOT
JOVAGYOK. ELEG VAGYOK.

Ezekaz élményeka tanari munkamrais hatassal
vannak. El6szor elkezdtem megvizsgalni, hogy milyen
isszerintem sz ,idealis diak”. Természetesen az elsd vala-
szomaz volt, hogyaz, aki csendben il az 6ramon, lehetdleg
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mozdulatlanul, folyamatosan figyel, és hakérdezek,
akkor decensen jelentkezik, nem bekiabal. Ennie, innia
és mosdoba mennie nem kell, a hazifeladatot mintasze-
rien elkésziti, ésa dolgozatai 6nmagukatjavitjak 6tosre..
Természetesen ez nem életszerd, nemcsak azért, mert
én magam sem voltam soha ilyen diak, hanem a rendszer
adottsagaibdl sem, lehetetlen igy végiglilni 6-8 6rategy
nap. (Paréve kiprobaltam egyébként: végigiiltem az egész
tanitasi napotaz egyik osztallyal, ahol tanitok, és mar
az 0todik 6raban rémes fejfajas jott ram, a hatodiktél meg-
fajdultahatam, ahetedik 6ran pedig mar tikkeltem is.)
Vajon mitvarhatok el egy diaktdl, hogyan segithetem,
hogy ne artalmas, hanem inspiralé belsé hangok kisérjék
Gket? Az els6 dontésem az volt, hogy a felelést és ahazi
feladatot eltoroltem. A felelés helyetta kisel6adas és
avideofelelet remekiil mikodik, a hazifeladat helyett
pedigafakultativ pontgydjtés. A kévetkezs 1épésben
elengedtem a maximalista elvarasokata diakok felé.
Evelején megkérdeztem tSliik, hogy milyen jegyet szeret-
nének biol6giabdl. Ehhez egy YearCompass-hoz hasonld
Onismereti munkalapot készitettem, amit félévkor és év
végén el6 tudnak venni. Ha valaki Ggy dontott, hogy neki
elégaharmas évvégijegy, akkor nem prébaltam meg-
gy6zniGtarrdl, hogy 6tosnek kéne lennie. A klasszikus
értékelésirendszer helyettajatékositott pontgydjtés
(gamification) szintén kival6 alternativa: a didkok egy
csokornyi feladattipusbdl és témakorbdl valaszthatnak,
ésamegfelelS pontszamot 6sszegydjtve szerezhetik meg
amegalmodott érdemjegyet.

Kép: Profimedia — Red Dot



ALEGFONTOSABB AZONBAN, ES ERRE
SZINTEN TRENIROZNI KELLETT MAGAMAT:
A POZITIV MEGEROSITES BEVEZETESE.
AZAZ MEGTANULNI DIGSERNI A DIAKOT

Raadasulaz sem mindegy, hogy hogyan! A kutatasok
szerintaz,iigyesvagy”, ,okos vagy”, ,szorgalmas vagy”
mindsitések helyetta tevékenységiiket kell kiemelni
ahhoz, hogy hosszi tdvon motivaltak legyenek, és akar
kiemelked6 eredményeket érjenek el. Azaz ,ezért szépen
megdolgoztal”, elejétélavégéig megesinaltad”, ,nagyon
j6,hogy tiirelemmel dolgoztal”, ,mégamikor hibaztal,
akkoris Gjrakezdted”, ez komoly eréfeszités volt” stb.
mondatokat kezdtem el mondogatni. Az elismerés pszi-
eredménye, amelyeket a didkokon is éreztem. De nem
csakrajtuk. Egy id6 utan elkezdtem elhinni magamnakis,
hogyjoggal dicsérem magam., Ezért szépen megdolgoz-
tam.” ,Amazt tiirelemmel végigcsinaltam.” Ezek a mon-
datokaz én sajat onbecsiilésemetis helyre teszik.

Eztacikketalapos munkaval megirtam. ¢

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtualis konyvespolcan barmikor eléri

Ajandékba
is vdsdrolhaté

Kiadvanyat Par kattintassal
tobb eszk6zé6n azonnal olvashatd,
is elérheti eléfizethetd




SZOVEG —
SZABO BORBALA

DERURE BORY

avaoy hogyan legynk boldogtalanok’?

On szép, boldog és egészséges? Van csalddja, munkaja, pénze,
baratai? — Nem fél, hogy egy napon a Sors mindezt elveszi magatol?
Keriilje el a nagy zuhanast, vegye kezébe az életét: rontsa el sajat
maga! irjon bizalommal, ha tul j6l érzi magat a bérében — Doktor Bori

segit tonkretenni az életét! Ha On is akarja.

KM(/W af’/o 72" '&0”/

Nagy kétségbeesésemben {rok Onnek:
egy csoddlatos féléves kisldny biiszke
apjavagyok. Felesegemmel négy éve
éliink boldog hdzassdgban. Lanyom
sziiletése pillanatdtol fogva mindenben
ugyantigy részt veszek, mint az édesanyja:
etetem, altatom, 6ltoztetem, pelenkdazom,
fiirdetem, jatszom vele. Minden héten
egyszer apds déleldttot csindlunk, hogy

a feleségem egyediil tudjon maradni par
ordra otthon. Aldnyom s szeret engem,
kotddik hozzdm, aminagy boldogsdg
aszamomra.

Meégis aggddom: miféle mintdt kozvetitek
igy felé? Holvannak itt a hagyomdnyos
férfiszerepek? Elvégre mégis csak én
vagyok az apja, a Férfia csaladban! Miféle
apakép, férfikép fog igy kialakulni benne,
ha aztlatja, hogy mindent ugyaniigy
csindlok, mint az édesanyja?
Kéremsegitsen nekem, Doktornd!

Udvozlettel, ,
Ly tpongs )
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Onnevezte igy sajat magat, de engedje meg, hogy ezen mosolyogjak egy kicsit:
mintha Hiivelyk Matyi ,Egimeszel4”-ként irn4 ald a levelét.. Ha On valéban
és becstilettel szorongana, akkor ezt agressziéval leplezné, megprobalna
elnyomnia feleségét, és semmiképpen sem fogadna el, hogy N6 1étére ugyano-
lyan jogokkal rendelkezzen, mint On.

No de ne vagjuk a dolgok elé! Agyonbeszélt tény, hogy az elmult 100-150
évben alapvetSen megvaltoztak a nemi szerepek. Ma mar egy nd is jarhat
egyetemre, lehet értékes szakmai palyaja, nincs hatranyban amiatt, hogy
fizikailag gyengébb és kevésbé szdéros (de legalabbis tobb id6t tolt szbrtele-
nitéssel), mint férfi tarsa - akire viszont igy a gyermeknevelés és a haztartas
feladataibdlis harul valamennyi.

Ezaz(jhelyzetamiszempontunkbdl bizony igen stlyos kérdéstvet fel: kit6l
fognakrettegniezek utanagyermekeink, hanemazapjuktdl, akikorabban telj-
hatalmat gyakorolt a csaladban? Ha er&s, sz6r0s édesapjuk nem traumatizalja
oket, akkor mit gondol, ki fogja?

J6l gondolja, senki nem teheti meg ezt On helyett. Kérem, emberelje meg
magat, és térjen visszaa19. szazadba:legyen Igazi Férfi!

Sajnoslevele alapjan nemigen bizom abban, hogy On ezena téren egyediil
iselboldogtalanul,igy inkabb pontos forgatékonyvet irok,amelybd&l ellesheti,
hogyanis telik

az Igazi Férfiegy napja.
Reggel
az IgaziFérfi (atovabbiakbanI. F)) kényelmesid6ben kel, elgondolkozva meg-
borotvalkozik, mikdzben felesége két szoptatas kozott elkésziti az ovis és
iskolas gyerekeket, megcsindlja areggelit: kavét f6z, kenyeret pirit, és § maga
is kapkodva fel6lt6zik. I. F. kozben komodtosan elolvassa a telefonjan, mi hir
anagyvilagban, megesziareggelit, aztan hirtelen az asztalra csap:

-Azistenfajat, megintzuhanta BUX!!!



Mindenki ésszerezzen. Es akkor I. F. tiirelmetleniil
felpattan.

-Najo,akijon, jon, én indulok! - harsogja. - Valakinek
dolgozniis kell!

Majd 6lesléptekkel kitrappolakocsihoz, a gyerekekalig
érik utol.

Délben

I. F. a munkatarsaival ebédel. Itt mas arcat mutatja, mint
otthon. Nagy moékamester, tréfalkozik, elmesél a kollégak-
nak néhany széke nés viccet.

- Miért megy a sz6ke nd egy konzervvel a haza tete-
jére? Mertaz van a dobozra irva, hogy a szavatossagi idé
atet6nvan!

Amikor erre egyik kollégandje sértetten felall az asztal-
tdl, 6 széles jokedvében igy rikolt:

- Az istenfajat, ezekkel a feministakkal mar viccelni
selehet!!!

Este,

mielStt belépne a lakasba, ismét magara olti egy olyan
ember arcat, aki felfoghatatlanul nagy aldozatokat hoz
acsaladjaért. Hahozzaszolnak, felmordul:

- Az istenfajat, csak 6t nyugodt percet kérek az egész
napos robotolas utan!!!

Ezutan leiil olvasni, vagy vidaman cseveg telefonon,
mig a felesége elkésziti a vacsorat. Evés kozben elkalando-
zikafigyelme -de nincsisra sziiksége, hisz akarkiakarmit
kérdez, marGgyis megvan a helyes valasz:

—-Azért, merténazt mondtam.

Esetleg:

-Merténvagyokazapad.

Ennyiazegész, nem 6rdongdsség,igaz? Arrabiztatnam,
hogy probalgassaa vastagon szedett mondatokat a megfe-
lel6 napszakban elmondani, és varjon, hogy mi térténik!

Ha érzi mar, hogy szerettei lassan elhidegiilnek Onté],
ha gyermeke tavoli, rettegett idegenként kezd tekinteni
Onre, akkor sikeriilt: Igazi Férfi lett! Es végre elkezdheti
hatékonyan tonkretenni mindenki életét.

Kapja mar 0ssze magat, az istenfajat!!!

Dbt o
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Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hatljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tenniavilagot!

ElGre is csalodottan varja leveleit @ )
adoktorbori@kepmas.hu cimre: po r gm/

Az egyetemes festészet legsikeresebb
hamisit6ja magyar volt.

Kit, hogyan, mennyiért masolt?

Elmyr de Hory
1906-1976

GYUJTO @

Minden szerdan a Trend FM-en
15.30-tol

(>) Hallgassa tovabbi
érdekessegekert

a kultura és befektetés vilagabdl

TREND@FM

Gazdasages Kultura

www.trendfm.hu




SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy,

BUDAPEST

Rozival egy divateseményen talalkoztam el6szor, tavaly nyaron. Nem csak
a piros szormével boritott, tigrismintas, alkalmi kis taska tette felt(inévé, egész
lénye beragyogta a teret. Az6ta tobbszor volt lehetdségiink beszélgetni, mar

csak a kozos alkotas élménye varat magara.

ugyanis tobb mint

3 évvel ezel6tt, els6ként inditotta Utjara azt a fajta bérm(ives élmény-workshop
szolgaltatast, amelyen barki kiprébalhatja magat tervezoként.

€ A Mittersisters-nek nem volt elég a projekt elindi-

tasa, Rozi folyton Gj dizajnon tori a fejét. Jelenleg
nyolcféle taskatlehet ndluk késziteni, mikozben
Kozma-6sztondijasként egy fenntarthat6 taskakol-
lekcion is dolgozik. Sok kiilonbz6 workshopjuk van.
Hétkoznap egyszer(ibb targyakat, kartyatartokat, lap-
toptartdkatkészitenek, ezek a kurzusok angol nyelviek,
mivelitta csoportkilfoldiekbdl all. Hétvégére iddzitik
amarka fé profiljatjelentd, taskakészits workshopokat.

-Mennyiidéalattkésziil el egy-egy ilyen targy?

- Akartyatart6 kurzus két és fél 6ras, alaptoptartd
négyoras foglalkozas. A kistargyas foglalkozas els6-
sorban akézzel készités élményétadja. A hétvégi, tas-
ka-workshop az, ahol arésztvevik jobban elmélytiilnek
az alkotas élményében, ahol mindenki elengedhetia fan-

s sz
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- Milyen taskakatlehet most késziteni?

- Hatizsakot, valltaskat, ezek masfél napos programok,
ezen tul shoppert, fesztivaltaskat, purse taskat, clutch-ot,
boritéktaskat, zsaktaskat és minit; ezek egynapos, nyolc-
tiz 6ras foglalkozasok.

-Dehaénvalami teljesen mast szeretnék?
-Természetesen arrais van lehet&ség. A Mittersisters pré-
mium szolgaltatasaaz, amikor valakivel egy hétalatt, egy
privatworkshopon, a nullardl épitiink fel egy taskat. Erre
akurzusramindenféle szakmai el6képzettség nélkiil is el
lehetjonni, hiszen az alapoktél kezdve atvesziink minden
folyamatot. Egy jo taskadtlet éslelkesedés kell csak hozza.
Hétf& reggel letiliink, lerajzoljuk, illetve kitalaljuk a taska
minden egyes részét. Utdna elmegyiinka bérboltokba,
megvasaroljuk akiilonbozd alapanyagokat, kellékeket, és
minden egyebet, amire sziikségiinklesz.
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Abevasarlas utana szabasminta-szerkesztés alapjaival
kezdjiik a folyamatot, ezt kdvetia vagas megtanulasa,
aszabas, majd az 6sszes részfolyamat. Miutan megta-
nitom az egyeslépéseket, figyelem a résztvevé minden
mozdulatat, egészen addig, ameddig 6sszeall a taska, amit
egykor megalmodott. A résztvevének a hét végére igy van
egy szabasmintaja, amit elfogad a gyar, és egy prototipusa,
amialapjanlatjaagyartd, hogy milyen minéségben és
pontosan hogyan kell kinéznie az adott taskanak. Ez egy
szuper intenziv tanfolyam, amialatt nagyon sok tudast és
tapasztalatot magaba szivhataz ember. Egy hétalatt ter-
mészetesen nem tudok mindent atadni, amit 14 év alatt
tanultam. Az alapok begyakorlasan tal viszont mindent
technoldgiailépést és anyagismeretet atvesziink, ami
felmeriilaz adott taska elkészitésével kapcsolatban.

Tavaly az egyik tanitvinyom, Paradi-Varga Anita
(Pavaa) elsé taskajaval elnyerte Los Angelesben az IDA
Design Awards eziist dijat. Vele két éve kezdtiik el a taska-
tervezést. Anitanagyon hatarozott elképzelésekkel
keresett fel minket, pontosan tudta, hogy mit szeretne:
kilonleges, ékekkel formalt taskain sokat dolgoztunk,
mire sikeriilta megvaldsitasuk, de megérte.

-Kozben cégeskitelepiilést is vallaltok.

-Igen, szeretnénk minél szélesebb réteg szamara elérhe-
t6vé tenniaz alkotas oromét. Komoly, neves cégekkel dol-
goztunk maregyiitt, és a visszatérék nagy lelkesedéssel
fogadnak minket. Egy-egy kiilsé helyszinen megrende-
zett nap végén sokszor eléfordul, hogy alig tudunk eljonni,
mert nem engednek el az emberek. Volt olyan, hogy gya-
korlatilag kikellett hiznunk a vagolapotarésztvevik keze
aldl, 6rakkala program hivatalos zarasa utan. Gyakran
el6fordulazis, hogy a férfiak tavolabb allnak, majd a végén
Gkazok, akik félrelokik a nSket és a gyerekeket, hogy ide
aztakalapacsot, hadd csinaljak valamit én is.

Az emberek szeretnek kiszakadni, lelassulni, alkotni.
Azttapasztaljuk, hogy f6leg azok szamara Gj élmény ez,
akik amindennapi munkéajuk soran példaul szamitogé-
peken dolgoznak. Szamukra egy kézzelfoghato alkotas
teljesen masjelentéséggel bir, arrdl nem is beszélve, hogy
eztatargyatakésébbiekben biiszkén viselhetik is.

- Sokat dolgozol. Mikor és mivel tolt6dsz fel?

-Pontezzel. Aworkshopokon mindenki atalakul: a részt-
vevGk megnyilnak és olyan flow élményt élnek meg, ami
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néhaleis sokkolja 6ket. A nap végén hullafaradtan, de
afold felettlebegve mennek ki, mar ha kimennek, mert
nagyon sokan csak iicsorognek egyfajta extazisban,
keziikben a taskaval. Amikoregy-egy ilyen workshop utan
hazaérek, leiilok és érzem, hogy annyira jo dolog tortént
velem megint, ami teljesen feltolt. Pedig reggelente még
igy, tobb mint 3 év utanis, minden egyes workshop el5tt
Ggy izgulok, minteldszor. Azt gondoltam, hogy egy id6
utan egyszertbb lesz ezt kezelni, de egyaltalan nem, hisz
minden alkalommal Gj emberekkel teljesen Gj dolgokat
csinalunk. Vannak olyan kombinaciék, amiket én pl. soha
nem raknék ssze, de hagyom, hogy az emberekbdl kijoj-
jon, amit szeretnének, és mindig mikodik. Elképesztd
dolgokatalkotnak. A masik pedig az lizenet, amivel
kimennek. Megvaltoztatjukaa teljes szemléletmodjukat.

Az emberek tobbsége nem is sejti, hogy mennyi munka
ésmennyiidéegyilyen targy elkészitése. Haviszontegy
tizoras workshop utan fogod meg ezta20 négyzetcenti-
méternyicsodat, mar tudod, mennyi minden van mogotte:
tervezni, kivalasztaniabdrt, kiszabni, 0sszeparositani,
bélelni, patentozni, lyukasztgatni, mereviteni, varrni stb.
Akimeglatezutan haromezer forintértegy taskataboltban,
mar el fog gondolkodni, hogy vajon ki készithette, mennyi
pénzért, milyen alapanyagbél és hol. Esazon is, hogy miért
tudjuk ennyi pénzért megvenni, mikézben az a termék
valdszintleg korbeutazta a fél vilagot, mire a polcra kerdlt.

NalunkarésztvevSk megtanuljak értékelnialegap-
r6bb dolgokat s, és sokan a workshop utan megprébaljak
ezeketa gondolatokat atiiltetni mindennapjaik egyéb
teriileteire is. Nincs annal csodalatosabb érzés, mint amit
afoglalkozasok utan kapotte-mailek olvasasa kozben érez
az.ember.

- Héany embernek valtoztattad meg mar igy
agondolkodasat?

-Azttudom, hogy nagyjabdél haromszaz boldog taska-
tulajdonos ment mar kiinnen. Kisebb targyakbol pedig
tobb ezerlehet. ¢

Kép: Mittersisters és Nerpel Nikoletta
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SZOVEG -
TOLNAI NORA sportszakpszicholdgus

SOROZAT -
BEMELEGITES

Tudjuk jol, hogy sportolni egészséges, masokhoz tartozni pedig driasi védéfaktor
a stresszel szemben - de adhat-e tébbletet a ketté otvozete? Osszetarto
kozosségben sportolni a fizikain til szamos lelki egészségelonnyel jar: noveli
masok iranti bizalmunkat, feltolt, felszabadit, a csoporttagok soksziniisége
serkenti kreativ energidinkat, a kozosség megtart és biztonsagot ad.

Haszamithatunk masokra, van kivel megosztanunk
érzéseinket, szeretettel és figyelemmel fordulnak felénk,
az testi-lelki egészségvédd faktor, csokkentia negativ
hangulati allapotokat, néveli a pozitivokat, és biztonsa-
gotad. Akiknek fontos és megtarté kapcsolataik vannak
masokkal, kevesebb negativ testi tiinetrél szamolnak
be. Alapvetd sziikségletiink tartozni egymashoz, szoros
ésintim kapcsolatokat kialakitani és apolni masokkal.
Bizalommal telilégkdrben kevésbé lesziink gyanakvok,
elszigeteltek és ez kihata munka- és feladatvégzésre
is. A kapcsolatoknak ugyanakkora megtartasais nagy
feladat: aktiv részvételre, bevonddasra van sziikség. Nincs
ez maskénta sportkozosségek épitésével, apolasaval sem.
Akkor fognak jol mtikodni, haatagok elkotelezddnek a cso-
portfelé, ésaktivszereplGivé valnak. Ne felejtsiik el, hogy
ajelenlét mar onmagaban aktivitas! Nem kell élharcosként
vagy a tarsasag mokamestereként tiindokolniink, az a fon-
tos, hogyjelenlegyiink. Befogadjuk az érkez6 impulzuso-
kat, nyitotta valjunk a kozosségre, annak értékeire. Aztan
hamegtetszik egy aktivabb szerep, valaszthatjuk.
Gyakori, hogyazok, akik egyiitt sportolnak, azzal
érkeznek meglélekben vagy mentalisan, hogy roviden
kiadjak magukbol a nap torténéseit, fontos mozzanatait.
Ohatatlan tehat, hogy egyre inkabb osztozni kezde-
nek kozos élményekben a sporton kiviil is, talalnak
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hasonldsagokat egymasban, egyre inkabb betekintést
nyernek egymas életébe. Formalodnak és mélyiilnek
akapcsolatok, és konnyen lehet, hogy egy id6 utan mas
szabadidds programokat is szerveznek egyiitt, amely
akikapcsolodas egész mas formajat nydjtja, mégis
nagyon intenziv és feltoltd.

Habaratokkal, kollégakkal, ismerésokkel alkotunk egy
csapatot, és rendszeresen egyitt sportolunk, akkor nagy
szerencsénk van, hogy ez dnszervezédd alapon meg tud
valésulni. Ugyanakkor ez nem mindig konny, viszont
sok sportkozosség fellelhetd mar, ahol szivesen latnak Gj
tagokat, és szerveznek akar tanfolyam jelleggel is rendsze-
res tréningeket. Ezek nagy elénye, hogy jol behataroltan,
el6re tervezhetGen viszonylag rovidtavra igényelnek
elkotelez6dést. Aztan ha megéreztiik az egyiitt sportolas
izét, markonnyebben kotelez6dhetlink el hosszabb tavra.
Azartcsoportaztjelenti, hogy ugyanazoka tagok, elére
egyeztetett rendszerességgel, altalaban ugyanabban
azid6pontban talalkoznak, és sportolnak egyiitt. Az ilyen
csoportokban nagyobb az intimitas, a tagok jobban meg-
ismerhetik egymast, mélyebb baratsagok, kapcsolatok
sziilethetnek. A nyilt csoportokban is el6re egyeztetett
ahelyszin ésazidépont, azonban barki csatlakozhat és
tavozhat, rugalmasabban kezelhet& a csoport 6sszetétele,
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ugyanakkora fluktuécié isnagyobb -aminek viszont meg-
lehetazazelénye, hogy sok Gj embertismerhetiink meg.
Hogy milyen sportot érziink leginkabb személyi-
ségiinkhoz passzolénak, nagyon egyediigények és
preferenciak mentén délel. Azonban havalasztunkegy
hozzankill6t, és eljarunk egy sportkdzdsségbe, ott szin-
tén olyanokkal talalkozhatunk, akik valamilyen okbdl
kifoly6lag ugyanazt szeretnék. A k6zos érdeklédés men-
tén kénnyebb akézds hangot is megtalalni, illetve akézos
hangon keresztiil asajat hangunkat: nagy biztonsagotad
egy olyan kozdsség, ahol szabadon, gatlasok nélkiil fel
lehetvallalni 6nmagunkat, és elfogadasra, befogadasra
talalunk. Sokszor szorongunk attél, hogy valds igényein-
ket, nézeteinket nem vallalhatjuk fel példaul a munka-
helytinkon, mert féliink annak kévetkezményeit6l. Az,
hogy van olyan tér, ahol szabadon, nyiltan vallalhatjuk
onmagunkat, sok erét és bizalmatadhatahhoz, hogy
avilagbakilépve is meg merjiik ezt tenni.

A tavasz amegujulas, 4j hajtasok idészaka.
Szimbolikusan ez aztjelenti, hogy készek vagyunk

az Gjra, arra, hogy nyissunkavilagra, hogy adjunk és
befogadjunk - vagyis kapcsolatokat alakitsunk masok-
kal. A csapatban edzés egy olyan 6szt6nzé erd, amely
mozgésitja kreativ energidinkat. Masok energiai, kozos
sokszinlségiink, az, hogy mindenki behoz magabdl
valamita csoportba, segiti, hogy egyiitt olyat teremtsiink,
amitegyediil nem tudnank. Magunkra és egymasra,
akozos tevékenységre figyeliink, igy elszakadhatunk

e

amindennapok gondjaitdl, és visszatérve akaregy Gj
perspektivabdl, mas szempontokat is 6sszevetve tekint-
hetiink azokra. A flow altal egy olyan belsé allapotba
keriilhetiink, mely megsokszorozhatja észlelt er6forra-
sainkat pusztanazzal, hogy atéltiik az élményt. Amikor
egymasra és akozos tevékenységre figyeliink, akkor
afigyelmiinkajelenre irdnyul, nem ragédunk a malton
vagy aggédunkajovs miatt. Egyszeria magyarazat:
figyelmikapacitasunk korlatozott, és ha éppen az tolti ki
példaul, hogy egy meccsetjatsszunk, vagy tartsuk a tem-
pétacsapat tobbi tagjaval, akkor nem marad hely masnak.
A tevékenység befejeztével viszont mégsem ugyanoda
térlink vissza. Megtapasztalhatjuk, hogy a kikapcsolo-
dastjelents idé elérébb vitt, és talan mar nem is meri-
link el az addig nyomaszténak itélt problémaban.

A csapatban sportolasaztanagy elénytis magaban hor-
dozza, hogy tervezniink kell vele. Ha elkotelez8diink egy
csapat, sporttarsak vagy egy klub edzései mellett, akkor
vallalnunk kell azt is, hogy szamolunk és terveziink vele.
Id6pontra megyiink, ahogy a tobbiek is. Talan hajlamosak
lennénk hattérbe szoritanikotelezd feladataink miatt,
hacsakasajat igylinkréllenne sz6. Ha viszont meg van
beszélve, megoldjuk, hogy ottlegyiink, hiszen a szavunkat
adtuk. Abban pedig benne van, hogy a masikat és 6nmaga-
mat sem csapom be. HG maradok ahhoz, amit fontosnak
tartok- magamhoz ésa csoporthozis. Ez nagyon fontos
az eredményesség szempontjabodl, és eredményességalatt
nem a profi teljesitményt értjiik, hanem azt, hogy akkor
csapata csapat, haa tagjai 6sszetartanak. Igy képes meg-
adniaztaz élményt, amiaztan feltolt, felszabadit. ¢
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