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SZONYI LiDIA pszicholégus

A sikerre, foként a munka vilagaban megvalésul6 sikerre gyakran gondolunk
ugy, mint egy kemény kiizdelemre, ahol maguk a kollégak is eltaposandé
versenytarsak, és az a f6 szempont, hogy mi keriiljiink ki gyéztesként
a csatabol. Margaret Heffernan iizletasszony ,szupertyik modellnek” nevezi
ezt az elképzelést, és tapasztalata szerint a lehet6 legrosszabbat tessziik mind
magunkkal, mind a céglinkkel, amennyiben ezt az utat valasztjuk, vagy ezt
a mentalitast varjuk el a munkavallaldinktol.
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,ACEGEKNEK NINCSENEK
GONDOLATAIK, CSAKIS
AZ EMBEREKNEK.

A

AZ EMBEREKET
KAPCSOLATOK,

AZ EGYMAS IRANTI HUSEG
ES ABIZALOM OSZTONZI”

(Margaret Heffernan)
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Ahires tizletasszony szupertytk-elmélete William Muir biolégus
kisérletén alapszik, akia tytikok termelékenységét vizsgalta,
vagyisazt, hogy hany tojast tojnak egy nap. Az atlagos termékeny-
ségli ésalegtermékenyebb tytkokat kiilon csoportba helyezte.
Azatlagos csoportban 1évé tytkokkal nem tett semmit, mig
atermékeny csoportban minden nemzedékbdl csak alegterméke-
nyebbeket hagyta mega csoportban. Hat generacié utan az atlagos
csoportban 1év§ tytkok tojastermelése nétt, miga ,szupertyt-
kok” halalra csipkedték egymast. Vagyis a tytkok tarsadalmaban
teljesen vilagosan kimutathaté volt,ami gyakrana mijéval bonyo-
lultabb szervezeteinkben és munkahelyeinken is megtorténik:
amagasan teljesit6k igy érik el a sikereiket, hogy elnyomjak a tob-
bieket. Ez azonban hosszt tavon nem éri meg a cégeknek, mivel
alegnagyobb tehetségek kivalasztasa, majd versenyeztetése nem
vezetjobb eredményekhez, csupan az agressziot fokozza.

Ugy t(inik, a sikernek tébb kze van az érzelmekhez és a kap-
csolatokhoz, mintazintelligencidhoz. Ezt timasztjaalaaz akuta-
tasis,amely szerintalegsikeresebb teamek nemazért érnek el jobb
eredményeket, mert kimagaslo intelligenciaja tagjaik vannak, és
nem isazért, mertatagjaik 9sszesitettintelligenciaja magasabb,
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hanem azért, merta sikeres csoportok tagjai az empatia-
teszten kiemelked&en teljesitenek: egymas irant érzéke-
nyebbek, és mindenki kdzel azonos id6t kap a vélemény-
nyilvanitas és amegoldas keresése soran. Susan Cain
,Azintrovertaltak ereje” cimd TED el6adasiban sajat
tapasztalatait megosztvaarra hivja fel a figyelmet, hogy
azintrovertalt emberek szamara milyen nagy kihivast
jelentaz extrovertaltak szamara tervezett munkahelye-
ken, iskolakban és csoportokban magas szinvonalon tel-
jesiteni, hiszen avéleményiik, meglatasaik gyakran nem
keriilnek felszinre. A kifelé forduld, impulzivabb mun-
katarsak jobban érvényesitik a sajat 6tleteiket. Eppen
ezértaztjavasolja, hogy mielStt csoportos megbeszélést
tartunk, adjunkidéta munkatarsaknak, hogy egyediil
dolgozzakkiaz otleteiket, majd ezutan adjunk lehets-
ségetarra, hogy mindenki megoszthassaajavaslatait
atobbiekkel. Ezzel az egyszert modositassal kivédhetjik
acsoportdinamikai torzit6 hatasok egy részét, példaul
hogy alegdominansabb csoporttag véleménye elnyomja
atobbiek meglatasait.

Avezetének egy olyan csapatot érdemes épitenie, ahol
asegit6készség, a bizalom ésanyiltsag alapvetd értékek.
Vezetének lenninem egyszer(, hiszen szamtalan elva-
rasnak kell megfelelni. A tankdnyvek szerinta sikeres
vezetdnek atlagon feliili intelligenciaval - de nem extrém
magassal - és kivalo egytittmiikodési készséggel kell
rendelkeznie, képesnek kell lennie felelsséget vallalni és
dontéseket hozni, emellett fontos, hogy kezdeményez6
legyen, kival6 eredményekre torekedjen, illetve az sem
mindegy, hogy miként kommunikal az emberekkel.
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Abibliai torténet szerint Babel tornya épitésekor
akozos munkat teljesen ellehetetlenitette a kommu-
nikacié kudarca. Egy felmérés szerinta menedzserek
munkaidejének atlagosan mintegy 70-87 szazalékat
teszi kiakommunikacid, amelynek eredményességén
acélokelérése ésavezetd sikeressége is mulik. Ez egy-
részt magaba foglaljaabeosztottakravalé odafigyelést
(vagyisaz érté hallgatas ésaz asszertivkommunikacié
mivészetét), masrészt, hogy avezetd miként képes
megnyernia munkatarsakata célok eléréséhez. Azokra
avezetGkre, akiknek akommunikaciéjatinspiraléonak
értékelik,a munkatarsak §szintén felnéznek és kovetik
Gket. A karizmatikus vezet6k kommunikaciéjanak
titkat Simon Sinek , Kezdd a miérttel” cimd konyvének cime
magaban foglalja:az embereket nem az gy$zi meg és ins-
pirdlja, amikor elmondjuk, hogy mit csinalunk, és nemis
az,amikor elmagyarazzuk nekik, hogy hogyan csindljuk,
hanem az, amikor megosztjuk vellik, hogy miért tessziik
azt,amit tesziink. A miértjeink indoka pedig nema profit
novelése, hanemaza cél, amitel szeretnénk érni, amiben
hisziink. Nem az abrak, a tények és az adatok, hanem
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az érzelmeink és benyomasaink inditanak el a dontés felé
vezet§ Gton. Azokat kovetjiik, akik lelkesitenek, akikben
megvan a hit, hogy meg tudjak valtoztatnia vilagot.
Amikorarrél beszéliink, amiben hisziink, azok az embe-
rek, akik ugyanebben hisznek, korénk fognak gytlni, és
6k ezutan mar nyitottak lesznek ahogyan és mit kérdé-
sekre adottvalaszainkrais.

Simon Sinek szerintabban, hogy egy cégnél figyelemre
mélto dolgok torténjenek, nagy szerepetjatszik a kornye-
zet.,AjovezetGk esznek utolsénak” cimt konyvében
kifejti, hogy a nagyszerii vezet6k nem aldoznak fel senkit
aszamok kedvéért, sot, olyan kdrnyezetet teremtenek,
amiben a munkavallal6k jol érzik magukat. Nem haté-
kony menedzserekre, hanem nagyszer( vezetékre van
sziikség. A tengerészgyalogosok kozott, aholaz embe-
rek képesek egymasért komoly aldozatokat hozni, és
akaraz életlik kockaztatasaval megmentenia tarsaikat
aveszedelmek kdzepette, a bajtarsiassag érzése alapvetd
fontossagl. A vezetSk térodnek beosztottaikkal, amitjol
illusztral az a szokas, hogy az étkezéseknél alegalacso-
nyabb rendiiek esznek el§szor, arangidds tiszteknek csak
ezutan osztjakkiaz ételt.

Mivel akudarcakarvégzetesislehet, ezértaszervezet-
nekszilard, belsé kulttiraval kell rendelkeznie. A bizalom
ésabajtarsiassag érzésére senki sem utasithatd. Ezek
olyan kornyezet megteremtésével alakithatéak ki, ahol
azidbénketésazenergiankat nemarrakell dldoznunk,
hogy megvédjliik magunkat egymastél, hanem bizton-
sagban érezzlik magunkat, egy k6zdsséghez tartozunk.
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Ez sarkalljaarraa munkavallalékat, hogy minden t6lik
telhet6t megtegyenek a cégiikért, éslojalisak legyenek
amunkaaddjukhoz.

Abiztonsag és a bizalom légkore a kapcsolatok miné-
ségén mulik. Azokavezetdk, akik gy gondolkoznak,
hogy ,a munkahely, nem arraval6, hogy az emberek
tarsasagiéletet éljenek vagy beszélgessenek” nem is
tévedhetnének nagyobbat. Az egymas iranti segitd-
készségalapja, hogy ismerjiik egymast, ezért a hatékony
cégek nemcsak megengedik a munkatarsaknak, hogy
beszélgessenek egymassal, , lebzseljenek” vagy kavéz-
zanak, hanem motivaljak erre 6ket, példaul azzal, hogy
dsszehangoljak a kavésziinetek idejét. Igy az embereknek
lehetdségilik van megismernia masikat, feltérképezni
amasikban rejlé eréforrasokat, és tudjak, hogy probléma
esetén ki miben tud segiteni, igy a feladatokat is hatéko-
nyabban tudjak megoldani.

Abizalom ésasegitGkészséglégkore nemjelentiazt, hogy
nincsenek konfliktusok, s6t, az segithozza, hogy merjiik
felvallalniaz aggalyainkat, a félelmeinket és a kételye-
inket. Egy kutatatas szerint a dolgozo6k 85 szazalékanak
van olyan problémajaa munkahelyén, amit fél felvetni,
merttartakonfliktustdl, vagy azt hiszi, egyediil van
avéleményével. Margaret Heffernan szerintasiker
egyikkulcsa, hogy nemcsak bologatunk, hanem meriink
kérdezniéskifejezniaz egyet nem értésiinket. Legyilink
képesek megkérdojelezniazt, amit nap mint nap tesziink,
nyitottnaklenniaz Gjdonsagra. Ehhez elengedhetetlen
akommunikaciés készségek fejlesztése, egymas meghall-
gatasa, az egytlittgondolkozas, illetve az, hogy a hibazasra
egyfajta tapasztalatként tekintsiink, amelyb&l tovabb
épitkezhetiink. Ennek a szemléletmddnak kitartassal és
szivossaggal kell parosulnia, hiszen kudarc esetén sem
adhatjuk fel, allhatatosan és keményen kell dolgozni
tovabb, hogy ajovétésacéljainkat valora valtsuk.

hirdetés

Forditva tilink alovon, ha a sikert profitban mérjiik -
allitja Shawn Achor a ,Boldogsag mint versenyelény”
c.konyvében. A siker és a boldogsag kozti kapcsolat
egyiklegismertebb kutatéja felméréseinek egy részét
aHarvardon végezte,ami miatt szamos kritikat kapott.
Hiszen mit6lislehetne boldogtalan egy Harvardon
tanulo, jo kortilmények kozote €16 diak? A boldog-

saggal kapcsolatos kutatasok szerint a kérnyezet

csupan 10 szazalékban képes meghatarozniahossz
tavi boldogsagszintet, sokkal inkabb szamitaz, hogy
miként értelmezziik a veliink tortént eseményeket.
Bizonyara mindnyajunk szamaraismerds helyzet, hogy
amikor elérjiik a hén dhitott célunkat, akinevezést,
afizetésemelést vagy a bonuszt, oriiliink, deaztanajo
érzéseket hamar elfelejtjiik, és a mindennapi gondok
Gjra beszippantanak benniinket. Eggyel magasabb célt
tlziink ki, és azt kezdjiik hajszolni, a boldogsag pedig
elérhetetlen tavolsagra keriil. Gyakran gondoljuk, hogy
ha keményebben dolgozunk, sikeresebbek lesziink, és
hasikeresebbek vagyunk, akkor boldogabbaklesziink.
Shawn Achor szerint meg kell forditani ezt aképletet:
akkor fogunkjobban teljesiteni, ha el6sz6r megemeljiik
apozitivitasszintiinketajelenben. Az igy termel&dé
dopamin nemcsak boldogabba tesz, hanem bekapcsolja
az agy tanulasikozpontjaitis, ezérta pozitivagy 31
szazalékkaljobban teljesit, mintanegativ, stresszes vagy
semleges agy. A pozitiv pszicholdgia szamtalan médszert
ajanlapozitiv gondolkodas eldsegitésére, ilyen lehet
ahalanaplé vezetése (mindennap leirni harom dolgot,
amiérthalasak vagyunk), a testmozgas, a jo cselekedetek
(pozitiv visszajelzést adni, segiteni), vagy az, amikor
naplotvezetiink azokrél a pozitiv élményekrdl, amelyek
torténtek veliink. gy megtanitjuk agyunkatajé dolgok
észrevételére, és boldogabba valunk. A siker pedig ennek
eredményeként fog bekdszonteniaz életiinkbe, nem
pedig azért, mert gorcsosen hajszoljuk. ¢




SZOVEG —
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT -
CSALADI TORTENETEK

Az otvenedik sziiletésnapomra kaptam az ocsémtél egy citromfat. Nem
tudom, milyen kép élhet rélam az ismeréseimben, mert a barataimtdl meg
egy granatalmafat kaptam. (Egészen pontosan egy adag virgacsot, ami
azonban februar 6ta kihajtott, és most mar hatarozottan emlékeztet egy torpe
aranyeso6bokorra. Id6vel talan csakugyan azza valik, ami, még ha termést nem

is hoz ezen az égovon.)

@ Azaprocska citromfan harom sarga gytimoles 16gott, de

kevéske levelébsl naprdl napra veszitett. A terméstidével
betakaritottuk és elfogyasztottuk, de haandvény elpusz-
tul, alighanem igen dragalimonadétittunk. Ezértaztan
patyolgattam, locsolgattam, atiiltettem; azt nem allicha-
tom, hogy anaptdlis 6vtam, hiszen ennek a mediterran
teremtménynek éppenséggel rengeteg napstitésre van
sziiksége. Végiil a teraszon megtalaltam nekiaz idealis
helyet, éslegnagyobb 6romomre friss hajtasok is megje-
lentek az agakon.

Ezzel pairhuzamosan a kerités mellettagressziven tob-
z6d6 bambusz irtasaba fogtam, amelynek f6ld alatti sz6-
vedékei teljesen atjarjak a kertegy részét, sitt-ott hegyes,
tamado fegyverként dugjak el6 vitalis fejiiket a £ koziil.
Anéhany nap alatt embermagassagtra megnové bambu-
szokatkemény kiizdelemben mészaroltam le, s dobtam
kiszaradt tetemiiket a komposztra. Némi megrendiilés-
selallapitottam meg, hogy egyetlen ilyen kigyomlalt
bambuszszarleveleiben tobb biomassza talalhatd, mint
az egész citromfan egyiittvéve.

Vajon miért apolgatom, babusgatom ezt a tajidegen,
cserépben nevelt gylimolcsot, ésjarok indiantancot, ha
millimétereslevelet hoz, mikézben gatlastalanul kasza-
bolom a hazai f6ldbél sarjadd, magatdl virulens névény-
zetet? Ahelyett, hogy a paraszti 6s6kt61 6rokolt géneket
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kovetve veritékes munkaval termesztenék buzat, babot,
kukoricatvagy tokot, egy-egy citrom kedvéért (amit
mellesleg azoldségesnélis beszerezhetek viszonylag egy-
szerlen) id6t és energiat fecsérlek egy kdkadozo karéra.
Szerencsére nem ebbdl kell megélnem, ellentétben felme-
néimmel, akik valahogy csak atvészeltek par évszazadot
afoldmitiveléssel, mig én kézalkalmazottkéntaz allam
kegyébdltengddom. Mivel igy a mezgazdasag megma-
radhat puszta hobbinak, jddolgomban kivételezett, ide-
gen novényekkel bibel6dém -van még kaktusz és agavé
is—, ésnem tudok kellGen lelkesednia mind terebélyesebb
feketeribizli bokrokirant.

Gatlastalanul lefejezem flinyirds kozben a gyepbdl
kiviruld, gyonyord szazszorszépeket, de a fejlGdésre
képtelen leandertlocsolgatom és télire fagymentes
helyre menekitem, hathajovére is ott kornyadozik majd
az elpusztithatatlan terézviragok kozott.

A meddé kiizdelemmel egyébként olyankor szembe-
siilaz ember, amikoraz itthon néhany viraggal (esetleg)
megorvendeztetd vanyatag leanderbdl Olaszorszagban
szazkilométernyi él6 sovény viritaz autopalyak két
oldalatelvalaszté savban, id6nként megszakitva egy-egy
palmaval. Barkitudja, az olaszok talan aleandereketirt-
jak bdszen, és féltve nevelgetnek egy-egy havasi gyopart
afridzsideriikben. ¢



SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikécidkutatd

SOROZAT -
KOZVILAGITAS
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Nem, ez most nem az a harom T. Nem a ,t(irt, tilt, timogat”, a kézzel vezérelt
kommunista kultarpolitika harom t-je. Ha még emlékezne ra valaki. Ez a mostani
harom ,T" korérzésiink harmassagat jeloIné. A korérzet vagy kor-érzelem, ahogy
mondjak, az a kozos ,lelkiallapot”, amellyel 5nmagunkhoz, lehetéségeinkhez és
masokhoz viszonyulunk, amely ott van a csaladi otthonokban, az iskolakban,
a munkahelyeken, az utcan, a tudas, a munka, a kulttra koreiben. Egyfajta
,nyelvezet” is ez, amellyel jellemz6 kozérzeteinkrdl beszéliink.

® Azels6Tatudomdnyos. Amitudomanyos,az szent. Még

akkoris, havaltozo, ha megcafolt, és sajnos akkoris, ha
al. Amit nem lehet megmeérni, adatolni, az vagy nincs,
vagy nem fontos. A karra ergsithetd digitalis egészség-
6rok megmondjak, hogy rendben vagyunk, akkoris, ha
éppalelkiink sajog. Az algoritmusoktél azt varjuk, hogy
eldontsék, miigaz és minem - helyettlink. Az orvos is
sokszorintenzivebben ,vizsgalja” a szamitgép képer-
ny6jénavéradatainkat, minta testiinket. Megtanultuk
szamokban, ismerdsben és lajkban mérnia kapcsolatok
jelent6ségét és a mondanivalonk sikerét. Minden ami
tudomanyosan igazolt, az vitathatatlan - de ha mégis
vitatnank, az islegyen tudomanyos! A szcientifizmus
kordivat, éslassan mar nem az adatnak, hanem az adat-
ban hisziink.

A masodik Taterdpids. Mintha csak a tudomanyos
korérzetkitermelte volna a maga lelki ellenpontjat.
A pszicholdgia hosszt évszazada bevezette a maga nyel-
vétahétkoznapjainkba. A konyvesboltok top 10 terméke
kozlil nem hianyozhatnak az olyan 6nsegit6 opuszok,
mintaz,Onbizalom”,a,,Hogyan legyiink magabizto-
sak?”,a,,Hogyan engedjiik el félelmeinket?” cimdek.
A politikusta motivacidirdl kérdezia riporter - mertazok

joval érdekesebbek, minta tettei. Az arucikk mar élményt
ésonmegvaldsitasthoz. Ajoga, amindfulness, a flow -
mind-mind arrél beszélnek, hogy gyogyitani, apolni,
érteni és szeretniakarjuk magunkat, és elviselniaz életet.

Aharmadik T atiirelmetlen. A Google felmérései
szerintaz okostelefonra torténd letoltéseknél 2 masod-
perc utan veszitjiik el a tiirelmiinket. Stresszforrasként
azonositottak anehezen kinyithaté csomagolasok
okozta diithot és tiirelmetlenséget - a csomag-haragot.
A szolgaltatasok fejlesztése érdekében végzett kutatasok
aztbizonyitjak, hogy az tigyfél varakozasaaz egyik
legnagyobb probléma. Még akkor is, haazt, amire varni
kell, értékesebbnek latjuk. A tiirelmetlenség érzése
mogottaz ,ittés most”-ba slrithetd életelvall. Az, hogy
avarakozast,hibaiizenetnek” tekintjiik. Legyen sz6
tanulasrél, konfliktusrdl, inneprdl. A februari htsvéti
nyulak ésaz oktéberi Mikulasok koraban nem venni,
hanem varni-bolondsag.

Nyarvan. Lelassitd héség. Tudnikellene, érezni
kellene, miként kell pihenni - nem tudomanyosan,
terapidsan, és nem tiirelmetlentil. Onék hogy csinaljak?
Ajanljanak egy negyedik T-t, kérem... ¢
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SZ'GVEG - B .
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

ABEVESZNEK JO BARATOK ..
5Y MEGSEM?

Egészen apré korunktdl kezdve masok is részei a viszonyitasi rendszeriinknek.
Kezdetben édesanyank tiikrozo figyelmén keresztiil definialjuk onmagunkat, és
probaljuk elkiiloniteni, hogy hol kezdédik 6, és hol kezdédiink mi. Folyamatosan
tagitjuk a horizontunkat, mig aztan ki elébb, ki utébb megszerzi élete legelsé
baratjat. Azutan is folyamatosan azon munkalkodunk, hogy a céljaink elérése
mellett megfelel6 szocidlis halét hizzunk magunk koré, amely néha olyan
szovevényes, mint az amazoéniai dzsungel. Kiemelkedik ebbdl a baratsag, és ha
szerencsések vagyunk, években mérhet6 baratsagaink élettartama, igy erds
viszonyitasi alapot szolgaltatnak Gnmagunkhoz.

A TORTENET

A ,Teljesenidegenek” cim torténetben hétjo barat dsszeiil egy vacsoraasztalnal, ebbél
harmanalkotnak hazaspart. Pepe az 6rok agglegény, aki kiilonds médon nem hozza el
bemutatni Gjdonsiilt baratndgjét, és ez az ugratasara ingerlia tobbieket. Eva, a pszicho-
l6gus szerinta telefonunk lassan olyan, mint egy fekete doboz: életiink lenyomata,
majdhogynem alelkiink egy darabja benne lakozik, s talan tobbet elmond rélunk a tar-
talma, mintamit magunknak vagy masoknak bevallunk bel6le. Felveti, hogy a vacsora
folyaman minden beérkezd tizenetet egyiitt olvassanakel, a telefonhivasokatis kozosen
fogadjak, s ebb&l majd kideriil, tényleg annyira ismerik-e egymast az asztalnal iil6k, mint
ahogyan azt magukban feltételezik.
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NEM A GAZDAGSAG, NEM A HIRNEV ES NEM A KEMENY MUNKA,
HANEM A JO KAPCSOLATOK ORZIK MEG BOLDOGSAGUNKAT ES EGESZSEGUNKET.

Természetesen ez olyan, mintha felnyitnank Pandora
szelencéjét: lassan elszabadul a pokol, és a felszinre keriilg
informacidk és titkok stilya alatt bizony meginog és
megtépazddik néhany kapcsolat, alarcok hullnak porba,
mikozben felmeriil a nézében a kérdés: vajon jol ismerem
azokataz embereket, akiket beengedtem az életembe? En
vajon mindig és minden helyzetben azta képet mutatom
magamro6l, amilyen vagyok, vagy megvannak a kiilonféle
szerepeimhez illeszked& alarcaim? S vajon hol kezd6dik
az ember privat szféraja? Kell-e mindent kendézetleniil
megosztanunk akebelbaratainkkal, és ha ezt nem tesz-
sziik meg, akkor elaruljuk a bizalmi kapcsolatot? S vajon
partnerként, hazastarsként minden gondolatatismer-
nilink kell egymasnak, vagy létezhet olyan elszeparaltkis
dobozalelkiinkben ésagyunkban, amihez csak nekiink
van egyediil kulcsunk?

INTIM KAPCSOLATOK
A ,Teljesenidegenek” cim film szerepl8i dolgoznak,
csaladotalapitanak, gyereket nevelnek, szamlakat fizet-
nek be, bosszankodnak néha a munkajuk miatt, és velitk
isel6fordul, hogy fasultak, idénként elfaradnak ebben
afelnétt és komoly életvitelben, s ilyenkor vagynak némi
gyermeki spontaneitasra, jatékra, valami meglepéen
izgalmasra, amikizokkenti 6ket a hétkoznapok taposo-
malmabol. Tokéletlenek és esenddk, és tan azt hiszik,
mindezt 6szintén megmutatjak egymasnak, hiszen
néhanyan kissrac koruk 6ta baratok. Mégis Ggy tlinik,
nehezen vetik le az alarcaikat, és bizonyos foka rejt6zko-
désre mindig szlikségiik van.

Kozhely, hogyaz ember tarsas [ény, a kapcsolatok
alapvetd fontossaggal birnak az életlinkben, és tiszta-
banvagyunkvele, hogyapénz,ahirnévésasikernem
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boldogit- mégis gyakran éljiikk olyan dontések mentén
az életiinket, minthaa boldogsag forrasaaz utébbiakban
rejlene. Robert Waldinger vezetijelenlegazta Harvard
Egyetemen zajlé kutatast, amely tudomanyosan is
megcafoljaahirnévhez ésvagyonhoz fliz6d6 abrand-
jainkat, és meggy6z3en bizonyitja, hogy a szeretetteli
kapcsolatok azok, amelyek véd6halot sz6nek korénk,
boldogsaggal toltenek el benniinket, tovabba testi-lelki
egészségiink zalogai. A kutatas kiilonlegessége, hogy
1938-ban kezd&dott, amikoris 724 fiatal férfit vontak be
avizsgalatba, akiket évrél-évre megkérdeztek az egész-
ségiallapotukrél, munkajukrdl, csaladi élettikrdl, kérds-
iveket toltettek ki veliik, személyes interjikat készitettek
veliik és a csaladtagjaikkal, hazastarsi vitakat doku-
mentaltak, valamint hozzafértek az orvosiadataikhoz
is. KésGbb a feleségeiket és gyermekeiket is megkérték,
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NEM A HAZASSAG MEGLETE
VAGY ABARATOK SZAMAAZ
AMI MEGHATAROZO, HANEM A KOZELI
KAPCSOLATAINK MINOSEGE.

hogy csatlakozzanak a kutatashoz, igy 75 év alatt hatal-
masadatmennyiség allt 0ssze. Ezeket elemezve arra
jutottak, hogy nema gazdagsig, nem a hirnév és nem
akemény munka, hanemajé kapcsolatok 6rzik meg
boldogsagunkat és egészségiinket. A kapcsolatokazok,
amelyekre timaszkodni tudunk, amelyek megévnak
benntinketaz élet viszontagsagai kozepette. Ugyanakkor
az amerikaiak 6tode szamol be arrdl, hogy maganyos-
nak érzi magat, amikiiléondsen ijeszt6 szam annak
tudataban, hogy mig a kozosségikapcsolatok nagyon
johatassal vannak rank, addig a magany ésaz elszige-
teltség megbetegit. Témegben, baratok és csaladtagok
kozottis érezhetjiik magunkat maganyosnak, ezért nem
ahazassag megléte vagy a baratok szamaaz, ami megha-
tarozo, hanema kozeli kapcsolataink mindsége. A boldog
kapcsolatok segitenek elviselnia fizikai fajdalmat,



ésakoleszterinszintnél is jobban bejésoljak a boldog
oregkort. A boldogtalan kapcsolatokban él6k pedig arrél
szamolnak be, hogya fizikai fajjdalmak megjelenésével
az érzelmifajdalmaikis feler6sodnek. A j6 kapcsolatok
nem csupan a testi egészséget védik, hanem a mentalis
allapototis épen tartjak. Azoknak, akik stabil, biztonsa-
gos, tamogato kapcsolatban élnek, a kutatas eredményei
szerint tovabb marad éles a memoriajukis.

ELEG JO KAPCSOLATOK
Nem tokéletes kapcsolatokra van sziikségiink, ajo
kapcsolatok ugyanis nem zokkenémentesek, nem jarnak
egyutta folytonos kacagassal és felszabadult vidam-
saggal. A jo kapcsolatokban é16 emberek szembenéznek
azokkal akrizisekkel és nehézségekkel, amelyekkel
atobbiek kiizdenek. A kiilonbség annyi, hogy érzik, aleg-
nagyobb kihivasok kozepette is szamithatnak egymasra.
Akodzelikapcesolatok tiikorként is funkcionalnak,
de ehhez sziikséges, hogy ne fatyolozzuk el magun-
kat,hanem 6szintén megmutassuk a valédiarcunkat.
Gyakran azértrejtjiik el igazi onmagunkat és probaljuk
éniink egy feljavitott verzidjat bemutatnia masiknak,
mertabban reménykediink, hogy ezzel megtartjuk,
megerdsitjiik vagy megmentjiik a kapcsolatot, valdjaban
azonban éppen alaassukaz intimitast, és feliiletessé
tessziik. Apré hazugsagaink és fiillentéseink fokozatosan
eltavolitanak avaldsagtdl, onmagunktél és a masiktdl
is,ésromboljak az 6nbecsilésiinket. Mivel a hazugsag
kimondasa soran stresszt és szorongast éliink at, amelyet
btintudat, sét olykor alebukashoz kapcsolddo szégyenér-
zetis kovet, ezérta hazugsag rosszabb egészségi mutatdk-
kaljaregyiitt. Mindemelletta hazug torténetek fenntar-
tasaannyienergiatvesz el, hogy teljesen felemésztheti
az embert. Egy kutatas soran, ahol a vizsgalati személyek
egyik csoportjanak ot héten keresztiil mindenben igazat
kelletct mondania, miga masik csoport hazudhatott, azt
talaltak, hogy az Gszinte résztvevk atlagosan héttel
kevesebb testi tiinetrdl (pl. fejfdjas, hanyinger) szamoltak
be, mintazok, akik nem mondtak teljesen igazat.
Egyesek tgy tartjak, hogy a hazugsag céljaakap-
csolat vagy a masik személy érzéseinek a megovasa.
Ugyanakkor gyakran a sajat magunkkal szembeni nega-
tiv érzéseink akadalyozzak meg, hogy Gszinték legyiink,
mivel Ggy érezziik, hogy nem vagyunk elég jok, nem
tudunk az elvarasoknak megfelelni, esetleg csalddast
okozunk a méasik szamara. A mesében a csaszar Gj ruha-
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janak ,csodal6i” sem azérthallgattak arrél, hogy a kiraly

meztelen, mert féltek, hogy megbantjak az érzéseit,
hanem mertahitsaguk nem engedte, hogy a véleményiik
miattazt gondoljak réluk, hogy méltatlanoka tisztsé-
glkre vagy butak, minta fold.

OSZINTESEG, DE NEM MINDENARON

Ugyanakkor fontos kiemelni, hogy az §szinteség nem
jelentiazt, hogy ne kellene végiggondolnunk, kivel,
mikor, mennyit és hogyan osztunk meg az érzéseink-

bél és gondolatainkbdl. Az 6szinteség nem mentség

az dnkontroll hianyara, a tapintatlansagra, a vadasko-
dasravagyasértédott kritikara. A sajat szavainkért mi
vagyunka feleldsek, ezértigyekezziink Ggy megosztani
az érzéseinket és gondolatainkata masikkal, hogy kozben
odafigyeliinkaz & érzéseire és gondolatairais, és tisztelet-
tel fordulunk felé.

Akonfliktusok val6jaban lehetdségek, hogy kiilon-
kiilon és egytittis fejlédjiink, ezért nem érdemes
aszbnyegala seperni §ket. Amikor elhallgatjuk azokat
azaprosagokat, amelyek rosszul esnek nekiink, mert
féliink szembenéznia gyengeségeinkkel, a hibainkkal,
vagy az esetleges nézeteltérésekkel, fokozatosan eltavo-
lodunk egymastél érzelmileg, ami megagyaz azoknak
ajoval nagyobb konfliktusoknak, amelyek hatalmas
fajdalmat és bizalmi torést okozhatnak a kapcsolatban.
Az 8szinteség azonban csak akkor miikodik, ha mindkét
fél tudatosan dolgozik azon, hogy ne kapja fel avizet, ne
legyen dithos, amikor a masik megnyilik elStte, hiszen
azilyenreakcidkkal éppen azterdsitjilk meg a masikban,
hogyjobbaz §szintétlenséget valasztani, mertaz 6nfel-
taras szorongaskeltd és veszélyes. Szerencsés, haa felek
tudjak egymast tamogatniazzal is, hogy megtanuljak
kezelniamasik erds, esetleg indulatos reagalasatis.

Természetesen a fentiek nem jelentik azt, hogy ne
lehetne maganszférank, hiszen mindnyajunknak sziik-
ségiink vanarra, hogy olykor kicsit magunkra zarjuk
az ajtot, és egyediil legyiink a gondolatainkkal. Jogunk
vanahhozis, hogy csakazokkal és akkor osszuk meg
agondolatainkat és érzéseinket, akikkel mi szeretnénk.
Az otlet, hogyalegszorosabb barataink kontroll nélkiil
olvassak, hallgassak az izeneteinket és hivasainkat, talan
azértis hatannyira fenyegetGen, mertaztalelki sziik-
ségletiinket sérti, hogy mi magunk dontsiik el, mennyire
meztelenitjitk le magunkata masik el6tt, mennyit és
hogyan osztunk megaz életlinkbdl. Az Gszinteség nem
kényszerithetd ki, csak 6nkéntes alaponjaregytitta ben-
sGséges, valodiintimitassal. ¢
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Tandmd666!” - ,Mivaaan?” - ,Nagyon adom magat!

Hat jo,
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TANAROK TITKOS ELETE

666.., akkor nagyon adlak, Tanarnooo: sz
hogy elkezdtem sminkelni életem elsé olyan szalagavatojar

"~ Tegezzél nyugodtan, mér nem tanitalak!” -

566!" Ez a parbeszéd hangzott el orditva 12 éraval az utan,
a, ahol teljes osztalyokat tanitottam.

Amikor megérkeztem, még nem tudtam, mivarram, de ahogy elkezdtek azokban a gyo-
nyord ruhakban besétalni, végem volt - hozhattam volna zsepit. Tokéletesek voltak és
gyonyoriek, §szinte rajongassal néztem az 6sszes tancot. Csupan egy évig tanitottam
eztaz évfolyamot: helyettesitettem a bioldgiatanarukat 11-ben, aztan az utolsé éviikre
abetegszabadsagrol visszatérd kolléga vette vissza 6ket. De egy év b6ven elég megsze-
retni haromosztalynyi fiatalt. Az osztalytancok zsenialisak voltak, a kering6k alatt meg
aztan végképp eltorta mécses. ,Nem lehet megszokni..” - nyGjtott nekem egytittérzéen
szipogva egy zsebkend&t egy kollegam. ,Nem. Mégigy sem, hogy tavaly elbiicsiiztunk, és
azbtanemisldattam Gket.”

A diakok mar néhany hete meghivtak az afterpartyraakozosségioldalon, de nem
vettem annyira komolyan. Fogokis én ott zavarogni! - gondoltam, mikézben 6ltoztem
atatanartanchoz (amiugye teljesen biztos siker minden szalagavaton, mertaz elron-
tottlépéseket ésidiota bénazasokat még nagyobb 6romsikollyal halaljak meg, mint
az amigy nem is rossz koreografiat). ,Tandrn666o, annyira jol tolta..6660, toltad a tandrtancot!
Betojtam a szerkddon, és allatjol tancolsz, te voltdl alegjobb, bakker, ugyejossz az afterre?” ,Koszi,
hdt, nos -jovok?” , Perszehogyjossz! Es veliink jossz busszal, egy BKV buszt rendeltiink, hatalmas buli
lesz!” Perszehogyjottem. El nem tudom mondani, milyen érzés egy csuklosbusz hatsé
részén iilni, egymas 6lében énekld diakok kozott, és ugye, azt nyilvan nem lehet nem teli
torokbol énekelni, hogy,...kdrbevesznek jo baratok és rosszaaaak!”, szoval mar total rekedten
érkeztem a helyszinre. Gondoltam, maradok egy 6racskat, ha marilyen jo arcok, vettem
hatjegyet, és becstilettel toltam a whisky-kolat, amit szallitottak nekem. Mivel egy éve
nem tanitok maraz § iskolajukban, teljesen ,legalisan” bulizhattam veliik, a meghivott
vendég szerepét kaptam. Azértamikoraz egyik volt kollegam megtudta, hogy hova
tartok, halkan sigva megkért, hogy halehet, nézzek ra néhaalanyara-megigértem, am
felesleges volt, mert ezek a diakok a kulturalt bulizast tokéletesre fejlesztették, sehol
semmi durvulas vagy talkapas. Pont olyan volt, mint a huszonéves hazibulik, amiket mi
szerveztilink, csak ez inkabb gangnam style.

Kép: Getty Images Hungary
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Maraz ottlétem elején nagy 6rommel fogadott,
aki csaklatott, sokan csodalkoztak is —azért meg
kell hagyni, egy harmincas tanarné a tizenkilenc
éves extanitvanyaikorében bulizva valéban
latvanyossag. A szérakozoéhely személyzete
kifejezetten oriilt ajelenlétemnek, maraz érkezé-
semkor mosolyogva kacsintottak paran. De arra
aszeretetcunamira, amieztan jott, semennyire sem
voltam felkésziilve. Mindig volt, aki felsikoltott,
hameglatott-halany volt, vagy mar eleget ivott,
tobbnyire a nyakamba is ugrott. Csak ropkodtek
a, Tandrnd6o,..” kezdet mondatok, énekeltiink,
tancoltunk, sikongattunk, meg persze voltunk kint
levegdzni, és ugye a szorakozohelyre becsempészett
italok el6kostolasanak roppant felelgsségteljes
feladatat sem végezhette mas. Fizédtek szerelmek,
tortek Ossze szivek, én meg, mint egy fogadott test-
Vér, teljes jogi partiarcca avanzsaltam: tancoltam,
énekeltem, buliztam velik.

Eletem masodik szalagavatéja és aftere volt
ez, az elsé pont1séve, és kérem, ez sokkal jobb
volt! Vagy talan inkabb én tanultam meg élvezni
az életet kdzben - vontam le a roppant bolcs konk-
lazioét hajnali négykor hazafelé az éjszakai buszon. AL 78
K0sz6nom, Istenem, ez hatalmas volt, nagyon adom mom;‘:
eztazéletet! ¢

Az elsd pillanattol,

www.promobox.hu
varandoscsomag(@promobox.hu
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A Saloy,

BUDAPEST

mlekek es ertekek
Medveogy Klara ruhalban

Majusban hunyt el F. Ddzsa Katalin mivészettorténész, a hazai viselettorténet
legnagyobb ismeroje és kutatdja, tobb generacid ihletoje és tanara. Par héttel
korabban ismertem meg egyik korabbi tanitvanyat, Medvegy Klarat, aki a vele
valé beszélgetések hatasara valt szenvedélyes ruhagyiijtové. Klara kozel
szaz darabos gyijteménye egészen az 1920-as évekig nyulik vissza, benne
olyan ikonikus darabokkal, mint a charleston ruha, a Dior new look szabasvonala
szerint késziilt 6ltozék, vagy éppen a Chanel-kosztiim.

- Amikor afoglalkozasodra kérdeznek, mit mondasz el6sz6r?

-Pedagdgus. Harmincdt éve ezen a palyan dolgozom, tanitottam alsé tagozatos
gyerekeket, foglalkoztam allami gondozott fiatalokkal, oktattam szakmat. Hisz évet
toltottem a gyogypedagdgiaban.

-Szakmai képzésen is tanitottal sériilt fiatalokat. Ezhogy kezd6dott?

- Felndtt fejjel végeztem el a Budapesti Divatiskola divat- és stilustervezg képzését,
de mivel kamaszkorom 6ta varrok, az akkori intézménytink igazgat6ja megkért, hogy
akonnydipari szakképzést oktassam. Boldogan vallaltam el, ez a tébb mint 10 év volt

Kép: Ary Laszlo



43

TUKOR



palyam legkedvesebb idszaka. E16szor csak allami
gondozott fiataloknak adtam a kezébe szakmat, majd
asikerre valg tekintettel bejards tanitvanyaim islettek.
A célaz OK]J-s bizonyitvany megszerzése volt. Ehhez
tudnikell, hogy ezek a fiatalok a tanulasban akadalyo-
zottak voltak, igy a tanitdi vénamat kellett elGtérbe
helyeznem. Elméletet és szakmai gyakorlatot is oktattam,
ateljesképzés sikere az én kezemben volt. Mindenkit
amulatba ejtettek az eredmények. A tanitvanyaim koziil
nemcsak hogy sokan letették az allami OKJ-s vizsgat, de
jartunk szakmai kiallitdsokra, vasarokra, ésa gyerekek
altal elGallitott termékek mindenhol nagy sikertarattak.
Sajnos par éve eltorolték ezeket a részszakképzéseket, ma
mar csak fizetett tanfolyamokon érhetik el a fiatalok.

- Mitjelenetszaimodraadivat, illetve a divattorténet?
Hogyan kapottilyen fontos szerepetaz életedben?

- Négyéves koromig Parizsban nevelkedtem, tudatalatt
magamba szivtam a francia sikket. Edesanyam maga
varrtaaruhait. Amikor nagyobbacska lettem, megtani-
tottelészor himezni, majd kézzel, késébb géppel varrni.
Mindemellett sziileim mindketten nagyon j6l 6ltoztek,
gyerekkénteztamintatlattam. Egy ismer&stinknek
koszonhetden a Duna Intercontinental szallodaban
szervezett bemutatok allandé vendége lettem. Ott fert6-
z6dtem meg végleg a divat vilagaval. Sokkal késGbb, mar
gyakorlé pedagégusként, a’9o-es években fedeztem fel,
hogy a Budapesti Divatiskolaban (akkor még Rosemari
Divatiskola) indul divat- és stilustervezd képzés. Itt
talalkoztam életem meghatarozé tanaraval, a mivé-
szettorténész F. Dozsa Katalinnal. Az 6 viselettorténeti
6rain egyszerien nem lehetett nem figyelni, hatalmas
tudasanyagotadottatszdrakoztatd, de igen komolyan
vettel6adasain. Ordk utan tébbszor maradtam ott, féleg
aXX.szazad divatja fogott meg, errél sokat beszélget-
tiink. Nagyon nagy hianyt okoz korai halala.

-Innenindultakkoragydtjtésis?

- NekikdszonhetSen kezdtem el béviteni el6szor a kora-
beli divatlapgydjteményemet; aztan sikeriilt rilelnem
régi szabasmintakra, majd itt-ott régi ruhakra. Ekkorra
az.anyagokbdl, szabasbol, varrasbol meg tudtam allapi-
tani, hogy melyik mikor késziilhetett, igy nyitott szem-
meljartam, és amikor felfedeztem egy-egy régi darabot,
azonnal megvettem.

-Milyen anyagok jellemezték ezeket a korszakokat?
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- Aharmincas-negyvenes években az alkalmiruhak
selyembdl késziiltek, a hétkoznapokata gyapja-, illetve
apamutkarton ruhacskak jellemezték. Erdekesség, hogy
azalkalmiruhdkon hasznalt flittereket egy idSben zsela-
tinbdl készitették, igy a mosas lehetetlen volt. Ha esetleg
mégis kimostak, a zselatin leolvadta ruharél. Igy nagy
valészintséggel a néhany alkalmieseményen kiviil nem
vették fel, inkabb késébb leszedték a flittereket, atalaki-
tottak aruhakat.

Nagy divatvoltezekben az években a gyongy- és
aviragdiszités s, illetve a kitGzd6k, amiket textilbdl készi-
tettek, ezeketis zselatinnal keményitették.

Ahatvanas évek kozepén-végén keriilt eltérbe a milsza-
lasanyag, a nejlon,amibar konnyen kezelhetd, de nem
voltkellemes viselet, hisz nem szell§zott. Ez a tendencia
folytatédotta hetvenes években, gondoljuk csak a miisza-
las, geometrikus mintaja ruhakra.

-Alegutébbi divatbemutatén latott darabok szinte
mindegyikét szivesen viselném ma is. Arra gondoltil
mar, hogy kolcsonozd aruhakat?

-Igen, ezek aklasszikus darabok soha nem mennek ki
adivatbol. Enis hordok az '50-es évekbél szarmazoé gyap-
jukabitot, '60-as évekbeli blézert, bltzt. Az alkalmiruhak
meg annyira szépek és egyediek -raadasul mindségi
anyagokbol késziiltek -, hogy barmelyiket fel lehet venni
egy-egy kiilonleges eseményre. S6t, az is el6fordult mar,
hogy egy bemutaté utdn egy fiatal operaénekesnd, aki
fellép6ruhaként sok vintage ruhathord, az egyik darabba
annyira beleszeretett, hogy megvette.

- Miért fontos szamodra ezeknek aruhaknak a megér-
zése ésabemutatasa?

- Eszmei értékiik van, torténelmi korszakokon ivel at
atulajdonosok torténete. Ezértis keresem, restauralom,
6vom Sket. Ezenkiviil van egy kornyezetvédd szerepe is:
miért dobjuk ki, égessiik el, havalaki tobb évtized utanis
boldogan viseli?

Abemutatas meg élmény. Elmény nekem, hogy ezek
aruhakkilépnek, alakot dltenek, élmény a modelleknek,
akik tényleg minden lelkesedésiikkel részeseia bemu-
tatoknak, raadasulingyen, mertjotékonysagicélbol
dolgozunk. Elmény a nézének, aki nosztalgiazik, aki visz-
szagondol elhunyt sziileire, nagysziileire. Volt olyan, aki
kénnyezve nézte, amikor édesanyja ruhajaban megjelent
egy fiatal modell. Szeretem az érzelmeket egy kicsit felka-
varni, hogy nelegyen olyan abemutatd, minta tobbi. ¢

Kép: Ary Laszlo
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TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

SOROZAT -
BEMELEGITES

ASPORT MINT

CSAPATEPITES
A sport lelkesitd és mozgdsito erejérdl, onbizalmat novel6 értékérdl sokat hallhatunk
jartunkban-keltiinkben. A sportkdzosségbe tartozas személyiségfejlédésre
gyakorolt pozitiv hatasai is elvitathatatlanok. A k6zos cél, a kozos iigyért kiizdés
osszekovacsolja az embereket, nem véletlen a sporttars, sorstars, fair play és
bajtarsiassaq szavak érvényessége. Most az élmények, tapasztalasok mentén
gyjtottiik 0ssze, hogy miként épit benniinket a sport — személyen beliil és

személykozi kapcsolatainkban egyarant. Egyénenként eltérés lehet a fontossagi
sorrendben, de alljon itt és most vezérfonalként az alabbi felosztas.

BIZALOM — ONBIZALOM, MEGBIZHATOSAG,

KOLCSONOS EGYMASRA TAMASZKODAS

A csapatsportok egyértelmd csapatépitd ereje az 6sszefogasban ésaz egy célért
kiizdésben rejlik. A kozos jatéknak emellett hatalmas felszabadit6 ereje van. Kot6dés
egymashoz, s egymasra tamaszkodas: megtanulnikélcséndsen jol fiiggeni. Sziikség van
az egymas iranti bizalomra, hogy mindannyian tudjuk: mindenkia maga feladatkorét,
posztjat magas szinten ellatja. Egy k6zos célértegytitt kiizdiink. Ra kell biznom magam
amasikra, hogyalegtobbet tudjam én magam is hozzatenni.

KREATIVITAS, ONAZONOSSAG,

ONKIFEJEZES, SZABADSAG

Tobb olyan tevékenységre van sziikségiink, ahol nincs verseny, csak igy jo benne lenni.
Ahol 6nazonos lehetek, ott a helyemen vagyok, mindenféle erélkodés vagy elvarasnak
megfelelés nélkil. Ezt csapatban, sportolas kozben még intenzivebben élhetjiik at példaul
szabadtériedzések, csoportos tirak alkalmaval. Kézben lehet&ségiink nyilik az élmények,
személyes kihivasok, nehézségek kotetlen megosztasara. A természettel valo kapcsolédas
ésakornyezethez vald alkalmazkodasabeagyazottsag élményétadhatja.

Kép: Getty Images Hungary



AKARATERO, ONMEGVALOSITAS

A tajfutas kivaloéan fejlesztia problémamegold6 képessé-
giinket. Uj tervezési és kivitelezési médokra is szert tehe-
tiink. Csapatként teljesitve példaul egy erdei tdjékozodasi
futast, ahol szét kell valni, és 6sszegyjteni bizonyos tar-
gyakat, érinteni allomaspontokat, nagy 6sszhangravan
sziikség. Egy célért dolgoznak a tagok, mégsem mehet-
nek egy iranyba, 0ssze kell dolgozniuk a hatékonysag
érdekében. Erdekes lehet megfigyelni,hogyan vagyunk
benne, melyik részfeladat passzol hozzankaleginkabb,
milyen érzéseket valtkibel6liink a feladat, hol esiink
kétségbe, milyen stratégiat valasztunk. Fejleszthetjiik
azasszertivitast, a hatékonyabb kommunikaciot.

KOHEZI0, LELKESEDES
A kozosségi sportolas, a kdzosségi futasok 0sszehozzak
az embereket. Kollégakat, baratokat nagyon 0ssze tud

kovacsolni példaul egy futéverseny valtéban. Sokszor
elég csak er6t venniink, hogy elmenjiink a sporttarsak-
kal mozogni, és maris mintha kicseréltek volna ben-
niinket. Igy hat ez mindnyajunkra, ha egy kozésségben
kapcsolédunk egymashoz. A sport szeretete és egymas
szeretete hidakat nyithat meg egymas felé - és 6nma-
gunkhozis.

INTUICIO, TESTI-LELKI JELENLET,

TUDATOS TAPASZTALAS, ELMELYULES

Egy kozos jogagyakorlasona csoport megtarto ereje és
egylittes energidi novelik az élmény intenzitasat. Egy
kozos relaxacidban a gyakorldk tudattalan energidi is
hatnak egymasra. Egyiitt nem csupan a csoport megtart
erejét, de aztis megtapasztalhatjuk, hogy mindannyian
egy nagyobb egység részeivagyunk. ¢





