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ATELJESOEG FELE
NTERO NEDECZKY JULIA HEGVMASTOUAL

Julia 2003-ban az els6 magyar n6ként hdoditott meg nyolcezres hegycsucsot.
A hatalmas tavolsag, ami minket, foldon jarokat e teljesitménytdl elvalaszt,
hamar szertefoszlik, amint beiiliink Judlia el6adasara, s radobbeniink, hogy
a hegyek vilaga nincs is olyan messzi t6liink, mint azt elsére gondolnank.
A pszicholdgusként és zenészként is aktiv hegymaszoval az utrél és a kozben
megélt belsé utazasrol beszélgettiink.
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-, Vandor, labaid nyoma az iit s nem mds. Vandor, nincs iit, az iit maga a viandorlds
Antonio Machado spanyol koltd. Osztja ezt agondolatot?

- Nekem a célis ugyanolyan fontos, de nagyon nem mindegy, hogy milyen tton
haladok felé. Az Gtnakis akkor vanjelentésége, ha van egy iranyom, ami felé nézek.
Mind a kettére sziikségem van.

-irta

- Milyen tt vezetetta hegymaszasig?

- A csaladomban érték voltajosag, az emberkozpontasag, az érzékenység és az empatia,
sebben felnéve mar kiskamaszként azt kezdtem érezni, hogy nekem miivészlelkem
van. Edesapam kantor, egyben igazi életm{ivész is, akinek a természettel is nagyon
kozeliakapcsolata, ezeket biztosan téle 6rokoltem. Kiilkereskedelmi osztalyba

jartam, ahonnan nagyon kirittam, a szlinetekben bevittem a gitart, és egyhazi dalokat
tanitottam a tobbieknek. Amikor egyszer belépettaz iskolalegszigoribb matektanara
aterembe, szinte megfagyottalevegd. Gyorsan elraktama gitart, rélaazonban

hirtelen leolvadtaz dsszes alarc, s mosollyal azarcan jott oda hozzank. Megidéztem

a gyerekkorat, kidertilt, hogy ugyanahhozaz atyahozjartunka Tomd utcaban. Az iskolat
elvégeztem, utana mar csak festészettel és rajzzal akartam foglalkozni. Tizenkilenc
évesen azonban talalkoztam valakivel, s egy percalatt eld6lt, miaz igazi almom. Olyan
volt ez, mintamikoraz ember megtalaljaazigazit, és azt mondja, hogy téged kerestelek
egész életemben. Akkor én kimondtam egy igent, egy egész életre sz616 elkotelez6dést,
ésazotais hiliséges vagyok hozza. Nem gondoltam, hogy létezik hid, amiaz Gjpesti
panelbdla Himalajaig vezet. Ehhez kelletta valddi, é16 ember, Koncz Akos, akiaztahiarom
varazsszot kimondta, hogy hegymaszé,jarta Himaldjaban és maszott 8000-es cstcsot.
Tudtam, hogy megtalaltam az utamat és a célomat.




-Ezazatazodtaisegyenes?

-Tokéletesen egyenes. Az én képzeletemben a hegyek
vilaga egy gyonyord birodalom. Nem a sportértéke
vonzott, hanem a misztikuma. Szamomra ez a foldi

és égivilagkozott hiz6do misztikus sav, ott nincsen
élet,az ember csak atmenetileg tart6zkodhat ott, csak
vendég lehet.

- Miazatévhit,amita hegymaszokkal kapcsolatban
szeretne eloszlatni?

- Leginkabb a negativ itéletalkotast. Amirenden kiviili,
az lehetrendkiviili. Minem kisértjlik a sorsot, ahogyan
azt sokan feltételezik r6lunk, hanem megélni megytink
azta pluszt, amitkaptunk, ahogyan mas is felfedezi
példaul, hogy gyogyszerész, kozmetikus vagy Gjsagird
akarlenni, mertazazidentitasa, arra érez hivast.
Nekem ezta hegyekjelentik. A masik, hogy minek
annyiszenvedés, minek a hideg, az oxigénszegény
kérnyezet, a viszontagsagok, miebbenaj6é. Nemezajo,
ez akellemetlen része az egésznek. Olyan ez, mintegy
parkapcsolat: ha elkotelez6dom, tudom, hogy lesznek
benne nehéz részek, de az egész sokkal tobb annal, mint
abenne rejlé szenvedések.

- Egy percig semingott megahegymaszasbavetetthite?
- Nem, mertezabelsé hang, ez a felismerés annyira
egyértelmi volt, hogy azlett volna felelStlenség, ha ezt
nem veszem komolyan. Ha valaki talentumokat kap,
akkorazokkal kezdenikell valamit. Sokan 6nzének
tartjak a hegymaszokat, pedig az, hogy gazdagabba
szeretném tenni magam, és teszek az egészségemeért,
az nem 6nzés. Raadasul én pszichologusként segit
foglalkozast Gizok, tehat szitkségem van a feltltGdésre,
apolnom kell 5nmagam mentalhigiénéjétis. Ha valaki
6nmagaért tesz, az nem 6nzdség, hanem felelGsség
6nmaga irant.

-Valahol olvastam, hogy az egyik kedvenc filmje

»Az utolsé hegycsiics”, amelynek a fGszereplGje egy
hegymaszo pap, Pablo atya. Mifogta meg leginkabb
ebben amoziban?

-Talanaz, hogy bennem is nagyon erds ez akét
vonzalom, a spiritualitas mega hegyek. Nehéz ezt
szavakba 6nteni. Abszolut engem fejez ki, az Istennel
valé kapcsolatomat, a hegyek iranti szerelmemet, egy
meghittkapcsolatot,aholaz Isten, a hegy meg én egyiitt
vagyunk. Pablo atya ugyanezt kereste.
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- Eveken at Erdss Zsolt élet- és maszétarsa volt,
akinek hitvallasa szerint mindig a nehezebb utat kell
valasztani. Igaz ez?

- Nem azt mondanam, hogy kell, hanem azt, hogy
ezegylehet8ség. Az a fontos, hogy felismerjik
aszabadsagunkat, ésazalapjan hozzunk dontéseket:
tudjuk, hogy adott élethelyzetben melyiket
valasztjuk és miért. A nehezebb Gtnak azértvan
értelme, mertaz fejlédéssel és gazdagodassal jar
egyltt, tapasztalatot és 6nismeretet nyeriink altala.
Zsoltnak még nalam is magasabban volta kiiszdbe: ha
nekem egy 8000-es hegy megmaszasavoltakihivas,
nekiegy sokkal extrémebb Gt ugyanarraa cstcsra.
Ahegymaszas szépségét nekia hegy nehézsége
jelentette, nekem pedig a magassaga, a csticsravalo
feljutas.

- Onazelsé magyar né, aki feljutott egy nyolcezresre,
2003-ban a Gasherbrum II. csiicsra. Mitjelentettez
akkor, s mitjelent ez tizenot év tavlatabol?

- Egy kivételes ajandékot, de ez az egész, hegyek kozott
toltottidszakraisigaz. Tiz évetadtam magamnak,
hogy megvalésitsam az dlmomat, és felérjek egy
nyolcezres csticsra. Maximalisan fel voltam ra késziilve
mind fizikailag, mind lelkileg, amikor 2003-ban Zsolttal
ez sikertlt. A csicson megkonnyebbiiltem, ott elmalt
belélem az a fékezhetetlen és feltartdztathatatlan
vagy,amitéladdig nem tudtam nyugodni. Valéra valt
az almom, amitazértis éltem meg nagy ajandékként,
mert kezdékénta tanfolyamon azt tanultam, hogy
magyar né még nem volt nyolcezres hegyen, és akkor
éreztem, hogylehet, hogy ez az én feladatom lesz.
Négyen voltunk nék az expediciéban (Csollany
Katalin, Ugyan Anita és Varkonyi Beata), és erre akkor
nem is gondoltam, csak azértimadkoztam, hogy
sikeriiljon. Amikor feljutottam, Zsolt elsé szavai viszont
emlékeztettek erre. Meghatottsagomban elsirtam
magam, és halas voltam, hogy még ezt az ajandékot

is megkaptam. Azdtais ugyanazta gazdagsagotés
boldogsagotjelenti ez az élmény, mint akkor, a csoda
semmit sem kopott. Az §sszes hegy bennem van, amit
megmasztam, érzem Gket mindenemben, de leginkabb
aszivemben.
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- El6adas-sorozatokat tarta hegymaszasrol,
amelyeken a szenzaci6 helyettahumanum
afdszerepld. Mit tud ahegyréllehoznia foldon
maradok szamara?

- Le tudok hozniegy egészen sajatos perspektivat, amit
azad, hogy ilyen magasbdl szemlélem az egész vilagot, s
egyilyenlatdszogbdl csak az latszik, amiigazan fontos.
Hazatudok hozniegy értékrendet, egy fontossagi
sorrendet, egy egészséges mértéket, amit tudomanyos
kutatasokkal 6sszegytrva tudok még hitelesebben
atadniakozonségnek. Feladatomnak érzem, hogy

az atélt megtapasztalasaimbdl masokatis gazdagitsak.

- Onegyszemélyben hegymaszé, pszicholégus
észenész. Mit tart a hivatasanak és mit
akiildetésének?

- Akett6 szamomra ugyanaz, én mind aharom
teriiletre meghivattam, ez adjaa hivatastudatomat.

A harom egymasért dolgozik. Fontosnak tartom,
hogyasegité énemetakkor tudom igazan hitelesen
megélni, hogyharendszeresen taplalkozomaz egyéb
teriiletekrdl, ahol 6romaoket élhetek at, és Gnmagamat
meg tudom erdsiteni. E harom hivatas idészakosan
vanjelen az életemben: nyaron a hegyivezetés

vagy a koncertidészak az aktivabb, iskolaid6ben
apszicholégia. Nagyon j6 el6venni egyiket a masik utén,
akiégésellenis nagyon hatasos.

- Hamar idézettel inditottunk, azzal is zarjunk:
»Alattad a fold, folotted az ég, benned alétra.”
Weores Sandor szavait 6n avalésagban is
szamtalanszor megtapasztalhatta. Mit mond 6nnek
ezanéhany sz6?

-Mindenképpen magaménak érzem, de nem kdtném
ahegyekhez. Nekem inkabb aztjelentik, hogy ezt alelki
mindséget mindenhova el kell vinnem, ahova tudom.

A munkamban, azenémben, alétezésemben, az emberi
kapcsolataimban, ahegymészasomban az Istennel

valé kapcsolatomat at tudjam adni, kdzvetiteni

tudjam - ez szimomraalétraszerep. Haahegymaszasra
vonatkoztatom, akkorazt mondanam, hogya cstcsaz Gt
nélkiil nem ugyanaz. Az Gta cstcs nélkiil pedig nem
beteljesiilés. A kett6 egyiittadjaa teljességet, ahogy
Wedres Sandor is irta ezeketa sorokat , A teljesség felé”
cimd mivében. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

Pszichologusszemmel

3 Feny az ooean Telett” clmd filmrdl

Eletiink minden napjan dontések sorat hozzuk meg. Van, amelyik egészen kénnyd, s csak kis mértékben
befolyasolja életiinket, és vannak egészen komoly, embert prébald csataink is Snmagunkkal, lelkiismeretiinkkel,
a vilaggal szemben, és ha elhatarozzuk magunkat, nincs visszaut: valami 6rokre megvaltozik benniink,

koriilottiink, s nem mindig
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latjuk eldre, hogy pozitiv vagy negativ irdnyu lesz-e a véltozas.

Mostani torténetlink (Fény az dcedn felett) h6sei nem csekély moralis dilemmat tarnak
elénk, hossz, egész estés beszélgetéseketinditva el benniink, azon lamentalva,
vajon mi hogyan cselekedtiink volna a helyiikben, s vajon mekkora arat fizetnénk,
haegynapraabdriikbe bajhatnank. Tom Sherbourne (Michael Fassbender) haboras
veteran, akia harctér mozgalmas és érzelmileg megterhel6 forgataga utan csak némi
békére vagyik, ezért atmenetileg elvallal egy allast: egy vilagitétornyot - azon beliil
isafényt-kell 6riznie az 6cean kozepén, jo messze a partvidéktdl. A helyre kiilonos
szabalyok vonatkoznak, mert rajta kiviil senki mas nem tehetialabattartésan arra
afolddarabkara, csakisaleendé felesége és csaladtagjai.

A szétlan és zarkozott férfi megismerkedik partfogéjaleanyaval, Isabellel (Alicia
Vikander) s kettejiik kozott ellentétes természetiik ellenére vonzalom sz6védik,
igy hamarosan mar ketten 6rzik a tornyot, mikézben elsé gyermekiiket varjak.
Sajnosasors nem tal kegyes hozzajuk, mert korasziilés miatt két kisbabatis el
kellett temetniiik, aminek kovetkeztében Isabel lelkiallapotalabilissa valik. Ebben
a felfokozott érzelmiallapotban éri 6keta felfedezés: egy rozzant ladik hanykolodik
atengeren, benne egy keservesen siré kisbabaval, illetve annak halott édesapjaval.
Nem ismervéna gyermek kilétét, slatva szorult helyzetét, Isabel arrél gy6zkodi
aférjét, hogy ne széljanak senkinek, inkabb neveljék fel sajatjukkénta csoppséget.
Tomnak komoly moralis aggalyai vannak az tiggyel kapcsolatban, de latva felesége
erlsvagyakozasat, végiil beadja a derekat, és megérzik a titkot.

El&bb-utdbb azonban minden titokra fény deriil. Tom és Isabel egy véletlen folytan
megismerkedik kislanyuk igazi édesanyjaval, s innentél kezdve a férfi egyre nehezebben
tudja elnyomni magaban alelkiismeret és a tisztesség hangjait. Mivel tesz vajon jot?
Azzal, ha felfediatitkot, és elaruljaa gyermek valodikilétét? Hany embernek fog ezzel
fajdalmat okozni? Kilesz ettligazan elégedett? Milyen kovetkezményekkel jar majd
ezrajuk, illetve a gyermekre nézve? Valaszthatja-e a hallgatastanagyobb j6 érdekében?
Van-ejogaahallgatast valasztani és donteni masok élete felett?
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DILEMMAK KOZOTT

Nehéz megvalaszolnia fenti kérdéseket, oly sok

az enyhitd, illetve a stlyosbité koriilmény. Az egyszeribb
atnem mindig a konnyebbik Gt is, és a pokolba vezetd tt
isjo szandékkal van kikovezve. Vannak élethelyzetek,
amikor kétrossz koziil kell valasztanunk, s nagyon nehéz
megitélni, melyik valasztas minimalizaljaleginkabb
akeletkezé karokat. Hol kezdédik a torvény, s hol
végzddikaz ember? Kinek a szemszdge a mérvadd, kinek
az érdekeit kell leginkabb figyelembe venni?

Erkolcsi dilemma tudomanyos szemmel

Azilyen ésehhez hasonl6 erkdlcsi dilemmak régdta
foglalkoztatjak a tudésokatis, akik szamos elméletet
alkottak az ezekre adott valaszainkkal kapcsolatban.
Alegelterjedtebb Kohlberg elmélete, aki hat kiilonb6z6
szakaszt kiilonboztetett meg az erkolces fejlédésével
kapcsolatban. Kutatasa soran egy sor dilemmat talalt
ki, majd a torténetek elmesélése utan kérdéseket tett
felakiilonbozé életkort vizsgalati személyeinek,

ésakapottvalaszokatkategorizalva alkotta meg
aszakaszokat, amelyek szerintaz erkolcsi fejlédés
az értelmifejlédéssel pArhuzamosan az egész
gyerekkort végigkiséri.

Leghiresebb torténete, a Heinz-dilemma igy szol:
,Valahol Eurépdban egy asszony rdkban haldoklott. Egy
gyogyszer, amelyet nem sokkal kordbban fedezett fel egy
ugyanabban a vdrosban é16 gydgyszerész, esetleg megmenthette
volna az életét. A gyogyszerész 2000 dolldrért drulta a szert,
tizszer annyiért, amennyibe az eldllitdsa keriilt. A beteg
asszony férje, Heinz mindenkit felkeresett, akit csak ismert,
hogy pénzt kérjen kolcson, de az orvossdg drdnak csak a felét
tudta dsszegyiijteni. Megmondta a gyogyszerésznek, hogy
a felesége haldoklik, és arra kérte, hogy adja olcsdbban
az orvossdgot, vagy tegye lehetdvé, hogy késdbb fizethesse
kiaz drdt. A gyégyszerész azonban nemet mondott. A férj
elkeseredésében betort a gyogyszerésziizletébe, hogy
ellopja az orvossdgot a feleségének. Szabad volt-e ezt tennie?
Miért?”(Cole, 2003, 564.0.)
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Az erkolcsi érzék felndtté valasa
Kisgyermekkéntaztaviselkedést tartjuk helyesnek,
ami segitabiintetéstelkertilni, vagy amita szamunkra
fontos tekintélyszemély képvisel; majd egyre er6sodik
azigény, hogy olyan dontéseket hozzunk, amelyek a sajat
érdekeinket szolgaljak, mikozben azértigyeksziink
méltanyosak lenni és elismerni masok érdekeit is. Kés6bb
fokozatosan elétérbe keriil annak sziikséglete, hogy
,jok” legylink, torédjink masokkal, és Ggy éljiink, ahogy
az emberek elvarjak t6liink. A negyedik szakaszbalépve
maraztis meg tudjuk fogalmazni, hogy a helyes tett
titka abban rejlik, hogy hozzajarul a tarsadalmijoléthez,
illetve a tarsadalom miikédéséhez. Kamaszkorba
lépve a tobbség raébred: az emberek kiilonbozéképpen
gondolkodhatnak az értékekrél, jogokroél és szabalyokrol,
ezértatorvényeknek azta szempontotkell érvényre
juttatniuk, amialegtobb ember szamaraalegjobb,
leghasznosabb - de vannak olyan nem viszonylagos
értékekis, példaul az élethez vagy a szabadsaghoz
valdjog, amelyekhez a tobbség akaratatdl fiiggetleniil
nem férhetkétség. A legutolsé szakaszban pedig
azigazsagossag egyetemes elveivezérlik aviselkedést,
aminek a kozéppontjaban az élet tisztelete, az emberi
jogok egyenldsége és a masik méltdsaganak tisztelete all.
El6fordulhat, hogyaz erkoélcsi dilemmaval kiiszkodé
tudja, milenne a helyes, de hidba hozna erkdlcsos
értékitéletet, egyszertien képtelen megvaldsitani
aviselkedést. Ehhez ugyanis nem elegendd az értelmi
érettség, sziitkséges hozza a stabil énstruktirais, amely
abiztonsagos sziil6-gyermek kapcsolatban formalédik,
ésképesaz empatiara, illetve az 6nszabdlyozasra.
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A film f&szerepld parosalelkileg igen nehéz
helyzetben talalkozik a kisértéssel, és nem tudnak
ellenallnia csabitasnak. Az izolacio terhe, valamint
az Gket ért trauma hatasaalattegyszertien képtelenek
az Odnszabalyozashoz sziikséges lélektani folyamaton
végiglépkedni. Ebben a fijdalmaslelkiallapotban nem
tudjak a sajat viselkedésiiket tudatosan megfigyelni,
Osszevetnianormakkal és a tarsadalmi szabalyokkal,
beleérezni magukat egy masik ember helyébe, illetve
belsd parbeszédet folytatniarrdl, hogy milenne
az erkolcsileg helyes viselkedés.

Mindnyé&junkkal megesett mar, hogy atléptiink
bizonyos hatarokat, és olyat tettiink, ami nem
egyeztethets 0ssze a belsé értékeinkkel vagy

atarsadalom szabalyaival, esetleg megsértett masokat.

Bizonyara megtapasztaltuk aztis, hogy ezekben
ahelyzetekben igen nehéz érzelmekkel kellett
szembenézniink.
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Olykor talan sikeriilt ideig-6raig elnyomnia moralis
érzéseket, de végil utat tortek maguknak, tébbnyire
akkor, amikor szembesiiltiink azzal a karral

és fajdalommal, amelyet masoknak okoztunk
aviselkedéstinkkel. Felébredtaz egytittérzésiink,
amelynek nyoman btintudatot éltiink meg. Lényeges
kérdés, hogy miként reagdlunka btintudatra:
kisebbithetjiik a felelsségiinket, leértékelhetjiik
onmagunkat vagy a kapcsolatot, amellyel szemben btint
kovettiink el, elbdjhatunk a kévetkezmények el6l, de
vallalhatjukis a felel§sséget, megvallhatjuk a blintinket,
éskezdeményezhetjiik a kapcsolatban okozott kar
helyreallitdsat, ajovatételtis.

A BUNTUDAT KONSTRUKTIV KEZELESENEK
ALAPJA, HOGY TUDATOSITSUK
MAGUNKBAN: BARMILYENEK IS LEGYENEK
A KORULMENVEK, A MULTUNK VAGY
ANEVELTETESUNK, SZABADSAGUNKBAN
ALL A HELYES DONTEST MEGHOZNI.

Ahozott negativ mintainkon és 6rokségiinkon valo
feliilemelkedés azonban nemcsak tudatos elhatarozas
kérdése, hanem mély dnismereti munka, tovabba Gj
konstruktiv mintak kialakitasa is sziikséges hozza.
Szégyenkezésiink feloldasdban segithet, ha szert
tesziink olyan elfogadd, empatikus kapcsolatokra,
ahol megtapasztalhatjuk: a hibazasaink ellenére is
elfogadottak, szeretettek vagyunk. Bintudatunk
konstruktiv kezeléséhez alapvetd fontossagt, hogy
afelelésségiinket felvallalva, a tetteink miatt érzett
szomorusagot és megbanast kifejezve bocsanatot
kérjiink. A bocsanatkérés 6nmagaban nem elegendd:
kiis kell mutatniaztaz elhatarozdsunkat, hogy nem
kovetjiik el tobbé ezt a tetteta mésik ellen, szeretnénk
jovatenni, amit elrontottunk, és helyreallitani
akapcsolatban keletkezett sériiléseket.

Z) DICITALS]

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtudlis konyvespolcan barmikor eléri

Ajandékba
isvasarolhato

Kiadvanyat Par kattintassal
tobb eszk6zon azonnal olvashato,
is elérheti el6fizethetd
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Nemsokara bekoszont a ragyogo tavasz, a riigyez6, zoldell6 faival, tarka virdgaival és varazslatos szineivel.
Ujjasziiletés, feliidiilés, pompas cifra szinkavalkad. A szinek azonban nemcsak szemet gyonyorkodtetnek,
hanem tajékozddni is segitenek a vilagban, és hatassal vannak a hangulatunkra, a lelkiallapotunkra,

a dontéseinkre, de még az ételek izére és az étvagyunkra is.

A VILAG SZINEK NELKUL

Vajon milyen érzés lehet egy nap felébredni, €s mindent
teljesen sziirkének latni? Mi torténik, amikor hirtelen
minden szin és ragyogas elvész az életbdl, a szivarvany
csupan szintelen félkor az égbolton, a napfelkelte pedig
olyan, mintegy bomba robbanasa? Pontosan ezt élte

at Jonathan I, a szinvakka valt fest, akinek a torténetét
Oliver Sacks, a hires amerikai neurolégus vetette
papirraaz Antropologus a Marson cimd konyvében.
Jonathan autébalesetben agykarosodast szenvedett,
amelynek kovetkeztében a szineket a sziirke kiilonb6z6
arnyalataibanlatta, beleértve az emlékeiben és
almaiban megjelend képek szineit s.

Torténetének érdekessége, hogy a munkajabol
adédodan egészen kiilonleges moédon élte meg, illetve
tudta megmutatnia kornyezete szamara, hogy min
megy keresztill. Mindent visszataszitdnak, piszkosnak
latott. Az emberek, akik azeldtt , hiisszintek” voltak,
,patkanysziirkék” lettek, az ételek ehetetlennek tlintek,
akozlekedésilampak pedig értelmezhetetlenné valtak.
Ezekavaltozasok hatottaka tarsas kapcsolataira,
aszexualis életére és az étvagyarais. Elményeit egy
sziirke szoba megalkotasan keresztiil mutatta meg
akornyezetének: a miitermében létrehozott egy vilagot,
amelyben minden targy a sziirke valamelyik arnyalatat
kapta. Torténetét olvasva radobbeniink, hogy a szinek
alapvetd, fontos részei az életiinknek, elvesztésiik
pedig hatalmas Grt hagy maga utan. Jonathan
torténete emelletta mindentlegy6z6 kiizdGszellem
ésalkalmazkoddéképesség példazatais, ugyanis a fests
képesvoltanehézségeibdl, aharagjabdl, a fijdalmabdl,
az elkeseredettségébdl és félelmeibdl kreativ energiat
kovacsolni: Gjra festeni kezdett, immar fekete-fehér
szinekben. E16szoraz indulatait fejezte ki ezaltal, majd
akavarg6 érzések megszeliditése utan békésebb témak
felé fordult, és ezzel egy id6ben a tarsas kapcsolatai is
elkezdtek helyre allni.

Neil Harbisson nem egy baleset kovetkeztében
vesztette el a szinlatasat, hanem egy ritkalataszavarral,
achromathopsiaval sziiletett, vagyis folyamatosan
egy monokrom vilagban kénytelen élni. Harbisson
Jonathanhoz hasonléan képes voltarra, hogy kreativ
energiava forditsaataz 6t ért nehézséget. Segitivel
megalkottakaz elektromos szemet, amivaléjaban
egy szenzor, amely érzékeli a szinek frekvencijjat,
majd tovabbitja azt egy chipbe a férfiagyaban, aki
igy a csontjain keresztiil csontvezetéssel ,hallja”
aszineket. Ma mar hallja Picassét, megjelenik az étel
szine a tanyérjan, és szin-hangskalaja segitségével
hangportrétkészitalatottarcokrdl, leirva
ahangokat, amelyeketaz arcokatlatvahall - sét,
lefestiazenerészleteketis, szinekké konvertalva
ahangokat. A szinek érzékelésének képessége szamos
valtozastidézetteld aviselkedésében: megvaltozott
aszemléletmoddja, az étkezése ésaz 6ltozkodése is.

MIERT SZINES A VILAG?
Tobb szaz szinnév l1étezik, és tobb mint ezer
szintvagyunk képesek megkiilénboztetni,
amindennapokban viszont csak néhany megnevezést
hasznalunk. Ugy tlinhet, a szin egyetlen tulajdonsagot
takar, val6jaban azonban harom eltéré dimenziébol

all 6ssze:az arnyalat kiiloniti el egymastél a szineket,
afényesség mutatja, hogy mennyire latjuk fényesnek
vagy tompanak az adott targyat, a telitettség pedig
aszin élénkségének mértékét mutatja.

A szinek ésaszinlatas témakore a mtvészek mellett
szamos filoz6fust és természettudost is foglalkoztatott,
tobbek kdzott Newton, Goethe és Schopenhauer is rengeteg
energiat fektetett a szinekkel kapcsolatos rejtélyek
felderitésébe. A tudésok nem feltétleniil a szépségrdl,
acsodardlvagy avarazslatrol gondolkoznak a szinek
kapcsan, hanem a szinlatas képességének célja és
szerepe, illetve a szinészlelés titka érdekli Gket.
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A szinek ugyanis érzelmi és esztétikai hatasuk mellett
ahhozishozzajarulnak, hogyatargyak elkiiloniiljenek
éskiemelkedjenek a kérnyezetiikbdl, olykor pedig
éppenellenkezbleg, a beolvadast és elrejtézést segitik
elé. Emellettatargyak felismerését, azonositasatis
megkonnyitik, példaul a z6ld paradicsomrol tudjuk,
hogy éretlen, a piros lampa jelzi szamunkra, hogy tilos
az atkelés, a fehér és kék szind autdrdl pedig konnyedén
megallapitjuk, hogy rendérautdrél van szo.

A szinek hatast gyakorolnak a hangulatunkra, és
az altaluk kivaltott érzéseken keresztiil befolyasoljak
adontéseinket. A marketingeseknek érdemes
alaposan korbejarni, hogy egy termék logéjanak
vagy csomagolasanak milyen szint valasztanak:
aszinekjelentése nem egyértelmd, a személyes
tapasztalatainkon is mulik, hogy milyen érzelmeket
valtanak ki bel6liink. A kiilonboz6 markak els6dleges
célja, hogy olyan szineket valasszanak a termékeikhez,
amelyek megfelelnek az altaluk kozvetiteni
kivant életérzésnek, és kell6képpen elkiilontilnek
aversenytarsak altal hasznilt szinektdl.

SZINEK, HANGULATOK, ERZELMEK

A szinek nemcsak a hangulatunkra vannak hatassal,
hanem segitenek abban is, hogy megfogalmazzuk

az érzelmeinket. Miel6tt Jonathan elvesztette
aszinlatasat, zenehallgatas kozben a kiilonboz6
hangszineket szinarnyalatokkal tarsitotta, igy
azenehallgatas egyben egy belsé szines kép formalasat
isjelentette szamara, amelynek elvesztésekora zenei
élmény kiliresedett, elszegényedett. Harbisson

az elektromos kiityije segitségével meg tudja
mondani, hogy a szineket hallva szomora vagy

vidam dallamothall-e, a hangokat hallva pedig szines
képeket fest. Még ha nem is mindnyéjan forditjuk le
azene altal kozvetitett élményeket szines képekké,
aszohasznalatunkban gyakran tarsitjuk belsé
allapotainkat szinekkel, beszéliink példaul lila kodrdl,
vOros dihrél vagy sarga irigységrol.

A szinek és érzelmek tarsitasaval a gyerekeknek is
sokat segithetlink abban, hogy kifejezzék, amit éreznek.
Jatszhatunk példaul szinesjengajatékot, amikor
atéglahasabok kiilonb6z6 szineitaz alapérzelmekkel
(dith, szomortsag, 6rom, boldogsag, félelem, undor)
tarsitjuk, majd a szines elemekbdl késziilt toronybol
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ajatékosok korben haladva megprobalnak kiszedni egy
laza téglahasabot, anélkil, hogy a torony 6sszeddlne.
Akihtzott fadarab szine egy érzelemhez van kotve,

igy agyermek elmesélheti egy olyan élményét, amikor
azadott érzéstatélte. A jatékot tébbenjatsszuk, igy

az onfeltaras mellett gyakorolhatjuk aztis, hogy
meghallgassuk a masik élményeit, és elkezdjlink

az ezekkel kapcsolatos érzésekrél beszélgetni.

A szinek segitségével készithetiink az 6rahoz
hasonl6 érzelemkortis, amelyen az alapszinek egy-egy
érzelmetjelolnek, és a kozépen 1év6 mutatd segitségével
agyermekjelezheti, hogyazadott pillanatban hogyan
érzimagat. Az érzelemkdortakarkiis fiiggeszthetjiik
alakasegy kozponti pontjara, hogyjol hasznalhato
legyen. Erdemes egyeztetnia szinek jelentését is, mert
atapasztalatazt mutatja, hogy aszinekjelentése nem
egyetemleges, hanem tapasztalataink, neveltetésiink,
kulturalis kiiléonbségeink, élményeink és torténeteink
figgvényében valtozik, hogy milyen érzelmeket
tarsitunk hozzajuk.

Egy rendkiviil kreativ 6v6 néni paros Ggy segitette
acsoportjaban ennek feltarasat, hogy a gyermekek
az alapérzelmeketkifejezd mesefigurak hatterét
kiszinezhették arraa szinre, amitaz adott kép kivaltott
beléliik, igy 1ényegében megkaptik minden egyes
gyermek érzelemkorének szineit.

Az érzelmek tudatositasa, azonositisa és
megfogalmazésa feltétele annak, hogy kezelni is
tudjuk 6ket. Egy indulatkezelési problémakkal kiizd6
kisfiGnak a terapidja soranaz segitett, hogy megtanulta
az érzelmeitajelz6lampa szineivel kifejezni. A z6ld
lampaanyugodt allapototjelezte, a sdirgaaz dtmenetet,
a piros pedig arobbanast. Mivel a szinek segitségével
meg tudta fogalmazni, hogy mi zajlik benne, a sarga
zénaban konnyebben tudottazokhoz az egyszeri
indulatkezelési technikdkhoz nytlni, amelyeket
ezeknekaz eseteknek a kezelésére megtanult.

A szinek tehat életiink minden teriiletén jelen
vannak, és felpezsditik a mindennapjainkat. Altaluk
lehet8séglink nyilik megmutatni egyediségilinket,
legbelsébb érzelmeinket, kreativitasunkat, és mind
asajat, mind masok hangulatat, dontéseit is képesek
vagyunk befolyasolni altaluk. Azonban a szinek

s sz

maganak kell felfedeznie.
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GONDOLATOK

,If a picture paints a thousand words
Then why can't | paint you?

The words will never show

The you I've come to know.”

(Bread egyiittes: If, 1971)

Retorikadravolt, a félév utols6 alkalmainak egyike,
amikor a kurzus soran tanultak alapjan beszédet

kell tartani. A mddszertani részletekkel eztttal nem
untatom a nyajas Olvasét, elég talan annyi, hogy
azidézetekjelent6ségérdlis beszéltiink. Arrél, milyen
erbtad ahangzé szovegnek egy jo izléssel kivalasztott
velds, ismert szalloige, veretes kolt6i, prozai sor.

A szénoklatok elhangzasa soran azonban a fenti volt
asokadik eset, hogyabeszéld nem szovegbdlidézett.
Nem Jozsef Attilatol, Pilinszkyt6l, Maraitdl, még csak
nem isakozosségi médiaban kozkinccsé valo Paulo
Coelhotél vagy az ebben a mifajban mulétalkotd Oravecz
Noératol (és még sorolhatnam). Hanem egy filmbd&l vagy
kisvide6bdl: jelenetet, szerepldt, dialogust. , Tudjatok,
amikor ott, akkor, iigy..”. Volt, amelyik filmet én is lattam,
dejo paratnem, igy csak figyeltem, hogyan osztoznak
generacios bensdségességgel a filmélményben a fiatal
hallgatok.

Amiéta nem énekliink, azéta mintha ,,népdalaink”
a-leginkabb amerikai- popularis filmkultara darabjai
lennének. Példaul a mara egy tilésben végignézhetg,
letolthetd sorozatok torténetei. A disztopiak,
amelyekben a n6ktél minden jogot elvesznek (A
szolgdlélany meséje), a politikai fikcidk, amelyekben
az elnok eldonti, hogy ,gazemberlesz” (Kartyavdr), aztan
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A KEPKORBAN

,Emlékeztek, amikor a Bambabébiben a fé6hés
bemegy abba a nagy épiiletbe, koriilnéz, nem lat
senkit, €s igy szol: hat ennyi?” - kérdezte a lany,
és a hallgatésaga buzgdn bélogatott, majd
mosolygott. Ertették, emlékeztek. En nem.

az 6t megformald szinésztis annak kidltjak ki. Az Gn.
Lkultfilmek”, amelyek sajatos életmddokat mutatnak
be (Trainspotting) és persze alegendak, amelyekben
egy életre benne lehet maradni (Star Wars). Es akkor
ayoutuberek képes sagdirél még nem is beszéltiink.
A koz0os szavaink tele lettek képekkel. Elhittiik, hogy
akép tobbet mond ezer szonal (vajon miért pont
ezer?), igyhogy mondaniis képeket mondunk. Sét,
nemcsak mondunk: fogdosunk is. Erint6képernydinken
ujjbegytlink veszi birtokba a piktogramokat.

Igen, akép alegkozvetlenebb érzékelés lenyomata,
avilaggalvald talalkozas elemi élménye. A kép
befogadasahoz az ép latason kiviil nem kell tanulandé
kompetencia, mint mondjuk a nyelvtanulashoz vagy
olvasashoz. Ezért teljes iskolank a szovegre épiil: a szora,
irasra, beszédre, amelyen keresztiil a gondolkodast és
viselkedéstis palléroznilehet. A képeket régdta nem
vagy alig tanitjuk - és inkabb mtvészetként, semmint
ahétkoznapi élet részeként. Ahogyan avizualis
izlést, a felelGs és miveltlatast sem, igy elmulasztva
atapasztalas folyamatos civilizalasat. De meddig
ragaszkodhatunk még a sz6 els6dlegességéhez
amiveltségben? Van-e képlink még azt mondani, hogy
maakoényvtarakban vanavilag tudasa? Emlékeznek,
amikor Vorosmarty azt kérdezi..?
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WAGVAR KOTOTT MARKA
( SZOLGALATABAN

A ndk, f6leg itthon, inkabb kritizaljak magukat ahelyett, hogy a j6 dolgokra fékuszalnanak...
Misszidmnak tartom, hogy a mi ruhdinkban mindenki egy kicsit még néiesebbnek érzi magat, élvezi
a bokokat, és megtelik élettel” - vallja Csillag Zsuzsi, a SUEL marka fiatal vezetdje.

TUKOR

L 4

A markat2s évvel ezelStralapitottak Zsuzsi sziilei. A cég akkor nagykereskedéket
szolgalt ki sajat tervezési és gyartasa kotott, illetve pamutruhaival. 2008-ban,
agazdasagivalsag kozepén, amikor viszonteladéik tobb mint fele bezarni kényszertlt,
gondoltak egy nagyot, és megkezdték a kdzvetlen értékesitést. Ma mar négy budapesti
ésegyvidékilizlet szolgalja ki a magyar kotdtt marka rajongait.

-10évvel ezelSttitthon is 6riasilettakinalatafast fashion brandek gyorsan elérhetd,
olcsd, jol reklamozott trendi” darabjaibdl, és ti édesanyaddal ekkor kezdtétek
elamindségi, hazai gyartasd, magasabb ara ruhaitokat forgalmazni. Mik voltak
akezdeti nehézségek?

- Oriasilettaverseny, és sok kereskedénk ténkrement a valsag alatt. Bévitettiik
atermékportfoliot szinekben és fazonokban egyarant. Differencialtuk a markat,
azalapdarabok mellé megérkeztek a valéban limitalt darabok, és tavaly elindult
aprémium vonalis. Rengeteg Gj beszallitoval vettem fel a kapcsolatot, hogy minél
szebb és min&ségibb alapanyagokkal dolgozzunk. Sok fonalgyar is tonkrement, igy
magaazalapanyag-beszerzésis kritikussa valt. Addig markaépités sem volt, ezzel
azotateljes egészében én foglalkozom.
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- Hogyan osztottatok el a szerepeket?

- Anyukam egy igazikreativ karakter, innovator,

aki évekkel a trendek el6tt érzi, milyen iranyba kell
haladni. gy nem kérdés, hogy a gyartason és tervezésen
mindig ott van a fél szeme. En business iranyb6l

jottem, a Kézgaznak és egy kis multis tapasztalatnak
koszonhetben, igy az tizletinkabb az én oldalam, de
valéjaban mindent kézsen csinalunk, és mindenkinek
van vétdjoga.

- Mar gyerekként tervezted, hogy a csaladi
vallalkozasban dolgozol majd?

- Igen. Tudatosan késziiltem, mar az iskola-
valasztasomatis ez befolyasolta, viszont el6tte
mindenképpen tapasztalatotakartam szerezni
egy nemzetkozicégnélis.

- Evente tobb kollekciétok és ehhez kapcsol6dé
tematikus kampanyotok van. Ezek el6készitésénél
milyen aranyban jelennek meg a vasarloi igények,
anemzetkozi trendek vagy éppen az onkifejezésiigény?
- Nyilvanrajtunkisvanegy,idényomas”, ahogy
anemzetkozi divathazakon, hiszen a fast fashion
alegnagyobb konkurencia, illetve maga a felgyorsult
vilag ésafogyasztokalland6 Gjdonsag irantivagya.
Emiatt nem kett6-négy kollekciét dobunk piacra,
hanem folyamatosan kapszulakollekciékkal dolgozunk.
Természetesen a f{6bb vonalak a nemzetkdzi kotott
trendekhez igazodnak sajat fantaziaval megspékelve, de
kozben egy-egy plusz modell becstiszhat a vevéiigények
alapjanis. Példaul kicsit tobb kotott szoknya jelenik meg
egy kollekcidoban, mert sokan érdeklédnekiranta.

De hogy milyen lesz az a szoknya, azt mi talaljuk ki.

- Profimodellek helyett gyakran dolgoztok egyiitt
ismert személyiségekkel: sportolokkal, szinészekkel
vagy éppen avasarléitokkal.

- Egy emberkozeli, szerethetd markat akartam épiteni,
amely nem elvont, nem elérhetetlen, amivel tudunk
azonosulni, és szinte karnygjtasnyira van téliink. Ett6]
persze még lehet Gjitd és modern. A divatmarkaknak
ésegyaltalan a divatnak nagy szerepe van az aktualis
szépségideal kialakitasaban, és én hiszek abban,

hogy minden nében van valamiszép, amit meg

kell tudnunk mutatni. Nem érdekel, hogy éppen
aktualisan mia trend, ki a mené modell vagy celeb.
Olyan emberekkel dolgozom, akikkel szeretek, akiket
valamiért érdekesnek talalok. A koncepciéhoz keresem

amegfelel§ arcot, gy, hogy tudom, neki is be fog jonni
azadott elképzelés, és szinte biztos, hogy elvallalja.

Ez tortént Tompos Katydval is, akit bohém
menyasszonynak oltoztettiink, Jakabos Zsuzsival,

akit sportos , koétottségekben” fotdéztunk. Jorddn

Adélt kétszer egymas utan lattam a Katondban,

amikor beugrott, hogy az akkor éppen soron 1évé Tim
Burton ihlette Stiel mesevilaghoz tokéletes arc lenne.

A hétkoznapi modelljeinket kifejezetten imadom.

A ndk, félegitthon, inkabb kritizaljak magukat,
ahelyett, hogy a j6 dolgokra fokuszalnanak, igy egy-
egy fotdzas igazi dnbizalomturb6 a vasarléinknak,
ésacsapatunkisimadja. Missziémnak tartom, hogy
amarkaval valamijotis tesziink, merta mi ruhainkban
mindenki egy kicsit még nGiesebbnek érzi magat, élvezi
abokokat, és megtelik élettel. Nem véletlen, hogy
aszineinkis teltek és intenzivek.

- Amarkaval gyakran alltok karitativ és tarsadalmi
iigyek mellé, kiilonos figyelemmel a nékkel
kapcsolatos sérelmekre. Mit tudtok az ilyen
kampanyokkal elérni?

-Azévlegfontosabb eseménye nalunk, éslegnagyobb
bliszkeségem is egyben a Jotékonysagi Mihelyvasar.

A kampanytakkor kezdtem el kidolgozni, amikor még
sehol sem voltakazilyenjellegli kezdeményezések.
2014-ben rendeztiik meg el6szor. A vasart minden
esetben megel6zi egy fotdzas, ahol a parkapcsolati
erGszak talélgivel dolgozunk egyiitt: 6k a kampany arcai
és markanagykoveteink. Ez alegkedvesebb projektem.
Maraziskivételes, hogy egy ilyen aldozat beszélni

mer, nemhogy kamera elé lljon! Veliink mégis meg
merik ezt tenni, merta csapatunk timogatasa és maguk
aruhdk egyfajta biztonsagi pancélt nytjtva segitik &ket:
,Aszinek aruhddravaldk..” - sz6l a szlogen. A Jétékonysagi
Mihelyvasartandk elleni er§szak megsziintetésének
vilagnapjanrendezziik meg, ésateljes bevételtegy
aldozatokat segit8, néjogi szervezetnek adjuk at. Ezek
aszervezetek nemigazan jutnak egyéb tdimogatashoz,
miraadasulaz egész koncepciot és kampanyt velitk
egylttmikodve alakitjuk, igy nemcsak anyagilag
segitjiik 6ket, de a figyelmetis folyamatosan
rairanyitjuk a problémara.

-Hogy érzed, ott tarta marka,amit 2008-ban
megalmodtatok?

- Altaldban 6riasi terveim, Almaim vannak, igy mindig
van hova fejlédni. De alapvetéen ott tart, igen. ¢
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SZOVEG -

SOROZAT —
BEMELEGITES

TOLNAI NORA fitnesz instruktor, életméd-tanacsado, sportszakpszicholégus

Minden csak dontés kérdése, halljuk sokszor, f6leg az egészséges életmdd teriiletén: ,Csak elddntad, és
megcsinalod!” - mondjak. De mit, és miért nem megy akarkinek, s mi kell ahhoz, hogy menjen? Mi kell
a sikerhez, s egyaltalan, mi a siker ebben a kontextusban?

A VALTOZAS JO, A FELELMEINKKEL VAN DOLGUNK!
Félnivalamitdl, amiteddig nem csinaltunk, egy
képességtol, amit még nem birtoklunk, egy Gj szokastol,
amirdl eddig csak abrandoztunk, a vilaglegnormalisabb
dolga. De tisztazzuk, hogy mit6l! Ha kérvonalazzuk
6nmagunk szamara, akkor maris ki tudunk ra dolgozni
egy megoldasi moédot. Dontések és lehet&ségek
kertilnek elénk, nem legy&zhetetlen akadalyok. Olyan
ez, mint megmaszni egy hegyet. Mindenki fent akar
lenni, a csticsrél gyonyorkodni a panoramaban. De ha
azt gondolom magamrol, hogy oda képtelen vagyok
feljutni, akkor a gyonyorkodés is elmarad. Mitdl félek:
hogy elfaradok? Megallok pihenni. Tal hosszt az at?
Szakaszolom. Elfogyaz energiam? Viszek utanpotlast,
ésbeosztom.

A félelemjelzi, hogy dolgunk van. Csak nem
mindegy, mit gondolunk magunkrél. Hogy tehetetlenek
vagyunk, és kiesik az életiink iranyitdsaa keziinkbdl,
vagyazt, hogy ez egy izgalmas fesziiltség, amiazért
van benniink, mert fontos nekiink az adott dolog, és
jolakarjuk csinalni. Mondjuk, szeretnénk a rendszeres
sportolastaz életiink részévé tenniés egészségesen
étkezni, elérnia szamunkra vonzo kulsdt. Szoval,
miel6ttazt gondolnank, hogy nem vagyunk ra képesek,
gondoljuk végig, hogy vagyunk a dolgainkkal altalaban
az életben. Lehet, hogy Ggy hissziik, csak sodrédunk, és
megtanultuk, hogy hiabavalé tenni dolgokért.
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A SIKER NEM AZON MULIK, HOGY NEM FELUNK,
HANEM HOGY EZZEL EGYUTT MEGTANULUNK
CSELEKEDNI ES I6Y, LEPESROL LEPESRE
KEREKEDIK FELUL BENNUNK A SIKERELMENY
ES AHATEKONYSAG ERZESE.

A kozosségioldalakon odavetett,emeld fel a hdtsod”
tipust megfogalmazasok azt sugalljak, hanem vagy
lusta, 1épj ki akomfortzénabdl, és csinald. De hat pont
ett6l féeliink! Hogy ha nem sikertil, azzal szembesiiliink,
hogy lustak vagyunk. Hogy mindenkinek megy, hiszen
olyan egyszerdvaloban, csak nekem nem.

AZUJEN
A nagyatadi hosszatavl orszagos triatlon bajnoksag
szlogenje, egyben az én kedveltidézetem: Az it maga
acél”. Nemegyszerd. Nem konnyd. Nem fajdalom-
mentes. Mitosz, hogy mindenki masnakaz, mert épp
nem az Gtjukatlatjuk, csak az eredményeiket. Szervezni
nehéz. Kitartani nehéz. Er6fesziteni nehéz. Ettdl
megijediink. Pedig elbirjuk! Es aztan még tébbet is.
Abizonytalansag, amiaz Gjat ésakitlizott cél
elérését ovezi, szorongato érzéssé valhat. Megvaltozik
arutin, megvaltozikaz életink ritmusa.
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Felkelladnom, ami eddig volt, és ett6l nem konnyd
btcsat venni. Hiszen addig az voltam én. Kicsit mintha
Gjradefinialnam énmagamat. Haegybdl a tokéleteset
varjuk, akkor elkezdiink fekete-fehérben gondolkodni,
kudarcotkilatdsba helyezni, s végiil elégedetlenkedni
magunkkal. Az Gjradefinialas mar magaa cselekvés;

az elkertilés, a kibavoék pedig 6nmagukban kudarcot
jelentenek, altaluk kevésnek érezziik magunkat.

ALLJUNK MEG, S TANULJUNK MEG
ELEGEDETTSEGET EREZNI A LEPESEK UTAN,
AMELVEKET MEGTESZUNK

Soha nemameglév6rossz vagy egészségtelen
biralgatasa visz el6bbre, hanem az Gj j6 beépitése
az életiinkbe. A , Milesz, ha..?” kezdetd mondatokat
cseréljiikle ,Miért ne folytathatnank?” kezdetdekre, és
maris mennyire mas valaszokat kapunk.

HOL A FOKUSZ?

A tettek mezején élhetd megaz 6rom-és
hatékonysagélmény. Helyezzlik a fékuszt a tervezésre,
szervezésre, s képzeljiink el magunk el6tt megoldasi
moédokat! Amiketazutdnkiis prébalunk, vagyis
elkezdiink tenni. Higgyiik el, ez is szokassa fog valni,
€sjo szokassa! A kontroll a sajat keziinkben van.

Megallhatok, pihenhetek, Gjra indulhatok, kitarthatok,
feladhatom. Barmelyiket megtehetem, az én
felel6sségem - de mit akarok?

A FELELMEK ALTALABAN A MULT
TAPASZTALATAIBOL JONNEK.

Fontos végiggondolni ezeket a torténéseket, mert
elképzelhetd példaul, hogy gyerekként nagyon féltettek,
vagy épp mindent megkaptam, és nem kellett kiizdenem.
A ttlféleés, csaladbdl hozott overprotektiv minta
hatraltaté tényezéként van jelen abban, hogy merjlink
valtoztatni, merjink prébalkozni, merjiink elbukni, majd
felallni és megrazva magunkat tovibbmenni.

El6 kell tehdt vennem magam. A megértés és
megismerés fontos, am hidbardgom at szazszor, hogy mi
voltahiba, hol rontottamel, ez nem elég. Az ezt kellene
tennem” tipusi mondatok még nincsenek készen: azon
kell dolgozni, hogy hogyan. A, most nem hagyom abba”
vagy ,nem adom fel” szintén nem elég. Fogalmazzuk meg
magunknak viligosan és kézzel foghatéan, mitjelent
nekink nem feladni. Példaul ezt: ,Hetente haromszor
sportolok egy oradt”.

Ha tgy érezziik, komolyabb elakadasok allnak
ahattérben, forduljunk szakemberhez segitségért! Még
haépp ett6l féliinkiis.. ¢
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