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ASZERETET EGYO/ZERU,

Vajon létezik életre sz6l6 szerelem, lehet eredményesen gondozni, apolni egy kapcsolatot, hogy még
évtizedek multan is épiilhessiink beldle és tanulhassunk altala — Gnmagunkrél és egymasrél? Mi torténik,
ha a szeretett személytdl olyan mély sebet kapunk, ami az egész életiinket kibillenti az egyensulyabél?

32

TUKOR

L 4

A TORTENET

A ,45év” cim film nem cselekményorientalt, konnyekre fakasztd, magas intenzi-

tast drama, sokkal inkabb a hétkéznapi realis valosagot bemutat6, elgondolkodtatd
remekm. Kate (Charlotte Rampling) és Geoff (Tom Courtenay) amolyan komoétos hangulat-
ban késziilédneka 45. hazassagi évforduléjukra. Kate nagyszabasi tinnepséget szervez
maguknak, rendezvényteremmel, szép ruhaval, zenekarral és poharkészontdkkel,
ahovalegkozelebbi barataik is hivatalosak, hogy kozdsen emlékezzenek az egytitt eltol-
tott évtizedek szép pillanataira.

Azonbanaz tinnepségig hatralévé egy hétben a hazaspar élete fenekestiil felfordul,
mertamaltarnyaibekopogtatnakazajton. Geofflevelet kap kiilfoldrél, amelyben értesiil
arrdl, hogy végre megtalaltakannak anének a holttestét, akivel tobb mint 45 évvel ezel6tt
asvajci hegyekben kirandult, és akihez talan tobb kéze volt, mintamit elsére sejtiink.

A felszinen Gigy tinik, mintha nem térténne semmi, mégis 6t nap alattapranként
valtozik meg ez a kétember. Kate rendithetetlen, szilard nyugalma fokrél fokra tinik
el, ahogy fel6rlddik a szamara eddig ismeretlen torténet stlyatdl, amit a férje lassanként
megosztvele. Bolcs homlokan a kétségbeesés és a féltékenység rancaijelennek meg,
mikozben hatalméba keriti egyfajta kamaszos dac és sértettség. Geoff 6reguras csendes-
ségét pedig felvaltjavalamiféle energikus vibralas, amit hasztalan proballeplezni fele-
sége értd szemei el6l. MinézGk pedig azon kezdiink el gondolkodni, hogy vajon igazan
megismerhet§-e a masik ember. Kialakithatunk-e valddi, tartés bizalmata szerelemben?
Mennyitjelentaz egyiittleélt élet? A kozos emlélek? Mitjelent 45 év? A miltbodl felsejls
arny képes feliilirni ezeket?
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SZERELEMTAN - ,EGYMAS OLTALMABAN ELUNK."
(KELTA KOZMONDAS)
Yann Dall'Aglio filoz6fus szerint a szerelem a vagy, hogy
vagyjanak rank. Akilatott marvalsagbajutott part, vesze-
kedést, kiabalast, zokogast vagy éppen jeges csondbe bur-
kol6z6 elnémulast, megérezhette, hogy mekkora érzelmi
draman mennek keresztiil ezek az emberek. Miaz oka,
hogy ennyi érzelem dial egy parkapcsolati konfliktus
soran? Miértrenditheti megaz egyiittleélt 45éveta muale-
bél felbukkané arny? Miért ennyire torékeny a bizalom?
Sue Johnson, az érzelemfokusza parterapia megalkotdja
ésaz ,Oleljat!” cim( kényv szerzdje szerint a szerelem
kotédés, érzelmi kotelék. A szerelmes Gigy szeretne
kotédnia partneréhez, minta gyermekazanyjahoz. Ezen
aszemiivegen keresztiil a parkapcsolati dramak érthe-
tové valnak. A konfliktus valéjaban tiltakozas az érzelmi
elszakadasellen. Sue Jonnson szerint ilyenkor azt kérde-
zik egymastél a parok:, Szamithatok, tamaszkodhatok rad?
Mellettem allsz? Fontos vagyok neked? Megbecsiilsz és elfogadsz?
Sziikséged van ram, bizol bennem?”

Sue Johnson elképzelése a pszicholdgia egyik legna-
gyobb felismerésén, akotddéselméleten alapszik, amit
eredetilega gyermekek kapcsan fogalmazott meg John
Bowlby. A szakemberek az 1900-as évek elsé felében
kezdtek felfigyelniarra, hogy az arvahazakban felnové
gyermekek silyos testi és intellektualis visszamaradasa,
illetve kapcsolatteremtési nehézségei hatterében az érin-
tés és érzelmikapcsolat hidnya all. John Bowlby viselke-
dészavaros fiatalokkal valo munkaja soran ismerte fel,
hogy a fontos személyekkel valé biztonsagos és szoros
érzelmikozelségalapvetd fontossagt. Elképzelésétakez-
detekben, még a szakman beliil is tiltakozassal fogadtak,
kiakartakzarnia Brit Pszichoanalitikus Tarsasagbdl,
mert Ggy gondoltak, hogy a gyermekek a dédelgetés miatt
gyamoltalan és pipogya felnéttek lesznek, akik nem
birnak majd helytallniaz életben.

Manapsag senki nem vitatjaakotGdéselméletigaz-
sagat, de talanazt nehezebb elfogadni, hogy ugyanez
azigény formaljaa felnStt kapcsolatokat is.
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SOKAK SZERINT AZ ERETTSEG BIZTOS JELE,
HA AZ EMBER FUGGETLEN ES ONALLO, £S
NEM SZOLGALTATJA KI MABAT A MASIKNAK.
SOT, AZOKAT, AKIK NEM 1Y GONDOLUAK,
ELOSZERETETTEL CIMKEZIK TARSFUGGONEK
VAGY SZIMBIOZISBAN ELONEK.

Pedig mar Bowlby is elkezdte a kot6déselméletet
felnéttekre alkalmazni: masodik vildghaborts 6zvegyek
vizsgalatakorarra a kovetkeztetésre jutott, hogy a maga-
tartasmintaik nagyban hasonlitanakaz otthontalanna
valt gyermekekéhez. Fliggetlenség helyett, hatékony
fliggésr6l” beszél, illetve arrdl, hogy érzelmi tamaszt
keresniamasiknédlazerdjele ésforrasais egyben. Sue
Johnson szerintajoé parkapcsolatalapjalényegében az,

hogy érzelmileg fiiggd kapcsolatban vagyunk egymaéstol.
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Akiszerelmes, az sebezhetd. Akiket szeretiink, azok
tudjakalegnagyobb sebet ejtenialelkiinkén. Haa sze-
retett személy megkozelithetetlenné vagy kzonyossé
valik, akkor biztonsagérzetiink megrendiil és bekapcsol
agyunk félelemkdzpontja. Van, amikor ez csak egy
atsuhand rossz érzés, de ha nem bizunk a kapcsolat
szilardsagaban, akkor eluralkodhat rajtunk a panik, és
vagy megprobaljuk kovetel6zéssel kicsikarnia masikbol
aszeretetetvagy visszahizédunka csigahazunkba, hogy
amasik ne okozhasson tobb fajdalmat. Ezek a stratégidk
azonban még inkabb eltavolitjak a feleket egymastol.

A GYOGYULAS UTJAN

Amikor a szeretetkapcsolat biztonsaga sériil, akkor
asérelmek fel- és atdolgozasa fontos része a gyogyulas-
nak. A kapcsolati trauma idején az atélt érzelmi stressz
képes elhomalyositaniaz egyiitt atélt pozitiv élményeket
is. A kutatasok szerint nem is maga a traumatizald ese-
mény, hanem az altala elGidézett és megélt sebezhetGség
szamit. Sue Johnson szerintlehet, hogy tilzénak érezziik

Kép: IMDb



aszeretett személy reakcidjata traumara, de érdemes
komolyan venniés megérteni, hogy mitjelent szamara
ezasérelem. El6fordulhat, hogy ajelentéktelen aprosag
nekivalamimiatt nagyonisjelentds. Fontos, hogy a meg-
bantott fél vadaskodas nélkiil beszéljen a sérelemrd],

az ehhez kapcsolod6 fajdalmaroél és arrél, hogyan hatott
ez abiztonsigérzetére, mertez segit, hogy a parakotsdés
szempontjabol értelmezze a sérelmet, és felismerjék
azehhez kapcsolodé sziikségleteket. Lényeges, hogy
asérelmet okozo fél érzelmileg jelen legyen, a masik faj-
dalmatjogosnakismerje el, meglassaa sérelemben a sajat
részét ésbocsanatotkérjen.

NEM ELEG ODAVETNI, HOGY ,NE HARAGUDJ!"
FONTOS, HOGY AZ UZENETBEN BENNE LEGVEN,
HOGY ATEREZZUK ES MEGERTJUK A MASIK
FAJDALMAT

Ez nem konny(, hiszen szembe kell néznia btintu-
dattal, ésazzal, hogy fajdalmat okoztunk a szeretett
személynek, ugyanakkor a kot6dés szempontjabdl meg-
kertilhetetlen, hiszen a masik csak akkor tud Gjra bizni

benniink, halatja, hogy valoban megértettiik az érzéseit.

A sértett fél azzal segithetia folyamatot, ha elmondja,
hogy mire van sziiksége, ahhoz hogylezarja a traumat.
Ezalépés marelbsegiti aztaz Gj érzelmi kapcsolddast,
amiképes begydgyitaniasérelem okozta elszigetelt-
ség és magany érzését. A megbocsatasban a sértett fél
elfogadjaabocsanatkérést ésa par Gj torténetetalkot,
amiben helyet kap, hogya sérelem hogyan tortént,
hogyan ejtett sebet a koztiik 1évé kapcsolaton és bizal-
mon, de azis, hogy hogyan néztek szembe vele, hogyan
kezdték helyrehozni, és mivel fogjak megakadalyozni,
hogy ajovében hasonlé eset el6fordulhasson. A sérelem
ett6l nemvalik semmissé, de olyan torténet sz6hetd
beléle, ami tandsitja, hogy a kotddés, a bizalom és
aszoros kapcsolat megajithatd. Lehetséges, hogy kiilsé
segitségre van szlikség, hogy el6sz6r megalapozzuk
akapcsolat biztonsagat, ahol lehet sériilékenynek lenni
éshibazni, mielStt ratériink a trauma feldolgozasara és
amegbocsatasra.

VAN ERTELME?

Szinte biztos, hogy a filmet nézve néhanyanarraakévet-
keztetésre jutnak, hogy a szerelem illazio, sét, Sriiltség,
aminek jobb nem beleesnia csapdajaba. Mandy Len
Catron irond szerinta nyelviink is ezt az elképzelést
tamasztjaala.

A SZERELEMRE OLVAN KIFEJEZESEKET ES
METAFORAKAT HASZNALUNK, AMIK A SZERELMET
A SZELLEMI KORLATOLTSAGGAL TESZIK
EGVENERTEKOVE (A SZERELEM LESUJT RANK

/ LECSAP RANK / 0SSZETOR / MEGBETEGIT /
BELEESUNK VALAKIBE).

A szerelem valéban lehet erGs és fajdalmas, de az, hogy
aszerelemmel kapcsolatos legtobb metaforank, kifeje-
zésiink és torténetiink errél sz6l, hozzajarul, hogy el is
varjuk, hogyaszerelem erds és fajdalmaslegyen. Ez a kor-
forgas 6nbeteljesitd joslatként kezd mtikodni, és az atéle
szomorusagot és szenvedést egyben a nagy szerelmek
bizonyitékaként tartjuk szamon, szinte elvarjuk, hogy
része legyen a kapcsolatnak. Mark Jonson és George Lakoff
nyelvészek a, Metaforak, amelyekkel egyiitt éliink” cimd
konyviikben aztjavasoljak, hogy a szerelem metaforaja-
kéntinkabb a , kozos miivészetialkotas” kifejezést hasz-
naljuk. A szerelem ahelyett, hogy a hollywoodi filmek
mintajaraaz 6linkbe pottyanna, és mindenféle befolyas
vagyjovahagyas nélkiil torténne meg vellink, valjon egy
olyan dologga, amibe tudatosan léplink bele, ésa masik-
kal kozosen teremtjliik meg. Ahhoz pedig, hogy ez hosszi
idén atkitartson és erét merithessiink bel6le, nekiink
ishosszt idén atkikell tartani és energiat fektetni bele.
Pontosan Ggy, mint egy miivészi munka kiteljesitésénél,
tiirelmesnek kell lenntink, (k6z6s) célokat kell taldlnunk,
er6feszitéseket kell tenniink, kompromisszumokat kell
kotniink, amelyek hol kisebb, hol nagyobb aldozatot
kovetelnek. Ett6l a szerelem még lehet nehéz és fajdal-
mas, de midontjiik el, hogy milyen, mintahogy aztis,
hogy anehézségek esetén kommunikalunk a parunkkal,
beszéliink arrél, hogy milyen kapcsolatot szeretnénk
egyltt megteremteni, még akkoris, amikor nem a biza-
lomalegegyszertibb valasztés.
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SZOVEG I
SZONY!I LIDIA pszicholégus

Te alkottad veséimet, te formaltal anyam méhében. Magasztallak téged, mert félelmes
és csodalatos vagy; csodalatosak alkotdsaid, és lelkem jol tudja ezt. Csontjaim nem
voltak rejtve elétted, amikor titkon formalodtam, mintha a fold mélyén képzédtem volna.
Alaktalan testemet mar lattak szemeid; konyvedben minden meg volt irva, a napok is,
amelyeket nekem szantal, bar még egy sem volt meg beléliik.

(139. zsoltar)

Szeretem magam. Egyszer(inek tin6 mondat, mégis rengeteg értelmezés kapcsolddik hozza.
Vannak, akikben gyanakvast ébreszt, onz6ség, onkozpontisag, s6t, onimadat jut az esziikbe,
masok elbizonytalanodnak, mert vagynanak az érzésre, de nem tudjak, hogyan kezdjenek hozz3,
megint masok megértéen bélintanak: ,Ez igy helyes, hiszen a magunkkal apolt viszony a masokkal
valo viszonynak is az alapja.” Mit jelent az egészséges onszeretet, hogyan kiilonboztethetjiik meg
az onimadattol, és hogyan fejleszthetjiik?

Kép: Unsplash / Oscar Keys
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AZ ONSZERETET CSAPDAI

Az 6nbecsiilés és onszeretet felértékelésének korat

éljiik: , Kiilonlegesvagy!” , Vadljon szokdsoddd, hogy szereted
magad!” - hirdetik a szlogenek, mikdzben a felhajtassal
egyitt szamos kétely mertil fel. A szeretet érzésének
kergetése mintha még inkabb eltavolitanaajo érzéstdl,

amitannyira kerestink. Néhany csapda, amibe konny
beleszaladni:

Alajkgytijtés (#selflove): a #followme (10. hely), a #me
(13- hely), a #tselfie (14. hely) alegnépszer(ibb hasthagek
kozé tartoznak az Instagrammon. Uj modszerrdl,
de nem teljesen Gj jelenségrél beszéliink, valoszinG-
legarrélvan szo, hogy a technolégia fejlédésével,
illetve a kozosségi platformokon (Facebook,

Instagram, Snapchat) lehet6séget kapnakazok,

akik szeretnek el6térbe keriilni és megmutatni

magukat. Gyanakodhatunk talzott 6nszeretetre,
de sokkal valoszintibb, hogy a kéros szelfiz6knek
valdjaban igen alacsony és torékeny az 6nbe-
cstiléstik, és mivel a valésagban nem talaljak
avalaszokataz ebbdl fakadé hianyérzetre, igy
probaljak meg a sajat onbecsiiléstiket maga-
sabbra tornaszni. A talzott elismerésiigénnyel
ktizdGk csak akkor érzik magukat elfogadha-
tonak, haakornyezetiikt6l megerdsitést kap-
nak. Olyan ez, minta drogfliggdség: akiilsé
elismerés soha nem elegendd. Raadasul
onmagunk idealizaltképének, akittindség
éskiilonlegességlatszatanaka fenntartasa,
valaminta tartalmak gyartasa hihetetlen
mennyiségd idot és energiat emészt fel,
ezértavalo élet dolgai és kapcsolatai
egyre inkabb a hattérbe szorulnak, ami
nagyon sok fajdalmat okozhat a kérnye-
zetlinknek és végsd soron egyre inkabb

elszakitbenniinketavaldsagtodl, a csa-
ladtdl és a baratoktol.
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Gondolkodas nélkiil kizarniaz életiinkbdl, akinem ért
egyetveliink:, Eljigy, ahogy akarsz!”,,Ne hagyd, hogy médsok
azutadba dlljanak!”, ,Azért kritizal, mertirigy rad!” - hirdeti
sok 6nfejleszté konyv és guru. A divatos filozofia szerint
akapcsolatok csupan addig érdekesek és értékesek, amig
novelik az 6nbizalmunkat, és alitdimasztjak a nagysze-
riségiinket, illetve amig a masik véleménye nem mond
ellentannak, amit mi gondolunk. Természetesen fontos
felismerniéslépni, ha egy kapcsolat mérgeziaz életiin-
ket:a masik uralkodik rajtunk, babként rangat, folyama-
tosanalelkiinkbe gazol, esetleg a gliny ésa becsmérlés
alegf6bb kommunikaciés eszkoze. Ugyanakkor érde-
mes észrevenni, haakritika nema személytink ellen szdl,
csupan masképp latjuk a dolgokat, esetleg a masik fél
segiteni szeretne nekiink. Haképesek vagyunk a miénk-
t6l eltérd szempontokat s figyelembe venni, akkor
szélesedhetalatokoriink, és felismerhetjiik, hogy mely
teriileteken lenne érdemes valtoztatnunk, fejlédniink.

Aztgondolni, hogy minden ,jar”: Mindenkinek joga van
azelfogadasra, a tiszteletre, az érzéseikifejezésére, de
ajavak habzsolasa nem tartozik a,mert megérdemlem”
kategériaba. Miel6tt valami Gj dolgot vesziink, érdemes
feltenniakérdést: ,Biztos sziikségemvan erre?” A kornye-
zetvédelemért és a fenntarthatésagérttettlépéseink

az 6ngondoskodasunk részei, val6jaban magunkkal
tesziinkjot, ha egy olyan vilagot teremtiink, ahol tisztabb
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alevegd ésafold megtermeliasziikséges taplalékunkat.

Aztgondolni, hogy a tobbi ember a mi céljainknak
vanalarendelve: A valodi 6nszeretet nem hasznal ki
masokat, mert mind a sajat, mind a masik hatarait képes

tiszteletben tartani. J6, ha vannak nagyrator6 terveink,
de nem érdemes kizarélag ezek mentén szervezni
az életiinket ésa kapcsolatainkat.

Aztgondolni, hogy akkor vagyunk szerethetdek, ha
mivagyunkalegjobbak: A funkciékon alapulé szeretet
afeltétel nélkiili szeretet és elfogadas ellentéte, és
felcserélhet6vé tesziaz embereket. Talan aleginkabb
agyermekeinkirant érzett szeretet mutatja ezt: nem
azértszeretjiik 6ket, mert mindig 6tds dolgozatokat
irnak, versenyt nyernek és szépek, hanem énmagukért.
Azid6k folyaman valtozhatnak a tulajdonségaik, a telje-
sitménytik vagy a hozzaallasuk bizonyos dolgokhoz, de
ugyanugy szeretjiik 6ket. Képesek vagyunk magunk-
hozis hasonléan viszonyulni?

A narcisztikus onfelmentés: Amikor hibazas esetén,
anélkiil, hogy végiggondolnank a felel6sségiinket a tor-
téntekben, konnyedén felmentjiik magunkat a hibaink
sulyaaldl, igy a helyrehozatal, valaminta jévatécel
esélye is elvész.

EGESZSEGES ONSZERETET

Onmagunk szeretete nem elvalaszthaté a tobbi szere-
tettS], hogy képesek vagyunk-e Isten szeretetét és kegyel-
mételfogadni, ésa tobbi embert szeretni. Hatassal van
apszichésjollétiinkre, ésarra, hogy mennyire tudunk
amunkankban, hivatasunkban helytallni, a céljainkat
megvaldsitani. A valodi 6nszeretet épit: sajat magunkat
ésakornyezetiinketis. Milyen fontos elemei vannak

az egészséges dnszeretetnek?
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Tudatosan odafigyelni 6nmagunkra és az érzése-
inkre: A pszichol6gussa valasom folyamatanak fontos
része volt az onismeret. A palyaszocializacié kurzuson
gyakran elhangzott, hogy a személyiséglink az egyik
legfontosabb munkaeszkoziink, ezérta hivatassze-
mélyiség fejlesztése az egyik legfontosabb feladatunk.
Azels6 klienseimmel val6 kzos munka soran rajottem,
asajat érzéseim megértése feltétele annak, hogy merre
haladunk a k6z6s munkank soran. A hazassagom és

a gyereknevelésem kihivasaibdl kiindulva pedigazt
értettem meg, hogy nem elég a munkamban tudatos-
naklennem, az életem minden teriiletén fontos, hogy
el6szora sajat érzéseimet, és indulataimat tegyem
rendbe. A térdem fajt, de ahozzam legkozlebb allok csak
azt érzékelték, hogy ingeriiltebben reagalok; stresszes
voltam egy munkahelyi tigy miatt, de 6k csak annyit
lattak, hogy semmihez nincs kedvem. A sajat lelki éle-
temmel valo tor6dés a feltétele voltannak, hogy igazan
képeslegyek amasik emberlelkével és sziikségleteivel
is foglalkozni. Megtanulni elcsendesedni, megpihenni,
lelassulniaz egyik legnagyobb dolog, amit tehetiink
alelki fejlédéstink érdekében. Mdrta és Mdria koziil
Maria csak Jézus labanal iilt, mig Marta szolgalt, Jézus
mégis Maria dontését allitotta elénk példaként. O maga
is gyakran vonult el tanitvanyaival, hogy megpihenje-
nek és tanithassa 6ket.

Tiszteletben tartaniahatarainkat: Személyes hatara-
ink abban segitenek, hogy eldontsiik, mia mi felelGs-
ségiink és minem az. Hataraink tiszteletben tartasa
egybenaztisjelenti, hogy tiszteletben tartjuk a hata-
rainkon beliili dolgokat, gondoskodunk 6nmagunkrol:
amegfelelalvas, az egészséges taplalkozas, a mozgas
ésakapcsolataink apolasa mind fontos tényezdk.

Ugy viselkedni magunkkal, mintalegjobb baratunk-
kal: Sokszor észre sem vessziik, hogy milyen kifejezé-
seket hasznalunk, amikor sajat magunkatjellemezziik.
Vajon, haaszerettlink beszélne gy veliink, ahogy oly-
kor mi szoktunk 6nmagunkkal (,]Jaj, de hiilye vagyok!”,
,Hogy lehettem ilyen sz6rnyii?”), még mindig jéban len-
nénkvele? Az, aki szeret minket, hogyan jellemezne
benntinket abban a helyzetben, amikor mi utalattal

fordulunk el 5Gnmagunktdl és elitéljiik sajat magun-
kat? Tudunk-e 5nmagunkhozis olyan elfogadassal,
pozitiv hozzaallassal, tamogatassal, egytittérzéssel,
gondoskodassal és odafigyeléssel fordulni, mint amit
amasiktél elvarunk?

Ertékelniaz erésségeinket és elfogadnia gyengesége-
inket: Az er6sségeink értékelése mellettaz 6nszeretet
egybenaldzatis, hogy képesek vagyunk felismerni
agyengeségeinket. Ha csakis a tokéletes végeredmény

az elfogadhato6 cél, akkor gyakran jutunkarraakovet-
keztetésre, hogy belevagnisem érdemes a probléma
megoldasabavagy afeladat elvégzésébe. Természetiink
és érettségiszintiink elfogadasaa fejlédéstink zaloga.
,Azahhozvald ragaszkodas, hogy tokéletesen jo emberek legyiink,
valojaban megakaddlyozza, hogy jobb emberekké valjunk” -
allitja Dolly Chugh. A tokéletesség abrandképe ugyanis
lehetetlenné teszi, hogy felismerjiik, ha hibaztunk, mert
kételyek esetén egybdlvédekezd allaspontra helyezke-
diink. A tévesen értelmezett Onszeretet igy kifogassa
valik, hogy elkeriiljiik a felel6sségvallalast és az elszamol-
tathatdsaglehetdségét. A valodi Onszeretetaztjelenti,
hogy elfogadjuk, hogy miis hibazhatunk, nekiinkislehet-
nek problémaink és nem ostorozzuk ezért magunkat.

Megbocsatani 6nmagunknak: A tokéletesség hajszo-
lasa,az elgondolas, hogy csak a tokéletes a szeretheto,
aharagésaszégyen érzésével jarkézakézben. Hajobban
végigondoljuk, val6jaban nem a mindig tokéletes meg-
nyilvanulasok, hanem az igazan emberi reakciok azok,
amelyek meginditanak benniinket. Hibazas esetén
asajat felel6sségiink felimerése, a realis blintudat feldol-
gozasa ésajovatétel fontoslépéseiannak, hogy képesek
legytink avalodi 6nmegbocsatasra. Szamomra hivd
emberkéntaz egyiklegfontosabb tizenet, hogy Isten sze-
mélyesen ismer engem, soha nem feledkezik meg rélam
(,,-én akkor sem feledkezem megrolad. Nézd, a tenyeremre raj-
zoltalak.” Esa 49:15-16). O nem elvarasokkal kozelit felém,
O megbocsat, hakérem. Az élet igy egy felfelé ivel§
spirdl:ha megtanulom szeretni magam, akkor képes
leszek Isten szeretetét és kegyelmétis elfogadni. Isten
szeretete pedig elkezdi begyogyitanialelki sebeimet, és
egyre inkabb képes leszek 6nmagamatis szeretni. ¢




SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

KARIZMA

A karizma jél eladhaté. Pontosabban, j6 pénzért fejleszthetd. Karizmat akar
a cégvezetd, a menedzser és a CEO. A karizma kulcsképesség, a karizma
versenyeldony, a karizma hatalom. ,Mindenkiben ott lappang” - mondjak
a trénerek. ,Mindenkire hat” - allitjak a szakemberek.

€ Korunkkarizmaigénye szinte tapinthat6. Olyasmit

varunk és reméliink, olyan emberek tarsasagat és vezeté-
sétkeressiik, amit és akiket nem tudunk pontosan meg-
hatarozni. A szakért6 bloggerek altaldban Max Weberig
nyulnakvissza, hogy akarizma fogalmat értelmezzék,
masok a Wikiszotarboél tajékozddnak, amikor azt mond-
jak,akarimatikussag a személyes tehetség megmutat-
kozasa és hatasa. Ritkabb, hogy teol6giai magyarazatot
keresnének. Hogy arra utalnanak, a karizmaa Szentlélek
ajandékaa szolgalat teljesitéséhez, Istentdl kapott,
kegyelmiajandék. Nem ,adottsdg”, mert tudjuk, kit6l
kapjuk. Es nemcsak képesség, hanem inkabb viselkedés,
tett, hatas: magatartas.

Mostanaban gyakran kérdeznek a karizmatikus
el6adorol-vezet6rdl, hogy milyen vagy milyennek kell
lennie? Hogy tanithatd-e a karizmatikus kommunika-
ci6 és miként? Igen, ismerjiik a karizmatikus el6adas és
akarizmatikus vezetés ,fogasait”. Mesterséges intelligen-
ciavalis mérték mar, miként beszélnek a karizmatikus
személyiségek: torténeteket mondanak, szoképeket
hasznéalnak, sok szembedllitastalkalmaznak, egyszerien
és érthetden fogalmaznak, magabiztosak. Valéjaban
mindez tehat tanulhatd. De legutdbb, az egyik rendez-
vényen, amelyen errdl folyta podiumbeszélgetés, egy
fiatal egyetemista felvetette: akarizmatikus el6adasban
szerinte a figyelem, a masokra valé figyelem a legfonto-
sabb. Egyetért6en elcsondesedtiink mindannyian. Ezzel
akérdéssel tértvissza kozénka karizmaigazijelentése,
azajandékozas.
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A KARIZMATIKIUS ELOADOT SZERETJUK
HARCIASNAK £S BIRTOKLONAK LATNI -
VABYIS OSSZEKEVERJUK KORUNK
SIKERIDEALJAVAL, AZ EROSZAKDS
UZLETEMBERREL. AKI JELLEMZOEN FERFI

Ha ma megkérdezziik ismerdseinket, hogy mondjanak
karizmatikus el6adét, szinte kizarélag férfiakat fogunk
hallani. Hiszen a karizmat a kozélethez és a nyilvanossag-
hoziskotjiik, szinte tudattalanul, ott pedig tobbségében
férfiak sz6lnak. Valamiért gy érezziik, hogy ilyesmit
nem a ,sajat koreinkben” kell keresntink. Esa figyelem
elfelejtése mellett, ezzel tévediinkalegnagyobbat.

Nemrég megkérdezték télem, kit tartok alegkariz-
matikusabb el6adonak? Egy pillanatig sem kellett gon-
dolkodnom. Hiszen olyan régota ismerem és figyelem 6t.
Annyiféle helyzetben hallgatott meg ésadott iranymu-
tatast. Oly sokszor teremtett vilagota sotétségbdl, ahol
tapogatéztam. Annyiszor emelt fel és 6leltata szavaival.

Aztvalaszoltam, amit, Ggy hiszem, sokunk felelne, ha
nem tévednénk abban, kiisazigazan karizmatikus.

Aztmondtam:

Azédesanyamat.

Anyaknapjajon. Sohanem késé a felismerés. ¢



KOSZONTSE EDESANYJAT
KEPMAS ELOFIZETESSEL!

ERTEKES TARTALOM A TARTALMAS ELETHEZ

A kedvezményes eldfizetést a kepmas.hu/anyak-napja-akcio rendelheti meg.
Kuponkéd: ANYA2019
12 lapszam, mindossze 5.520 Ft

W Mit adunk még a 20% kedvezményen feliil?

Az anyak napi eléfizetéssel

csaladi wellness pihenést nyerhet,

az alsopahoki Kolping Hotelbe.

(2 feln6tt és 2 gyermek részére, nem f6-

és kiemelt szezon)

KOLPING HOTEL
TS

Moy P

>
B A Képmdas magazin belépgiil szolgal

a Képmas estekre, ahol lebilincsel§

muivészi élmények és szakérté B y =gt |

vendégeink segitségével dolgozunk fel ¥l ) ) ENEKELD EL A NEPDALODAT, ES MEGMONDOM, Kl VAGY
meghatérozé és érdekes témakat. TN e

Az akcié 2019. majus 7-éig, az ANYA2019 kuponkaddal regisztralt,
belfoldi kézbesitési el6fizetésekre érvényes, ha az eldfizetési 6sszeg
2019. majus 13-ig beérkezik szamlankra vagy készpénzben kasszankba.

KEPMAS 2002 KFT. 1012 BP. LOGODI U. 44./D ALAGSOR 1. * BEJARAT A BUGAT LEPCSO FELOL * TEL: 061 365-1414
HA ELOFIZETESSEL KAPCSOLATOS KERDESE VAN, (RJON AZ -RA!




SZOVEG -
-~ J0OS ANDREA

SOROZAT -
TANAROK TITKOS ELETE

Az osztaly megkoviilve iil. llyet még nem hallottak. Az int6vel fenyegetés,
a hianyzas utani azonnali dolgozatiras, az 6rai dumalasért adott karé nem j
nekik. De olyat még nem pipaltak, hogy egy tanar bocsanatot kér, és visszavon
egy lendiiletbdl kiosztott egyest. Nekem is ez volt az elso.

@ Pannanemkiiléndsebben jé tanuld, de nem is rossz. szerette volna megirni. Megemeli a kezét, hatraddl, érez-

Teljesen vilagos, hogya biolégia targy irant nem mutat
kiiléndsebb érdeklsdést. O divattervezs szeretne

lenni - nyolcadik félévben a kdzepes érdemjegy teljesen
megfelelt neki. Halendiiletet vesz, akkor siman 6sszehoz
egy 0tds dolgozatot (a rajzos feladatokban kiilonésen
ugyes) vagy feleletetaz adott félév elején, majd nyugod-
tan hatrad6l: még kétrosszabb jeggyel is megvanaz év
végiharmas. A masodik félév elsé fontos témazaréjanal
azonban hianyzott.

A szabalytkihirdettem év elején: a hianyzé a hianyzas
utani elsd biolégiadrajan megirjaaz esetlegesen kiha-
gyott témazarét. Igy,amikoraz 6ra elkezdédik, Panna
elé cstisztatom a papirt. O csak bamul. ,Tandrng, énerre
nem késziiltem. Egész héten steltiink, nem vittem magammal
bioldgiakonyvet.” Zsigerbdl azt valaszolom, amitannak
idején nekem is mondtaka tanaraim: ,Ezzel én nem tudok
mit kezdeni. A szabdly azszabdly, az, hogy maga nem késziilt,
aznem az én bajom. De idGt sporolhatunk és beirhatom az egyest.”
Csend. Ennyi, ahatalom nalam van, Panna tehetetlen, lat-
hatéan nagyon zavarjaadolog. Talan ezta dolgozatot jol
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het6, hogy csalédott -ahogy az egész osztaly. Az egyest
latvanyosan feljegyzem a tanari naptaramba.

Az oratelik, kozosen meghallgattunk két kiseldadast
akovetkezd anyagrész bevezetéseképp, am én alig tudok
figyelniazeléaddkra. Folyamatosan porogazagyam.

A diakok csalédottsaga nagyon rosszul esik. Még akkor
is,haakonzekvencia marpedig fontos. Diakként gyilol-
tem, amikora tanarok visszaéltek a hatalmukkal. Olyan
szivesen elmagyaraztam volna nekik, hogy értem, hogy
aszabalyok betartdsa fontos lesz majd az életiinkben,
éserreakarnak nevelni, de konyorgdm, ha egy szabaly
rossz, akkor talan Gjra kellene gondolni. A didk pontazért
megy sielni, hogy pihenjen, épp az az egésznekalényege,
hogy nem kell tanulni. Vagy betegség esetén.. Tényleg el
lehetvarniegy tanul6tdl, hogy betegsége utan azonnal
(vagy parnapon beliil) pétoljon mindent, és megfeleljen
az 6sszes tandri elvarasnak?

Kép: Profimedia — Red Dot



Esamikor Gjraiskolaban voltam: minden tanara sajat
targyat tartotta a vilag kozepének, azonnal kdvetelte
apétlast.. Valoban ilyen tanar akaroklenni? Van ennek
értelme?

A dontés megsziiletett, és azon melegében kihirde-
temaz osztalynak. E16sz6r csindlokilyet, nem is megy
konnyen. Megallitom a tanéra klasszikus menetét, és
megpihenekatanariasztalnal -jobban mondva feliilok
ra., Azt hiszem, tartozom egy bocsanatkéréssel.” Az osztdly telje-
sen elnémul, fegyelmeznem sem kell. ,Egy olyan szabdlyt hoztam,
amit nem beszéltem meg ondkkel. A maguk helyében én indoko-
latlannak, sot, embertelennek tartanam a témazarok azonnali
potldsdt. A célom azvoltvele, hogy ne legyen versenyelonye
ahidnyzonak azdltal, hogy a tobbiektdl megkérdezi a dolgozat-
kérdéseket. De ma elgondolkodtam, hogy vajon miis a baj azzal,
ha tudja valaki elére, hogy mi lesz a TZ-ben. Es rdjottem, hogy
semmi, hiszen pont azért témazaro, mert mindenre rakérdezek.
Ezért elérhetové teszem a témazard kérdéseit a dolgozat eldtt egy
héttel, és az osszefoglaldsndl megbeszéliink mindent, ami még
kérdéses onoknek. A dolgozat pétlasat pedig egyéni egyeztetés
alapjan intézziik. Mit szblnak ehhez?” Dobbent csend. ., Hallo,
most tényleg sziikség lenne a visszajelzésre, mukkanjanak mar
meg, joleszigy?”,Jo!” ,Aha!” , Zsir!”

LAZUL A HANGULAT, MAR EGYMASSAL IS BESZELGETNEK,
NEM IS OLVAN HOLVE EZ A JOGS.
KOZBEN KICSONGETNEK.

,Rendben, akkor ezt a témakort mar igy zdrjuk. Panna
egyesét pedig visszavonom, sziinetben egyeztessiink, hogy mikor
szeretné megirni. Nem szeretnék az orvosi diplomdja iitjaba dllni.
(Ossznépi kuncogds.) Tovdbbi szép napot.” Nem sokkal késébb
mar én is mosolyogva hagyom ela termet. ¢

) Média a Csaladért
Alapitvany

mediat
szeretne?

LEGYEN A MEDIA A CSALADERT!

A média befolyasolja
vilagunkat,
mi befolyasolhatjuk
a mediat.

Kérjiik, tamogassa adoja 1%-éva|
a csalad- és gyerekbarat
kozgondolkodast,
segitse a Média a Csaladeért
Alapitvany munkajat!

Az alapitvdny munkajarol
3 mediacsaladert.hu honlapon t3jékozodhat.

A kedvezményezett neve:
Média a Csaladert Alapitvany
Besorolds: kdzhasznu

Adoészam: 18260993-2-41

Adomanyaikat
3 10700347-44872502-51100005
szamlaszamra varjuk.



SZOVEG —
SZABO BORBALA

DERURE BORY

avaoy hogyan legyink boldogtalanok’?

On szé s egészsé
baréstzeiz?p,_bl\?ldo?’ és egészséges? Van csaladja, munkaja, pénze
Keru|je'e| ! ﬁ?gyelz,uhl:);]:ée(_t:]y naponka Sors mindezt elveszi n;agétél?l
€ st, vegye kezébe az életét:
fertl) _ vegye k ét: rontsa el s
aga! Irjon bizalommal, ha tul jol érzi magat a bérében — Doktor gﬁ?

segit tonkretenni az életét! Ha On is akarja

) AR
® /wK/w ;Do 7Zi>r gom

Hat bevallom, nemigy képzeltemaz ¢letemet!

Mindigis anéi szépségnagy rajongGjavoltam, fiatalon sokat
csajoztam, és nehezen tudtam elképzelni,hogy valahale tudnék
Jorgonyozni egyetlen némellett. Es ezt fleg—nem akarok
mellébeszélni, tigyhogy kimondom - aszexmiatt gondoltamigy!

mds, izgalmas lehetdségtol... Gondoltam, hamegis ngsiilok, biztos
elvdlok majd, mertjonaz {ij csdbiftds, akovetkezd, és akovetkez6

¢édesapdmvagy anagyapdm, akik mindketten négyszer nésiiltek.
Erre mitorténikvelem?! [mmar tizenot éve élek a(z elsd)
feleségemmel, van két aranyos gyerekiink, és hat...kinos
kimondani, de TOKELETES aszexudlis életiink! Szerelmen és
pizalmon alapuld,valtozatos, szines ésizgalmas! Mindig tele
vagyunk iij stletekkel, nap mint nap huncut csetiizeneteket
véltunk az esti terveinkr6l, és mostittnemis mennék bele

életem, és végre megualdsithassam szerencsétlen apdmés
nagyapam mintdjdt!

Udvozlettel:

Bonedel
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Ugy képzeltem, rettentd unalmas lehet évtizedeken dt mindeneste
ugyanazzal andvel agyba biijni, ezzel eludgva magamat avengeteg

feleség—végﬁlpedig szerencsétleniil és magdnyosan halok meg, mint

a tovdbbi részletekbe. 7 avarbanvagyok, attol félek,nem érdemlem
meg, hogy ilyenjo legyen az ¢letem! Arra kérem, mondjameg, mit
tegyek, hogy elsivdrosodjon —esetlegmegis szitnjon? - aszexudlis

éo/ oy
veg srenedef |

/?n loev?llja ne.kem, hogynem igy képzelte
azé e}tet -én pedig hadd valljam be Onnek, hogy
nem 1.g/y/ke/pzelek egyjoizlésitolvasdilevelete
ilyenjoizlésti magazinban! *
. Mar ne haragudjon, de nem szégyelli magat?!
lornolyaln m?ndom, nem tudtam pirulas nélkiil
olvasni szemérmetleniil 6szinte sorait. Nem
f;nslglja,.}lllogy az On koraban és tarsadalmi osz-
yabanillene kissé pri i
alyaban) e kissé priidebbneklennie, kedves

y De hflgyjuk ezt! Ugy dontdttem, nagyvona-
Gan feliillemelkedem a stilusan, és segitek, mert

levelébdl kicsendiil a valodi kétségbeesés hangja

EGY HAZASSAG TUNKHETETELEBEN -
FERFISZEMPONTBOL - RENDKIVUL FONTOS
SZEREP JUTHAT A SZEXUALITASNAK,

' Alegtobb férfiszamara ugyanis némileg ma
]e/le.n/t atestiség, mintandknek: olyan kom%nuillsif
1/<ac1os c§atornét, amelyen keresztiilaleginkabb
érezheti, hogy minden rendben van a kapcsolat-
ban. Persze egy né szamara is 1étfontossaga dolog



azintimitasnak ez a formaja, de azért miebben (is) rugal-
masabbak vagyunk Onéknél. Egy né szamtalan mas
Gtonis meg tud er6sddniaz Osszetartozas érzésében: egy
kis 6sszebjas, beszélgetés, hazimunkais (amelyeta férfi
végez helyettiink/veliink egytitt) hasonléan boldogitéan
tud hatnirank.

Eztazeredend§ kiilonbséget kellene felnagyitani, ha
eredménytakarelérni.

Lassanként kezdje el gy beallitani, hogy a szex sokkal
fontosabb Onnek, minta feleségének! Legyen erészakos -
akar passziv-agressziv mddszerekkel, akar nyiltabban -,
éreztesse, hogy cserébe, amiért On

1. pénzt keres,

2.beszélgetafeleségével,

3.matekozika gyerekeivel,

4.elmosogat,

5.felfarjaafiirdészobapolcot,

Onnek alanyijogon jaraszex! Es ha nem kapja meg,
bizony-bizony morcoslesz.

Helyezze iizleti alapokra a szexualitast! Erezze és
éreztesse, hogy a felesége bizonyos meghatarozott
id6kozonként tartozik Onnek a szexszel! Meglatja, a neje
hamarosan utdlnifogja azt,amit eddig szeretett, hiszen
muszdj csinalnia. Ez is csak egy lesz a szokasos napi
kotelességek koziil: bevasarlas, f6zés, mosas, teregetés,
viraglocsolas, szex. Megetetnia macskat macskatappal,
agyereketvacsoraval, a férjet szexszel, hogy végre nyugo-
voératérhessen szegény, faradtasszony..

BYORSITHATJA A FOLYAMATOT, HA PROBAL
MINEL ALKALMATLANABB PILLANATOKBAN
ELOHOZAKODNI VAGYAIVAL

Amikoraneje éppen eszik, kedvenc sorozatat nézi,
labat szdrtelenit, netdn lazas beteg vagy egyszertien csak
aludna, mivel hajnali 6t 6ravan - On olyankor tamadjon!
Harapdaljamega fiilét, tapogassa, csiklandozza, kezdje
vetkSztetni, és ha elutasitasra taldl, azonnal sért6djon
vérig!

Hajol csinilja, egyre tébbet fognak veszekedni. O
kovetel6zének és 6nzének nevezi majd Ont (cstinyabb
vitaban sz6r6s szatirnak), On pedig 6t szeretetlennek,
hidegnek (csinyabb vitaban frigid banyanak). Egyre

kényesebb témalesz otthon a testiség, inkabb szoba se
hozza senki, hogy ne legyen veszekedés. A felesége egy
idé utan megprébalja majd végérvényesen besziintetni
aszexetahdzassagban. Végiil mar On se er6lteti, kiilon
szobaba koltoznek, és ett6l kezdve mar csak teriiletileg
élnek egylitt.

Innen mar csak egyapré 1épés, hogy megakadjon
aszeme egy masik ndn, akielsélatasra sokkal kedvesebb-
nek tinik, minta neje, nem olyan savanyu és boldogta-
lan-raadasul, lass csodat, lathat6an vonzénak talalja
Ont! Esez méris éppen elég ok lesz arra, hogy felriigja
eddigi életét, és hatrahagyva mindent, Gj éle...

HOPPA, ELNEZEST KEREK, DE MOST FELBE KELL
SZAKITANOM SAJAT MAGAMAT.

Ugyanis mikdzben a fentivalaszt gépeltem, latom,
hogy Gj imélem érkezett: mégpedig Andrea irt nekem,
Benedek felesége! Izgatottam nyitottam meg a levelet,
amelyben 6 is elpanaszolja a tokéletes szexualis életiik
okozta elkeseredését - n6i szemszogbdl.

Uzenetétjovs héten osztom meg Onodkkel. Es termé-
szetesen valaszolokisra, hasznos tanacsokkal, kimon-
dottan néi praktikakatjavasolva. Mert j6 hirem van,
holgyeim:ittaz egyenjogisag! Egy néislegalabbannyit
tehetahazassag tonkretételéért, mint egy férfi!

Hiivos idvozlettel:

Dl G

N

fodes Olinsi]

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

Elbre is csalédottan varjaleveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: (D% B .
L0 orv
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VANYOVSZKI MARIA

A Saloy,

BUDAPEST

Ritkan fordul eld, hogy valakinek hamarabb ismerem meg a ruhait, mint
a tervez6t magat. Mégis, amikor Gyergyak Manival végre személyesen
talalkoztunk, pontosan olyannak éreztem, amilyennek a kollekciéi alapjan
gondoltam: végteleniil ndies, odaado, figyelmes, kedves.

-Miota akartal divattervezélenni? Honnan az indittatas?

- Kiskorom 6ta tudatosan erre a palyara késziiltem. Nagymamam szerettette meg velem
avarrast;az 6 felmendi, valamintapukam csaladjanak egyes tagjai is kival6 kéziigyes-
séggel rendelkeztek. A rajzolas ésaz alkotas iranti szenvedélyemetkiilondérakon és
tanfolyamokon kamatoztattam, végiila METU divattervez szakan végeztem el az alap-
és mesterképzést.

- Otéveinditottad a markad, de az utébbi években fedeztek fel igazan. Miadta
alokést?

-Amarkatmégaz egyetemiéveimalattinditottam. Viszont amikor befejeztem a tanul-
manyaimat, akkorlettigazanidém a szezonalis kollekciok gyartasara ésaz egyedi
megrendelések kivitelezésére. Egy nemzetkdzi magazin nagyszabast divatnapjain mar
két éve bemutatom a tavaszi-nyari kollekciéim legtijabb darabjait, és azt tapasztalom,
hogy ez nagyban noveli a markaismertségét. Tobb megkeresést és egyiittmiikodést s
kozvetleniil ennek koszonhetek.

Kép: Monik / Semsei Eszter






- Nagyon sok aprélékos, id6igényes kézimunka jelenik
meg a darabjaidban. Miért fontos ez?

-Mindig is figyelemmel kovettem a nagy francia divatcé-
gek munkassagat. A hagyomany6rzé technikak, amelye-
keta mainapig belecsempésznek a kollekciéikba, engem
isinspiralnak. Mikézben a kézi diszités novelia ruhak
eszmei értékét, minden egyes darab egyedi és megismé-
telhetetlen. Ez ugyanakkor szamomra egyfajta misszi6
is,hogyahagyomanyd6rzés a mindennapok ruhaiban
hazaiviszonylatban is megjelenjen. Mara mesterdiploma
kollekciémban is gyongyhimzéssel gazdagon diszitettem
aruhaimat. Ezta technikatelGszeretettel hasznalom ma
is, illetve csipkeapplikacidkkal vagy 1ézervagott 3D-s
motivumokkal parositom.

Minden egyes egyedi megrendelést a kezdeti tervek-
t6laz utolso dleésig végigkisérek. Szamomra elenged-
hetetlen, hogyrészese legyek egy-egy ilyen kiilonleges
darab megvaldsitasanak.

Egy személyes konzultaciéval kezdddik a folyamat,
aholatbeszéljik az elképzeléseket és egyiitt dAlmodjuk meg
aszéban forgd ruhat, a méretvétel utan két-harom préba
alatt tokéletesitjiik a késziil6 darabot. Akkor ér véget sike-
resen egy projekt, halatomaz 6szinte 6romotaz arcokon.

- Miinspiral?
- A természet szamomra kimerithetetlen inspiracios
forras.

Az §visszacsatolasaik nagyon fontosak szamomra.
Deakaregy hangzatos dalis beinditjaa fantaziam.

- Mit tervezel a kovetkezé kollekciédban?

- A2020-as tavaszi-nyari kollekcié kapcsan visszatérek
apalyafutasom kezdeti terveihez. Azokhozajellegzetes
struktarakhoz, szabaszati megoldasokhoz, amelyeket
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atanulmanyaim soran kisérleteztem ki, és amelyek
megalapoztaka stilusomat. Célom, hogy a hétkéznapi
ruhak melletta couture darabokis hangstlytkapjanak.
Lagy pasztellszineket almodtam meg leheletfinom
selymekkel.

-Hol szeretnéd latni magad 6t év milva?

- Az otéves tervem része, hogy a Monik marka a mérvadé
hazaibrandek kozott szerepeljen. Szeretném béviteni
acsapatot, de kdzben tovabbra is megtartania személyes
hangvételtaz ligyfeleimmel. Nincs annal nagyobb 6rom,
amikor példaul egy menyasszonnyal egytittalkotjuk meg
anagy napraazeskiivoi, vagy akara menyecskeruhatis.
Olyan kornyezetet és szolgaltatast szeretnék megvalo-
sitani, ahol nemcsak egy ruhatalmodunk meg kozdsen,
hanem a gyerekkorunk meséitidéz6 hercegnds élmény-
benlehet része mindenkinek.

Kép: Monik / Semsei Eszter
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Amikor a hataridékon aggédom, vagy azon ragédom, hol kellene mar tartanom

az életben, elveszitem a kapcsolatot azzal, amim van és ahol vagyok. Az ehhez

; N valo visszatérést segiti a testi tudatossag, amelynek hatékony kezdé Iépése

’ } 1 légzésiink tudatositasa. Az élet esszenciaja, hogy lélegziink és taplaljuk
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sejtjeinket. Ennek az észrevétlen folyamatnak a megélése és szabalyzasa azon

tul, hogy fontos érzéseket képes felszinre hozni, a legkonnyebben tudatosithaté

fiziologias folyamat, igy a testi tudatossag alappillére lehet.

Kép: Unsplash / Nine Kopfer




& Koteles Ferenc és munkatérsai tanulményaiban olvas-
hatunk sokata testi tudatossagrol. A testi érzetek, és
azazokbol kapottinformaciok éppugy szerepetjatsza-
nakbenne, mintaz akaratlagos szabalyzas és figyelem,
amelyek képesek befolyasolniazt, hogy mit és hogyan
érziink, érzékeliink a testiinkben. A testi tudatossag
magasabb szintje hozzdsegithetbenniinketahhoz, hogy
sziikségleteinkre, érzéseinkre Ggy reagaljunk,ahogy
az szamunkra optimalis. Vagyis a testi tudatossaga tes-
ti-lelkijollét szolgalataba allithaté. Fontos megjegyezni,
hogy mind a testi tudatossag, mind ajollét valtozéko-
nyak, vagyis nem Ggy torténik, hogy egyszer elértem
amagas szintet és gy maradok, hanem rendszeres
figyelmet, raforditast, gondoskodastigényelnek, vagyis
életmddszinten kell azokat 6rizni és fenntartani. Ezért
érdemes példaul olyan tevékenységekbe, fizikai akti-
vitasba fogni,aholaz 6nmagunkrairanyul6 figyelem
segiti eztabelsd munkat. A fizikaiaktivitasa pozitiv

érzelmiallapotok novelésén keresztiil segithozza
az életmingségjavulasahoz ésa pszichésjollét noveke-
déséhez (Reed és Buck,20009).

ATEST-LELEK KAPCSOLATOT ALAPUL VEV(
MOZGASFORMAK HATEKONYAN OLDJAK
A STRESSZT, NOVELIK AZ ONELFOGADAST,
FEJLESZTIK A JELENTUDATOSSAGOT ES
ATESTITUDATOSSAGOT, HISZEN A FIZIKAI
INGEREKEN ES HATASOKON KIVUL
AZELME LENVUGTATASARA ES A PSZICHE
RENDEZESERE IS KONCENTRALNAK.

Ezatudatossag nem a testi érzetek negativ
megélése. A testi érzetekre fokuszalas, a kontrollalas
képessége és az dnszabalyozas a mindennapi életliinkre
pozitiv hatassal van. Az 6nmagunk iranti bizalomrél

sz0l, amely a biztonsag iranti sziikségletiink és az éle-
tiinkkel valé elégedettségiink lényegi meghatarozdja.
Havanegy olyan athat6 élményem, hogy tudom, mi
zajlik a testemben, megbizhaténak érzékelem, bizha-
tokajelzéseiben, akkorabiztonsagérzetem megnd, és
aszorongasom,aggodalmam csokkenhet.

ATEST EMLEKEZIK

Sokszor megterheld életeseményeket, emlékeket fel
sem tudunkidézni, a testiink azonban tarolja ezek
lenyomatat. Terapias folyamatban ezek felszinre hoz-
hatok és atdolgozhaték - gyakori, hogy akkoris a testi
élmény jelenik meg elséként, és annak felismerése
hozza el a tudatos emléknyomot. Ugyanakkor 6nma-
gabanatesti oldds segiteni tud abban, hogy jobban
érezziik magunkat.

ATESTI JOLLET, ELLAZITAS VISSZAHAT
AZ ERZESEINKRE, BELSO ALLAPOTAINKRA,
ES ANELKUL, HOGY MEGFEJTENENK ES
ERTELMEZNENK, PUSZTAN ATESTUNKRE
REAGALVA GYOGYULUNK.

Ha példaul eluralkodik rajtam a szorongas, azaltal,
hogy képessé valok felismerni, hogy hol jelentkezik
atestemben, éskidolgozom a sajat médszerem arra,
hogyanlazitsam el vagy hogyan nyugtassam meg
alégzésem, megtapasztalhatomaz élményt, hogy
képesvagyok szabalyoznia testi érzeteimet. Anélkdl,
hogy tudnam, miokozza, mibéllett, hogy keriilt oda,
elkezdem megérezni, hogy képes vagyok alakitaniés
valtoztatnirajta. Ez nem aztjelenti, hogy nem érde-
mesamélyben meghtiz6dé gyokerekkel foglalkozni,
s6t:haatélem az élményt, hogy magam alakitom,
elbirom aztis, hogy felszinre hozzam - hisz nem kerit
hatalmabaaz érzelmek aradata, hanem én engedem
kozel magamhoz Gket.
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BIZTONSAG ES ELFOGADAS

Amikora testemre és a benne zajl6 érzetekre figyelek,
akkorjelen vagyok. A jelenlét, a tudatosjelenléta mai
rohané vilagban kincset ér. Amikora hatarid6kon
aggddom, vagy azon ragédom, hol kellene mar tartanom
az életben, akkor elveszitem a kapcsolatotazzal,amim
van ésahol vagyok. A sokszor hallottjotanacs, hogy

végy egy nagy levegdt ésvagj bele, pontosan errél szol: hogy
ne az eredményen és elvarasokon aggodjak, hanem
kezdjem eljarniahozzajuk vezetd utat. Ezt akkor tudom
megtenni, ha hajland6 vagyok elfogadniajelen allapotot -
ahhoz pedig ismernem kell azt. Ismernem kell a hata-
raimat, a terhelhet6ségemet, az érzéseimet. A testem
segithetabban, hogy visszahozzam a fékuszt oda, ahol és
ahogy vagyok. A testi érzetek megélése segitabban, hogy
elfogadjuk:az érzéseink érvényesek és el6jonnek, kelet-
keznek, aramolnak, vagyis a kornyezetiink és kapcsoloda-
saink hatasavalamilyen érzést kelt benniink.

HA KEPES VAGYOK MEG/ELNI EZT,AKKOR
ELFOGADOM, AMI TORTENIK BENNEM, S AZTAN
MEG IS TUDOM VALTOZTATNI, HA SZERETNEM.

Kozel kell engednem magamhoz, hozzaférhetévé
tenniahhoz, hogy utana kezdhessek vele valamit.
Amit6l féliink, dltalaban csak addig ijeszt, amig meg
nem ismerjiik. Ha at tudom élni, akkor mar tudok vele
valamitkezdeni. A testi 6nszabalyozas ebben hatalmas
segitségetjelent. Ha példaul alégzésem szabalyozasa-
val csokkenteni tudom a vérnyomasom és a pulzusom,
akkoraz ebbdl fakadé enyhtilés konnyebbség és feliidi-
1és. Ebben az allapotban pedig mar sokkal kreativabb
tudoklenni.

EGYSZERRE EGY LEVEGOVETEL!

Alégzésalapt technikak kival6ak a szorongas és stressz
oldésara. Fiziologias szinten hatnak: csokken a szivfrek-
vencia, a stresszhormonok szintje, amiazonnali hatast
eredményez. Mivel anyugodt, egyenletes 1égzés kony-
nyen akaratlagos szabalyzas ala vonhato6, ezért nagyon
jolalkalmazhat6 a szorongas csokkentésében. Fontos,
hogy ne varjunkel tal sokat magunktél! Egy felfokozott
helyzetben, gyakorlas nélkiil nehéz lehet, harégton azt
szeretnénk, hogy egybdl nyugalmiallapotba keriiljiink
két-harom mély levegévételtsl. S6t, ha korabban szinte
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mindig feszes mellkassal feliiletesen lélegeztilink, nehéz
lesz valtani. Csakiranyitsuk a figyelmiinketarra, hogy
lélegziink, és ne tegyilink semmimast. Ne akarjuk
gorcsosen, erdltetve kizarnia kiils6 zajokat, ne akarjuk
rogton megvaldsitania hossz, elnydjtott, teljes légzést.

CSAK FIGYELJUK ES KOVESSUK A LEGZESUNK
RITMUSAT E6 A KI-BE ARAMLO LEVEGOT!

Csupanazaltal, hogy figyelmiinket 5nmagunkra és
alégzésiinkre iranyitjuk, fokozatosan elcsitulhatavilag
hangja. Azzal, hogy atadom magam alégzésnek, nem
teszek mast, atadom magam a vilagon alegtermésze-
tesebb éslegalapvet6bb dolognak. Visszatérnia sajat
légzésembe egy olyan élmény, amely biztonsagotad.
Csakvagyok éslélegzem: magaa csoda, ugyanakkor
atermészetrendje. Nem kell er61kddném, mégis megy
magatdl. Ez az élmény, illetve ennek tudatositisa olyan
er6forraslehet, amely aztan maskoris elGhivhaté. Ha
képes vagyok megtapasztalni példaul a biztonsag,
atermészetesség, a nyugalom élményét, akkorazzal mar
rendelkezem, ott van bennem. Barmikor visszatérhetek
ehhezaz allapothoz, és a testi tudatossag fejlédésével ez
egyre konnyedebbé is valik. Aktiv és kompetens alakito-
javavalhatok az életemnek, ha at tudom élni.

Tobb mindfulness-alapt testgyakorlasiiranyzat
alkalmaz kiilonféle 1égzéstechnikakat, de mi magunk
iskisérletezhetlink. Példdul azzal, hogy a kilégzés
elnygjtasara koncentralunk, azt probaljuk hosszitani.
Eskozben azt tapasztalhatjuk, hogy a belégzésiink is
elkezdlassulni-sezaltal mélyiilni.

Egyszerre egy lélegzetet venni és kiftjni nem is tlinik
nagy feladatnak - mindig csakarraaz egyre figyelek,
amelyikben benne vagyok. Elkezdem megtanitani
magam arra, hogyjelen legyek abban, amit csinalok.
Hogy merjem megélni benne magam, otthonosan
mozognibenne, de mindenképpen pontosan azt
az egyet megvaldsitani, amelyiket atélem. A legnagyobb
biztonsagunk nem az eredményekben van, hanem
6nmagunkban. Az eredményektdl és mérfoldkovek-
télvarjuk abiztonsagunkat, de ez nagy csapda tud
lenni, hiszen a megelégedés és megnyugvas atmeneti.
Azthiszem, hogy ha marott tartanék, megnyugodnék,
le4llnék. Kozben nem figyelek arra, hogy ahhoz éppen
az kell, hogy mindig egyet1épjek - egy levegével. ¢






