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Korunk embere szenved a bizalom és az intimitas hianyatdl. De mit is jelentenek ezek a fogalmak, és miért
olyan fontosak szamunkra? Almasi Kitti pszichologust kérdeztiik, aki szerint egész életiinkben azt az idealis
alapélményt keressiik, amelyet j6 esetben a sziiletésiinkkor tapasztaltunk.

- A szamos definici6é mellett én Ggy gondolom, hogy
abizalom az a pici korunkbél hozott élmény, amit

az anyadlben megéltekhez hasonlitunk; az az érzés,
hogy megtalaltuk aztahelyet, ahol biztonsagban
vagyunk, azta személyt, akire rabizhatjuk magunkat.

Ez azélet kezdetén fizikailagjelenik meg, hiszen

ekkor -jo esetben - biztos kezekben tartanak, ringatnak,
megnyugtatnak minket. Valéjaban egész életiinkben
eztaz élményt keressiik Gjra és Gjra, amikor bele mertink
,ereszkedni” valamibe, mertazt érezziik, hogy a masik
fél megtart minket. Az intimitas pedig ennek egy olyan
folyomanya, amikor érzelmi kotédéstalakitunkki, s
meg merjik engedni magunknakazt, hogy kdlcsénds
érzelmikozelségbe keriljink valakivel, illetve el tudjuk
fogadniannakaveszélyétis, hogy ebbenahelyzetben
kiszolgaltatotta valunk. Ezt nevezik intimitast{irésnek,
sebben mindig ottvanazavallalasis, hogy ha kozel
engediink magunkhoz valakit, akkor 6érte felelgsséggel
tartozunk, és ez egyfajta teherrel is egytttjar.

- Lehetjo életiink e nélkiil?

- Fontos kérdés, mert gy latom, hogy az emberek
bizalma megrendiilta parkapcsolatok és egyéb emberi
kapcsolatok terén. A szarmazasi csaladok gyakran
széthullanak a csaladon beliili ellenségeskedés,
rivalizalas, irigykedés miatt. Az instabil munkahelyek
akollégak egymas kozotti karos versengését,
farasathoztak magukkal. Az élet szamos teriiltén

az érdekek alakitjak a kapcsolatokat; Ggy tlinik,

hogy ezek az emberi kapcsolatok csak idészakosan
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mikodéképesek, amig kolcsonos elényoket

hoznak, az érdekek megvaltozasaval azonban

nagy résziik fel is bomlik. Ez tadrsadalmi szinten
sokkoljaaz embereket, hiszen éppen a mar emlitett
,beleereszkedést” akadalyozza meg. Igy egyre tébben
élnek egyfajta készenlétiallapotban, vagyis kotnek
ugyan kapcsolatokat, de folyton azon aggédnak, hogy
kijatsszak Sket. S a tapasztalatok sajnos ezt igazoljak is.
Masok szerint csak a bolondok biznak, 6k a megtszasra
jatszanak. Nem adjak ki magukat emberi- sem barati,
sem munkahelyi - kapcsolataikban, bizva a csalddasok
elkertilésében. Egyfajta nyugalomban élnek, de
aftrdévizzel kiontik a gyereket is.

-Milehetannakaz oka, hogy a bizalmatlansag
tarsadalmi méreteket 6ltott?

- Szerintem f6leg az 6nbizalomhiany az oka.

Az oktatasirendszera kreativitas ésa magabiztossag
ergsitése helyettinkabb az uniformizal6 nevelést
részesiti elényben. Vagyis a fiatalok egy része gy

né fol, hogy ha a sajatjuknal jobb teljesitményt

latnak, a,meg tudom csinalni én is!” attitid helyett
azirigység ésaszorongas kezd el dolgozni benniik.
Ellendrukkerekké valnak, aminek tobbek kozott
azlesz az eredménye, hogy aki sikeres és erds, a negativ
kornyezet ellenére is halad tovabb, masok pedig - mivel
nem birjak el ezt a terhet -, inkabb feladjak. Mindkét Gt
abizalmatlansag felé vezet. Sajnos nem tanitjuk meg
az embereknek azt, hogy higgyenek abban, hogy &kis
képesek elérnia céljaikat.



-Hogyan hatakapcsolatainkraaz, hogy az online
vilagban nagyon konnyen lehet kapcsolatot teremteni
vagy éppen kiilonésebb kovetkezmények nélkiil j6l
megmondania véleményiinket?
-Azonlinevilagadtalehetdségek alatszatbatorsagot
hoztak meg. Annoaz SMS-selisaz volta tapasztalat, hogy
az abban leirtakat-legyenazjo vagy rossz - az emberek
nem merik személyesen is elmondani. Ma pedig
emojival fejezik kiaz érzelmeiket, de szemt6l szemben
mar nem megy, mertaz szerintiik vallalhatatlanul
nagyfokuintimitastjelentene. Ehhez képestalajk nem
olyan személyes, arra pedig tényleg kival6an alkalmas,
hogyhanemisiilnénk be a masikkal egy kavézoba, de
azismeretség apolasaért olykor gesztusokat tegylink -
példaullajkoljunk egy fotdt, kifejezve érdeklddésiinket.

- Az online vilagban feln6vé fiatalok milyen érzelmi-
mentalis attittiddel valnak feln6tté? Erzékelik példaul
azintimitas hatarait?

- Alegveszélyeztetettebb rétegrél beszéliink, de nem
feltétlentil a szocializaci6 vagy az offline-minta hianya
amiatt. Az aképességiik hianyzik, hogy eldontsék, hol
vannak a hatarok, igy sokat mutatnak meg magukbd],
mikozben egyaltalan nincsenek felkésziilve arra,
amireakciokéntjohet. Ezzel egy felnétt embernek is
nehéz szembenéznie, de egy még kialakuléban 1évé
személyiség nem tudja kezelniazt, hogyaz 6 bantasa
amasik fél rosszakaratabodl, belsé harmoéniajanak
hianyabdl fakad. A megosztasok, 1ajkok hajszolasa
mogottavisszajelzésekre és elismerésre vagyodas
htzédik meg, annak a bizonyitasa, hogy 6k is érnek
valamitavilagban. Gyakran csak akkor eszmélnek fel,
amikor mar nagy a baj.

- Az elismerést,avisszajelzéseket elsGsorban nem
akozvetlen kdrnyezetnek kellene megadnia?
-De,amegyid6 utan ez kevéssé valik. Fontos, hogy
legyenek biztos alapjai egy tinédzsernek, am egyre
inkabb a kortarsak felé fordul a figyelme, tehat a sziilei
hiaba mondanak neki barmit, haaz nem egyezik meg
akortarsak véleményével. Az utdbbiak korében akar
mend és népszerd lenni, ha pedig nem talalkozik
akétvélemény, vagyis a sziil6k dicséretei és a haverok
beszolasai kozott nagy a kontraszt, akkor a csalodasis
nagyobb. Raadasula ,népszertiség” ma mar mérhetd -
személyes posztok vagy videdk esetében - a ldjkok
szaméban is, és ez nyomasztd lehet, mikdzben azok
mennyisége legtobbszor nem aranyos a tartalom
értékével.

-Haazéletkezdetén elmaradt, vagy nem volt
elégséges agondoskodas, és bizalomhianyos,
sériilékeny személyiségalakul ki, hogyan lehet ezt
helyrehozni?

-Hahianyoznakazalapok, és erre rakddik ra

szamos rossz élmény - ami fakadhat valés emberi
kapcsolatokbdl és az online vilagbdl is -, akkor
segitségre van szlikség. Persze nem feltétlentl
pszicholégusrdl van szo; egy fantasztikus pedagbégus
vagy edzdisjelenthet olyan bizalmikapcsolatot,
amelyben azillet6 képes elhinni, hogy & is értékes
ember. Olyan partnerre van szlikség, akiaz & értékeire
fokuszal, azt tiikrozi vissza. Nem mutatja és formalja
masnak, mintamilyen, hanem igyekszik felerésiteni azt
az érzést, amikicsi korban nem tudottkialakulni: hogy
gy jo ésszerethet§, ahogyvan. ¢
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A ,nem” az eqgyik legnehezebb szavunk, amit nem egyszer(i sem kimondani, sem meghallgatni.
Mindennapjainkban folyamatosan donteniink és valasztanunk kell, és mikézben valami mellett letessziik
a voksunkat, nemet mondunk szamos mas dologra. Képtelenség minden felkérést, segitségkérést elvallalni
és teljesiteni, s6t, nem is tanacsos, ugyanis a kutatasok bizonyitjak, hogy az alarendel6d6, mindenre
bdlogaté attitid gyengiti az immunrendszert, és megnoveli a kiilonbozo fert6zések kockazatat. Mentalis
egészségiink zaloga, hogy képesek legyiink elsajatitani a nemet mondas képességét.

& FOGADD EL MAGAD!

A nemet mondas képessége Osszefiiggést mutat Természetes, hogy nem akarunk megbantani masokat,
az 6nbecstiiléslink szintjével. R.W. Emerson szerint ,az ésaztakarjuk, hogy szeressenek minket. Ugyanakkor
embernek eldszor magdban kell tudni megdllni, hogy képes nem egészséges, haa szeretetért, megbecsiilésért

Kép: Getty Images Hungary

legyen eredményesen egyiittmiikodni masokkal.” vagy elismerésért olyan dolgokat vallalunk,
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amelyeketval6éjaban nem szeretnénk megtenni, vagy
annak ellenére, hogy szivesen megtessziik, talzott
mértékben leterhelnek és kiszipolyoznak benniinket.
Ennek hatterében altalaban az alacsony 6nbecsiilés
hGzo6dik meg, amelyeta tilzott segitGkészséggel és
feladatvallalassal, illetve az ezekb&l szarmaz6 pozitiv
kiilsé megerdsitésekbdl kompenzal azalacsony
onértékelésil személy. Mivel az 6nbecsiilése azon
mulik, hogy masoknak mennyire van sziikségiik ra,
egyszerlen képtelen nemet mondani, a masik kéréseit
vagy a segitségnyujtast elutasitani, vagy a sajatigényeit
anélkiil kifejezni, hogy 6nzdének érezné magat. Ennek
acsapdanak gyakori végkimenetele, hogya sajat
igényeit hattérbe szoritd, a masik segitésében felold6dé
személy elkezdi martirszerepben latni és lattatni
magat, nem vallalja a felel6sséget a sajat dontéseiért

és érzéseiért, hanem mindezekért a kdrnyezetét
okolja. Ugy érzi, felaldozta értiik az életét. Ezazonban
megakadalyozza, hogy egyenrangt kapcsolatokat
alakitson ki, és megtapasztaljaavalédiintimitast és
lelkikozelséget.

Az dnértékelés a gyermekkori élményeinken,
acsaladunkbol hozott mintékon, tiltdsokon és
elvarasokon keresztiil formalédik. Ha valakiautoriter,
tekintélyelv(i nevelésben részesiilt, ahol a szl
teljes hatalommal uralkodott a gyermek felett, soha
nem mondhatott nemet és megtorték az akaratat,
akkorkonnyen el6fordulhat, hogy nem tud elindulni
asajacttjan, mivel nem sajatitottael, hogy 6nalléan
gondolkozzon és dontéseket hozzon. Kapcsolati
szorongasa és fliggdségiigénye miatt tllzottan
ragaszkodik, és minden teriileten igyekszik megfelelni
az elvarasoknak, ezdltal probalva 6sszeszedegetni
az 6nbecstiléshez sziikséges épit6koveket.
Természetesen a szilard dnbecsiilés nem jelenti azt,
hogy olyannyira elégedettek vagyunk magunkkal,
hogy azt gondoljuk, nincs sziikségiink masokra,
és mindent tokéletesen tudunk vagy csinalunk.
Alexander Oakwood a ,Mikor mondjunk nemet és
hogyan, avagy Gtaz 6nbecsiiléshez” cimi konyv
szerzdje szerint elfogadni magunkataztjelenti,
hogy elfogadjuk a kiilsénket, a vérmérsékletiinket és
aszellemiképességeink hatarait, tovabba elfogadjuk, de
megvaltoztathatoé tényként kezeljiik a szokasainkat.

NEM MINDEN ,NEM” VEZET CELRA

A ,Mondj nemet!” persze nem aztjelenti, hogy minden
helyzetre nemet kell mondanunk, hanem hogy el tudjuk
donteni, hogy mikor mondjunk igent és mikor nemet,

éskitartunk a dontésiink mellett. Alexander Oakwood
konyvében négy kiilonb6z6 ,,nem”-et kiilonit el aszerint,
hogy milyen érzelmi toltetet hordoz.

Alegegyszertbb helyzetaz egyeztet6 NEM
esete, ugyanis itt nem szembesiiliink sem kiils6, sem
belsd ellenallassal, hanem két szilard onbecstilésd,
megfelel6en 6nérvényesité ember a kolcsonos érdekek
éskozos allaspont mentén mond igent vagy nemet. Nem
akarjak egymastlegydzni, nemaz 6nigazolas vezérli
Oket, csupan a tényekhez valé viszonyulasukat fejezik ki.

Ahhoz, hogyaz egyeztetd nemet ki tudjuk mondani,
gyakran sziikség van az 6nérvényesité6 NEM-re,
amikor nemet mondunk a manipulaciéra és az érzelmi
zsarolasra, amiamellett, hogy megakadalyozza
az egyenrangl kapcsolatok kialakitasat, hosszt tavon
mindkét félbslaldozatot csinal, és megfosztja ket attdl,
hogy avaldsagotlassak, mert ehelyett egymast figyelik.

A makacs NEM egy olyan csapda, ami bar elégtételt
nyujta pillanatnyi érzelmeinkre és indulatainkra nézve,
ugyanakkor gyakran aval6di érdekiink ellen sz6l.
Amikor makacs nemet hasznalunk, pszicholégiailag
ugyanazt tessziik, mintamikor beh6dolunk. Bar
amechanizmus ugyanaz, a makacs nem valdjaban
abehddold igen visszajara forditasa. Haaz igennel és
aragaszkodassal nem tudunk elismerést kicsikarni,
akkor ellokjiik a mésikat, de ugyanugy t6le fiigglink,
lesstik minden rezdiilését, de nem azért, hogy
egyetértsiink vagy megtegyiik, amit kér, hanem hogy
ellenszegiiljlink neki és elutasitsuk.

Alazad6é NEM egy nyilt szembeszegtiilés, ami
aharoméves dackorszak vagy a kamaszkoridején
még az identitdsunk megerGsitését szolgalja, de
felnSttkorban csak akkor vezet célra, ha olyan kérdéssel
talalkozunk, amellyel kapcsolatban az elhatarolédasunk
szitkséges és fontos 1épés.

HOGYAN MONDJUNK NEMET?

Nick Enfield nyelvész szerinta ,nem” kifejezéstGl
annyira féliink, hogy mindenképpen megprébaljuk
elkeriilni és mas médokon, nonverbélisan vagy
valamilyen apré hangadassal, példaul s6hajjal kifejezni
az elutasitasunkat. Ebbéla masik fél altalaban el6re
tudja, hogy milyen valaszra szamithat, igy elkertilheti
avalddielutasitastazzal, hogy atfogalmazza
amondanivaléjat (,J6 lenne, ha segitenél holnap.. vagy
mégsem érszrd?”). Persze mindig vannak olyan erds
akarattd emberek, akik nem értenek ezekbél a finom
jelekbdl, és ra szeretnének venni olyan dolgokra, amiket
nem szeretnénk megtenni.

TUKOR 39



Taldnaz egyiklegnagyobb nehézség, ha tgy
érezziik, hogy nyomast gyakorolnak rank, és olyan
helyzetbe hoznak, hogy azonnal kell valaszolnunk.
Ilyenkor érdemes egy pillanatra megallni, és idét
kérni, végiggondolnialehet&ségeket, hogy tiszta fejjel
tudjunk donteni. Senkinek nincs joga szamon kérni,
hogy miként osztjuk be az idénket, és mik a prioritasok
az életlinkben. Fontos tisztazni, hogy miért vallalunk
felelGsséget, és biztositani, hogy a feltételek diktalasa
ésazid6zitésamikeziinkbenlegyen. A dontés elStt
érdemes végiggondolni, milyen kovetkezményei
lesznek annak, haigent vagy nemet mondunk. Lényeges
kérdés, hogy mennyire egyezik az elveinkkel és
acéljainkkal, amit masok szeretnének téliink. Ennek
végiggondolasaabbanis segithet, hogy személyeskedés
helyettaltalanos elveinkkel indokolhassuk
az elutasitast (,,Ugy dontottem, nemvallalok tobb megbizdst,
mert a délutdni és az estiiddszakot szeretném a csaldidommal
tolteni.”) Nem muszaj minden részletet kiteregetni,
maradjunkinkabb az dltalanossagok szintjén! Minél
t6bb konkrét informaciét osztunk meg, annal nagyobb
lehetdségetadunk a tovabbialkudozasra.

Jé mankd lehetannakavégiggondolasais,
hogy miként fogjuk érezni magunkata déntés
utan. Megkonnyebbiilést vagy csalédottsagot
éreznénk, esetleg azt, hogy elszalasztottunk egy
remek lehet&séget? Nem érdemes féliink attdl, hogy
lemaradunk valamirdl, hiszen az életben szamtalanszor
el6fordul, hogy egy lehetdség elengedése kinyit
egy masik ajtét. Nem élhetiink parhuzamosan
tobb életet, donteniink kell, mire szanjuk
azidénket ésaz energiankat. Amikor ttl vagyunk
adontésen, fokuszaljunk arra, hogy mit nyertiink
avalasztasunkkal.

Néha konnyebbnek tinik a hatarozott,,nem”
helyettegy bizonytalan ,talan”-t mondani, mertigy

hirdetés

nem zarjuk el magunkatalehetdségek eldl, és nem
bantjuk meg a masikatsem. Ugyanakkorezegy
veszélyes szocska, mert olyan, mintha az ajt6é becsukasa
helyettaz ajtérésbe tennénkalabunkat. A ,talan”
hasznélataval a masikban reményt ébresztiink, és
egyolyan alkufolyamatotinditunk el, ahol lehet,

hogy ténylegesen alabunkra csukjak az ajtot, ésegy
szamunkra kellemetlen és fajdalmas helyzetben talaljuk
magunkat, amibdl mar nem tudunk kiszabadulni.

Még ha szaz szazalékig biztosak vagyunk
adontésiinkben, akkor is el6fordulhat, hogy
megprébalnak meggydzni, hogy valtoztassunk
elhatarozasunkon. Christine Carter szerint ebben
az esetben ismételjiik meg tobbszor ugyanazokkal
aszavakkal, hogy miadontésiink. Haa masik
még mindig nem fogadja el, akkor fejezziik ki
az egylittérzésiinketaz elutasitas miatt, de tovabbra
istartsunk ki hatarozottanaz elhatarozasunk mellett
(, Tudom, hogy ezt nehéz elfogadni, de tigy dontottem, hogy...”).
Amennyiben ez sem elegendd, mondjuk el, hogyan
érezziik magunkat ebben a helyzetben (, Kényelmetleniil
érzem magam, amikor tovabbra is probdlsz meggyozni,
pedig mar egyértelmiien kifejeztem az elhatdrozasom.”).

Az érzéseink kommunikacidja altalaban jobban
meggy6ziamasik felet, mintalogikai észérvek, amelyek
csakatovabbialkudozasi folyamatot taplalnak.

Napjaink megnovekedett ingermennyisége kozott
alehetdségek tarhazavégtelen. Nagyon konnyd
belesétalnia tlterheltség ésa talvallalasok csapdajaba.
Az életinkannyi, amennyit beletesziink, de nagyon
fontos, hogy lassuk, amikor mar talcsordul. A déntés
amikeziinkben van. Igy aztan egyaltalan nem 6rdogtdl
val6 dolog, haa tarsolyunkban ottlapul a hatékony
nemet mondas képessége. Lehet, hogy éppen ennek
hat4saratarul fel el6ttiink egy Gj 6svény, amire
raléphetiink.
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.Az emberek dltal végzett, fizetett munkak mintegy felét képes a jelenlegi technolégia
automatizalni. Mig a foglalkozasok kevesebb mint 6t szazaléka robotizalhaté
teljesen, addig a munkakorok 60 szazalékanak van legalabb 30 szazaléknyi olyan
tevékenységosszetevdje, amely automatizalhatd.”

@ Ezekamondatok egy tavalyi, nagy nemzetkozi kutatas

eredményét 6sszefoglald jelentésben olvashaték. Eppen
egy oktatasi témaja tilésen idézem Sket, de valakiram
sz0l:,,Ugyan mar, ezek rossz modszertannal kinyert adatokon
nyugvd megdllapitdasok. Nem kell veliik annyit foglalkozni.
Most mindenki ezen pérog, pedig nem megy az a robotizdcié
olyan konnyen!” Elhallgatok, talan igaza van a kolléganak.
Hisz még mindig késik a busz, ha esikaz es, még
mindig sorban allunka postan az elveszett csomagért,
€s még mindig nem oldottak meg a zokniparok
egylttmaradasata mosasban (nem, aza bizonyos
csipesz nem valt be).

Deazért-gondolom magamban - nem art ezeket
ajelentéseket végigbongészni. Példaul arrél, hogy arobot-
és digitalis technolégia jelenleg milyen tevékenységeket
tud alegeredményesebben gépiesiteni. Az adatgydjtést,
az adat tovabbitasat ésatervezhetd fizikai munkat, azt
igen. Ezekben a tevékenységekben az automatizalas
sok pénzt és bizony munkaerdt, -id6t is megsporolhat.
De példaul a szakértelmen alapulé dontéshozatalt,
tervezést és alkot6 feladatokat, az emberek iranyitasat és
fejlesztését magukba foglald munkakat még nem lehet
olyan hatékonyan automatizalni. Amiaztjelenti, hogy
az ember helyettesithetetlen olyan foglalkozasokban,
mint példaul az oktatas. Nem, nem az informatikat
irtak, nem a vendéglatast vagy a kereskedelmet. Hanem

az oktatéast. Ujra, méar olvatag szivvel nézegetem

a McKinsey abraitarrél, hogy a tanar pétolhatatlan, és
atanitas még nem robotkompatibilis. Nem mintha
félnikellene a robotoktdl, példaul a humanoid Sophiatdl,
akinek mar szaudi allampolgarsagais van, vagy azalmas
telefonok szolgéldélednyatdl, Sirit6l. Vagy mégis?

Eppen csak valamiféle nyugalom szall meg, hogy talan
az emberinek van fenntarthat6 jovéje.

Ezért Gjra felszolalok az iilésen. Mert mégiscsak azt
gondolom, hogy szélni kellene a mai érettségizéknek,
akik szamaraanagy vizsga még végsd cél és nem
akezdet, akik még nem tudjak, hogy a tovabbtanulasnal
nem a bejutas, hanem majd akijutaslesz a fontos: a sajat
palya megtalalasa. Akiknek mar rovidesen robotok
leszneka,versenytarsaik” vagy segitgik. Akiknek majd
rakelljonniiik, hogy nem azért élnek, hogy dolgozzanak,
ésnemazért dolgoznak, hogy éljenek. Akiknek tudniuk
kell, hogy nem biztos, hogy a mostjol fizet allasok
meglesznek még tiz év mulvais, éshogy mastis kell
abbaaballagétarisznyaba tenni, nem csak az ambiciét
ésafizetésigényt. Es akiknek ennek ellenére bizniuk
kell, hogyajovéaz ovék.

De nem kapok ennyiiddt, igy bennem ragad még
egylezaré verssor, magamban mormogom mar csak
alényeget:

, Fol-fol, fitik, csak semmi félelem

"

*
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SZ'GVEG - B .
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

DARTERAF

Valészin(ileg minden évszazadnak megvoltak a maga nehézségei és az ezekre felkinalt megoldasai, legyen
az akar tarsadalmi, gazdasagi vagy emberek kozotti kapcsolddasi probléma. Még idealis koriilmények kozott
is nehéz a hazassagban az intim, mély, elkotelezett és szenvedélyes kapcsolatot fenntartani. A hatalmas
mennyiségu feladatnak, ingernek, élménynek, amelyeket manapsag megprobalunk belezsufolni huszonnégy
oraba, gyakran a legfontosabb kapcsolataink latjak a karat. A gyilkos tempd és lendiilet, amit akozben diktalunk
magunknak, hogy tokéletes feleségek, férjek, sztilok, baratok probalunk lenni, megakadalyoz minket abban, hogy
egy pillanatra megalljunk, és szamot vessiink azzal, mennyi mindent elértiink mar, és hogy megéljiik az apré
oromoket, pillanatokat. Mindez sem a személyes fejlodésiinket, sem pedig a lelki egészségiinket nem szolgalja.

A TORTENET

A, Parterdpia” cimd film hétkéznapi hései Phil (Steve
Carell) és Claire Foster (Tina Fey) egy teljesen atlagos,
kertvarosi hazaspar, két gyerekkel, kertes hazzal,
biztos egzisztenciaval. Olajozott, érami pontossag
gépezetként mikodnek egyiitta mindennapokban,
minden problémat megoldanak, és mégarrais
probalnak odafigyelni, hogy szerelmi életiik ne
laposodjon el. Randiznijarnak, amiészrevétleniil
ugyanolyan megszokotta, monotonna és tervezhetgvé
valik, mint minden mas az élettikben. Az els@ rést
apajzson kozeli barataik beharangozott kiilonvalasa tti,
mert ekkor szembesiilnekazzala ténnyel, hogy ez akar
veliik is megtorténhetne.

Igy aztan sajat mércéjiikkel mérve igyekeznek egy
kis szintvinnia,kotelez” randizasba: egy nagyon
mengd varosi étteremben gy jutnakasztalhoz,
hogy egy masik hazasparnak adjak ki magukat,
segészen jol szorakoznak mindaddig, amig ez
akis csere életveszélyes bajba nem sodorja Gket.

A kovetkez6 pillanatban mar kétizompacsirta el6l
menekiilnek a Central Parkban, és azt kivanjak,
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barcsak otthon maradtak volna, és frottirzokniban
néznék a sporthireket. Pénz, iratok és mobiltelefon
nélkiil csakis a sajat éles esziikre és leleményességtikre
tamaszkodhatnak, hogy szorult helyzetiikbdl
kilabaljanak, és természetesen az sem segit, hogy még
arendorség egy része is benne van a buliban.

MIT HOZ FELSZINRE A PROBLEMA?
Phil és Claire extrém kalandja egy kicsit mar sok
a,jobol” hiszen nem mindennapi médon billenti
ki 6keta hétkdznapok sziirkeségébdl, de remekiil
megfigyelhetjliik a folyamatot, miszerint egy parvagy
képes 6sszefogni, ha forrdsodik a helyzet, vagy végképp
kudarcotvallanaka kihivasok kdzepette, és felszinre
jonnek az addig szényeg ala sepert problémak és hibak.
A film cime utal arra, hogy a kihivasokkal valo
szembenézés rejtett kapcsolati fesziiltségeket hozhat
felszinre, mintahogy a parterapiaban isa parok altal
hozott probléma vagy konfliktus mogott gyakran
valamilyen hiany fogalmazédik meg. Ez gyakran
valamilyen narcisztikus hiany: értéktelenségérzés
vagy aszeretve levés, az elfogadottsagérzés, esetleg



amegbecsiilés hidnya. Ha mindkét fél hajlando
felismernia sajat szerepét és felel§sségét, elfogadni
amasikat és kozos megoldasokat taldlni, akkor van kitt.
FészereplSink is megtargyalnak elfojtott érzelmeket
ésindulatokat, amelyeket addig talan soha nem mertek
hangosan kimondani, de mostaz adrenalinloket,
asotétség ésaz életveszély eltorli gatlasaikat, és képesek
Gszintén beszélni egymassal alegbensébb érzéseikrdl.
Kalandjuk soran olyan eréforrasaikat tudjak
megmutatni egymasnak, amelyek eddig is benntik
rejtéztek, de a hétkdznapi hajtasban sokkal konnyebb
volt ezek felett atsiklani és nem észrevenni, hogy egy
adott probléma megoldasaban mekkora szerepe van
amasik félleleményességének, ratermettségének.

FENNTARTHATO A SZENVEDELY?

Torténetlik aztisjol érzékelteti, hogy élvhajhasz

és Gjdonsagkeresd tarsadalmunkban néhanem
vessziik észre, mennyi minden j6 heveralabunk
el6tt:abiztonsagos, kiszamithatd és szeretetteljes
szovetségen alapuld emberi kapcsolatok erds bastyat
jelentenekaz életviharaikozepette, szemben

atiszavirag-élet( érzelmifellangolasokkal. Ugyanakkor
személyes és kozos felel6sségilink is, hogy fenntartsuk
amasik fél érdeklddését, és energiat fektessiink
akapcsolatba -ami persze nem kis feladat, hiszen
allandé egyensilyozastjelent, hogy id6rélidére mind
asajat, mind pedig a kdzos szempontjaink és céljaink
ismegvaldsulhassanak. A hosszt tav, elkotelezett
kapcsolatokban az egyiklegnagyobb kihivas, hogy
megorizziik Snmagunkat, és kozben a mi-identitast

is épitsiik. Esther Perel pszichoterapeuta szerint

az elkotelezett kapcsolatbanavagy fenntartasa két
alapvet6 emberi sziikséglet egyenstlyan alapszik: egyfelSl
vagyunkakiszamithatdsagra,a megbizhatdsagraés

az allandoésagra, de benniink élaz jdonsag, a rejtelem,
aveszély ésazismeretlen iranti kivancsisagis. A hdzastarsi
kapcsolattdl elvarjuk, hogy a parunkkielégitse érzelmi,
értelmi és szexualis igényeinket, ht bizalmasunk
ésszenvedélyes szereténk legyen egyszerre. Az els6
idGszakban, a parkapcsolat szimbiotikus fazisaban
szinte egybeolvadunk a masikkal. Akkor még konnyedén
megvaldsul, hogy egyszerre birtokoljuk egymast, és
kozben vagyunkis egymasra, pétolhatatlannak érezziik
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magunkat ésa masikatis. A parkapcsolat késébbi
fazisaiban ez nemilyen egyértelmd. A szerelem birtokol
ésfelelosséget érez, deavagynak térre van sziiksége. Ezért
tévhitaz, hogyameghittség elegendé a szenvedélyes
kapcsolat fenntartasahoz, és azok a parok, akik igazan
szeretik egymast, és figyelnek a masikra, nem néznek
szembe ezzelakihivassal.

Esther Perel akutatasaisoranarrakereste avalaszt,
hogy mikorvonzédunkalegjobbana partnertinkhoz.
Avalaszokatharom csoportba sorolta. Az elsé csoportba
tartozok akkor kezdenek el Gjra sévarogni egymasirant,
amikor kiilon id6t téltenek, amikor egy idére eltavolodnak
egymastol. Amasodik csoport szerintavagyataz Gjdonsag
taplalja, a masik Gj, rejtélyes részének megismerése
vagy Gjrafelfedezése. Ok akkor vonzédnakleginkabb
apartneriikhoz, amikora masik szinpadon szerepel,
egy tarsasag kozéppontjaban van, amikor magabiztos,
lelkesedik és sugarzik. A harmadik csoport tagjainak
valaszaiszintén arra utaltak, hogy avagyat fokozza,
amikor onmaguknak vagy a masiknak egy Gj részét
felszinre hozzuk, példaul amikor olyan élmény ér minket,
amin egyiitt meglep6diink, vagy egyiitt nevetiink.

LAkarhatjuk-e azt, ami mar megvan nekiink?” - teszi fel
akérdést Esther Perel. Ugy t(inik a ,vdgy vdlsdga a képzelet
valsdga”, vagyis a képesség, hogy Gjra elképzeljiik
magunkata parunkkal, taplaljaaz irdnta érzett vagyat.
Ehhez fenn kell tartaniaz intimitas ésa vagy kényes
egyensulyat:legylink elég kozel, hogy észrevegyiik
egymast, de tovabbra is maradjunk kivancsiak,
akarjuk felfedeznia méasikat. Bar gyakran gondoljuk
ugy, hogyaspontan egymasratalalasjelentigazan
értékes élményt, valéjaban a randira vald késziil6dés,
az egylittlétek megtervezése, illetve az errl vald
abrandozas és fantazialas taplaljaavagyat. ,Ha példdul
délutan négykor érkezel majd, én mar haromkor elkezdek
oriilni. Minél el6vébb halad azidd, anndal boldogabb leszek.
Négykor mar tele leszek izgalommal és aggodalommal;
folfedezem, milyen draga kincs a boldogsdg. De ha csak gy,
akdarmikor jossz, sosem fogom tudni, hany ordra 6ltoztessem
diszbe aszivemet.” (Antoine de Saint-Exupéry: A kis herceg)
Ha tudjuk, hogy este talalkozunk, mar napkézben
kildhetlink egymasnak izenetet, amiben megosztjuk
egymassal az abrandjainkat, vagyainkat. Lényeges,
hogy az egyiittes élmények mellettlegyen idénk sajat
magunkrais, legyen olyan id6toltésiink, hobbink,
esetleg kiilon barataink, amikor eltdvolodhatunk, hogy
utanavisszatérhessiink, és Gjra izgalmassa valhassunk
egymas szamara.
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A SZERELEM KEPLETE:
INTIMITAS-SZENVEDELY-ELKOTELEZODES

Egy masik elméletalkotd, Sternberg szerint a szerelem
egyigen egyszerd képlettel megfoghatd, leirhaté.
Haromszdg-elmélete szerint a szerelemnek harom

fé komponense van: az intimitas, a szenvedély
ésazelkotelez6dés. A beteljesiilt szerelemben
mindharom megval6sul, mély intim kapcsolat van
afelek kozott, megosztjak egymassal az érzéseiket,
gondolataikat. Emellett szenvedély, azaz szexualis
vonzalom és a szerelem romantikus érzése jellemzé
rajuk; tovabba elkotelezték magukatarra, hogy a parjuk
mellett maradnak. A hairom dimenzi6é kombinaciéja
nyolc kiilonbozé fajta szerelmet eredményez.

A parkapcsolatkiilonb6z6 szakaszaiban a szerelem
OsszetevoOinek aranya is valtozik. Az els6 id6szak magas
szenvedélye gyakran csékken, viszontaz intimitas
foka novekszik, amia tarsszerelemhez vezet, mig
haaszenvedéllyel egyiittaz intimitas is csokken, és
csupan az elkotelez§dés tartja Ossze a part, akkor kihtlt
szerelemr6l beszéliink. Lényeges, hogy mindharom
komponensre forditsunk figyelmet, és egyeztessiink,
beszélgesstink arrdl, hogy az adott életciklusban

éppen melyik 6sszetevdt tartjuk fontosnak, milyen
elvarasaink vannak, hogy a par mindkét tagja elégedett
legyen akialakultkombinaciéval. ¢
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BESZEK EVSZAZADA

-0y anya gondolatal a mato elott

Apukam polcan talaltam egy konyvet 18 éves koromban. A szamos kivalé olvasmanyom mellett ez
lett az egyik kedvencem. Azdta mindig ott van az éjjeliszekrényemen — az elmult harminc évben j6
néhanyon -, és rendszeresen olvasok is beldle fejezeteket. Jiirgen Thorwald: A sebészek évszazada
cim(, 1959-es kiadasu konyvében kiilonosen a fajdalomcsillapitas és a fert6tlenités felfedezésének,
valamint a betegapolas kezdeti korszakanak az elbeszélése ragadott magaval, mar az elsé olvasas-
kor. Nemrégiben nehéz heteket éltiink at a csaladdommal. Az események sodrasaban sokszor jutott
eszembe ez a konyv. Talan bele se gondolunk, hogy ami ma természetes, az régen mennyire nem volt az.

& ,Sohanem fogsikeriilni, hogy egy daganatot - legyen az akdr

améhben, gyomorban, mdjban, [épben vagy a belekben -
kioperaljanak. Itt Isten hatart szabott a sebészet mitkodésének.
Aki ezt a hatart dtlépi, az gyilkos..” - Ez voltaz altalanos
tanitasaz 1800-as évek elsé felében Edinburgh-ban, ahol
akorkival6 orvosait képzik., Az emberihas felnyitdsa és
abeleknek a hideg leveg6vel valé érintkezése azonnal gyulladdst
okoz, és halallal végzddik..”

Pedig az elsé sikeres petefészek-eltavolité mitétet
mar 1809 decemberében elvégezték Kentucky egyik
kisvarosaban, minden érzéstelenités és fertdtlenités
nélkil. Amikor a telepiilés lakoi megtudtak, mire késziil
dr. Ephraim McDowell, fenyeget6en elindultak a haza
felé. A kapun dorombdolni kezdtek. Kozvetleniil az ablak alatt
két ferfimaszott fel az egyik fara, s kotelet hurkolt rd.” A has
felnyitasat gyilkossagnak gondoltak még akkor, amit
meg kell torolni. Az a mttétazonban mégis sikertlt,
azasszony 33 évvel élte tal. McDowell sosem akarta
eredményét publikalni.

2018. Uliink a férjemmel a folyosén, az intenziv osztaly
el6tt. Ide hozzak majd a hétéves fiunkat a nagy hasi mdtét
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utan. El6tte még tarsasoztunk vele. Mi persze izgultunk
jaték kozben is, de ezt igyekeztiink titkolni el6tte. Nem

az volt a félelmetes, hogy mindjart felvagjak a gyerekiink
hasat, mert az ember alapveté bizalommal viszonyul

az orvosaihoz, és tudja, hogy tanultak és gyakoroltak
eleget, hanem az, hogy nem voltunk biztosak benne, mit
szednek ki bel6le. A réntgen, az ultrahang és az MRl is

egy csecseméfejnyi daganatot mutatott ki a koldoke
vonalaban. A sebésziink azt mondta, ha érakig nem jonnek
ki a mit6ébdl, akkor se aggédjunk, valdszintleg csak azért
tart tovabb, mert 4gas-bogas tumorral allnak szemben, amit
fel kell fejteni. Hat j6, majd nem aggdédunk.

1843. Részletegy férfirégen kificamodott
csipbiziiletének helyreigazité mtitétjébdl

az érzéstelenités felfedezése el6tt (Massachusetts,
General Hospital):,..Utdna azonban hirteleniil a beteg
torkdbdlis feltort az elsd kidltds, amely betoltotte az egész
szinhdzszerti termet. () A betegide-oda dobdlta a fejét. Arcdt
elontotte a veriték. Hirtelen szétvetette karjat, felnyitotta
vértelen ajkait, s mint egy vadallat, orditani kezdett.”



Mindezek még a sebészeti beavatkozasok, példaul
amputaciok, nyelvcsonkolasok vagy foghtazasok
természetes velejardi voltak a XIX. szazad elsé felében.
1844.december10-én egy vandorcirkuszi el6adas
kdézben Horace Wells fogorvos jott ra Amerikaban, hogy
aszorakoztatasul adott kéjgaz, amitdl ajelentkezk
par percig ,nevetgéltek, notaztak, szokdécseltek”, alkalmas
arra, hogy a fajdalomérzést elfojtsa. Meglatta ugyanis,
hogy az egyik jokedvi polgar kéjgazmamoraban erésen
nekitit6dott sipcsontjaval a porond szélén 1évs egyik
padnak, és ahelyett, hogy fajdalmaban felivoltott
volna, mamorosan tantorgott tovabb. Igy kezd6dott
az érzéstelenités.

2018. Az altatéorvossal az el6z6 napon talalkoztunk,
kitoltottiik a sziikséges papirokat, és valaszoltunk
a kérdéseire. Benci a m(itét el6tt, még az osztalyon bédité
|16ttyot kap, hogy a beavatkozas el6tti szorongas is — ha
egyaltalan van neki olyan, hiszen el6tte még tarsasoztunk —
elmuljon beléle, és ne emlékezzen semmire. A liftnél
bucsuzunk el téle, vigyorog és integet. A mitében aztan
elaltatjak, és az egészb6l nem érez majd semmit. Tul
a felfedezés okozta sokkon, itt, a folyosén mar ugyanolyan
bizalom 6nt el, mint a szililéseim el6tt: ha barmi probléma
adddik a beavatkozas kézben, tudom, hogy az orvos
megoldja azt.

,Matol, azaz 1847. majus 15-étdl kezdve minden orvos

és hallgato, aki a boncterembdljon, koteles a sziilészeti
kortermekbe valo belépés eldtt a bejaratndl lévo mosdotalban
kloros vizzel alaposan megmosni a kezét. Ez a rendelkezés
kivétel nélkiil mindenkire vonatkozik. Semmelweis” - ez
afeliratjelent mega bécsikorhaz sziilészetén a jelzett
napon.,Még kereken harminc esztendd valasztotta el

0t a baktériumok felfedezésétdl, de megsejtette a titkot:
abaktériumokat az orvosok és sebészek a keziikkel és
miiszereikkel viszik at a sebbe. () A bécsi korhaz sziilészetének
két osztdlya volt. Az elsd osztdlyon orvostanhallgatokat
oktattak a sziilészeti tudomdnyokra. A mdsik osztdlyt

a hallgatok nem latogathattdk, ott babdkat képeztek ki. Az elsd
osztalyon a sziil6 ndknek tobb mint tiz szdzaléka pusztult el
gyermekdgyildzban, a mdsodikon pedig az dldozatok szdma
rendszeresen egy szazalék alatt maradt.”

2018. A beavatkozast steril miitében végzik el Benedeken,
alapos bemosakodas utan. Az embernek aggodalmaban
eszébe jut mindenféle nem vart fordulat, példaul hogy
elmegy az aram m(itét kdzben, vagy pont akkor zuhan egy

repiilé a kérhazra — de az, hogy a mi aranyos sebésziink
tisztatalan kézzel lat neki a munkanak, fel sem merdil.

Florence Nightingale (a Lampas Hoélgy), a modern
betegapolas Gttordje ifjikoraban Isten hivasat vélte
hallani, hogy megmutassa, mit tudnak segitenia nék
akorhazakban. 1854-ben Scutariban (Konstantinapoly),
akrimi brit expediciés hadtest kérhazaban az orvosok
eleinte elutasitottak 6t és apolondit: , Tedt osztogat, levest
f6z, megsimogatja az emberek fejét. Mire jo ez? A sebldz -
akdr itt van Miss Nightingale, akdr nincs - tigyis elviszi
azembereket..”

2018. Bencit az elsé kellemetlenség a m(tét
utani ébredezéskor éri az intenziv osztalyon, de nem
elsésorban a hasan |évé 15 cm-es vagas zavarja, hiszen
folyamatosan adagoljak belé a fajdalomcsillapitét, hanem
a diszkomfortérzés: nem tud mozogni, mindenféle csdvek
légnak ki bel6le, kiityiik pittyegnek a feje folott, és idegen
nénik tesznek-vesznek koriildtte. A névérkék kedvesen
batoritjak, még viccelédnek is vele. Ugy tiinik, el is fogadja
a helyzetét. Ejjel nem alhatok bent vele, de a fiatal éjszakas
névér egy tiindér. Széles mosollyal hozzam Iép, kezet nyuijt,
bemutatkozik, és megnyugtat: ne aggédjak, minden rendben
lesz. Ez a talalkozas levesz a labamrdl, jokedviien megyek
haza. Masnap Bencit athelyezik a sebészeti osztalyra, majd
onnan harom nap mulva hazaengedik. Tiz nappal a mutét
utan Ujra iskolaba jar. A mi személyes torténetiink itt nem ér
véget, hisz Bencivel még évekig kell feliilvizsgalatra jarnunk,
de mivel a daganat joindulatu volt, remélhetjiik a teljes

gyogyulast.

Apukam konyvébdl évtizedek 6ta tudom, milyen
szornyd szenvedések vezettek ezekhez a ma mar
természetes, egykorazonban kiginyolt vivmanyokhoz,
mintaz érzéstelenités ésa fertGtlenités, majd az Gjabb
és biztosabb diagnosztika és terapiak. De van még
egy olyan gyogyité erd, amia tudomany aktualis
allasatol fiiggetleniil is mikodik, évszazadok 6ta. Nem
kell hozza se modern miiszerpark, se szuper pirula.
Florence Nightingale 150 éve az emberi hang, a mosoly
ésaszeretet fontossagardl beszélta gyogyitasban, és
alkalmaztais. A Tlizolt6 utcai Gyermekklinika orvosai
ésapoldi-ahogy az 6sszes magyar korhaz orvosai és
apoldiis - pontosan tudjak, hogy ez a modszer ma sem
elavult. Sokan koziiliik vilagszinvonalon mivelik is, és
ezért Isten aldja 6ket! &
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Amikor kozlom az igazgatdval felmondasom okat, rancolja a szemoldokét. ,Nem
tudom, Andrea, miért gondoltad, hogy nem fogsz kiégni. Megmondtam elore, hogy
ahogy te tanitasz, azt nem lehet hosszu tavon csinalni.” Nem tudok mit valaszolni,
megkdszonom a megértését, és tavozom. A didkjaimmal is kozlom, hogy a hatralevo
egy honapban mar nem én tanitom 6ket. A tizenkettedikesek pénteken ballagnak,
a héten elkiildik a témazaré beadandaikat, azokat még kijavitom, mindenki megkapja
az év végi jegyét, és viszlat. Bucsuzoul felajanlom a tegezddést — mivel az érettségi

Az érkez6 beadandokat csak hozzavetblegesen olvasom el, tobbnyire j6 jegyetadok...
ramentaz egészségem arra, hogy lelkesen, innovativan és maximalis odaadassal
tanitok. Hogy éjszakakon dta video feleleteiket nézem és az online kvizjatékokat
készitem. Hogy 6rakig j6 gyakorlatokat olvasgatok az interneten, és 4j modszereken
otletelek. Hogy egyesével visszajelzek nekik egy-egy beadandoéra, hogy jegyek helyett
pontokkal értékelek, és eljatékositom a bioldgiadrat. Mi értelme volt?! Az egyetlen
szignifikans eredmény az egészségem rohamos romlasa.

Gépiesen olvasok. Am az egyik dokumentumnak meglepd cime van: Hdt ennyi.

,Hat ennyi.

Oszinte leszek. Sejtelmem semvolt rola, hogy mirdl irjak beadandét. Végiil arra jutottam,
hogy nem irok. Azt hiszem, madr nincs jelentdsége, hogy 4-es, vagy 5-0s leszek bioszbdl, és ennek
alevelemnek (hajol szimolom) mdr csak ez a tétje. Arra gondoltam, hogy inkdbb mdst irok.
Egyvisszajelzést neked. Mert tigy gondoltam, hogy ez taldn fontos lehet.

Kétiskoldba jartam dsszesen, és mindkettd merdben kiilonbozott egymdstol. Mindkettdben voltak
ésvannak;jo ésrossz tandrok. A tandrok tobbsége folyamatosan faradt. Fiiggetleniil a kordtolvagy
aleterheltségétdl, esetleg a fizetésétdl, egyszeriien csak faradt. Nem tudom, te hogyan csindlod, de
sosemvagy faradt. Minden ordn lelkes vagy és friss, egyszeriien tényleg nem értem. Mindig késziilsz
az ordidra, fiiggetleniil attol, hogy mi dltaldban mennyire vagyunk lelkesek, vagy hogy mennyiiddd/
energidd van. Ittvan példdaul az utolso két drank. Siman megtehetted volna, hogy levetitesz egy
masfel ords filmet 2x45 percben, és ennyi. Senki se akadt volna fenn rajta, de te mégsem ezt csinaltad.
Megkérdezted, hogy minket mi érdekelne, és olyan témakat dobtal fel, amik tényleg érdekeltek, és
hasznosak voltak a tovdbbi életiinkhoz. Mint annyiszor, most is probdltal kreativ lenni, és tényleg
segiteninekiink. Ebbél ldtszik, hogy valami olyan elhivatottsag van benned, amit én személy szerint
nemigazan tudok dtérezni, mert nem ilyen fajta ember vagyok, de nagyon irigyellek érte.

Kép: Profimedia-Red dot



Latszik, hogy szereted, amit csindlsz, és lelkesen is csindlod.
Eziszonyatosan ritka manapsdg barmilyen pozicioban, de
pldne a tandrok kdrében. Eskiiszom, hogy egydltaldn nem
értem, hogyan csindlod ezt az egészet, de csak igy tovabb!
Azértnelegyenekilliizioid, van még min javitanod, de azt
hiszem, erre még lesz is lehetOséged. Az el6z6 mondatot, sajna,
muszdj voltide irnom, mert mire ide érsz az olvasasban, mar
till nagy lesz az egdd.

Nem akartam, hogy ez az irds valamiféle nydlas hiilyeségnek
tiinjon, amit csak azért irok, hogy tobb pontot kapjak vagy

jobb jegyet. Ezért from most, amikor mdr ilyen szempontbol
nincs jelentdsége. Nem tudom, hogy anno miértvdlasztottad
atandrkoddst, dejo dontés volt. Nagyon fontos, hogy ebben
azorszdgban a tandrkodds ne valamirosszvicc legyen, ahol
mindenki csak a nyugdijig hdtralévd napokat szamolja.
Alegfontosabb dolog egy orszdg jovdjében az oktatds mindsége,
és ehhez elengedhetetlenek a jo tandrok. Nem célom, hogy elolvadj
magadtol, széval ide mdr nem irok dicséretet, csak sok sikert
kivanok a tovabbi tanitdshoz, és még tobb tiirelmet hozzdnk.

Az ahelyzet, hogy sose mentigazan jolazirdsaim lezardsa, se
acimadds, iigyhogy ezt egy nem tiil elegans modon oldom meg,

mindkét helyre ugyanaztirom, majdnem. Ennyi..”

Patakokban folyik a kénnyem. Van értelme. ¢

A nagymendék mitargypiaci alapokban
is tartjak a pénziiket.

Hogyan lesz egy olajfestmeény
generaciokon ativeld
befektetés?

GYUJTO @

Hasznos tippek minden szerdan
a Trend FM-en 15.30-t4l

(>) Hallgassa tovabbi

eérdekesséegekert
a kultura és befektetés vilagabal

TREND@FM

Gazdasagés Kultura

www.trendfm.hu
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A LAONI marka taskait az egyszerd, letisz-
tult formaalakitas jellemzi, amelyeket val-
tozatos anyag- vagy szinparositas tesz
még egyedibbé. Acs llona, a marka terve-
z6je kozel 40 éves tapasztalattal késziti
kivalé min6ségu, kiilonleges boér termé-
keit. Legujabb kollekciéjaban, a STONEBAG
collection darabjaiban egy eddig ebben
a formaban még nem hasznalt, innova-
tiv épitészeti alapanyagot, a természetes
palakovet értelmezte ujra.

,ALAONImarkdtésa STONEBAG kollekciot a tervezd személye koti ossze. A LAONI-val
azvolt a célom, hogy megmutassam avevdknek, hogyan lehet egy jol tervezett, sorozatban is
gydrthato designmdrkadt létrehozni, amelynek az dr-érték aranya szélesebb réteg szamdra teszi
lehetdvé az elérhetdségét. ASTONEBAG kollekcid tervezésével azt szerettem volna elérni,

hogy ne az dr szabjon korldtokat az elképzeléseim megvaldsitasinak, hanem felhasznalhassam
alegjobb mindségii, kreativ alapanyagokat, és kiilonleges formavildagot hozhassak létre. Ezdltal
megteremthessek egy olyan prémium mdrkdt, amely azoknak szél, akik a kiilonleges, korldtozott
szamban eldallitott designterméket igénylik.”

A STONEBAG collection taskaiban finoman harmonizal egymassal arideg feliiletd k6
ésanemesbdralapanyag. A taskak tervezésénél az egyszerd, tiszta mértani formakat,
aszimmetriat helyezték el6térbe, hogy minélinkabb érvényestilhessenek a kiilonleges
anyagok és fémkellékek.

A palakd naturalis szineit finom feliiletd, természetes arnyalatd, vagy éppen ellentétes,
komplementer szint bérokkel egészitették ki. A taskak megalkotasa sok kézi munkat
igényel, és egyedileg késziilnek el a marka budapesti, sajat mtihelyében. A gyartasi folyamat
hosszadalmas, ezért meghatarozott szamban, sorszamozott példanyokban késziilnek.
ALAONTI-rajellemz6 finom részletmegoldasok itt sem maradtak el: a kiilonleges
kézifogok és az aprolékos kidolgozas teszi ezeket a taskakat nagyon karakteres,
extravagans kiegészitGkké, az 6ltozékek igazi , ékszereivé”. ¢
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,Folyamatosan figyeltem, ki mit szeret, és igyekeztem olyan kollekciokat tervezni, amelyek sokféle embernek
szélhatnak, hiszen olyan sokfélék vagyunk mi magunk is"” — mondja Acs /lona, a LAONI taskak tervezdje.

& -Jollattam, hogy huszéves amarkaazidén?

- A weboldalon lattad? Akkor biztos igy van.

A férjemmel el6szoraz AP design stidiét alapitottuk
meg, annak alogdjat nyomtuk a taskakba is. A stadid
sok mindennel foglalkozott, igy 8-9 évvel késébb arra
jutottunk, hogy a taskakat kiillon markanévvel sokkal
jobban tudnank kommunikalni. Akkor talalta ki Gdbor
az Ilonabet(ib6la LAONI markanevet.

-Deacsaladivallalkozas jellegét tovabbrais meg
tudtatok tartani?

-Igen, és mostanra mindkét gyerekiink bekapcsoldédott.

Lillaruhatervezg lett, sajat markat alapitott, de
aféhadiszallasanekiisittvanaz tizletben. Kristof
pedig még tanul, 6 a papajat koveti a kereskedelmi és
marketingvonalon.

- Figyelem, hogy mindig mennyire megujulsz.
Dizajnban is,anyaghasznalatbanis.

- Elsé izletiinket Szentendrén nyitottuk 26 évvel ezel6tt.
Ottrengeteg tapasztalatot szereztem. Megtanultam
példaul, hogy nem szabad attél elkeseredni, haaz egyik
vevo félredob valamit, hogy az neki nagyon nem tetszik,
mert lehet, hogy 6t perc mulvabejon egy masik vevd, aki
pontabba szeret bele. Folyamatosan figyeltem, hogy

ki mihez nyal, milyen igények vannak, ki mit szeret, és
prébaltam - természetesen onmagambdl kiindulva, de
olyan kollekcidkat tervezni, amelyek sokféle embernek
sz6lhatnak. Hiszen olyan sokfélék vagyunk mi magunkis!
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En példaul nagyon szeretem a szineket, a kiilonleges
anyagokat, engem f6leg ez inspiral. A szinek, a mintak,
abdrlagysaga vagy keménysége, ez mind befolyasolja,
hogy milyen taskat lehet belSle tervezni. Vagy most
akd&taskakra gondoltal?

-Igenakétaskanagy djdonsag most nalatok.

A technolégia, ahogy elkészitettétek, honnan jott?

- Az alapanyagot fedeztiik fel, aztan ahhoz kisérleteztiik
ki, hogy milyen format és hogyan lehetne belGle
létrehozni. A k6 merevségétabdrrel lagyitvaalakitottuk
akisebb és nagyobb fazonokat. A kétanyag kontrasztja
valahogy mégis 6sszhangot teremt, igy alakul ez
akiilonleges dobozforma.

-Hihetetlen nagy a valaszték a bértaskaitok
kinalatabanis!

- Ezazértisvan, mertaz Gj kollekciok mellett
gyakran veszek el6 régi modelleket. Kicsit alakitok
rajta, masfajta fogot teszek ra, masképp zarodik,
ésigy teljesen megtjul. Aztan vannak olyan
alapmodelljeink, amelyeket sokan szeretnek,

igy régétaugyanigy gyartjuk, mertegy bevalt
fazont sokan megvesznek tobb kiilonb6zd
szinben. A legut6bbi Tatemono kollekcidban, amit
aminimalistajapan épitészetinspiralt, a szinekben
visszafogottabb voltam. Aztan ahogy egyre
népszerlbbeklettek, ott is kezdtem alkalmazni
vadabb szindsszeallitasokat.



- Nagyon sok szinnel és mintazattal dolgozol egyszerre.
-Azelmaltkozel 40 évalatt sokféle anyagot vettem, és én
nem szeretek semmit sem kidobni. A legkisebb darabot s,
amib6l még készithetek valami, 6rz6m, ésamint tudom,
felhasznalom. Emiattis érezheted olyan valtozatosnak

ataskakinalatunkat, mertha csak egy kis fogdbetétet meg
tudok csinalniegy darabkaanyagbdl, attélaz a modell
teljesen egyedivé valik. Semmi sem késziil nalunk nagy
sorozatban, igy ha egy modellb&lvanis egyszerre tiz darab,
aligakad kozte két teljesen egyforma. #
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SPORT A BABAVARAS ALATT

Minden életszakaszban megtalalhatjuk a sport sajatos és altalanos egészség-
fejlesztd funkcigjat. A varanddssag alatti sportolas a befelé figyelésrdl, az onma-
gunkra és a babara hangolddasrdl, a testi-lelki valtozasok harmonikus megélésérdl,
a sziilésre felkésziilésrol — fizikai és lelki tartasunk megerdsitésérdl szél.

SOROZAT —
BEMELEGITES

€ MINDENNAPI SETA
Haavarandéssagel6ttis rendszeresen sportoltunk, és kiilonésebb indok nincs r4,
akkoraz edzésterhelést fokozatosan csokkentve folytathatjuk az aktivitast. Tartsuk
mindig szem el6tt, hogy ennek az idészaknak nem a rekordok dontogetésérél
kell sz6Inia, hanem arrél, hogy testileg-lelkileg jol érezziik magunkat. Hanem
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sportoltunk korabban, kiterjedtebb orvosi kontrollra
lehet szlikséglink e téren. Ez esetben is érdemes
rendszeresen mozogni, a sétalehetalegalkalmasabbra,
hogy aktivitasunkat névelni tudjuk. Akar mindennap
sétalhatunk 30 percet, de mindenképpen érdemes
ahéten tobb alkalommal id6t teremtentiink ra.
Fennall6 egészségligyi problémak, kronikus
betegségek esetén mindenképp ki kell kérni
orvosunk véleményét, hogy mit sportolhatunk,
vagy sportolhatunk-e egyaltalan a babavaras alatt.
Asztma, sziv- és érrendszeri betegség, cukorbetegség
esetén orvosi szempontbél indokoltlehet a sportolas
mell6zése. Bizonyos esetekben kifejezetten artalmas
lehet aktivitast végezni, példaul pecsételd vérzés,
gyenge méhszaj, veszélyeztetett terhesség vagy
akorabbi korasziilés esetén.

Nagyon fontos, hogy figyeljiink ra, mire van szliksége
atestiinknek. Altalanossdgban mondhaté, hogy
azalacsony intenzitast aerobikgyakorlatok, a sajat
teststlyos er@sitések, az Gszas, kerékparozas,
tartasjavit tréningek mérsékeltintenzitassal
végezhet6k. Hakorabban futottunk, mostis tehetjiik,
de figyeljiik meg, jolesik-e. A masodik, de f6leg
aharmadik trimeszterbe érve valészintileg egyre inkabb
olyan mozgasok fognak jélesni, ahol nincs szlikség nagy
koordinacidra és folyamatos egyensilyozasra, mert
asulynovekedés ésanovekvs pocak okozta egyenlétlen
sulyeloszlas miatta kifejezett koordinaciétigényld
mozgasokat nehezebb végrehajtani.

Habarmilyen kellemetlenséget, fijdalmat, hasi,
mellkasi diszkomfortot, fejfajast érziink sportolas
kozben, alljunk meg, és konzultaljunk az orvosunkkal.
Azonban tegyiink kiilénbséget a megfontolt 6vatossag
és kortiltekintés, valamint akozott, hogy szorongva,
aggddva monitorozzuk allapotunkat! Az évatos
visszafogottsag a befelé figyelés felé visz, abelsé
csendesség felé, ahol rahangol6dhatunk sajat és babank
sziikségleteire, ahol megérezhetjiik, miesikjol, és
mit6l érezziik jobban magunkat. Batran hallgassunk
atestiinkre ésintuicidinkra, ezek szolgaljak most
leginkabb a sajat és sziiletendd gyermekiink jollétét!
Ajéles6 mozgasnak pozitivhangulati hatasavan,
csokkentia depressziv tiinetek el6fordulasanak
valészinlségét. A fizikaiaktivitdsavarandéssagalatt
avércukorszint szabalyozasaban is nagyon fontos, segit

megel6znia terhességi cukorbetegség kialakulasat.
Azalacsony intenzitast aerob mozgas hozzajarul
akeringésjavulasahoz, amellyel példaul elkeriilhetjiik
a,nehézlab” érzésétvagyavizesedést.

A medencefenék izmainak edzése megel6zi
avarandodssag alatti és sztilés utaniinkontinenciatis.
A medencefenék edzése egyszerd, otthon is végezhetd
gyakorlat, amit érdemes napi szinten beiktatnunk
az életlinkbe.

Fontos, hogy edzéseink soran mindig figyeljiink
anyugodt, egyenleteslégzésre, hogy ne ,szoruljon be”
alevegdahasba, és elkeriiljiik a hasfal bekeményedését.
Keriiljink minden olyan gyakorlatot, haspréseket,
feliléseket, amelyek novelik a hasiiregi nyomast.

A torzsrotacios gyakorlatok szintén ki kell, hogy
maradjanak arepertoarbdl. A tartasjavitd, hatizomzatot
erdsits gyakorlatok viszont kifejezetten ajanlottak,
valasszunk ehhez olyan poziciét, amelyet biztonsaggal
kitudunk tartani: a térdel6tamaszban végzett
gyakorlatok példaul a legbiztonsagosabbak ebbdl
aszempontbdl.

A pilates ésajogakivaléak a hatizmok
megerdsitésére, emellett pedig hangsilyt fektetnek
acsipbizmok er@sitésére és a csipd mobilizacidjara,
acsipényitasrais. Ezenfeliil 1élektanilag elgsegitik
alassitast, lecsillapodast, a befelé figyelést. A belsé
érzetek tudatositasaval egy magasabb szintd testi
tudatossagra tehetiink szert, amely a benniink novekvé
Gj élet tudatositasatis tamogatja, segit kiterjeszteni
figyelmiinket a magzatra és kapcsolddni hozza.

Az er6sité edzések koziil a felfliggesztéses és
sajat teststlyos gyakorlatokaleginkabb ajanlottak.
Avazizmok edzése, az alacsony intenzitassal végzett
guggolasok, a farizom-erdsités, a hat- és mellizmok
ersitése nagy hangstlytkaphat. Az er$, dinamika,
aktivitas atélésével szivosabbnak, kitartébbnak
érezhetjlik magunkat. Sziikségiink lehet erre az érzésre,
féleg akkor, ha korabban is sportoltunk.

Arelaxicio6 csak érintSlegesen tartozik a sporthoz,
inkabb a testi tudatossag vagy mindfulness tertilete.
Arelaxacio szintén segit tudatositani fontos testi
érzeteket, athangoljaaz idegrendszert, a pszichoténust,
ellazithatjuk vele izmainkat. Pozitiv célformulakkal,
célallitasokkal vagy imaginacidval kiegészitve
asziilésre, sziil6vé valasrais segithet felkésziilni. ¢
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