SZ'f)VEG - B )
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

TUKOR
v/

Reftegetett apakrola ozerelem tesztelve

cimd fiim kapcsan

Amikor az emberi kapcsolataink keriilnek teritékre, a média és a szakirodalom is legféképpen
a parkapcsolatainkra, a csaladi hatteriinkre, azon beliil is az anya—gyerek kapcsolatra fékuszal, am
szerencsére egyre tobb kutatas erdsiti meg, hogy az édesapak odafordulasa és jelenléte a gyermekek
életében ugyanolyan kulcsfontossagu. De mi van akkor, ha ,tobb” is van bel6liik? Hogyan hat az egyénre
a szarmazasat érint6 bizonytalansag, ha nem ismert el6tte, hogy kik a valédi felmendi?

4
A franciak zsenialisak abban, hogy az élet nagy kérdéseirdl finom humorral elmélkedje-
nek, megfelel6en ellensilyozva ezzel adramai pillanatokat, mikdzben a mondanivald
semvészel. A, Szerelem tesztelve” cimd film f6hGse, Erwan (Francois Damiens) 45 éves,
atlagos életet €16 csaladapa, aki felesége halala utan egyediil nevelialanyat. Elsé latasra
elég zarkdzott, nem kifejezetten megnyerd tipus, de jobban megismerve egy melegszivd,
csaladcentrikus és felelGsségteljes ember képe rajzolodik ki el6ttiink, aki mas emberek
boldogulasatis a szivén viseli. Munkaja rendkiviil nagy precizitast és odafigyelést kove-
tel: csapataval vilaghdboras bombakat kutatnak fel és hatastalanitanak a tengerparton.
Nem kevésbé puskaporos alevegé otthon sem, hiszen hiiszas évei elején jar6 lanya
gyermeketvar, de esze agaban sincs elarulni, hogykiaz apa. Az igazi bomba azonban
akkorrobban, amikora sziiletend6 baba érdekében az egész csalad orvosivizsgalatoknak
vetiala magat, kiakarjak ugyanis zarniaz apai agon orokolhetd stlyosabb betegségek
valdszintségét. Erwan ekkor tudja meg, hogy bioldgiailag semmi koze az édesapjahoz,
aki felnevelte 6t. Kérdések egész sora 6tlik fel benne: Vajon édesapja tisztaban van
ahelyzettel, vagy semmit sem tud a dologro6l? Az édesanyja megcsaltaaz apjat, esetleg
letagadta a terhességét, amikor egymasba szerettek? Kia csudalehet akkoravalédiapja?
Tud-erdla, hogyvanegy fia, és haigen, miért1épettle?
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Erwan magannyomozét fogad, hogy minél el6bb
fénytderitsen az igazsagra, és rabukkan egy férfira,
akinagy valészintiséggel a bioldgiaiapja lehet.
Mindekdzben a véletlen folytan megismerkedik
egy kissé karcos, nagyszaju és veszedelmesen szép
doktornével, aki nemcsak Erwan édesapjanak adja
visszaaz életkedvétazaltal, hogyismételten engedi
hajétvezetni, hanem a férfiaddig sivar érzelmi életébe
is Gj szint visz. A helyzetet még tovabb bonyolitja
egy kis bokkend: a doktorné Erwan biolégiai apjanak
alanya, igy egyben Erwan féltestvére is. Nem csoda,
haféhdésiinkazt se tudja, 6rtiljon vagy bosszankodjon
legtjabb felfedezésén. Mindemellett egyre inkabb
az 6riiletbe kergeti a sajatlanyataz apasagi kérdéssel,
mert szerinte egy gyereknek igenis joga van tudni, hogy
kikt6l szarmazik.

Egylany, akianya nélkiil prébal belépniaz anyasag kapu-
jan, egy apa, akinek kétapjaisvan, egy fiatal ficko, akinek
fogalmasincs réla, hogy nemsokaraapalesz, egy nagypapa,
aki papiron nemis all rokonsagban a szeretteivel, és egy
masik, akinemhogy az unokajalétezésérdl, de a fiardl sem
tud, ésegy nd, akitalan beleszeretettasajat testvérébe, de
természetesen minderrélaleghalvanyabb sejtése sincs.
Ezeketabonyolultkapcsolatokat pedig tovabb komplikalja
atitok. Erwan anyja, a fia szarmazasi titkanak tudéja mar
nem él, apja nem beszél réla, éslanya is igyekszik eltitkolni,
hogykiasziiletendé gyermeke apja.

Atitok fesziiltséggel jar, sulyos fizikai és lelki teher
acipel6jének. Egy kutatasban, ahol a résztvevéknek
medicinlabdaval kellett célba dobniuk, a titkot 8rzék
rendszerint talléttek a célon, mert nehezebbnek érezték
alabdat, mintamilyen val6jaban volt.
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A titok paradox helyzetet teremt:
szeretnénk minél melyebbre elasni,

de mivel rettegunk attol, hogy valahogy
megts kifecsegjik, gondolatban
VisSza-visszatértink hozza,
ellendrizzik, hogy rejtve van-e meég.

Ezagondolati tevékenység éppen ellenkezd hatast ér
el, mintamia célunklenne: valdjaban a felszinen tartjuk
azt,amit szeretnénk elrejteni. A csaladi titok nem csupan
az 6rzgjénekjelent stresszt, hanem a kdrnyezetnek,
kilonosen a csaladban felnévekvs gyereknek s, aki érzi
alappangé fesziiltséget. Baratitok gyakrana gyerek
megovasat célozza, amikor késébb (kamaszkorban vagy
felnéttkorban) mégisleleplez8dik, az egyén identitasa,
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Onazonossaga kérdgjelez6dik meg, sét, szembe kell néz-
nie a hazugsagokkal és a bizalomvesztéssel is.

Ahogy a mellékelt abra mutatja, nem ritka, hogy lehull
alepel egyilyen féltve 6rzott titokrol, elegend6 hozza
egy rutinvizsgalat. Nemcsak kamaszként, felngttként
isnehéz ezzel szembenézni. A titok azt az tizenetet hor-
dozza, hogyvalaminincs rendben az érintett szairmazasa
koril, blings vagy szégyenteljes dolog hiizédik meg
ahattérben. A torténetek kovetkezménye (vagyis maga
az ember) pedig elkezdi sajat magat szégyellnivalonak,
esetleg bindsnek érezni.

TELJES KEP ONMAGUNKROL
A torténetet figyelve azon torjiik a fejiinket, hogy feliilir-
hatja, vagy megvaltoztathatja-e két ember szeretetteljes,
tamogatd viszonyat egy orvosi vizsgalat eredménye?
Mit tehet hozza a személyiségiinkhoz, az életlinkhoz, ha
felkutatjuk a szarmazasunkat?

Talan még gyakoribbak ezek a kérdések az 6rokbefo-
gadod csaladoknal, ahol sok esetben megjelenik a gyermek
igénye, hogy avérszerinti sziileit felkutassa, amit
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az orokbefogad6 sziil6k tévesen kudarcként értelmeznek.
Ez afélelem Erwan apjarészérdla filmben is tapint-

hato, pedig a szarmazasi csalad megismerésének vagya
természetes reakcio, és nem kérdgjelezi megaviszo-
nyulastahhozasziil6hoz, aki felnevelte a gyermeket.

A sajateredettorténettel valo megismerkedés, az életiink
folytonossaganak megélése hozzasegit, hogy megtudjuk,
honnan joviink, amisziikséges ahhoz, hogy tudjuk, hova
tartunk. Székely Zsuzsanna, a févarosi TEGYESZ pszicho-
l6gusaaz 6rokbe.hu oldalon megjelentinterjuban igy
fogalmaz: A felndtt 6rokbefogadottak csoportjaban mindenki,
akimegkereste a vér szerinti csalddjdt, akdrmilyen nehéz sorssal
kellett szembesiilnie, azt mondta, hogy eddig csak lebegett, mint
falevélaszélben, és most ért talajt.” Az identitasunkat tobbek
kozottaz élettorténetiink ismeretébdl épitjiik, amelynek
szerves részét képezik a csaladi kapcsolatok és a csalad-
ban megélt események, ehhez azonban a vér szerinti szii-
leiktdl tavol felnové kamaszok és felndttek sziikségesnek

érezhetik, hogy a teljes képet, a teljes torténetet lathassak.

A szakemberek szerint irracionalis

az a felelem, hogy a szarmazasi csalad
megismeresevel az orokbefogadott
elpartol a csaladjatol.

Raadasulagyokereinek keresése kozben az 6rokbe-
fogadottolyan érzelmihullamvasiton megy keresztiil,
esetleg olyan traumatikus élményeket kell feldolgoznia,
hogy fokozottan szliksége van a sziileire, hogy érzelmileg
tamogassak 6t ezen az Gton. Azok a sziil6k, akik nem
afélelmeikre hallgatnak, hanem figyelembe veszik

hirdetés

akamasz vagy felnéttkora drokbefogadott sziikségleteit,
ésezaltalis tamogatjak a felnovekedését, arr6l szamolnak
be, hogyakapcsolatuk is meger6sodott.

Torténetiink az apak koré épiil. Sziiksége van-e a gyer-
meknek apara vagyafogantatas utan teljesen kihagyhat6
aképletbdl? A film egy olyan vilagot mutat be, ahol
apanaklennikiilonleges és meghatarozo, mind a sziilok,
mind a gyerekeik életében.

hanem abbdl, hogy jelen van a csaladja életében: partnere
az édesanyanak, és biztonsagot nydjto, érzelmileg
elérhetd sziilgje a gyermekeinek. A biztonsagos kot6dés
azapafelé ugyanolyan jelent6ségi, mintazanya felé, és
agyermekekapak, illetve anyak felé mutatott két6dése
nem térel egymastdl. Az apamaracsecsemdkorban is
nagy szerepet tolthet be a gyermeke életében, példaul
ababakkifejezetten szeretik apjuk mély duruzsolasat
hallgatni, vagy a mellkasan aludni, mivel a meleg bér,
aszivverés hangja és alégzés ritmusa megnyugtatja 6ket.
Azapavalvald kozos jaték fejlesztia kommunikacio,

az egylttmiikodést és az érzelmi onkontrollt. Tipikus
apa-gyerekjaték abirkdzas, amikora gyereknek meg kell
tanulnia kiszamitania felnétt reakcioit, bele kell helyez-
kednie az apa gondolataiba, amihozzajarul az empatia
fejlédéséhez.

Jorgen Lorentzen norvég irodalomtorténész, aki konyvé-
ben a férfi- és apaszerepeket vizsgalja, két kulcsfogalmat
vezetettbe. A csalddért-apa a csalad eltartdja szerepét tolti
be, a csalddban-apa viszonta gyerekekrél gondoskodo sze-
mélykéntjelenisvanacsalad életében. A témaval kapcso-
latos kutatasok tizenete egyértelmd: az apakjelenlétére
acsaladban hatalmas sziikség van. A csaladdal valé intim,
bensGséges kapcsolat nemcsak az anya felségtertilete,
aférfiszerepe ugyanolyanjelent8s! ¢
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@ Lazasan fekszem, gondolatok és érzések kusza és forrd

Osszevisszasagaban, vajon miért sirok, csak a 1az miact?

Ebben a tanévben harmadszor vagyok beteg. Sok.
El6sz0r a portfolidirds hajrdjaban d6ltem ki, aztan ami-
kor A. novendékem krizisével szembesiiltem, egy Gjfajta,
durvafenyegetettséggel.. Addigis tudtam persze, hogy ez
létezik,de A.az ,én gyerekem”. Es most harmadszor. Alaz
érdekes idétlenséget teremt az agyamban, konnyebben
latom meg az Osszetartoz6 dolgokat, és konnyebben ész-
reveszem, amit érzek.

MI IS TORTENT TEGNAP ES TEGNAPELOTT?

Uliink az {innepi sokasagban, egy elég hosszi térténe-
tet probalunk attekinteni. Ennyi év egy iskolaban, és
mennyi-mennyi arc! Felismerem a 15 éves filmfelvételen
éneklo gyerekeket: V.az els6 sorban elSretoljakis pocakjat,
és annyira figyel, amennyire csak bir. Most fogorvos. M.
ahatsé sorban, a mezzoszélam oszlopa, akkor is minden-
kinél erésebb volt. Ugy értem, beliil. Gyégypedagogus.

T.arra kér, talalkoznék vele, van par fontos dolog, amit
meg szeretne kérdezni. Kis napirend-atszervezés, nyol-
cadik 6ra helyett nulladikban megtartott fakultacio, és
mar ra is érek. T. szocidlis munkas, a legnehezebb teriile-
ten. Nagyon, szenvedélyesen szereti a munkajat. Férjhez
menni késziil, és van par fontos dolog, amit nem tud mas-
salmegbeszélni.. Megrendiilten hallgatom, sirok. Szilvinéni,
nekem az iskola olyan volt, mint egy csibekeltetd. Csibekeltet?
Igen, ott mindenkiteljesen mellettem allt. A csibekeltetGbél elin-
dulék-segité foglalkozast valasztdk hosszi sora. Orvosok,
védondk, sziilészndk, gydgytornaszok, dietetikusok, gyo-
gypedagdgusok, pszichologusok, tanitdk, tanarok, 6vondk,
szocialis segitSk.

Allunk az utcasarkon, négy tanar. Unneplében, habar
enélkiil is latszik valahogy, hogy mifélék vagyunk. (Mi
vagyunk azok, akiknél mindenki jobban tudja, akik sose
elég jok, akik lemaradrtak, akik rugalmatlanok, akik nem
elég szigortiak. Es mi vagyunk a faradtak, a hiiszéves
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Egy pedagdogus olvasénk
leyelével €s Aczé/ Petra
/(ozvi/ég/’tés-sorozaténak
e havi cikkéve] kivanunk
a t"anérainknak sok hivatashelj
orqmot, gyerekeinknek pedig
az itt szereplgkhgz hasonlg
Pedagdgusokat

6ltonyeinkben és iinnepl6cipSinkben.) Négyiinknek
dsszesen 13 gyereke van. Ugy értem, otthon. Az iskolaban
mennyi, 6, ki tudna azt megmondani! Lehetséges, hogy aki
anovendékem, ahhoz ne kapcsolddjak, ne tiszteljem, ne
legyek ra mérges, amikor nem tiszteli magat, a tehetségét,
a masikat? Ne aggodjak érte? Ne lassam benne a csodat?
Négyen 0sszesen 195 évesek vagyunk, ifja titanok,az iskola
fiataljai. Mert nincs Gj generacio, neklink kéne megtenni
mindazt most is, amit 20-25 éve boldogan megtettiink,
éjjel-nappal, aziskolaban ésotthon, olthatatlanlazban égve.

A kollégak hihetetlenek. Nem csak az intellektusuk,
a felkésziiltségiik, a lelkiismeretességiik, a humorérzé-
kiik,a szivmelengetd csaladjuk, 6k maguk. Ahogy léteznek,
az szamomra megfogalmazhatatlanul szép. Ok az ingye-
nesség vilagaban élnek, fogalmuk sincs, mi az tizlet. Ugy
élnek, mintha nem lenne 6sszefiiggés a bankszamlajuk és
amunkajuk kézott.

Dolgoznak, keményenaz egészlényiikkel, nemis kemé-
nyen, hanem teljesen. Kar,hogy nemlehetek maradiakjuk.
Ezkomolyan bosszant.

Egyikiiketalegtjabb orvosileleteirél kérdezgetjiik fino-
man, 6 finoman valaszolgat, szeretjlik, ezértlehet feltenni
kényes kérdéstis —aztan kideriil a masikrél is, hogy hason-
l6n ment marat, masféle tiinetekkel, dea torténet ugyanaz.
Aharmadikrél tudom, mert régi baratom. Elkertilhetetlen,
hogy a lelkiismeretes, j6 tanar eddig jusson? Az orvosi
rendel6kig? Mit csinaltunk mi rosszul? Rendszerszinti
hiba? Mi lesz igy veliink? A 13 gyerekiinkkel otthon? Es
acsibekeltetével?

En azt hiszem, a csibekeltetSket csak lazasak tudjak
eléggé bef(iteni. A lazasakat nem hatjak meg a torvények,
a portfdlidiras; a lazasaknak a csibekeltet6 nem munka,
hanem élet.

Alazasaknakjarnaapihenés. A csibekeltet6k érdekében
ismondom. ¢
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MATEMATIKA

A marciusi Képmas-esten a vitarol volt sz6. Orommel vettem részt a beszél-
getéshen. Az esemény végére a Varkert Bazar impozans rendezvénytermében
a nagy teret betoltotték a beszélgetd résztvevok, azok, akik ezuttal nemcsak
kozonséget, hanem aktiv kozosséget is alkottak.

& Miréppen késziilddtem hazafelé, amikor egy csodalatos

mosolyi asszony szdlitott meg. Tekintetének és arca-
nakragyogasaban volt valami megrenditGen ismerds.
Meélyr6l, nagyon mélyrél tudtam, anélkiil, hogy a fejem-
ben végig tudott volna futnia gondolat, hogy O és én, mi
mar sok és fontos id6t toltottiink egyiitt.

Csakannyit kérdezett, tegezve, kicsit kacsintva:
,Megismersz?” Igen” - vagtam ra. Aztan anélkil, hogy tud-
tam volna mit mondok, felkialtottam:, Szilvinéni!...”
Aragyogd mosoly azarcan most mar olyan otthonoslett,
mintamegélt élet. Az altalanos felsé tagozataban 6 volt
amatematikatanarom. De még milyen matematikatanar
volt!... Akdpenye vilagoskék, mint senki masnak, laban
mindig héfehér klumpat viselt, haja éppolyan hosszan
éshullamosan diszitette mindig dertis arcat, mint most.
Gyonyoriineklattam. Gyonyord volt. Mais az. Szelid, de
mindig tartastado tanaregyéniség. Aki mindig biztatott,
de szamon is kért. Kivételes aranyérzékkel bant mindany-
nyiunkkal. Elhitette, hogy a matematikat mindenki ért-
heti és szeretheti, mikozben azért munkara is késztetett.
Akedvenc tanarom volt.

Egy olyaniskolaban, aholahabort eléttaz orsolyita
apacak még anagymamamat tanitottak, ésamelyben
1948 utan korlatlan hatalmalehetetta szocialista elvek-
nek és vezetdknek.

Szilvinéniolyan voltebben a szimomra kulturalisan
meglehetSsen idegen kdzegben, minta tiszta forras - ezt
mutatta kék kdpenye is. Ereztem és tudtam, hogy valami
mas is 6sszekot minket a 45 perces orakon til, amolyan
titkos értékszovetség, amirdl nem kell - és persze, nem
islehetett-beszélni. Ezis algebra volt, de mar nem csak
aszamoké.

Amikor tobb mint harminc évvel késébb (bocsanat,
hogy leirtam) a Képmas-esten talalkoztunk, belém
vagott, mennyivel tobbet kdszonhetiink ajé tanaraink-
nak, mint néhany példas osztalyzatot. Hanyféleképpen
tudnak 6k minket megtartani, iranyitani, 6szténozni! Es
bara,pedagdgusnap” elnevezésben semmikiilonoseb-
ben j6izi nincs, junius elején, a tanév végén mégis ezt
akiilonleges hatderdt, a tanarokét tinnepeljiik. Felndtt
életinkben marleginkabb gyerekeink tanaraival
vagyunk elfoglalva, de idénkénta Gondviselés meg-
ajandékoz minket fontos talalkozasokkal és a hozzajuk
kapcsolodd emlékezéssel.

Egy korban, amikorizgalmasabb a mesterséges
intelligencia, minta témazaro, és féként, minta tanari
diploma,avaléditanaregyéniségek visszahivnak minket
az emberivaldsiagba. Abba, amelyet szépségérdl ésigaz
mivoltarél mindig felismeriink. Mint én, ott,a Képmas-
esten Szilvi nénit,a matematikatanaromat. ¢
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& SirKen Robinson, vildghir( oktatdskutatd, oktatd és eléadd

nemrég megjelentetett, , Kreativiskolak” cimd konyvé-
benarrdlis értekezik, hogy az iparositott oktatas (amia19.
€sa20.szazad igényeinek megfelelt) helyetthogyan lehet
adidkokata makihivasaira felkésziteni. Atfogé kutatasi
elemzések megfogalmazasa utan kovetkeztetéseketis
levon, s6t, gyakorlati tanacsotis ad nekiink, pedagogu-
soknak. Nyolc dimenziét kiilonit el, amelyeknek fejlesz-
tése nagyban hozzajarulahhoz, hogyaziskolatelhagy6
didk helyt tudjon allnia21. szazadban. 8K elméletének
OsszetevGje az alabbi nyolc kompetenciateriilet: kivan-
csisag, kreativitas, kritikai gondolkodas, kollaboracié,
kommunikaci6, kdzosségvallalas, kiegyenstlyozott-

sag, kozosségiszellem. A magyar forditds miatt néhany
fogalom els6re nem volt egyértelmd, igy utananéztem.
Azalabbiakban igyekszem egy-egy altalam kiprébalt
oktatasi modszertilleszteniaz egyes teriiletekhez.

Akivancsisag felkeltésére talan alegjobb médszerem.
Amikor olyan (kolt6i) kérdéseket teszek fel, amelyekre
avalasztegy perc mulva tigyis megmondom, a diakjaim
fasultan néznek rim. Am haaz 6rai ért6 kérdésfeltevé-
sért példaul pontotadok, vagy a test egy-egy miikodési
mechanizmusanak felderitését rajuk bizom, sokkal
jobban bevonddnak.

AXkreativitas ebben az elméletben a nézGpontvaltast,
az Gj gondolatokatjelenti. Sokat segit példaul, ha komplex
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Ugy néznek ram, mintha nem értenék, mit mondok. ,Higgyék el, komolyan
mondtam! A mai biosz témazarét parosan fogjak megirni!” Kezdik felfogni, és
izgalommal néznek egymasra. Az el6z6 orai 6sszefoglalason errél még nem
volt sz6. ,A szabaly a kovetkezo: ha a padtarsukon kiviil barkivel beszélnek,
vagy ha puskaznak, akkor a dolgozatot elveszem, és egyes. J6 munkat!”

feladatot kapnak, amelyet hosszi tavon kell megol-
daniuk. Az egyik évben azt kértem, hogy félév végéig
készitsenek egy kreativ varosiallat- vagy névényhata-
rozot. Tilos volt a klasszikus, lapozds hataroz beadasa.
Végiil kisfilmek, tarsasjatékok, gondolattérképek és egy
szindarab is sziiletett.

A kritikai gondolkodas fejlesztésére a vita nagyon alkal-
mas. Nem is feltétlentil kell a disputa minden szabalyat
atnézni, elég, havan egy tételmondat, amelyetaz osz-
taly fele tamogat, a masik fele pedig ellenez. Példaul:

Az allatkisérleteket be kell tiltani. A htiszperces paros
gyakorlat felénél csere torténik, aki eddig timogaté volt,
ellenzélesz, és forditva. Elképeszts visszajelzéseket
adtakadiakokazilyen gyakorlatok utan, példaul arrél,
hogyaz egyéni meggy&z3dés ellenére is milyen jol lehet
pré vagy kontra érvelni.

Akollaboraciora, azaz az egyiittmiikodés fejlesztésére
példaafenti paros dolgozat, vagy k6zos projektmunka,
csoportos feladatok.

A kommunikacié, azaz aképesség, hogy vilagosan,
magabiztosan, 6nazonosan fejezziik ki magunkat, az én
tapasztalatom szerintalegkevésbé fejlédik az 6ra eleji
feleléssel. A kisel6adas, az otthoni videodfelelet, a paros
felelés ésavitais kivalé modszerek.

Kép: Gettylmages Hungary |



Akozosségvallalasitta masokkal valo egyiittérzést, és
az ennek megfeleld cselekvéstjelenti. A bioldgiadran
ennek fejlesztése szimomraalegkevésbé tervezhetd.
Inkabb a személyes példamutatas, példaul a hibak beis-
merése, indulatbdl adott érdemjegy visszavonasa, az osz-
taly 6railelkiallapotdnak felmérése és az 6raaszerinti
modositasavaltbe.

Akiegyensilyozottsag, amiebben az esetben az 6nis-
meretet és a sajat bels6 harménidnk megteremtésének
képességétjelenti, szintén nem jelenik meg egy-egy
tantargy témajaként. Nekem bevaltaz 6ra eleji relaxacio,
avagy vezetett vizualizacié: amikora diakok a tanar
hangjat kovetve néhany percig csakalégzésiikre vagy
atestérzetekre figyelnek. A médszer tanulhat6, az auto-
gén tréning ésajezsuita meditaciés imakvilagaisez.

Akozosségiszellem, anyolcadik Kaza képesség, hogy
konstruktivan részt tudunk vennia tarsadalmi életben.
Amikor én diak voltam, a szemétszedés gyakorlatatalkal-
mazta némely pedagdgus, am ez a mai kutatasok szerint
kontraproduktiv: rossz érzések és negativ élmények
kapcsolddnak egy egyébként fontos tigyhoz. Inkabb egy
didkokat is érintd szocidlis vagy kornyezeti probléma fel-
deritése, és megoldasijavaslatok kidolgozasa - ez lehetne
jo gyakorlat. Elterjedt példaul az in. 6rom-banat térkép,
amelyrélazinterneten rengeteg leirastlehet talalni, és
adiakok tényleg élvezik és hasznos is nekik. ¢

BUDAPEST
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SZOVEG —
SZABO BORBALA

DERURE BORY

avaoy hogyan legyink boldogtalanok’?

Talén még emlékszik ra a kedves Olvasé (hacsak nem szokta direkt
atlapozni a rovatomat — amin persze Ont és Magamat ismerve nem
csodalkoznék!), hogy a mult hénapban egy elkeseredett férj, Benedek
Ievellé_t kozoltem, aki tokéletes szexualis életérél panaszkodott nekiink
Az Griembert akkor ellattam a megfelel6 tanacsokkal, és remélem.
e’zzek alapjan mar el is kezdte rongalni a kapcsolatukat, viszont kdzben'
érkezett egy Ujabb érdekes beszamolo.

Benedek felesége, Andrea irt nekem. igértem, hogy ezt is megosztom
Onokkel, hogy megtekinthessiik az érem masik oldalat. ime:

Ne haragudjon, tudom, hogy a férjem, Benedek, éppenma frt Onnek, detigy érzem, nekemis muszdj.
Félek, hogy 6 egyediil nem lesz elég ers hozzd, hogy tonkretegye a csoddlatos életiinket!

Fogalmam sincs, mitévd legyek. A kollégangim gyiilslnek. Egyikiik, akinek aférje is ugyanott dolgozik,
tegnap sarokba szoritott a kézszarito automata mellett:
— Hé,ti hanyszor vagytok egyiitthetente a férjeddel, he?
Amikor megmondtam avdlaszt, 6 megragadta a kosztiimom gallérj t, afalhoz kent és megfenyegetett:
ha ezt a mennyiséget elarulom Elemérnek (aférjét hivjdk igy), akkor kitépi az dsszes hajamat.

Szégyellem, de féltettem aszép, diis hajamat!!!)

Segitsen, hogyan miithatnacel aférjemb8lés/vagy bellemis végképp avigy?

Nagyon bizom Onben. Rendszeresen olvasom a rovatdt, és mindig annyira lehangol! Haldlosan
nyomasztoan ir, mikozben nyilvanvaléan egy rendkiviil éntelt és hiti ember, aki a bizonytalansdgat
arrogancidval igyekszik leplezni.
Annyirairigylem! Onapéldaképem!

Havalaki, hat Doktor Bori tud majd nekem segiteni.

Udvozlettel: 14””/”“’

(Elemér egyébként aznap tényleg feltette nekema kérdést, amire én azt feleltem, hogy csak félévente—évente..

Olyan fura ez az egész. Tudja, kiskoromban minden nérokonom azt tanitotta, hogy aszex valaminagyonrossz
dolog lesz: kellemetlen, gusztustalan és dllatias. Miértvan az, hogy nekem ityenjo?! Valaminagy baj lehetvelem!
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ElGszoris koszonom hizelgd sorait - gyarldsag, de néha

nekem isjolesik a megerdsités. J6 tudni, hogy nem

hidba ktizdok tarsadalmunk zsiros, rézsaszinti mételye,

aboldogsag ellen. (Allitlag nagy kélténk, Jozsef Attila is

talalkozott marvele, és neki se volt szimpatikus: , Lattam

aboldogsdgot én, /lagy volt, szOke és mdsfél mazsa” - irja
,Eszmélet” cimd versében.)

Nos, de térjiinkisatargyra!

Benedeket multkorilevelemben arra biztattam, hogy
helyezze iizleti alapokra hazassagukban a szexuali-
tast:varjael, tegye kotelez6vé. Az ajavaslatom, hogy
hamara férje Ggyis lizletet csinalt a szexbdl, akkor On
hasznalja batran a valutat, amit bevezetett! Eljen vissza
vele! Zsarolja, adagolja, jutalmazza vele, mint lovat
akockacukorral!

Amennyiben Benedek

I.nem keres elég pénzt,

2.nem beszélget eleget Onnel izgalmas témakrol (4gy-

mintagyerekek 6vonévaltasa, egy nemrég olvasott

receptvagy az On masodunokatestvére baratngjé-

nek Gjonnan diagnosztizalt autoimmunbetegsége),
3.nem matekozik a gyerekeivel,

4.nem mosogat eleget,

5.egy éve nem furja fel a fird6szobapolcot,

akkor Maga bizony nem adja meg 6kelmének, amit §
akar! Ebben az esetben legdrdiil a szerelem-rold. Bezar
ahanctr-bazar. Ugy kell neki, tarés peti!

Hiszen, valljuk be, a szexualitason kiviil kevés mas
eszkoz van a mikezlinkben, amivel elérhetjlk céljainkat.
Példaul hiabais fenyegetéznénk azzal, hogy ha férjiink
nem lesz figyelmesebb, akkor mi meg majd jél nem
vesziink virdgcsokrot gyermekiink osztalyfénokének
asziiletésnapjara, vagy nem mossuk ki kéthavonta a nap-
paliszoba sotétitéfiiggonyét - ettdl & sajnos egyaltalan
nem fog megrettenni. Szerinte ugyanis tok folosleges
atandrok sziiletésnapjarabarmitisadni, a sotétitsfiig-
gonyt meg elég tizévente kimosni.

Ezenkiviil van egy masik termékeny lehetdség is
aszexualis életiik tonkretételére, ami homlokegyenest
ellenkezg tézisbdlindul ki, minta , Szex mint izlet”-méd-
szer, de hasonldéan hatékony lehet. Intézze el, hogy a férje
ne kivanja tébbé Ont! Hanyagolja el magat, de gyorsan!

Kezdje a szirzettel: festesse be a hajat, aztan hagyja tobb
centire lenéni. Ritkan mossa csak meg, akkor is korpaso-
daselleni kénes samponnal! Ne szértelenitse alabat! Ha
alkata engedi, hizzon el. Ha sovany tipus, valjon teljesen
gebévé. Hordja nyugodtan akinytlt szoptatds melltar-
t6it-nehogy mar Gjabbakat vegyen, amikor mégjoarégi
is! Nézze le azokat a néket, akik csinosan 6lt6zkodnek és
sminkelik magukat:

—Jeéézuskam, kinek akar ez ennyire tetszeni? - kérdezze
hangosan, glinyos félmosollyal. - Hiszen mar férjhez ment!

Néha, nagy ritkan, nézzen ki remekiil, de csakis, ha
vendégségbe, munkavacsoraravagy osztalytalalkozéra
indula férje nélkil!

Elképzelhet$, hogy Benedek egy id6 utan végre
megcsalja majd Ont - ekkorlegyen végteleniil diithos,
csalédott, és ne értse, hogy mehetett hozza egy ilyen érzé-
ketlen szornyeteghez.

Vagy, haolyan tipus, csaljameg On a férjét - ekkor
viszont tekintse Ggy, hogy joga volthozza, hiszen otthon
elhanyagoltak, és ne értse, hogyan mehetetthozzaegy
ilyen érzéketlen szornyeteghez.

Ha minden j6l megy, hamarosan el fognak valni. On
eltt pedig végre megnyilik az Gitaz egész életen at tartd
onsajnalathoz.

Sok sikert mindehhez,
ésalegrosszabbakat kivanja Onoknek:

Dl G

e Ol h

Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hatiljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tennia vilagot!

Elbre is csalédottan varjaleveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: D% g .
(] orv
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy,

BUDAPEST

_ _—*
GY POTTYNYI

USZTALGIA

Kedvenc fotom a csaladi albumunkbél az a kép, amelyen édesanyam par
honapos ocsémet tartja a karjaban, én pedig piros pottyos ruhamban iilok
mellettiik biiszkén és boldogan. A kép tobb mint 30 éves, ahogy dcsém is, meg
a pottyos kis ruhdm is, amelynek feln6tt megfelel6jét régota keresem, és idén
végre j6 eséllyel meg is talalom.

& Apotrydsanyag divatjata hliszas évekig szoktdk visszavezetni, amikor az 1926-0s

Miss America egy absztrakt pottyos fiirdéruhaban pézoltaz Gjsagoknak, de népszeriivé
az1928-ban megjelent Disney-karakter, Minnie egér tette.

Avilaghabort utani, forradalmian néies New Look kollekcidéjaban Christian Dior
Ggy hasznaltaa pottyds anyagot, hogy 1954-ben azletta Dior legkeresettebb ruhaja.
Hollywood hires szinészndi is beleszerettek a mintazatba: Elizabeth Taylor, Lucille Ball,
Marilyn Monroe kiilonboz6 fazonokban mind viselték.

A nyolcvanas évek végén Carolina Herrera kapta fel Gjraa vidam anyagot, és ezt
akilencvenes években is tovabb vitte.

Julia Roberts ikonikus alakitdsaban, a Micsodanében viselt egy barna alapon fehér
pottyds ruhat. Aléversenyen kalapban és keszty(iben megjelend karakterre sokan
emlékezhetnek.

Az 6sszedllitas ma ugyanolyan trendi,
mint 30 évvel ezelGtt volt, az utobbi par
évben ugyanis a divathazaknal ujra
megjelent a mintazat sokféle variacioja.

Kép: Jordanoff Péter



1:11!.-.-..-.--‘ l.- 4] .—..

p g
g, -._-r-.-_ ¥

43

TUKOR



AVarkert Bazarban szervezett divathétrdl, a Budapest
Central European Fashion Week eseményei koziil a buda-
pestiatelier, a Sentiments Couture bemutatéjat tudom
markans példaként kiemelni. A marka korabban is hasz-
naltaakedves anyagot, viszont most el6szora pottydssel
valéjatéknak szentelte az egész tavaszi-nyari kollekci-
6jat. Potty potty hatan, kabaton, salon, kalapon, blazon,
kontdson, szoknyan, kendén, flirdéruhan, szemellenzoén,
taskan, zoknikon és harisnyakon is. A divathét sminkese-
inek bravurja, hogy azilyenkor elvart miivészi tlzasok
lehet&ségével élve a modellek ajkara is készitettek
pottyds ruzsozast. A marka tervezoje, Jod Beatrix sem
allt meg a klasszikus fekete-fehér-piros kombinaciéinal.
Taldlunk néla testszinnel, illetve az idei trend koralljaval
kevertarnyalatokatis.

A Confettifantazianéven bemutatott kollekciot
Beatrix szamaraa gyerekkorihlette, pontosabbanazaz
id6szak, amikor babajanak tervezett egy ruhat, amelyhez

az Otleteta nagymama fehér pottyos ruhdjaadta. Beatrix Akész kelmék Gjragondolasa és atszabasa mellett

az anyagokatizgalmas tarsitdsokban hasznélvajatszott kifejezetten a marka szimarakészitettanyagokatis
anditestszépségével, annak takarasaval és finom hasznaltak. Beatrix nagy rajongdja a kortars képzémdaveé-
megmutatasaval. szetnek, Olga Kondratska fest6miivész egyedi frocskolési

technikaval készitett képeit olyan kozel érezte magahoz,
hogya miivésznét felkérte, tervezzen anyagmintazato-
katkifejezetten a marka szamara. Az igy megalmodott

A mar ka ru h dlfad k S aJ aTO S mintakat Olaszorszag hires kelmekészit6 varosaban,
2l ' Comoéban nyomtak magas mindségl selymekre és
b ravu I’]Ja I d h 0 g\/ d kla SSZlkU S organzara. Azanyagalkalmiruhakban ésluxus igény

8 le m e ket V [S Sza h 0 Zza a m a l -tr e n d l kontdsokben oltott formata divathétkifutdjara.

A styling dicsérendé bravirja, hogy mikodzben teljesen

P u ha-ta’ Pa kb a | a h 0 g\/ a m 0 d e r\ n maidarabokatlathattunk, amelyek koziil minden korosz-

talyt és stilust holgy megtalalhatta a maga kedvencét,

n ['j’[ r\a'\/e S Zl YAs le ga ne lé ra: amodellek vonulasa picita péttyds anyag torténetét is

megidézte. Az izig-vérig trendi 6lt6zékek sokakban feli-

aZ OJ[VB NEes é\/ e ket ld éz I. a Zal I’\’[I dézhettek személyes torténeteket: egy kedves gyerekkori

ruhat, egy nagymamat, egy nagynénitvagy éppen egy

fodros flrddruha; masnis bliz hires film karakrerét.

Régelrejtett pottyds darabokért érdemes koriilnézni

d r’U\/[dnadr‘a/ggall Todr‘oka n\/akban| acsaladi gardrébokban is. Egy nagymama-blizt magam

istalaltam, amelynek klasszikus, ,0reges” szabasvona-

POJTO k a \/é “0 N | Seuﬁ]cazo N O k laitegy farmerrel és sportcipével vagy magassarkival

kombinalva visszahozhatom a kétezres évek minden-

nadragon es szoknyakan. napjaiba. +
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Egy karitativ arus sorsjegyet értékesit.

\ IV E

A 2018-as Fogyatékossag-barat Munkahely dijatadd iinnepségen
Kisfaludy Sandor karitativ sorsjegy-értékesité Példakép-dijban részesiilt.

EKOSSAGBAL ELOK

1 KEVESEBBE |

A Szerencsejaték Zrt. 2003-ban hozta létre karitativ sorsjegy-értékesité halézatat, amely kizarélag megval-
tozott munkaképességii személyeknek nydjt munkat. A nemzeti lottétarsasag orszagszerte 70 varosbhan
180 mozgaskorlatozott, siket, nagyothalld és tartos egészségkarosodas miatt megvaltozott munkaképes-
ségli értékesitdé munkatarsat foglalkoztat. Osszes dolgozéjanak tobb mint 10 szazaléka fogyatékossaggal
él6 személy. A Szerencsejaték Zrt. igy — a spanyolorszagi ONCE vallalat utan — a masodik legnagyobb
megvaltozott munkaképességiieket foglalkoztatd lottétarsasag Eurépaban. Otodszor nyerték el a szakmai
szervezetek altal nydjtott Fogyatékossag-barat Munkahely cimet.

& ,Aprogram induldsakor elterjedt volt az az el§itélet, hogy a meg-

vdltozott munkaképességit munkavdllalok kevésbé eredményesen
végzikamunkdjukat aversenyszféraban, mint az épek. Vallalatunk
éskollégdink azonban rdcdfoltak erre: mdra a tobbszorosére novel-
tiik a kezdeti drbevételt, és értékesitési munkatdrsaink megbecsiilt
partnerei jatékosainknak” - mesélte a Szerencsejaték Zrt.
Karitativ Osztalyanak vezetGje, Rosner Imre, aki gy véli,
értékesitbik hatékonysaga, elismertsége annak is kdszon-
het6, hogy ugyanolyan képzésekben, tamogatasokban és
juttatasokban részestilnek, mint a tarsasag tobbi alkalma-
zottja. A vallalat odafigyel infrastruktarajanak akadaly-
mentesitésére ésa megvaltozott munkaképességl szemé-
lyekergondmiaiigényeire, példaul egészségiallapotuknak
megfelel§ szék ésallithaté magassagtasztal biztositasara.

A karitativ halézat miikodésére a partnerség sz6 a legjel-
lemz6bb” - mondja Rosner Imre. A munkatarsaik egyéni
munkavégzési és akadalymentesitési igényeire folyama-
tosan figyelnek. A kozvélekedés szerint a fogyatékossag-
gal él6knek gyengébb a munkahelymegtart6 képessége,
ezzel szemben sokan martobb mintegy évtizede dolgoznak
avallalatnal. Kisfaludy Sdndor - aki a sorsjegy-értékesitd
hélézatikonjais-15éve erdsitia Szerencsejaték Zrt. csapatat,

munkaja elismeréseként 2018-ban Példakép-dijat nyert.
A Szerencsejaték Zrt. kozel 800 értékesitéssel foglalkozé lot-
tézo6ialkalmazottjanak szemléletformalé tréningeket tart.
Emellett akét éve bevezetett Nagykaracsony-sorsjegyek
vasarlasaval a jatékosok elémozditjak az ép és fogyatékos-
saggal é16 gyermekek k6z0s jatszotereinek épitését.

A Szerencsejaték Zrt. kozéptavi célja, hogy néhany éven
beliil a latassériilt személyek foglalkoztatasat is lehet6vé
tegye. Ehhezaspanyolorszagi ONCE ad mintat,aholhangzé
nyelvenkommunikél6 online terminalokallnakalatassériilt
értékesitGk rendelkezésére. ¢

X)

Felmérések szerint Magyarorszag lakossaganak
kozel tiz szazaléka valamilyen fogyatékossagi
csoporthoz tartozik. Tizenot éve munkaképes
hanyaduknak kozel nyolc szazaléka tudott
elhelyezkedni a nyilt munkaerdpiacon. Ez a szam
azota 30 szazalékra emelkedett, de még igy is

az europai, kozel 40 szazalékos érték alatt van.
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SZOVEG —
SARDI ENIKO

& -Maobezogén, vagyis elhizasra hajlamosité kérnye-

zetben éliink. Mindenhol evésre csabitd ingerek érnek
minket: a pékségekillata, avonzo éttermek, kavézok,
aboltbanaz XXL kiszerelés és akcios csomagolas mind-
mind fogyasztasra 6szténdz. Emiatt sokszor esziink csak
azért, mert nem tudunk ellenallni a kisértésnek, pedig
val6jaban nem is vagyunk éhesek. A kérnyezeti hatas
mellettacsalad étkezési szokasai, az evéssel kapcsolatos
hiedelmek, a szabalyokis fontos mintat jelenthetnek mar
gyerekkorban: meghatarozzak, mit, mikor és mennyit
kell enni. Sok csaladban illik mindent megennia tanyér-
6], akkor is, ha marjéllaktunk. Hiszen ételt nem dobunk
ki, Etiopiaban éheznek és mama oly sok szeretettel f6zte
eztaz ebédet. Igy kiilsé inger hatasararendszeresen
talessziik magunkat, éskésébb ez valik természetessé
szamunkra. Id6vel a sajat belsg éhség- és telitettségjel-
zéseinkre mar nem is vagyunk képesek reagalni. Végiil
az olyan személyiségjellemzdk is rontanak a helyzeten,
mintazalacsony 6nértékelés vagy a negativ testkép, ami
nem segitaz optimalis teststly elérésében.
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A felmérések szerint a magyarok a legelhizottabbak Eurépaban, és vilagszinten
is a negyedik helyen allunk. Pedig sokat tudunk arrél, hogyan kellene
taplalkoznunk, néhany kattintassal diétas modszerek és appok tucatjaibol
valaszthatunk. Ami azonban elméleti szinten mikodoképesnek tinik,
a gyakorlathan sokszor mégsem az. Sikeres diétak marpedig léteznek, de nem
elég szamolni a kaldriakat és lecserélni a hiitészekrény tartalmat. A fogyokurak
Utvesztéiben Kohlné dr. Papp Ildiké pszicholdgus, dietetikus segit eligazodni.

-Pedigaztgondolnank, hogy ezek épp 6sztonzéleg
hatnak.

-Ellenkezgleg! Minél alacsonyabb valakinek az onértéke-
lése és negativabb a testképe, annal kevésbé lesz sikeres
ateststlycsokkentésben.

Hiszen minél jobban utalja valaki a testét és
minél kevesebbre értékell sajat magat, annal
Inkabb (gyekszik gyorsan és sokat fogyn.

Ahelyett, hogy egészséges és tudatos taplalkozassal
fokozatosan csokkentené a teststlyat, valamilyen drasz-
tikus diétatvalaszt és még egy jelentGsebb stlyvesztéssel
iselégedetlen lesz. Igy példaul ha tizenot kil6 helyett csak
tizt6l szabadul meg, azt fogja mondani, hogy még mindig
kovér, hiabavalé voltaz egész és inkabb feladja. A kor-
nyezetbdl érkez6 folyamatos diszkriminacid, negativ
megjegyzések és ugratasok sem tesznek jota fogyoka-
ranak. Tény: minél tobbet bantanak valakita testsilya

Kép: Portré: Csoéti Rebeka; Unsplash / Jan Sedivy, Stefan Johnson, Milada Vigerova



miatt,annal nehezebben adja le a stlyfeleslegét. Mintha
akornyezet megfeledkezne arrdl, hogy az elhizottember
isnéztiikorbe, tehat nagyonis tisztaban vanazzal, hogy
néz ki. Hafolyamatosan megjegyzéseket teszlinkra,
azleginkabb csak dacot, rossz érzéseket valt ki, és a diéta
feladasdhoz vezet. Rdad4dsula maisovanysagkultusz
seteszjotafogyokiranak. A médiaisaztsugallja, hogy
avildgon mindenkivékony, fiatal és gyonyord. Hidba
tudom, hogy amagyar lakossag tobb mint 60%-a tlst-
lyos vagy elhizott, a képerny6n nem ezt latom. Mindez
aztaképzetet iilteti belém, hogy haleadoka teststlyom-
bol, sikeres leszek és boldog. A filigran testalkat ma mar
sokak szemében a siker egyik fokmérgje. Van néhany
stulyproblémaval kiizd6 kliensem, akinek tobb diplomaja
vagy doktori fokozata van, szép csaladja, komoly sikere,
mégis gy éli meg, hogy akaratgyenge és eredménytelen,
mertnem tud megkiizdenia silyproblémaival.

- A teststly inkabb eszkozkéntjelenik meg mas célok
eléréséhez?

-Igen,de ez tévitravezet. Sokan azt hiszik, hogy a vékony-
sagegyenléaboldogsaggal. El szoktam mondani nekik,
hogy a pszicholégus rendel&jében legalabb annyi vékony
kliens fordul meg, mint tdlstlyos. Mert nem ettél fiigg
aboldogsag. Természetesen pluszkilokkal torekedniink
kellafogyasra, de haehhezirrealis célok kapcsolodnak,
azinkabb kudarchoz vezet. Sokan azt gondoljak, aki nem
vékony, az kovér, és ma mar szinte 6tkild silyfelesleg
isnehezen elfogadhatd, kiilénésen serdiilék és fiatal
felnSttek korében. Igy, haafogyassal nem érik el akitiizott
stlycélt, inkabb feladjak, és a kilok Gjra visszajonnek.

-Deaztan ujrazavard lesz a stilyfelesleg, és belefog-
nak egy masik fogyokuraba, amivalészintileg megint
kudarccal végzddik.

- Igyvan. Rdadasul sokan, ha elkezdenek egy Gjabb diétét,
nem kalkulaljak bele, hogy valéjaban miértis buktakel
azelézaét. ijra megtervezik, hogy mostantél mit, mikor
ésmennyit esznek, deazokraalelki tényez&kre nem
figyelnek, amik befolyasoljak az étkezéseiket.
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Sokak szdmadra a faradtsdgra, csalddottsagra,
szomorusagra vagy dihre adott elsé reakeio
az eves - ezt hivjak érzelmi evésnek -, €s amig
ezeket a negativ erzelmi allapotokat nem
tanuljak meg adekvatan kezelni, nem fogjak
tudni sikeresen csokkentent és megtartant

a testsulyukat.

A diétanak sok szélsGséges iranyzata létezik, komoly
étrendbeli korlatozasokkal, amiket hosszt tavon nem
lehet fenntartani. Minél szigorbb egy diétas megszori-
tas, és minél gyakrabban igyeksziink megvonni magunk-
télazt, amit szeretiink, annal valdszinidbb, hogy egyszer
csakelegiinklesz és atesiink ald talsé oldalara. Azis baj
adiétakkal, hogy altalaban olyan ételekre kényszeritjiik
magunkat, amiket nem szeretiink, mikézben azokat,
amiket meg igen, nagy erékkel igyeksziink kiiktatni.
Igyaztan ez a folyamat 6sszekapcsolédik egy allandé
frusztracioval és sovargassal, hiszazt varom, hogy mikor
hagyhatom marabba. A fogyoktrahoz tehat negativ
érzések kapcsolodnak. Azt se felejtsiik el, hogy a diéta
soran egy kognitiv kontrollal mindig feliilirom a testem
jelzéseit, tehat nem a sajat éhség-vagy telitettségérzé-
seim diktalnak. Minél fiatalabb életkorban kezd el valaki
fogyokarazni, minél jobban életformajavavalik az abba-
hagyas-tjrakezdés kettdse, annal valdszinlbb, hogy
id6vel elfelejti, hogyan is kell normalisan étkezni, ennek
pedigaleglatvanyosabb kovetkezménye az, hogy egyre
tobb lesz a stilyfeleslege. Gyakortalatom a klienseknél,
hogyazateststly, amit évekkel ezel5tt még elfogadhatat-
lanul soknak tartottak, ma marvagyalom.

- Mitél sikeres egy fogyokiura?

-Példaul, ahogy korabban emlitettem, sokat szamit, ha
az érzelmievést ésattlzott diétas kontrollt megtanuljuk
kezelni. Csak akkorleszek sikeres, ha mikozben tobbet
mozgok és kevesebbet eszem, megtanulom azokatakész-
ségeket,amelyek evés nélkiil segitenek szembenézniés
megkiizdenia munkahelyistresszel, a faradtsaggal vagy
atarsas, kapcsolati problémakkal. Nagyon fontosnak
tartomaztis, ahogyacsalad vagy akozvetlen kérnyezet
reagalafogyokurara. Az olyan, egyébként jo szandéka
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megjegyzések, hogy ,Ez biztos, hogy még beleféra dié-
tadba?” vagy ,Csak fél kilot fogytal egy hétalatt?!” valéja-
banalaissaka diétas probalkozasokat. Ugy kell segitenem,
hogyazafogyoktrazonaklegyen segitség, nem pedig tgy,
ahogy én szeretnék! Egyszertien kérdezziik meg, mivel és
hogyan tudjuk taimogatni &t. A diéta sajat dontés és felel Gs-
ség, ezt gysem lehetatvenni. Ellenben nagyon hasznosak
apozitivvisszajelzések! Ne csak az eredményt, a torekvést
is éreékeljiik, pl. ,Latom, mostanaban egészségesebben
taplalkozol, jobban odafigyelsz.” stb. Az ilyen visszacsato-
lasok nagy lendtiletet tudnakadnia diéta soran.

-Milyen hibaba esnek legkdnnyebben a fogyni vagyok?
- Példaul, hogy nem, vagy nagyon keveset esznek.
Amikoratbeszéljiik, hogyan alakult egy nap étkezése,
altalaban ezt hallom: reggelire csak egy kavétittam, aztan
10-kor ettem egy muzliszeletet, délutan négykor megebé-
deltem, de aztan este nem birtam és bezabaltam. Amikor
megkérdezem, hogy szerintlik hol rontottak el, altalaban
azt gondoljak, hogy este, amikor tilették magukat. Pedig
nem! A nap elején rontottak el, amikor nem reggeliztek,
déleldtt szinte semmit nem ettek és késén ebédeltek.

Nem csoda, hogy ezek utan
este felfaltak a hitét!

- Mikor remélhetiink tartos eredményt egy kiiratol?

- Akkor tudok kitartéan elkdtelez6dni egy életmod mel-
lett, ha pozitiv érzések kapcsolédnak hozza. Ha szinte
latom magam el6tt, hogy Gjra felveszem aztaz évek 6ta
orizgetett kétszammal kisebb ruhat, ha el tudom kép-
zelni, hogy kdnnyebben mozgok, jobban érzem magam
absromben. Erdemes azt is alaposan dtgondolni, hogy ez
az életmodvaltas miben lesz mas, mintaz eddigiek. Ha
holnap elkezdem a fogyokurat, att6l még ugyanagy el kell
mennem dolgozni, ahonnan este faradtan megyek majd
haza. Haeddig mindig jol bevacsoraztam, most milesz
masképp? Haeddig én is rendszeresen rajartam a munka-
helyen a nasitalra, holnaptél mit fogok masként csinalni?
Hétvégén, ha meglatogatom a parom sziileit, ahol

mindig taleszem magam, hogyan oldom meg? Ha eddig
esténként a kedvenc sorozatom alatt mindig ropogtattam
valamit, nem fogom hianyként megélni, ha nem ragcsalok
kézben semmit? Ez csak néhany kérdés, amit mindenkép-
pen érdemes atgondolnia kovetkez6 diéta eltt.
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Ao taplalék épit, gyogyit, energiat ad — a jol megvalasztott fizikai aktivitas egészségesen tart. A szamunkra
megfelel6t megtalalni azonban sokszor egyaltalan nem konnyd. Egyrészt nem figyeliink eléggé testiink
informacidira (példaul az éhségérzetre, a faradtsagra), masrészt, mert a kiilsé valaszokra figyeliink (divatos
diétakra, ,mindenre j6" csodaélelmiszerekre, tuti mozgas- és eqyéb életmddtippekre), és nehezen igazodunk
el az informaciok tengerében. Mindebben a testi tudatossag és a tudatos jelenlét segit.

& Afogyasztéikultiraban sokszor egymasnak ellentmondé ingereknek és kivinalmaknak
vagyunkkitéve. Egyrészt elarasztanak minket olyan impulzusok, hogy mit vegyiink,
egyink, hasznaljunk; masrésztavékony, egészségesnek latszo testidealért folytatott
harcra ésadiétakrabiztatnak mindenfelSl. Ebben egy valami segithet eligazodni: ha
nem kiviilrél akarunk megoldast, hanem magunkban formaljuk megazt,amia dénté-
sekben, valasztasokban segit. A testi tudatossdg magasabb szintje hozzasegithet, hogy
sziikségleteinkre, érzéseinkre gy reagaljunk, ahogy az szamunkra optimalis. Ehhez
hozzasegithetnek az olyan tevékenységek, fizikai aktivitdsok, ahol az 6nmagunkra
iranyuld figyelem segiti ezt a belsé munkat. A test-1élek kapcsolatotis alapul vevd
mozgasformak hatékonyan oldjak a stresszt, novelik az 6nelfogadast, tovabba fejlesztik
ajelentudatossagot és a testi tudatossagot, hiszen a fizikai ingereken és hatasokon kiviil
az elme lenyugtatasara ésa psziché rendezésére is koncentralnak.
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Evoliciés hasznavoltannak, hogy amikorjutott élelem
éselérhetd volta taplalék, akkor felhalmoztunk, mert
utanakiszamithatatlan ideig éhinség kovetkezhetett.
Mamarajavak biztonsaga adott, igy épp a mértékear-
tasrakell torekedni-vagyis valamiféle bels6 szabalyozo
funkci6 kiépitésére van sziikség, ami nem a kornyezeti
faktorokon alapszik, hanem azon, hogy mik a belsé sziik-
ségletek, vagyak, igények.

A testi tudatossagittjon képbe. Aztjelzi, hogyates-
tiinkb6l szarmazo informaciok a tudatos elme szamara
hozzaférhet6vé valnak, és ezeket dontési, figyelmi,
tudatos kiértékelési folyamatok szabalyozni, befolya-
solniképesek.

(Mehling és mtsai, 2009).

Ezabels6 érzetekbdl ered, amelyekhez itélkezéstdl
mentesen viszonyulunk. Utébbi azért fontos, mert akkor
tudunkigazan kapcsolddni, ha nem itélkeziink, hanem
megvizsgaljuk, mizajlik le benniink.
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Mig a testi tudatossag a belsd, sajat érzetekhez kapcso-
16dik, ajelentudatossag kiterjed a kornyezetiinkre is.

A tudatosjelenlét és a testi tudatossag tgy fligg Ossze,
hogy habefelé képesek vagyunk kapcsolédni, akkor
kifelé sokkal konnyebbé valik, mert magamat pontosan
észlelem és meg tudom hatarozni. Egyiitt tudok érezni
6nmagammal, ra tudok hangolédnia sajat belsé folya-
mataimra, ezaltal képessé valok Ggyjelen lenni, hogy
megtartom az énhataraimat, mikézben részévé valok
akornyezetemnek, ésjelen vagyokaz aramlasban. A kul-
turalis, kdrnyezeti hatasokkal ez fiigg 6ssze aleginkabb:
észlelem, tudatositom a koriilottem 1évé vilagot, de gy
vagyokjelen, hogy kozben a valasztasaimata belsé folya-
matok hatarozzak meg.

El6fordul, hogy azt érezziik, csak sodréodunk az arral,
ésegyaltalan nem vagyunkjelen asajat élettinkben.
Azon tal, hogy a tehetetlenség és frusztracio érzése
araszthatelilyenkor, Onértékelési kérdéstis feszeget.
Erdemesnek tartom-e magam arra, hogy megadjam
magamnak, aminekem alegjobb? Hogyaszerint valasz-
szak, mit6l érzem jol magam? Hogy elengedjem az 6nbi-
ralatot, és helyette gondoskodéssal és odafigyeléssel
forduljak sajat magam felé?

Azinterocepcit, vagyis abelsé érzetek tudatositasa, észle-
lése kulcsszerepetjatszik a dontéshozatali folyamatok-
ban (Koteles, 2014).

58 TOKOR I(

Olyan tényezdkis beletartoznak ebbe, mint:

-azegyes ételekre adottreakcio

-azelfogyasztott ételek és az energiaszint

-azalvasmindség és az energiaszint - alefekvés el6tti

étkezés

-amozgas ésaz energiaszint

-az éhség testijelei

Ha ezeket nem ismerjiik, illetve nem forditunk rajuk
figyelmet, akkor sajat magunkat hagyjuk kia képletbd],
vagyis éppenazt,amitél az egész rendszer tartésan és
egészségesen, kiegyenstlyozottan miikodhet. A divatos
diétak és mozgastrendek, altalanos edzésprogramok -
ésittnem a szakértd segitségével dsszedllitott egyéni
edzéstervre gondolok - kiviilr61jové iranymutatasok,
el6irasok. Nem veszik figyelembe azokat az egyéni
igényeket és szlikségleteket, amelyeket ki-ki sajat maga
ismerhet fel és tudatosithat. Ez a befelé irinyulé munka
tirelmet és odafordulastigénylé feladat, s a nehéz-
sége abban rejlik, hogy a felel6sséget is vallalnunk kell
érte - mig egy eredménytelennek bizonyulé diétaért
nem. Hisz kdnnyen mondhatjuk, a diétaarossz, és nem
mi. De minden diétalehet rossz, habelsé 6nszabalyoz6
folyamataimat nem épitem ki. Minden mozgasforma
tal sok vagy til kevéslesz, hanem tudom, mit bira tes-
tem és hogyan képes fejlédni. Az alappilléra nem biralé
attitddel és a tudatos jelenléttel megélt kapcsolédas
6nmagunkkal, amibél kiindulvajol valaszthatunk és
élhetjika mindennapjainkat. ¢
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