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2021 januar tizedikén lesz szaz esztendeje, hogy megsziiletett
a hazai vallasi folklor kutatdsanak meghatarozé alakja, a szilard hitd,
kdprazatos tudasu és legendasan szorakozott Erdélyi Zsuzsanna.

& Valamikoraz1980-as évek derekan hazai vallaskutatdk konferenciara
gylltek 0ssze. A f6 el6adasra 6t kérték fel, mindenkiizgatottan varta szel-
lemi csemegének szamité megszolalasat. Am amikor 6 kdvetkezett volna,
rémiilten kézolte a szervezdkkel, hogy el6adasanak szovegét otthon felej-
tette. Rovid tanakodas utan a konferencia elndke féloras sziinetetjelentett
be, Zsuzsa nénit pedig taxiba tuszkoltuk, hogy hazarohanjon a szovegé-
ért. Amigvartuk,azonizgultunk, nehogy azzal érkezzen vissza, hogy most
meg a szemiivege maradt otthon. Az el6add, ajegyzetek és a szemiiveg
isrendben megérkezett, brilians el6adast hallhattunk téle, de észrevet-
tiik, hogy a szévegébe bele sem néz, és zsinéron 16g6 szemiivege is végig
anyakaban maradt. Amikor megkérdeztiik, miért nem hasznaltaajegyze-
teit, csakannyit mondott:, Hiszen mindig tudom, hogy mit akarok mondani, azt
viszont elfelejtettem, hogy a papirjaimisitt vannak.”

Kép: Wikimedia Commons



Erdélyi Zsuzsanna Komaromban sziiletett, ahova
acsalad Kolozsvarrol keriilt Trianon utan. Edesapja
Erdélyi Palvolt, irodalomtorténész és konyvtari szakem-
ber, korabban a kolozsvari egyetemi konyvtarigazga-
téja. A Zsuzsanna sziiletésekor mar fél évszazada halott
nagyapa, Erdélyi Janos, a reformkor, a szabadsagharc és
az dnkényuralom idejének jelentds alakja, koltd, kritikus,
esztéta, filozo6fus, lapszerkesztd, a magyar népkoltészet
emlékeinek gyjtdje és kiaddja. Természetes volt, hogy
az édesapjata3o-as évek derekin elveszit6 Zsuzsanna
is értelmiségi, human palyara késziilt, egy évtizeden
keresztiil a Févarosi Zeneiskola zongora szakan tanult.
A Veres Palné Gimnaziumban érettségizett, majd egy

esztendei kozgazdasagi stadiumok utan 1940 €s1944
kozott magyar-olasz-filozo6fia szakon tanult, ésa habora
utan doktoralt. Kézben, még 1943-ban egy évetallami
Osztondijjal aromai egyetemen toltott, tanulmanyainak
befejezése utan pediga Kiiligyminisztériumba kerilt.
Kezdetben a sajtéosztalyon volt olasz referens, fogal-
mazo6, majd miutan akoalicids id6kben a holgyek elGttis
megnyiltezalehet&ség, diplomaciai allomanyba keriilt.
1948-ban, a fordulat évében, mint osztalyidegennek, men-
nie kelletta minisztériumbdl. Ebben az évben ment férj-
hez Dobozy Elemérismert és elismert belgyogyasz és
kardiol6gus szakorvoshoz, egyetemi tanarhoz, akinek
karrierje, Rakosiéknak hala, harom évvel kés&bb tort meg.
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Ilyen kudarcok kozepette a férj halaldig, 1986-ig a hazas-
parnak két fia és kétlanyasziiletett. A fiGkbol bolcsész és
jogaszlett,a nagyobb lany énekesi palyaralépett, a kiseb-
bik, Borbdla pedig csembalémiivészként régi hangszerek
itthon és kiilféldon is ismert megszoélaltatoja lett.

A NEPHIT, A NEPI VALLASOSSAG BUVOLETEBEN
Kozben Zsuzsanna1951-ben Lajtha Ldszlo népzenei kuta-
tasainal kapott kiils6skéntalkalmazast. A kdvetkez6
masfél évtizedben a Miivel6dési Minisztérium népze-
neiosztalyan, majd a Néprajzi Mtizeumban dolgozott
kutatéként, 1971-t8l pedig mar a népivallasossag ismert
szaktekintélyekéntaz MTA Néprajzi Intézetének volt
fémunkatarsa1987-es nyugdijba vonulasaig. Ittigazi
kutatasi teriilete az archaikus népiimadsagok kutatasa,
gyUjtése, feldolgozasavolt. A témaval 1968-ban talalko-
zott, egyik adatkozl6jétdl, a 98 éves Babos Janosnétdl isme-
retlen, apokrif, népi imaszoveget hallott. Ezt kdvet6en
gyUjtémunkaba kezdettitthon,a Karpat-medencében,
késébb tobb eurdpairégioban. Ebbdlaz anyagbdl allt
Ossze a Hegyet hdgek, 6tot lépék cimen megjelent népi
imadsaggyUjtemény,amelyeta szakma és a hazai kolté-
szet nagyjai ésanagykozonség, hivé és nem hivé olva-
sokis nagyrabecsiiltek. A kotet egy korabban feledett
mifajnak, egy gazdag hagyomanynak és a spiritua-

lis néplélek mélyrétegének felfedezése is voltegyben.
Zsuzsanéninyugdijazdsa utan mégaz MTA Filozofai
Intézetének vallastudomanyi csoportjaban is dolgozott,
aholakollégaja, talan még a baratjais lehettem. Tagja
volta Szent Istvan Akadémiadnak ésa Magyar Mivészeti
Akadémianak, a dijak mellett pedig elnyerte azok sze-
retetétis, akik valaha talalkoztak vele. 1980-ban Lékai
biboros, Esztergom érseke az § siirgetésére hoztalétre

az esztergomi Keresztény Mizeumban a népi vallasos-
sag gyljteményét. Zsuzsanna tarta fel a szajrél szijra
jard, nemzedékrél nemzedékre 6rokl6ds népiimadsagok,
mondoékak, raolvasasok vilagat.

Azegyszert hivé emberrégtsl fogva magaalkotta
imakban szélitotta megaz égieket, hogy kérjen, konyo-
rogjon, dicsérjen, magasztaljon. A zomében Jézushoz és
Mariahoz sz616 imakban a bajelharité szovegek mellett
megjelenik Krisztus szenvedése, Maria anyaifajdalma,
az abban val6 osztozas, az imadkoz6 beleéld lelkiilete
és sajat élete fajdalmainak a Messiasra és annak édesa-
nyjaravalé kivetitése. A néphit, a népiképzelet kozvet-
len parbeszédet folytata megszolitottakkal, vigasztal,
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panaszkodik, eseng vagy éppen kovetel, a hit elvont téte-
lei helyettannak eleven, érzéki, atélt,a maga képére for-
maltvilagat mutatva meg. A versben, prézaban, kantalt

4oz

szovegekben a hivé gondolkodas évezredes hagyoma-

nyabukkan fel, amelyb&l mosta Teremt6t6la Megvaltbig
ivel6 kis szovegetidéziink:

Egsziilte Foldet

Fold sziilte fat,

Fa sziilte dgat,

Aga sziilte bimbajat

Bimbaja sziilte virdgjat,

Virdgja sziilte Szent Annat,

Szent Anna sziilte Mdridt,

Maria sziilte Krisztus Urunkat a vilag megvdltdjat.

/ Amikor Zsuzsa néni kerek sziiletésnapjat, talan

a hetvenediket vagy a hetvenotddiket a baratok,
tanitvanyok, tisztel6k egy kis konferenciaval
késziiltek megiinnepelni, szép nyomtatott
meghivo késziilt, amelyen ott allt, hogy hany
éves. Amint meglatta a kész példanyokat,
magahoz ragadta a paksamétat és faradsagos
munkaval, golyostollal egyenként atjavitotta

a megkaparintott példanyokon a szamot hatvanra,
azzal a felkialtassal, hogy az ilyesmit nem kell
reklamozni, amugy pedig nem kell 6t 6regiteni.
Valéban egy hosszu életen at fiatal maradt,

a terepen, az ir6asztalnal, cédulahalmok és
hangfelvételek erdejében és tanitvanyai korében.
Utolsé pillanataig - élete kilencvennegyedik
évében, 2015-ben bekovetkezett halalaig — a népi
vallasossag kutatasanak nagyasszonyaként igazan
élt, lankadatlanul dolgozott.

/
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Minden csalddnak megvannak a maga karacsonyi
ritudléi. Egyiitt van mindenki, a nagysziil6k akar
napokig egyiitt lehetnek az unokakkal, végre
hazajon Londonbdl a legkisebb, a konyhabdl

arado illatok a legédesebb gyerekkori emlékeket
idézik. Kordiliilik az tinnepi asztalt, vastagra szelik
a bejglit, lopnak egy-egy zselést a farél, mikozben
csaladi anekdotékkal szorakoztatjak egymast.
Egy-egy nevetéshullam végén séhajtva hatrad6lnek
a széken, és néhany meghitt masodpercig
gyonyorkodnek az izzok visszatiikroz6do
fényében. Nem mindenki szamara lesz ilyen idilli

a karacsony, idén a koronavirus is atirja sokak
innepét. A vilagjarvany miatt most kiilonosen
fontos, hogy a lehetd legnagyobb biztonsagban és
meghittségben iilhessiik meg az iinnepet. Erdemes
igénybe venni ehhez a technika segitségét, és talan
segithet néhany multbeli példa is.

Kép: Paczai Tamas



& |, Akardcsonyt 6romiinnepnek szantuk mostis, igy is, feleségem és
gyermekeim apro ajandékokat készitettek ésrejtegettek, de épp-
tigy a (gyermek)otthonok lakoi, hiszen az élelmiszer szallitmdny-
nyaljdtékok is érkeztek. A gondozondk szivvel-lélekkel faradoztak,
szindarabok, jelenetek, énekek tanuldsa folyt, izgalmat most
aldmpaldz okozott, minden egyéb veszély eltiint a messzeség-
ben, mintha nem is ostromlott frontvarosban élnénk. Kozeledett
akardcsony: ez toltotte be a lelkeket. Azt akartuk, hogy igazdn
szép kardcsonyuk legyen a gyerekeknek, ne érezzék drvasagu-
kat, elitzziik aggodalmaikat. Sok gyermek sziileir61 nem tud-
tunk, lehetséges drvdt lattunk mindegyikben, de ezt nekik nem
voltszabad érezniiik. (..) A gyermekek egymdsnak is készitet-
tek ajandékokat, kis betlehemeket, rajzokat, lombfiirészmunka-
kat, agyagfigurdkat. Mar napokkal elébb minden nevet kalapba
tettek, és ki-ki annak adta ajandékat, akinek a nevét kihtizta. Sok
gyermek elott most lett nyilvanvalovd, hogy a kardacsony nemcsak
abarataink iinnepe, hanem ilyenkor szeretetiinkbe fogadunk min-
denkit, akit csak elériink. Ilyenkor nincs sharagszom rad, és nincs
»ezzel joban vagyok, azzal nem«, hanem mindenki dsszetartozik
Isten szeretetében, mert a kardcsony nem érzelmes csaladi dssze-
borulds, hanem Isten szeretetének megjelenése avilagban. (...)
Enmaishiszem, hogy Isten ezen a kardcsonyon is oromot, békét,
reménységet hozott” - irta Sztehlo Gabor evangélikus lel-
kész 194 4-es visszaemlékezéseiben.

Amioétaaz egyhaz el6szor megiinnepelte hivatalosan
akaracsonyt336-ban,az emberiség szamtalanszor tol-
totte nehéz koriilmények kozott az tinnepet. A husza-
dik szazad nagy habortinak tragédiaival karacsonyoztak
felmendink, és még szinte fel sem ocstidotta magyar-
sagaveszteségbdl, amikorkitdrtaz 1956-os forradalom,
majdjottamegtorlas idészaka. Minden csaladban van-
nak olyan anekdotak, amelyek arrél szolnak, hogyan
probaltak gseink 6romtelivé tenniaz innepet valsag ide-
jén. Amikoracsaladomnal régi karacsonyi elbeszélések
utan érdeklédtem, kideriilt, hogy a negyvenes években
Erdélyben szinte semmit nem lehetett kapni, ezért szép-
anyama csalad tobbi tagjaval egyiitt felmenta padlasra,
ésazotttalaltholmikbol készitettek egymasnak aprd
meglepetéseket. Edesapam emlékszik olyan {innepre,
amikor kézzel kellett ajandékot késziteni,a nagyapam
pedigiddt és energiat nem kimélve, furnérlemezekbdl csi-
naltegyjaték szélmalmot, amelyet egy kis motor hajtott,
ésmégvilagitasisvoltbenne. A sziileim tobb karacsonyt
ismegéltek a Ceausescu-rendszerben, ésa diktator buka-
sanak évében is emlékezetesen teltaz tinnep. A névéred
kétévesvolt, amikor 1989-ben Székelyudvarhelyen késziiltiink
akardcsonyra. December 22-énjott a puccs, és mindenki arrol
beszélt a kornyéken, hogy terroristdk helikopterrel jarjak a vidé-
ket, megfélemlités céljabol, és amelyik lakdsban fényt latnak, oda
beldnek az ablakon dt. A villanyt elvették, a csaldd kikészitette
amenekiilécsomagot, amiben pdlinka, viz, kenyér és szalonna volt
arra azesetre, ha az erddbe kellene futni. Szerencsére nem tortént
baj, megiinnepeltiik a kardcsonyt” - mesélték a sziileim.

Most nincs habort, sem forradalom, ennek ellenére
azideikaracsony sok csalad életében idézhetel6 kiilonos
helyzeteket.
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Az emberek szeretik az innepeket, fontos eseménye-
keta megszokott forgatokonyvek szerint levezényelni.
,Minden csalddnak megvannak a maga ritusai, ezek smenet-
rendje« gyakran generdciorol generdciora szallo orokseg, igy
teremtenek folytonossdgot. Ennek ellenére nem az a cél, hogy
pontosan ugyanigy torténjen egy-egy alkalom megiinneplése.
Mimagunk is feltolthetjiik a jeles napokat hozzank és a csald-
dunkhozill§ ritudlékkal. Az iinnepek gyakorlati haszna, hogy
strukturdljak az iddt és elvalasztjak a munkds hétkdznapokat
akiilonleges iddszakoktdl. Ezen titl az iinnep alkalmdval a csa-
lad megélhetiaz dsszetartozds érzését, és ez a kozos identitds
fontos pillérévé valhat. Aziinnepek biztonsdagot adnak, allando-
sagot képviselnek a folyton valtozo és zaklatott vildgunkban” -
magyarazza Molndr Zita, a BeBalanced Pszicholdgiai Pont
pszicholdgusa.

Az iinnepeknek ésahozzajuk kapcsol6dé ritualéknak
fontos1élektani funkci6éjuk van. Ritusként tekinthetiink
akaricsonyra, és minden olyan érzelemtelitett innepre,
eseményre, amely megtdria hétkdznapok egyhangiisa-
gat. Idén sok kiilfoldon €16 nem tud hazajonni innepelni,
afiatalok egy része nem meridds sziileivel talalkozni.
Sajnos lesznek olyanok, akik éppen ebben az idGszak-
ban veszitenek el valakit, akik betegségbdl épiilnek fel,
akik aggddnaka szeretteikért, és olyanok s, akikre egyre
nagyobb stllyal nehezednek az egzisztencialis nehéz-
ségek. A bizonytalansag érzése minden valsag esetében
természetes, azzal tehetiink alegtobbeta sajat és a sze-
retteink lelkijollétéért, haaz Gj helyzetbdlis megprobal-
jukkihoznialegtobbet. A pszichologus arra szamit, hogy
azideikaracsony sok csaladnal kiilonb6zni fog a megszo-
kottol,az iinnep csendesebb és szerényebb lesz. ,En mégis
arra biztatok mindenkit, hogy legyen mds ez a par nap, emelked-
jenkiahétkoznapokbol! Aprésagokon mitlhat, mint egy hosz-
szt kozos reggelivagy éjszakaba nyiild komoly telefonbeszélgeteés.
Segitsiink magunknak és szeretteinknek is megélni ezt a rend-
hagyd iinnepet! Ezzelis azt iizenjiik nekik, hogy a bizonytalan és
nehéziddkben is fennmarad a csaldd megtarto és érzelmi dllando-
sagot nyiijto eveje” - fejtikia szakértd.

Molnar Zita szerintahogy a krizisek dltalaban, ez
akiilonleges karacsony is nagyfok rugalmassagot kivan
meg tSliink. Erdemes ezért aktivan gondolkodni és otle-
telni, mivel tehetnénk akoriilmények ellenére kozossé
az élményt. ,Probdljunk meg empdtidaval fordulni szeretteink
igényei felé! Lehet, hogy valakinek a videdkonferencidn keresztiili
koccintds, masnak egy személyes képeslap, egy kozos online tdr-
sasjatékvagy éppen egy megnézett filim, elkészitett recept megvi-
tatdsa segithet az iinnep kozos megélésében.
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Erdemes elfogadnunk, hogy krizisiddszakban vagyunk, ahol nem
feltétleniil mitkodnek a megszokott jatékszabalyok. Ha ezt el tud-
juk fogadni, akkor mdar mas helyzetbdl kozelithetjiik meg az alter-
nativ technologiai megolddsokat is.”

Erdemes tudatositanunk, hogy idén nem az elmlt
évek karacsonyitapasztalataia mérvaddak, egy megval-
tozott helyzetben kell boldogulnunk: ,Vekerdy Tamds pszi-
choldgus szofordulataval élve most mind egy Petri-csészében
iiliink. Senkinem tudja, hogyan kell jol csindlni, probaljuk kita-
lalni, mik ajatekszabdlyok az iij koriilmények kozott” - teszi
hozzaapszicholégus. ¢

Mar az iinnepek el6tt érdemes megérdeklédni, ki
hogyan képzeli el az idei karacsonyt a csaladban.
Tartsuk tiszteletben hozzatartozéink kéréseit, ha

a jarvanyra valé tekintettel a hagyomanyostél eltéré
megoldasokat javasolnak!

Ha a jarvany miatt elmarad a nagy csaladi
latogatas, probaljuk meg minél személyesebbé
tenni a kapcsolattartast! Készithetiink karacsonyi
videomontazst, rogzithetiink kedves lizeneteket,
amelyeket levetithetiink szenteste.

Ajandékozzunk személyre sz616 meglepetést!

Erdeklédjiink a csaladi receptek irant, teremtsiik
meg kedvenc karacsonyi izeinkkel a bens6séges
hangulatot!

Hasznaljuk ki a technikai lehetdségeket!
Szervezziink videdkonferenciat azokkal, akik nem
lehetnek veliink! Nem kell lemondanunk a hajnalig
tarto beszélgetésekrél: maradjunk kapcsolatban
csaladtagjainkkal fadiszités kozben, mondjunk
egy kozos imat, énekeljiink, vacsorazzunk egyiitt,
koccintsunk, bontsuk ki kozosen az ajandékokat,
és kapcsoloédjunk be a nagy csaladi tarsasjatékba
virtualisan!
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2020!

Az idei évben varatlan valtozasokkal kellett szembenézniink, és kész for-
gatokonyviink sem volt arra, hogy hogyan kell kezelni az ilyen helyzeteket.
Az advent és elcsendesedés id6szaka jo lehet6ség arra, hogy egyet hatralép-
junk, és tudatosan attekintsiik, hogy milyen folyamatok zajlottak és milyen
érzelmek kavarogtak benniink a nehézségek megtapasztalasa kozben. Mit
tanulhatunk ezekbdl, és hogyan tudunk tovabblépni?

@ GYOKERES VALTOZASOK
Az elmultidGszak sok szempontbdl jelenthetett kihivast. Egyrészta pandémia nyoméan
kialakultvaltozasok az életiink minden teriiletét érintették: a szeretteinkkel valé kap-
csolattartasunkat, a csaladi életiinket,a munkankat, ajovébeli terveinket és a pihené-
siinketis. Az életiink nem szokottilyen fenekestél felfordulni, a valtozasok tobbnyire
egymastol elkiiloniilten zajlanakle, igy van olyan biztonsagos része a létiinknek, ahol
megvethetjiikalabunkat, hogy megbirkdzzunk az Gj kihivasokkal. Most

3 i ez atalajcsaszottkialabunkalél. Raadasul folyamatosan egymasnak
NI egbocsata ntnémesa k ellentmondé informaciok kozott kellett megtalalnunk az érvényes vala-

magun knak vagy m asoknak  szokac Emellettszamos Gj dolgot is el kellett sajatitanunk, olyanokat, ami-
< . ket elGtte soha nem csinaltunk, és a nalunk okosabbaknak sem voltak kész

tu d un kl ha nem az eletu n k valaszaikarra, hogy mit és hogyan kellene tenniink. Emlékszem a kétely és
k[] ntro l.l.é I_ h atatl_a n abizonytalansag érzésére, amikor el6szor tartottam online gyakorlati kép-
w s sy on . zéstegyetemi hallgatéknak, vagy azon morfondiroztam, hogy lehetséges-e
tortenese I-b 0 l- fa ka d 0 az 6vodas vagy kisiskolas korosztalynak képernydn keresztiil pszicholégiai

fru Sztr-a' cuj k elengedése |.S foglakozasttartani. A helyzet hétr6l hétre, naprél napra és percrél percre
valtozott, am a kérdések szama nem csokkent, hanem folyamatosan Gjabb

r‘éSZB d fﬂ l.\la matna k témak mertltek fel. Az Gjranyitdsnak is megvoltak a maga dilemmai:
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,Miként lehetséges maszkban érzelmeket visszatiikrozni,
vagy a megfeleld tavolsdg betartdsdaval interaktiv trénin-
get lebonyolitani?” Még megterhel6bbé tesziaz egész
folyamatot, hogy nem latjuk a végét, ami plusz
bizonytalansagfaktortjelentaz amigy is szorongas-
kelt6 helyzetben. Amikor gyokeresen megvaltozik
az életiink, lehetetlen mindennel egyszerre megkiiz-
deni, mindent kézben tartani. Erdemes ezért meg-
fogalmazni, hogy mik azok a dolgok, amik igazan
fontosak nekiink, és milyen értékek és célok men-
tén akarjuk élniaz életiinket, majd tudatosan ezekre
ateriiletekre figyelni.

EGYUTTEREZNI MAGUNKKAL ES MASOKKAL

A fentiek tiikrében teljesen természetes, hogyalegtob-
benarrél szamolnak be, hogy kibillentek az egyenstlyuk-
bol. Sokféle érzelem jelent meg, szomoruasag, ingertltség,
félelem, csalodottsag, bizonytalansag vagy fokozott érzé-
kenység, és ezekneka kavarg6 érzéseknek a megélése oly-
korijesztdlehet.
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CSALODOTTSAG BIZONYTALANSAG

Ilyenkor kiilonodsen fontos, hogy képeseklegytink

egylttérezni magunkkal. Mogyordsy-Révész Zsuzsanna

a Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika foly6iratban megjelent

cikkében bemutatja a Top-down gyakorlatot, amely segit-

hetabban, hogy a nehéz helyzethez tarsulé negativ gon-

dolatokat, és az dltaluk kivaltott érzelmeket felismerjiik,

tudatositsuk, majd atkeretezziik.

Alegegyszertbbilyen tipusi gyakorlat31épése

akovetkezd:

1.gondolat: Ez a helyzet szenvedést okoz nekem.

2. gondolat: A szenvedés az élet része. Nem csakaz én
tapasztalatom.

3.gondolat: Egyiittérzek magammal, kedves vagyok
6nmagamhoz, mert mosterre van szitkségem.

Ezutan képzeljlik el, hogy egy kedves ismerdsiink
vagy baratunk hogyan viselkedne veliink. Talan moso-
lyogna rank vagy megérintene? Elképzelhetiink egy bara-
totis, aki hasonlé helyzetbe kertilt. Hogyan tudnank vele
egylttérzéeklenni?



Az empatianovelése nemcsak onmagunk, hanem
ahazastarsunk, a gyermekiink vagy a munkatarsunk felé
is fontoslehet. Erdemes tudatositani, hogy nem azért
viselkedik furcsan, mert §ilyen, hanem mertakrizisben
lév6 embernek megrendiil a biztonsagérzete, a korabbi
problémamegoldé stratégiai cs6d6t mondtak, és nincse-
nek még Gj eszkozeia helyzet kezelésére, a szorongas pedig
nemcsakahangulatara, hanemaviselkedésére ésakapcso-
latairais hatassal van. Az empatiankatazzal is kifejezhet-
jiik, hogy lehetGséget biztositunk szamara, hogy beszéljen
anehéz érzéseirdl, anélkiil, hogyatanacsainkkal ésa meg-
oldasijavaslatainkkal bombaznank, vagy kioktatnank,
hogyhogyan kellene éreznie magat.

GONDOLATOK A TOVABBLEPESROL

Avaltozas mindig elengedéssel jar, el kell bcstiznunk
azelillantlehet6ségektdl, aromba délt tervektdl ésa meg
nem val6sultalmoktdl. Veszteség nemcsak halaleset kap-
csan érhet benniinket, az ismert vilagunk elvesztése is
egy gyaszfolyamat. Az érzelmeink megértésében segit-
het, ha megismerjiik, hogy min megytink keresztiil, ami-
korveszteséggel nézziink szembe. A gyasz szakaszainak
legismertebb felosztasa Elisabeth Kiibler-Ross nevéhez
fiz6dik. A svajci pszichiater gy gondolja, hogy a gya-
szol6 olyan stadiumokon megy végig, mintaz elutasitas,
atagadas,adiih,azalkudozas, a depresszio és az elfoga-
das, belenyugvas. A szakaszok intenzitasa, mélysége
ésidétartama valtozhat, hiszen a gyasz mindig egyéni.

A meg nem valésult terveinkkel kapcsolatos érzéseink,
aharag,adiih, acsalddottsag ésa szomorisag valédi fel-
dolgozasa és elengedése nem konnyd folyamat. A kérnye-
zetlink igen gyakran azt szeretné, ha minél hamarabb tul
lennénk a nehéz érzéseken (,Felejtsd el, és [épj tovdabb!”), de
az érzelmek elfojtasa ésaz emlékezés elutasitasa valja-
ban nem hoz tartds megoldast. A gyaszfolyamatot segiti,
havannak korilottiink olyan emberek, akikkel §szintén
tudunk beszélgetni, akik meghallgatjak az érzéseinket,
ésnem tiltjadk meg azok kifejezését. A pandémia soran
szinte mindannyiunkat ért veszteség, igy megoszthatjuk
egymassal atorténeteinket, érzéseinket. Haerre nincs
lehet8séglink, segithet, ha papirra vetjiika gondolatain-
kat, és elblicstizunk a fiistbe ment tervektdl.

A megbocsatasatovabblépés egyik kulcsmozzanata.
Megbocsatani nemcsak magunknak vagy masoknak
tudunk, hanem az életiink kontrollalhatatlan torténései-
bél fakado frusztraciok elengedése is fontos része a folya-
matnak. Ezaztjelenti, hogyid6vel képesek vagyunk
megért6vé valni életiink negativ torténéseiirant, és

megszabadulunk azoktdl a rossz koriilmények altal kel-
tett negativ gondolatoktdl, amelyekért senki sem felelGs
(eztirjalea Heartland Megbocsatas Skala). A helyzet-
nekvalé megbocsatas szerepetjatszik abbanis, hogy
miként épitjiik fel az élettorténetiinket. Amikor nem
tudunk megbocsatani, akkora veszteségek altal okozott
lelki fajdalmatkivetitjiik az egész életiinkre, és a rezig-
naltsag,acinizmus, a keseriség és aleértékelés szem-
iivegén keresztiil kezdjlik szemlélniavilagot. Ha viszont
képesek vagyunka kontrollalhatatlan helyzetekbdl valo
frusztracidkat elengedni, akkor egy olyan élettorténetet
ésvilagképet épithetiink fel, amely pozitiv, és hozzasegit
benniinketahhoz, hogy a szenvedéseink és hibazasaink
ellenére is meglassuk az életiink értelmét.

EROFORRASAINK

Kozma-Vizkeleti Ddnielt6] tanultam meg, hogy amikor egy
nehézségrél gondolkodunk, érdemes azokata belsd és
kiils6 eré6forrasokat szamba venni, amik eddig is tamo-
gattak benniinket a megkiizdésben, amiknek mara bir-
tokdban vagyunk, mertezek tudatositisa és timogatasa
gyakran elvezeta megoldashoz.

Erdemes dsszeirniazokat a képességeinket és tulaj-
donsagainkat, amik eddig is segitettek benniinket, sza-
mitasbavenniazokataz embereket, akikre a nehézségek
soran tamaszkodhattunk és 6sszegyjteni azokat a hely-
zeteket, amiket mar megoldottunk, majd végiggondolni
mindazt, amit ezekb8l megtanultunk. Az er6forrasaink
tudatositdsa megerdsitiaz Snmagunk és akérnyezetiink
feletti kontrollérzésiinket is,ami hatékonyan csokkenti
astressz-szintlinket és hozzajarul a belsé er6nk novelé-
séhez. Azidei évben szerzett tapasztataink 6sszegyj-
tése nem csupan a szembenézésben, a megbékélésben és
alezarasban segithet, hanem lelki municiotadhataz el6t-
tiink 4116 kihivasokkal valé megkiizdéshez. Igy ami-
korlegkdzelebb nehézséggel talaljuk magunkat szembe,
konnyebben tudjuk majd azt mondani, hogy , Kibirom.”,

,Meg tudom csindlni.” vagy , Hatékonyan megbirkozom vele.” #

Forrasok:

Mogyorési-Révész Zsuzsanna: Erzelmi regulaciés
valtozasok krizisben és traumaban - a helyreallitast segito,
pszicholégiai tanacsadas soran alkalmazhat6é médszerek
és gyakorlatok. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 2019.
Heartland Forgiveness Scale:
https://www.heartlandforgiveness.com/
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ELMARAD?

,1dén elmarad a kardcsony!” - sohajtott fel egyik kollégam nemrég. November volt,
az élelmiszerboltok polcain erészakos sokasaggal sorjaztak a mézeskalacsok,
a Mikulasok és féként a mindennemd(i szarvasok és feny6k. Folottiik, kis
tégelyekben fertétleniték és torokcukorkdk.. Magam is éppen tervezgettem,
hogyan is fogom varni az linnepet, amikor ez a mondat szembejott.

@ Elmaradakaracsony? Csak azért, mert nem ugyanigy

lesz, mint eddig?! Nem jon el talan a naptari nap? Nem
fogjuk tudnia tavolabb él6 rokonoknak, baratoknak
atadniakéziporszivot, bonbont, esetleg tusfiirdGszettet?
Meégis, nem lehet, hogy mostlesz csakigaziezaz tinnep?!

Hiszenakisded egy istalloban sziiletett, majdnem
aszabad égalatt. Hiszen nem volt rajtuk kiviil ott senki,
csakamelegetado allatok ésavilagot beragyogo csillag.
Hiszen nem vacsoraztak design-teritékbdl, villogd fény-
fizér mellett hal-vagy pulykakilonlegességeket, nem
volt tobb fogas és rogyasig ajandék. Nem kellett zacskot
nyitniadobozokrdlletépett diszcsomagoloknak és sza-
lagoknak, nem kellett megvennialegtjabb karacsonyi
zenealbumot, takaritani sem kellett. Eppen csak annyit,
amennyita pasztorok elvégeztek.

Elmarad akaracsony? Ugyan mar! Mostlesz csak
igazan karacsony! Most probalhatjuk azt meg, milyen
szeretniajandékomlenyek nélkiil, milyen iinnepelni
ajolét megszokasai, a fogyasztas parancsai, akozelség
kényelme nélkiil. Most fogjuk igazan megérteni, mit
jelentakozosségben élni, akkor is, ha tavolabb vagyunk.
Az elsé éjféli mise 1223 kardcsonyan is barlangban tor-
tént, ahol Assisi Szent Ferenc csendbdl, sejtelembdl avatott
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élményt, igéretet, sejtelmes tinnepet. A karacsony nem
zarttérben, polgari otthonok eleganciajaban éligazan.
Hanem abban a htivos, kiilonos, pompa nélkiili szabad-
sagban. Ahol maravirusnak sincs fogasarajtunk.
Elmaradnaakaracsony? Ellenkezgleg: végre megtor-
ténhetveliink. Végre nem lesz akkorakiilonbség szegény
és gazdag, maganyos és tarsasagban él6 kozott. Mert ez
avirus, amelyhez képestannyiszor nehezebb élethely-
zettel megklizdéttek mar eleink, Gjra érteni tanit minket.
Erteni, hogy mi fontos, és mi nem. Hogy ki fontos, és ki
fontosabb. Hogy egymasra kell vigyaznunk el6szor, s igy
teszlink magunkértisjot-valdédikaracsonyitizenetezis.
Idén végre valdban megtartjuk akaracsonyt. Nem
azonkell aggddni, miként fogyunk le a sok bejgli és siilt
utan, hogy mikor megy marelavendégsereg, hogy ki
jon éppena csaladi rotaciéban a kirantott hallal. 2020
lesza megszokott innepek szokGéve. Mertidén igazan
lehetkésziilniajaszolra, amely el6tt megallunk a titok-
zatos éjszakaban, minta trappol6 pasztorok. Zavarban
ésmégislenyiligdzotten. Mertahogy habortban, Ggy
virusidejénis, akaracsony mindig megsziiletik. Nem fog
elmaradni. Ezért mi se maradjunk el,amikor indulni kell.
Aztton,azistallo felé.. ¢
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A& ERHARDT AGOSTON
Gyermekaldasra varva

MEDIA A Duna TV, Uj Nemzedék

A Média a Csaladért-dij f6 tamogatéja:

Banhegyi Istvan Andras,
a tizéves zseni
Ma7 médiacsalad, Vided

KOZOSSEGEK
EVE

7 ERGS
28 MAGYAR

a mediaacsaladert.hu-n, ahol az On jel61ését is varjuk.

ﬁ A jeloltekrél sz6l6 ismertetét és a jelolt munkdkat megismerheti
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& AzlInternational Photography Awards
(IPA) ahivatdsos és hobbi fotésok egyik
legrangosabb megmérettetésének sza-
mitaz utébbi években, idén 120 orszagbol
13 ezer fotds versengettajelentds pénz-
jutalommaljaré dijakért. A dij alapitéja,
Hossein Farmani az eredmények kihirde-
tésénél kiemelte: ,a generdcionk szamara
sorsdont6 valtozdsokat hozo, nehéz 2020-as
év ellenére az elmiilt évtizedek legjobb fény-
képeit lattam zsiirizés kozben”. Timo Heinz

LAZ els6 ho” cim fényképe
avarazslatos szépségili Moraine-tavat
(Banff Nemzeti Park, Alberta, Kanada)
mutatja teljes pompajaban, a fotds mun-
kéjataz, Evszakok” kategériaban dijaz-
tak. Az IPA dijazottjait megtekinthetjiik
apalyazathonlapjan (photoawards.
com), és kiilon érdekesség, hogy Farmani
Budapesten is alapitott egy galériat (1030
Budapest, Falk Miksa u.30.), ahol jelenleg

s : a2019-es fényképekbdl lathato egy valo-

y ; gatas, eztvirtualisan is megtekinthetjiik

(photoawards.com/house-of-lucie). ®





