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& - Adohinyzasrolleszokni? Az kénny(, mér szdzhuszon-

hétszer megtettem.

G. B. Show mondta vagy Churchill, talan egyik sem,
talan mindkett6. Minden j6é duma t6liik szarmazik,
adobogé harmadik fokan Oscar Wilde és Woody Allen
osztozik.

0, draga szenvedélyek! Ha konyvelSalkat volnék, és
Osszeadnam a cigire koltott dsszegeket, falnak mennék
tébolyomban. Egy cseles netes alkalmazassal kikalkulal-
tam: tiz év dohdnymentességemmel négymilli6 forintot
sikertilt megspoérolnom az emberiségnek.

Egyik baratom nappalijaban men6 zsarkocsi allt, rajta
par szal cigaretta csinos tartéban. Ha megkivanja, elpo-
fékel egy szalat, de nem tobbet. Egyszer atbiliardoztunk
vele egy éjszakat, én hajnali négyig legalabb egy-mas-
fél dobozzal elszivtam, § viszont, bar szazszor kinaltam,
beérte egy szallal. Imponal6 dnuralom!

Nemdohanyzé nagyanyam mindig tartott otthon
kékorszakinak szamité Fecske-cigarettat, merta pol-
garijomodorhoz hozzatartozott, hogy haavendég effé-
lét kér, hat tessen parancsolni. Kertész lévén egyszerd,
kétkeziemberekis gyakranlatogattak, és barmilyen Gri
modora volt, 6ntudatosan megbecsiilte a munkast. Bar
azértnem fukarkodott csipds, vitriolos megjegyzéseivel.
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Akik szerették, ilyen karakannak szerették. Dohanyos-
létem cifra nyomortsagaban egyszer rafanyalodtam,
hogy nagyanyam fiokjat megdézsmaljam. Kezdett mar
Osszezavarodniaddig oly kristalytiszta elméje, reméltem,
biintetlentl véthetek kétcigarettanyitaz emberség gyé-
manttorvényeiellen.

Otthon sosem gyUjtottam ra, cigizni kettds életet
jelentett. Ezalegszégyenletesebben akkor titkozott ki,
mikor feleségem elment otthonrdl, az épp aktualis kicsi
ramvoltbizva, én pedig tizenegykor mar remegtem
anikotinéhségtdl. IszonyGan vagytam az elképeszt§jol
es6 NECre, azaz Napi Els6 Cigimre. A nap felé fordulo,
fist-kacskaringékban gyonyorkodd extazis helyettaztan
siet6sen szipakoltam el a dohanyrudat, folyton csekkolva,
nem veszi-e észre a draga cséppség, miként mérgezi
magat édesapja. A dohanyzas vagya gyakran el is hajtott
otthonrdl, konyvtarban dolgozgatva barmikor kiléghat-
tam par slukkra. Le voltunk gatyasodva, hat 6cska dol-
gokat fiistdltem. Nem volt még divatja a sodrds ciginek,
anyagiokokbdlaz tttorék kozt jartam. Ritka nap meg-
hivtam magamat egy-egy Uri Kentre vagy Davidoffra,
am pofogtetés kozben mardosottalelkifurdalas, amiért
kisebb vagyont valtoztatok 1égnemdvé karos szenvedé-
lyem vonzasaban.



Nagyon szerettem esténként bagézni, briisszeli szal-
lasunk padlasablakabol vagy zugléi erkélytinkrél roman-
tikus figyelemmel kisérve az emberek életét, konyhai,
nagyszobaijeleneteket, szerelmet, gyereketetést, tévé-
zést, teregetést. Kezemben a dohanymintaval, a felfénylé
parazzsal mintha érkédnéka csendes emberi egziszten-
ciak felett. Ez akicsit g6g0s, nagyon szeretetteljes emeleti
pozicié megfelelt dédelgetettirdi almaimnak. Prométeusz
elloptaazistenek tlizét, fényénél atérziaz dsszes 6romot,
fajdalmat, vagyodast, dithot, hogy papirra vetve mindet
tovabbadhassa olvaséinak! Ehhez miért kell magamat
Osszebiidositeni katranyos névény termékekkel? Hat 660,
ez olyan miivészi... Feleségemet nemigen gydzte meg
amagyarazat. Barhogy fiirédtem le, mostam hajat, fogat,
borotvalkoztam, illatoztam, minden mesterkedésemen
keresztiil érezte a gytloletes, idegen bagbszagot.

Néha probaltam pipazni, de valami tritkkréllemarad-
tam, mertazamugy illatos tevékenység nalam ocsmany
btizzeljart. Talaltam egy trafikot, ahol szazhtsz forintért
komoly szivarokatlehetett kapni. Ha napieggyel beérem,
az egészségesebb és olcsobb barmimasnal. Nemjott be,
elkezdtem letlid6znia vastag fiistot, éshamarosanazadag
iskevésvolt. Szenvedélyesalkatlévén vagy csinalok valamit,
vagy nem. A jozan mérték fogalmat nem nekem talaltak ki.

A sokadik figyelmeztetd jel az volt, mikor egy borfesz-
tivallal silyosbitott szlovéniaiirdtalalkozd 6t napjaraegy
karton rémes vilagoskék Pall Mallt vittem, de mar félid6-
benvennem kellett Gjat. Igaz, osztottam is. Am kunyiztam
is, haelfogyott. Negyedik gyermekem, Johanna sziiletésé-
velegyid6ben végiil sikeriiltletennem a bagot. Mar nem-
dohanyzokéntvartam egyszera tavolsagi buszomra, és
dobozos sort sziircsolgettem egy padon. Hajléktalan fazon
lépettoda, cigit kért. Butabliszkeséggel feleltem, nem
dohanyzom. Furfangosan vagottvissza:

- Akkor minek iszol?

Akérdésjogos, ezzel megis voltahazifeladatom
arakovetkez§ tiz évre.

Immar hiisz év dohanymentesség utan rajottem,
az egész bag6zasbodlaztaz dnzetlen gesztust sajnalom
leginkabb, amikor egyik dohanyos tiizet ad a masiknak.
Tobbszor rakérdeztek az utcan, és mindig megszégyeniil-
ten feleltem: nincs tiizem. Aztan rajottem: hiszen nemdo-
hanyzé is hordhat maganal gyufat! Vettem is dngyjtot,
deazoéta senkinem kért télem tiizet. Biztos nagyon nem-
dohanyzo6 pofam lettazoéta. Végiil Ausztraliaban sikertlt
elcsipnem ragyjtas elgtthazigazdamat: varj, van gy Gjté
akabitomban! Es megkinaltam a f6ld taloldalarél hozott,
hamisitatlan magyartizzel. ¢
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Ha nem lenne stressz, akkoralkalmazkodas, adapta-

ci6 sem lenne. Evoliciés értelemben véve amegfelels &
meértékd stressz a fejlodés beinditdja és sziikséges esz-
koze. Alapvet6 sziikségletiink viszonta stabilitasra és
biztonsagra torekvés, amely sok esetben arra 6szt6-

no6z minket, hogy ne mozduljunk, és minden maradjon
arégi, vagyisalakuljon kiegy homeosztatikus egyensuly.
Eletciklusaink és fejlédéstorténetiink soran azonban ez
nem segitené az alkalmazkodast, igy a rendszer szinten
tartasa csak bizonyos mértékig lehetséges - utana szintet
kell1épni. Amikorvaltunk, né a bizonytalansag, stresszt
éliink at. A testiinkben, a stressz hatasara lezajlo valtoza-
sok ennek az Gj szintnek az elérését hivatottak segiteni.

HARCO A VIENE K
Amikorakut stresszt érzékeliink, a szervezetiink hor-
monalisan is felkésziil a , harcolj vagy menekiilj!” reak-
ciéra. A stresszvalaszban és érzelemregulaciéban

az agyistruktarak koziil alimbikus rendszernek jut
elsédleges szerep. Ez egy Gsi rendszer, am aktivacié-
jategy stirget6 hatarid6 vagy egy krizishelyzet fennal-
lasa éppugy kivaltja, mint a korabbi, valodi talélésért
folytatott harc, mig ha ezekben az esetekben nem is
arrél van sz6, hogy az életiink forog kockan. A limbikus
rendszer szoros egyuttmiikodésben all a hipotalamusz-
szal, amely szamos vegetativ idegrendszeri szabalyo-
zasifolyamatban vesz részt, mint példaul alégzés vagy
a szivritmus és vérnyomas szabalyozasa.

Amikor rendelkezésre allo eréforrasainkat
meghalado helyzettel talaljuk magunkat
szemben - lehet ez konkrét életveszély,
de egy siirgeto hatarido, egy nehéz
munkahelyi feladat vagy egy megterhel
dontési helyzet is -, gy érzékeljiik,
hogy tul nagy vagy til sok a stressz

az életiinkben. Ez egyrészt a pszichés
teher élménye, masrészt a testiinkben
zajlo fiziologiai valtozasok észlelése.

Mi zajlik le ilygnkor a szervezetiinkben,
és hogyan élll’thwlyre az egyensiily?
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Amikor stresszt, vagyis valamilyen fenyegetést érzéke-
liink, alimbikus rendszerben talalhat6 amygdalajelet
kiild a hipotalamuszba, amely ingeriiletatvivé anyago-
kon keresztiil szimpatikus idegrendszeri aktivitast okoz.
Azadrenalin szintje megemelkedik, amely a pulzus-

szam megemelkedését, és ezaltal a cselekvéshez sziik-
séges hatékonyabb vérellatast biztositja, mozgdsitja

az energiaraktarakat, és felkészitiizmainkat is a megkiiz-
désre. A veszély elharultaval az adrenalin szintje csokken.
Problémataz okoz, ha tartds, vagy ismételt magas stressz-
hatasnak vagyunkkitéve, amia modern kor szinte elke-
riilhetetlen velejaréja. Ilyenkor fennmarad a hiperéber
allapot, amelyeta szervezeta gyakran stresszhormon-
ként emlegetett kortizol hormon megemelkedett szinten
tartasaval érel, folyamatos készenlétben tartva a testiin-
ket. Tart6san megemelkedett kortizolszint melletta meg-
klizdés utani megnyugvas allapota nem tud elérkezni.
Ezt megsegitendd, fontos, hogy olyan fesziiltségoldo és
érzelemszabalyozasi modszereket sajatitsunk el, amelyek
képesek ezt el6idézni.



OLYAIMIALOS K \ BE N
Tartosan fennallo stressz esetén ugyanis ez a folyama-
tos készenlétiallapot,a megemelkedett kortizolszint
gatolja példaul a melatonin termel6dést, amelynek els6d-
leges szerepe van az elalvasban és ajobb alvasmindség-
ben. A pihenteté alvas hianya hangulati problémakhoz
és szorongasos zavarokhoz vezethet. Az aggaszt6 gon-
dolatok, vagy a bizonytalansag érzése megemelke-
dettarousalszintet eredményeznek, és megnehezitik
arelaxaltallapot elérését, fizikai szinten pedig példaul
az izmok ellazitdsat. Ezért nehéz elaludni, vagy felébre-
dés utan visszaaludni, masnap pedig a kimeriiltség hata-
saraaz érzelmi érzékenység fokozodik, konnyebben 1ép
fel talterhel6dés, ami Gjabb stresszhatasként ér. Ha job-
ban megértjiik, mi zajlik le ilyenkor a testtinkben, beavat-
kozasi pontokat talalunk és stratégiakatalakithatunk ki
ahatékony megkiizdés érdekében. A mindfulness trénin-
gekre, a mérsékelt intenzitasa fizikaiaktivitasra, a relax-
acioéravagy meditaciora vonatkozo ajanlasok tobbek
kozottezt hivatottak elGsegiteni.

A sikeres megkiizdéshez kortizolra van sziikség. Tl
sok és tartds stressz esetén azonban a kortizolvalasz felbo-
rul: tal sok, vagy éppen tal kevés lesz, vagy elmarad a napi
ingadozasa. Hattlalacsony a kortizol szintje, az bizony-
talansagérzéshez vezet, erGtlenné tesz. Normal esetben
reggel, ébredésnél megemelkedik a kortizolszint, és anap
végére csokken, elalvasnal pedig a melatonin keriil tal-
stlyba. A kortizol kapcsolatban allaz immunrendszerrel
is,amikora kortizoltermel6dés felborul, a szervezet gyul-
ladasos folyamatai megszaporodhatnak. Az akut stresszel
ellentétben, amely fokozza az immunaktivitast, a tartos
és til magas stressz az immunfunkciok elnyomasat ered-
ményezi. Azimmunrendszert tobb oldalrél is meg tudjuk
tamogatni; akiegyensulyozott és valtozatos étrend, amely
megfeleld aranyban tartalmaz vitaminokat és mikro-
tapanyagokat, valamint a stresszkezelés és fesziiltségol-
dasegyéni modjainak megtalalasa aztsegiti, hogy testiés
mentalis szinten egyarant megtamogathassukaz immun-
funkciokat, vagyis elérhetjiik a pszichoszomatikus egyen-
stlytés regeneraciot.

Amikor tartsan magas stresszhez kell a szerveze-
tiinknek alkalmazkodnia, ez az allapot a stressz kiterjedt-
sége miatt nem teszilehet6vé a kortizolszint éjszakara
torténd visszaesését. Ez a tartds allapot végiil az energia-
raktarak kimertiléséhez vezet, és kiégést eredményezhet.
Akiégés-vagy burnout-nem mas tehat, minta kortizol-
miikodés 6sszeomlasa. Ha eztlatjuk, akkorahelyett,

hogy az akarateré vagy motivaci6 hianya miatt ostoroz-
nank magunkat, a megoldas felé terelgethetjiik a fokuszt,
vagyisarra, hogy mire van sziikségiink fizikai és érzelmi
szinten.

HOGY ALLITSUK HELYRE

A stresszrendszer miikodésének Gjabb megkozelitése-
iben megjelenika transzgeneracios szemléletis. A szii-
16i hatasok, az érintés vagy épp annak hianya kihat
astresszt szabalyozo folyamatainkra. Az elhanyago-

las, a fizikai stimulusok elégtelensége csecsemdkorban
akortizolreceptorok megvaltozott miikodését okozza,
amely a késébbiekben elmaradoé kortizolhatast eredmé-
nyez, vagyis a szorongasos allapotok feler6sodéséhez, és
anegativ, traumatikus élmények élénk emlékezeti tarola-
sahoz vezethet.

A STRESSZRENDSZER MEGFELELO MUKO-
DESENEK HELYREALLITASABAN SEGITHET
A KORAI LEFEKVES ES A BENNUNKET ERO
FENYEK SZABALYOZASA, A MERSEKELT
INTENZITASU RENDSZERES FIZIKAI AKTIVI-
TAS, A ZENE, AZ ENEKLES VAGY MEDITACIO,
A MASSZAZS ES A BIZTONSAGOT ADO TAR-
SAS KAPCSOLATOK FENNTARTASA.

Segithet, haa képességeinknek megfelel6 kihivaso-
kattalalunk, ésazis, ha 6nmagunkra nem minta stressz
vagy a koriilmények passziv elszenveddjére tekintiink,
hanem kompetensnek, a kihivasra késznek, a sziiksé-
ges er6forrasokkal rendelkezonek érezziik magunkat.
Csikszentmihalyi flow elmélete arrdl sz6l, hogy akkor
érezziik j6l magunkat, haakihivas 6sszhangban a1l meg-
ktizdési potencialunkkal. Ehhez egyrészt sziikség van
arra, hogy képeseklegyiink elfogadni sajat hatarain-
kat, masrészt képesek legytink bizni a sikeres helytallas-
ban, ahogy abban is, hogy a stressz egyben kihivas is lehet,
amely fejl6désilehetSséget tartogat. A tarsas tamoga-
tasis védofaktorként van jelen a stresszel szemben. Nem
véletlen, hogy egy baratokkal téltott este oly sokunk éle-
tében tolt be fontos szerepet. Akar mar egy nyugodst, biz-
tonsagotadod légkdrben eltoltott étkezés is hozzajarulhat
ahhoz, hogyjobb szinben lassuk magunkat és avilagot.
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Azt allapitottam meg, hogy az esetek 50%-aban értek egyet magammal.
Ez statisztikailag igaz, ram, illetve az életemre nézve. Ez az érték - magamra
vetitve — ugy jott ki, hogy régebben 100%-ban értettem egyet magammal,
majd ez az ardny az évek soran eltolddott és lassan, de folyamatosan,
szazalékpontrdl szazalékpontra véltozott.

A statisztikaiadatok alapjan egyértelmtien megallapit-
hat6, hogy kordbban, azaz egészen kis koromban 100%-
ban voltigazam. Mivel egyaltalan nem voltak ismereteim
avilag dolgaitilleten, fel sem meriilhetetta mérlege-
lés, plane a tévedés lehetGsége, vagyis az egyetértés sajat
magammal el6re boritékolhatd volt.

Késbébb, mivel tobb ismeretre tettem szert, az igaz-
sagraegyre nehezebb volt ratalalnom, ennek kovetkezté-
ben mind nagyobb szamossagban (és szép fokozatosan
mar statisztikailag is érzékelhet6 médon) kezdtem nem
egyetérteni magammal. Az 50-50%-0s arany bekovetke-
zése komoly fejtorést okozott nekem, hiszen fel kellett
ismernem, hogy dontéseim teljesen esetlegessé valtak,
vagyis pontosan ugyanannyikoziik van az igazsaghoz,
mintanem igazsaghoz. Azaz nulla.

Megfigyelhetd, hogya szamszakieredményekala-
kulasa szignifikans médon befolyasoljaaz ember

gondolkodasat, aki erés késztetést érez arra, hogy
azaktualis kérdésekben hozott dontéseinek alapjat
abeszerezhetd legtobb ismeret és ezen ismeretek birtoka-
ban megtettalapos mérlegelés képezze. A kérdések vagy
dontési helyzetek tobb szempontt vizsgalata soran azon-
ban tovabbi, Gjabb és Gjabb informaciok beszerzése valik
sziikségessé, ezek teljes kord figyelembevétele az adott
dontési mechanizmusban ténylegesen mar nem is kezel-
hetd, sigy a dontések - idével - irracionalissa valnak.

Ténykérdés azonban az, hogyirracionalis dontésekkel
nem lehet (pontosabban én nem tudok) egyetérteni. Igy
jelenleg, az esetek 100%-aban nem értek egyet magam-
mal. Ez persze csak statisztikailag igaz.

Tekintettel a vizsgalatidétavjara (amely sajat eddigi
életem) a szamadatok azt mutatjak, hogy mostanra pon-
tosan 50%-ban értek egyet magammal. Eza szamok
nyelvére leforditva egyben aztisjelenti, hogy minden
masodik dontésemmel tudok egyetérteni. Azazonban -
sajnalatos médon -nem allapithaté meg, hogy ponto-
san melyik is amasodik dontésem, igy ezen az Gton (4gy
értem, hogy a statisztikai médszertant kovetve) nem
fogok kozelebb jutnia helyes valaszokhoz. A statiszti-
kaiszamsorok, illet6leg aranyparok alakulasanak histo-
rikus elemzése alapjan nem vitasan okszerd és racionalis
az amegallapitas, hogy helyes dontés csak és kizaro-
lag informéci6 hidnyaban hozhaté. Es ezzel egyet is kell
értenem.

KIMENG a7
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»,Nem, sehova nem jarok misére, tandrné. Az az igazsag, hogy nekem ebbdél a katolikussagnak nevezett izé-
bél elegem volt. A vizsgaiddszakban tgysem €érek ra, az év tobbi részében pedig az is idegesit, ha megszo-
lal a harang.” - 0, értem. Van ilyen. Ne aggddj, majd visszahiv.” - ,Hat, kétlem..” - és 6szinte érdekl6dést
tettetve prébaltam elterelni a témat valami éltalanos kérdéssel az alma materemrol.

Azthiszem ,rendes katolikus nevelés’-nek nevezik, azt,
amiben részesiiltem. Negyedik gyerek vagyok, a csalad-
ban mar megvoltabejaratott hittantanar, mise, pap és
vasarnapi menetrend, mire én megérkeztem. A klasszi-
kus, éhségtdl szédelgbs aldozasi sorban araszolds, rop-
panthideg és kényelmetlen gyontat6szék,a méga nyari
szlinetben is kotelezd reggeli rohanas és 6regnéniszag
maradt megleginkabb a gyermekéveim vallasos gyakor-
latabdl. Az egyhazi gimnazium tovabbi, e téren kotelezd
programjait rutinnal, és minden lelkesedés nélkiil éltem
meg, osztalytarsaimmal k6zdsen szundikalva a nulladik
orasosztalymiséken. Az egyetem elsG évében egy ideig
megmaradtam a megszokasnal, deahogy miltak az évek,
aszabadsag ésafelndttség ize kezdte feloldania régi
kotelékeket. Az Gj kozosség, az Gj feladatok és kihivasok,
azidém sajatbeosztasa ésakitagult élettérsegitettelen-
gednimindaztakinl6dast, amit nekem avallasossagjelen-
tett. A fentihez hasonld beszélgetés az érettségit kovetsd
tiz évben tobbszor is eléfordult kdztem és volt tanaraim
kozott, de nekem nem hianyzottarégi megszokas.
Huszonnyolc éves korom koriil, egy nagy szaki-
tas utani napokbana Lérinc pap téren hazafelé sétal-
tam, amikora szomordsag miatt ram jotta sirhatnék.
Ajarékel6Sk figyeld tekintete el6l menekiilve bementem
az elsé nyitott kapun, amit talaltam - a Jézus Szive jezsu-
itatemplomba. A gyermekkorombdl ismerds kornye-
zet megnyugtatott, és az egyik hatsé sorban, kibontott
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hajam rejtekében vartam, hogy a konnyek elapadjanak, és
mehessek a dolgomra. Kézben egyre tobb emberjott be
atemplomba, és egyszer csak elkezd6dott a szentmise.
Otthonosrutinnal kdvettem a szertartast, és igy don-
tottem, ha maritt vagyok, maradok -idém van, legalabb
megnyugszom. A szentbeszéd egyszerd és dobbenete-
sen emberivolt, olyan, amilyet én még paptdl addig nem
hallottam. Csodélkoztam, hogyigy islehet. A kévetkezd
meglepetés a perselyezés elmaradasa volt, végteleniil jol-
esett, hogy nem csilingelt elvarasokkal teli tekintettel
senkisem az arcomba a kosarral, és csak a templom kapu-
janal voltak gyijtédobozok. Meglep6dtem - milyen hely
ez? Amise ismert szovege, a fények, azillat,ahangulat,
apad ésaz emberek, az egész helyzet nagyon megnyugta-
tott. Ez voltaza pillanat, amikor kivancsilettem. A mise
utan kicsitkdnnyedebb lélekkel sétaltam haza, és eldon-
tottem, hogy akovetkez6 héten ismét eljovok. A fokoza-
tossag ésajezsuitalelkiség elvezetettahhoz, amirél ma
mar tudom, mianeve: megtérés. Az évek soran a kozos-
ség tagja, és alelkigyakorlatok visszatéré latogatdja let-
tem, ma pedig mar nem tudom elképzelniaz életemet
areggeli meditaciés ima nélkul.

Isten a munkamatis elkezdte atjarni. Ugyanolyan
finoman, gondoskodon és elfogaddn érkezett meg
atandriasztalhoz, mintahogyalelkembe. Egyszerre
kétegyhazi gimnaziumban is tanitottam, ésa ,kotelezs”
programokon 6nazonosan, hdlaval a szivemben tudtam

Kép: Helen / Unsplash
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jelenlenni. Az egyikiskolalelkivezetésének timoga-
tasavalareggelikotelezd széveges ima helyett az osz-
talyokkal csendes és egyben pihentetd relaxacios imat
csindltunk minden alkalommal, Jézusnak ajanlva min-
den percet. A diakok visszajelzései nagyon pozitivak
voltak, és az ima utdni biolégiadérdk mindig sokkal kény-
nyedebbek, ,jelenlevésebbek” voltak, minta napkdzbeni
6raim mas osztalyokkal. A fogad6oérakon a sziil6k tobb-
szorisjelezték, hogy a gyerekiik mennyire szereti igy kez-
denianapot.

Istenareggeliiman kiviil is folyamatosanjelen van
atanari gyakorlatomban, amiért nagyon halas vagyok.
Csakhaadiakok kérdeznek, akkor mesélek a hitemrdl,
az Gtrdl, amit végigjartam, és jarok a mai napig. Néhany
hete egy volt didkommal talalkoztam az utcén, és érdek-
16dve kérdezgettem az egyetemrdl, az életérdl. A val-
lasis szobakertilt.,,Nem, sehova nemjarok misére, tandarng.
Azazigazsdg, hogy nekem ebbél a katolikussdgnak nevezett izé-
bélelegemvolt. Avizsgaiddszakban tigysem érek rd, az év tobbi
részében pedig azisidegesit, ha megszolal a harang.” -0, értem.
Vanilyen. Ne aggddj, majd visszahiv.” -, Hat, kétlem..” - és
Gszinte érdekl&dést tettetve probalta elterelnia témat
valamialtalanos kérdéssel azalma materérél.
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Egy nyelvet beszéliink, mégis gyakran félreértjiik egymast. Megbantddunk,
megsértddiink, védekeziink, visszatamadunk. Miért olyan nehéz nyiltan és
6szintén kommunikalni, vagy pontosan érteni a masik mondanivaldjat? Mit
tehetiink a kolcsonos félreértéseinkkel?

,Semmit nem olyan nehéz
megtanulni, mint azt,
amit mar tudok.”

A félreértésekrdl cikketirniazértisizgalmas, mertszinte
azonnal felmeriil a kérdés, hogy sikertil-e atadniazt,
amitkozvetiteni szeretnék. Rdadasul hatranybol indu-
lok, mert, ahogy azt Friedemann Schulz von Thun kommu-
nikaciés szakember megjegyezte:, A pszichologusokrdl azt
tartjdk, hogy azt, amit mindenki tud, olyan nyelven mond;jdk

el amitsenkisem ért.” Még ha sikeriil is ezt a vadat megca-
folni és a mindennapi félreértéseinkre egy Gj szemszog-
bélratekinteni, elegenddklesznek-e a racionalis érvek,
hogy elinditsanak a valtozas Gtjan? Hiszen a sajat boro-
mon is tapasztalom, hogy hiaba tudok viszonylag sokat
az emberi kapcsolatok mtikodésérdl, idorél idore elko-
vetem ugyanazokata hibakat, és igencsaklassan vet-
kézom le a berogzilt rossz szokasaimat. F. Schulz von
Thun hasonl6 tapasztalatokrél szamol be A kommuni-
kacio zavarai és feloldasuk cimi konyvében:, A raciondlis
belatasok még nem nyitjak meg a mennyek kapujdt; ellenkezdleg,
gyakran fajdalmasan élem meg, hogyan »santikdalok« érzelmi-
leg utanuk: mikozben a raciondlis belatasok hétmérfoldes csizma-
ban haladnak, az érzelmek és a viselkedés a régi kerékvagasban
araszol utdnuk csigatempdoban, milliméterrgl milliméterre. Igy
sok tanuldsi cél () lényegében csak sajat megtapasztalds és visel-
kedéstréningiitjan érhetdel.” Az idézet folytatasa viszont
reményre ad okot: ,Mégis az a meggy6zddésem, hogy a raci-
ondlis beldtdsok képesek elinditani és timogatni a személyiség
fejlesztéset.”

Tobbnyire azt tartjuk magunkrél, hogy egyértelmien és
pontosan kommunikalunk,hiszen azt szeretnénk, hogy
amasik értse, amit mondunk. Egy-egy csaladi vagy par-
kapcsolativita soran érdemes megallitania pillanatot, és
ranézni, hogy miként fogalmazzuk meg a gondolatain-
kat, érzéseinket és igényeinket, illetve a masik fél miként
reagal ezekre. Kiillonboz6 kommunikaciés szokasokat
hozunk otthonrdl, igy hidba beszéliink egy nyelvet, egy-
mas megértése nehézségekbe titkozhet, hiszen el6zetes
tapasztalataink és érzékenységiink meghatarozza, hogy
mit hallunk kia masik mondanival6jabol. Raadasul azt
iskivaléan megtanultuk, hogy amit nem akarunk egyér-
telmden kifejezni vagy felvallalni, hogyan burkoljuk
kodbe, elkeriilve a vadat, hogy konfliktust gerjesztiink.
Természetesen a fesziiltség a rejtett tizeneteink nyoman
is megjelenik, de eljatszhatjuk, hogy nem értjiik, a masik
miértkapta fel avizetaz artatlan megjegyzéstink miatt,
amit,nemistgy” értettiink, ,csak” érdeklédeiink, meg-
kérdeztiink, esetleg megjegyeztiik.

Kozma-Vizkeleti Ddniel a nemrégiben megjelent
Otthonrdl hoztuk — Csaladi mintdink és a parkapcsolatok cimi
konyvben leir néhany kommunikaciés mintat, ami kiva-
l6an alkalmasa félreértések generalasara. Ilyen, amikor
olyan kozléseket fogalmazunk meg, amelyeknek van fel-
adojuk, de nincs cimzettjiik: ,Ebben a csaladban csak én
mosogatok!”,,Ha én nem teregetek ki, soha nem lesz kiteregetve!”
ahelyett, hogy azt mondanank, Szeretném, ha ma este te
mosogatnal el.” vagy , Kérlek, teregess ki!”. Félreértéshez
vezethetnek azokaz iizenetek is, amelyeknek nincs fel-
adoja, de van cimzettje:, Mindnydjan tudjuk, hogy milyen
apatok.”,,Az egész csalad tudja rolad, hogy képtelen vagy rendet
tartani.” Az indirekt kommunikacié masik példaja, ami-
kor nem annak mondjuk az izenetet, akinek szanjuk,
hanem bevonunk egy harmadik felet:,,Szolj mar ra a gye-
rekedre, hogy ne hisztizzen!”, ahelyett, hogyazt mondanank

,Pistike, hagyd abba a hisztit!”

TUKOR ol



A csend szintén egy olyan eszkoz, amivel sakkban
tarthatjuk a masikat, mikézben elkeriiljiika, mindig
veszekedq fél” szerepét. Azok a csaladok, akik ,minden-
ben egyetértenek, és sohanincs egy hangosszo”, altalaban biisz-
kékarra, hogy kulturaltan, kiabalastol és veszekedéstol
mentesen intézik a dolgaikat, de ez sok esetben azzaljar
egyiitt, hogya csaladtagok nem osztjak mega gondolata-
ikat, érzéseiket és a szlikségleteiket sem. Tapasztalatom
szerint tobbnyire azok valasztjak eztaz utat, akik az ere-
deti csaladjukban is hasonlé mintatlattak, vagy éppen
ellenkezdleg: a gyakori és hangos veszekedések hatasara
megfogadtak, hogy 6k felndttként masképp fogjak csi-
nalni. Az ilyen csaladokban a ki nem mondott fesziiltsé-
gekadermesztd csendben dltenek alakot,és az érzelmek
keriil6 Gton, olykor pszichoszomatikus tiinetek formaja-
ban fejez6dnekki.

Haaztszeretnénk, hogy ne értsenek félre, érdemes

nyile, vilagos és direkt tizeneteket megfogalmaznunk.
Ugyanakkoraz egyértelm kozléseket is konnyen lehet
masképp érteni, hiszen minden egyes tizenetnek tobb
oldalavan. Haszeretnénkjol érteni a masik iizeneteit,
érdemes segitségiil hivni Friedemann Schulz von Thun
kommunikaciés modelljét,amely szerint mindannyiunk-
nak négy fiile van, ezért négyféleképpen értelmezhetjiik,
amit mondanak nekiink.

Képzeljiik el, hogy vasarnap reggel felkeliink és
semmimasra nem vagyunk, mint egy semmittevds, nyu-
godtnapra. Felébred a hazastarsunkis, nytjtozik egyet,
koérbenéz, majd azt mondja: ,Micsoda kupivan ebben a lakds-
ban!” Ha a targyi fiiliinkkel hallgatjuk, akkor nem sért6-
diink meg, és nem estink kétségbe amiatt, hogy tigy fest,
aparunk éppen nagytakaritasrakésziil és esze agaban
sincs pihenni, hanem tudomasul vessziik, hogy bizony
hatalmas rumlivan. Kérbenéziink, majd nyugodt han-
gon azt mondjuk, hogy:, Igen, azoknik a foldon, a komod
csupa por, aszemét pedig kifolyik a szemeteskosdarbol.”, majd
tovabb folytatjuk a henyélést, mintha misem tortént
volna. Ha az 6nmegnyilvdanuldsi fiilinket hasznaljuk, meg-
probaljuk megfejteni, hogy mit érezhet a masik. , Taldn
azértzavarja ennyire a kupi, mert megint rosszul aludt?”, és
igy valaszolunk ,Rosszul aludtdl, dragam?” Ha a kapcsolati
filinket hasznaljuk, rogtén magunkra vonatkoztatjuk,
amita masik mondott, és arra gondolunk, hogy biztos
borzalmas hazastarsnak tart minket, aki képtelenrendet
tartani, és az éppen aktualis lelkiallapotunktél fliggéen
igy valaszolunk:, Sajndalom, hogy nemvagyok rendszeretdbb,
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de tudod, hogy mennyireigyekszem!” vagy ,Nem hiszem el, hogy
nem hagysz élni, folyton csak kritizalsz, sosem leszek neked elég
jo!” A negyedik fuliinkkel utasitdsként értelmezziik a hallot-
takat, és arra gondolunk, hogy itt bizony takaritast var-
nak téliink, nagy séhajjal lemondunka pihenénapunkrél,
hogykivigyiik a szemetet, 6sszeszedjlika zoknikat és
letoroljik akomodot.

Minél kevésbé vilagos a masik tizenete, annal kony-
nyebb belevetitenia félelmeinket, a fantaziankatés
azelvarasainkat. Ha értiink mindent egyes szot, és még-
semvilagos, hogya masik mitakar mondani, nyugodtan
tegyunk feltisztazo kérdéseket. Sokat segithet, ha egyen-
stlyra toreksziink és az tizenet minden oldalat meg-
halljuk, Schulz von Thun szerint ugyanis mind a négy
aspektus egyenrang, barvannak helyzetek, mikor el6-
térbe kertil valamelyik szempont.

Vonzé lehetéségnek tlinik, hogy megmaradjunka tar-
gyiszinten, vilagosan és érthet6en kozoljiink és ért-

siink meg informaciokat, és ne keverjiink kapcsolati vagy
érzelmi tényezdketaz objektiv és racionalis tények vila-
gaba. Az élet szamos szinterén tesziink erre eréfeszitést,
példaula munkaban és az iskolaban is igyeksziink mes-
terségesen egydimenzidssa tennia tarsalgasokat, olykor
teretengedve egy masodik dimenzionak, a felszolitasra
érzékeny fiilinknek (Mit kell tennem?). Ett6l azonban

az emberi tényezdk (bnmegmutatas és kapcsolati ténye-
z6k) még nem tlinnek el, hanem rejtve, indirekt formaban
fejtik kia hatasukat. Stalyosabb kovetkezményekkel jarhat,
haa parkapcsolatban vagya csaladban ragadunkle az tize-
nettargyijelentésénél, mert szinte biztos, hogy révid idén
beliil mélyen megbantjuk a hozzank kozel allé embereket.

Akapcsolati fiil talzott hasznalata rengeteg csaladi
konfliktus gyokere. Nemrégiben jart nalam egy csalad,
ahol egyetlen verbalis vagy nonverbalis megnyilvanulas



sem torténhetett anélkiil, hogy a csaladtagok ne vonat-
koztassak magukra, vagy probaljanak arra kovetkeztetni,
hogya tobbiek mit gondolnak réluk, vagy mennyire elé-
gedettek veliik. Amikor a kamaszfit azt mondta a sziilei-
nek, hogy , Szeretnék tobb iddt tolteniveletek!”,a valasz az volt,
hogy , Mindent megadunk neked, mégis azt mondod, hogy rossz
sziileid vagyunk?” Amikor a sziil6k felvetették, hogy rosz-
szul csinalta meg a hazifeladatat, akkor 6 elkeseredve
gondoltarra, hogy a sziilei egy rakas szerencsétlenség-
nek tartjak, talan nem is szeretik. Amikor 6sszevesztek,
ésafit inkabb kimenta szobabdl, mert nem akart olyat
mondani, amivel még inkabb elmélyiti a konfliktust,
asziilok felhaborodtak, hogy ez a gyerek egyaltalan nem
tiszteli 6ket. Veszélyes volt barmit mondani vagy tenni,
merta tobbiek egybdla kapcsolatra és 6nmagukra vonat-
koztattak a torténéseket.

Elliot Aronson és Carol Travis szerint nézeteltérés ese-
tén mindannyian gondolunk vagy mondunk olyat, ami
mego6vattdl, hogy rossznak vagy alkalmatlannak érez-
ziik magunkat. Amikorazonban az 6nigazolasiigénytink
mar nemcsak arravonatkozik, hogy megvédjiik, amit tet-
tiink, hanem azt kell megvédeniink, akik vagyunk,szé-
gyent és tehetetlenséget érziink, és visszaakarunk vagni.
Ilyenkor mar nem a problémamegoldas a cél, hanem
sebet ejteni és feliilkerekednia masikon. Ha nem tud-
juk ezta spiraltleallitani, akkoraz 6nigazolas folyamata
soran lassanként eljuthatunka megvetés érzéséhez. John
Gottmann szerint a megvetés szarkazmussal, becsmér-
léssel és gtinnyal fliszerezve biztos receptje a kapcsolatok
szétesésének.

Természetesen a kapcsolati fiill hasznalata nem csak
talérzékenységhez és alland6 sért6déshez vezethet.
Amikora tartalmiinformaciék mogotta kapcsolati szal
aztkozvetiti, hogy értékes, tiszteletremélto, szerethetd
emberek vagyunk, akkor konnyebben kinyilik a fiilink
az lizenet tobbiaspektusarais. Reinhard és Anne-Marie
Tausch vizsgalata szerint még a targyi fiilet élesité isko-
laikornyezetben is a kapcsolati tényez6 az, amileginkabb
befolyasoljaa diakok személyiségfejlodését.

Amikoraz Onfeltarasi fiiliinket élesitjiik ki, akkor
arravagyunk kivancsiak, hogy milyen allapotban és

hangulatban van amasik. Enneka fiilnek a talzott mér-
tékd hasznalata viszont oda vezethet, hogya masik min-
den negativ visszajelzése mogottaz § allapotat sejtjik,
éslerazzuk magunkrol a felel6sséget: , Nem én tehetek
rola, az §indulata, az § baja.”, és felsGbbrendden elutasitjuk
annakalehetdségét, hogy szerepetjatszottunka masik
reakcidinak alakulasaban.

Persze ez afiilis segitséglinkre lehet, ha kiegyensa-
lyozottan, és nem a felel6sség haritasara hasznaljuk. Ha
képesek vagyunkarra, hogy figyelembe vegyiik a masik
szempontjait, akkor sok konfliktust elkertilhetiink.

,Nem hozottviragot Valentin-napon, de biztos csak azért, mert
nagyon sok munkdja volt, és borzalmasan faradt.”

o

Haaz utasitasokra érzékeny fiiltink hatarozza meg
az érzékelésiinket, akkor nem lesz egy nyugodt
perclink sem, mert folyton arra fogunk figyelni, hogy
kinek milyen igényétkellene kielégitentink. Ez gyak-
ranavalodikapcsolédas rovasara megy, mert ami-
kora masiknakarralenne sziiksége, hogy észrevegyik,
milyen allapotban van, esetleg a kapcsolatunkrol
beszéljiink, akkor is talalunk valamilyen elfoglaltsagot.
,Nagyon nehéznapomvolt.” - mondja a hdzastarsunk, mi
pedig kérdezés nélkiil ételt melegitiink, teat f6ziink és
igyeksziink minden terhet levennia vallarél, pedig lehet,
hogy nekiinkabb arralenne sziiksége, hogy megoleljiik
vagy letiljiink mellé és elmesélhesse, mi torténta mun-
kahelyén, mibantja.

Egy kozlés egyszerre tobb tizenetet is hordozhat,
ezért fontos, hogy képesek legyiink egyszerre meghal-
lani és megérteniakiilonb6z6 szempontokat. Ebben
sokat segitaz Onismeretiink fejlesztése, és annak tuda-
tositasa, hogy mikor melyik fiiliinket vagyunk hajla-
mosak be-vagy kikapcsolni. Félreértés esetén sért6dés
helyett érdemes szem el6tt tartani,hogy az értelmezé-
stink nem feltétleniil egyezik a masik valédi tizenetével.
Sokat segithetnek a tisztazo kérdések, hogy ugyanazt
értsiikaz elhangzott izenetalatt. Természetesen ettdl
még kidertilhet, hogy a mélyben valédi konfliktus htzo-
dik meg, viszont ebben az esetben mar tgy indulha-
tunk el a megoldas felé vezetd Gton, hogy kozds nyelvet
beszéliink.
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yalamit azert, mert elszakadt

,Demokratikusabb divatot szeretnék, ahol mindenkinek lehetdsége van arra,
hogy jol szabott ruhdban jarjon.” - mondja Vig Zsuzsi, a Stitch Budapest
Alkotémihely alapit6ja, New Yorkban végzett divatszakember, a KREA Design
Iskola, a METU és a Lucia Divatakadémia szakoktatoja.

Zsuzsival Gj projektje kapcsan talalkozunk Somogyi utcai mihelyében, ahol Stitch
Budapest néven tavaly inditotta el a foglalkozasokat, amelyeketa divatmegreformalasa-
nak és demokratikusabba tételének jegyében kezdettel. A vallalkozas mogott paratlan
szakmai tudas és tapasztalatall.

Egészen kisgyerekkorat6l kozelréllathattaa ruhazatiipart. Divattervezé édesanyja
mellett sokszor fordult mega Magyar Divatintézetben, ésaz ottani tervez6k munkaja,
valamint a vidéki gyarlatogatasok életre sz616 nyomot hagytak benne. ,Belenézhettem
akiilfoldi divatlapokba, ldttam, hogyan jonnek létre a divatbemutatok, és hosszasan tanulmdnyoz-
hattam a tervezdk divatrajzait. Az is el6fordult, hogy én forditottam a trendeldrejelzéseket a magyar
nyelvii kiadvanyhoz, mertjobban tudtam angolul, mint anyukdm” - mondja.

Erettségi utana Kénnydipari M{iszaki Féiskolara jelentkezett ruhaipari mérnok
szakra, ahol az oktatas még mindig a 60-as évek ruhazatiiparanak korszerttlen nagy-
ipari technolégiajanal tartott. Kézben, a rendszervaltas utan sorra szlintek mega gyarak
is, igy perspektivaalig voltitthon ezen a teriileten. Zsuzsi mar akkor nagyon tudato-
san kereste a kiilfoldilehetdségeket, és egészen New Yorkig mentaz elképzeléseinek






megfelel6 tudasanyagért: ,Meg akartam ismerni a divat-
szakma mitkodésének iizletioldalat, mert ezt éreztem az itt-
honi tervezdk legnagyobb hidnyossdgdnak, ezért jelentkeztem
New Yorkban a Fashion Institute of Technology-ra. Itt megis-
merhettem a szakma rejtelmeit, a trendeldrejelzések modszerta-
natol kezdve a divatlapok belsd miikodésén, a piackutatdson dt
adivatesemények szervezéséig. Megtanultam, hogyan mitkddik
az a globdlis haldzat, ami mdra sajnos az egyik legnagyobb kor-
nyezetiterhetjelentia Fold szdimdra. Annyi fantasztikus anyag-
gal ésinformdcidval taldlkoztam, hogy azt éreztem, életem végéig
csak tanulniszeretnék.”

Zsuzsiatanulmanyaiutan New Yorkban kezdettel dol-
gozni, tobbek kozott egy ruhatarrendez6 webalkalmazas
fejlesztésén. Ennek kapcsan megismerhette a New York-i
informatikus koroket ésa2000-es évek start-up kultara-
jat., Olyan szemantikus meetupokrajartam, ahol példaul ott volt
a Metropolitan Miizeumnak és a New York Timesnak a f6 archivis-
tdja. Olyanszakemberekkel ismerkedtem meg, akik azéta azinno-
vacio kulcsfigurdilettek asajdt teriiletiikon.”

Tizenhdrom év utan visszavagyott Budapestre csa-
ladotalapitani ésa megszerzett szaktudasat kamatoz-
tatni. ,Akkoriban olvastam Joseph Campbell The Hero's Journey
cimii konyvét, amely a jungi elmélet tovabbgondoldsa arrdl, hogy
asajat életiinknek is olyan mintdi vannak, mint a meséknek és
amitoszoknak. Ebben szerepelt, hogy az embernek van egy indit-
tatdsa, elindul megszereznivalamit, de aztan vissza kell térnie
arra a helyre, ahol hidnyzott az, ami miatt elindult. Ha a f6hds ezt
halogatja, akkor elvész az erdGben, azaz értelmetlen csaléddsok
érik” - meséli.

Kilfoldon szerzett tudasanak és tapasztalatanak
koszonhetSen hazakoltdzése utan szinte azonnal allas-
ajanlatotkapottegy frissen indult, svajcialapitast web-
shopnal. Hamar megtalaltak a magyar divattervezgk
is, hogy kozremtikodjon nemzetkdzi megjelenéseikben,
vagy a marketing stratégiajuk kialakitasaban. Akkoriban
jutottel Budapestre a start-up kulttra, igy aktiv szerepet
vallaltaz elsG ilyen hazai események létrehozasaban is.

Miutanaz egyik hazaiinkubatorcég felkérte, hogy
kozgazdaszok és designerek szamara markaépitésrél
tartson el6adast, az ehhez kapcsol6d6 mentorprogram-
bél megsziiletettaz els6 tanfolyama divatmarketingrdl,
kommunikaciérol és markaépitésrol. A program akkori
résztvevdikoziilazota sokan lettek sikeres, orszago-
san ismert tervezdk. Ezt kovették az oktatdi felkérések
a Lucia Divatakadémiatél,a KREA Design Iskolatdl és
aMetropolitan Egyetem Divat- és luxusmarka-menedzs-
ment szakarol, ahol azéta is divatmarketinget oktat.
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A Stitch Budapest miihely l1étrehozasaval a nagylizemi
divatipar helyettvisszakanyarodottaz egyéni ruhaké-
szitésiranyaba. A f6 célja olyan szabasmintak készitése,
amelyek a nem konfekcié méretd nék szamara nyGjtanak
segitségetadivatos és egyedi 6ltozkodésben. Kiilféldon
mar egyre tobben készitik maguk a ruhéikat, sokan keve-
sebb mint egy éves gyakorlattal. Oriasira nétta fiiggetlen
szabasminta készit6k piaca, akik korszeribb mérettabla
alapjan, maiigényekre tervezik a szabasmintakat részle-
tes elkészitési Gtmutatdkkal, segédeszkozokkel és okta-
tévidedkkal. Ezekneka cégeknekaz egyik f6 célcsoportja
apluszméretet visel§, molett nék.

Itthon ezzel szemben felndtt egy olyan generacio, akik
nem tudtak otthon, a sziileikt6] megtanulnivarrni. Igy
azindulaskor Zsuzsia kornyezettudatos termékek készi-
tésén keresztiil akezdd varrétanfolyamokra fokuszalt.
Ezek tokéletes gyakorlasilehet6séget adnaka varrasi
miveletek és avarrogépkezelés elsajatitasara, és kozben
gyors sikerélménytis nydjtanak. Zsuzsi szamara fontos
azis, hogy a gyakorl6 darabokkal nem termelnek hulla-
dékot, hisz minden targy, amia tanfolyamokon késziil,
hasznos. Ujra-szalvétakkal, bevasarlashoz hasznal-
haté vaszonzsakokkal, konyhai torl6kendSkkel és egyéb
aprobb lakastextilekkel kezdik a varrast, majd ezt koveti
az egyszer(ibb ruhadarabok készitése., Az 6ra elején aleg-
tobben nem hiszik el, hogy az éravégéreilyet tudnak majd varrni.
Aztanpersze teljes az extdzis. A latdsmddjuk is megvdltozik. Akdr
négy ora alatt meg lehet tanitanivalakit arra, hogy elkészitsem
egy viszonylag komplikdlt dolgot iigy, hogy akkor ldt eldszor var-
régépet. Ha ezt nem lattamvolna, nem hinném el” - meséli.



sokan kevesebb mint
egyéves gyakorlattal.

Az0jkészségek megszerzése mellett ezamanua-
lis tevékenység szellemileg is feltolti a hozza érkezdket.

A gyakorlati tudas mellett Zsuzsi nagyon sok elméleti
ismeretetis atad az alapanyagokrol, a technoldgiailehe-
t6ségekrol és a design szemléletrdl. A tavalyiindulas 6ta
legalabb 160 ember fordult meg a pici mhelyben. Néhany
hénapjaa tanfolyamok mara Budapesten él6 kiilfoldiek
szamarais elérhet6ek angolul.

A mihelykiscsoportos foglalkozasaiazonban nem csak
asikerélmény miatt miikddnek valédi 6nbizalom néveld
terapiaként., A Stitch Budapest egy »biztonsagos zona«. Mi, nok
hajlamosak vagyunk rd, hogy folyamatosan megfeleljiink vala-
minek. Ideviszont nem kell tokéletes frizurdban érkezni, egymds
kozott vagyunk. Amikor méretvételkor kideriil, hogy mindenki
eltér akonfekcid mérettdl, ésvannak »problémads« testrészei, akkor
arésztvevok asajat testiiket is konnyebben el tudjak fogadni és
lehetdséget kapnak arra, hogy igy is csinosan tudjanak 6ltozkodni.”

Zsuzsiidei tervei kozott szerepel egy online tanfo-
lyam létrehozasa, egyedi méretre késziilt szabasmintak
készitése és egy webshop, aholavarrashoz szlikséges esz-
kozoket szeretné forgalmazni. A hossza tava terv pedig
egy gyerekek szamara késziilt pedagdgiai program kidol-
gozasamas szakemberek bevonasaval.,8-12 éves kor kozott
még nagyon nyitottak a gyerekek, ajatékokbol hozott manud-
lis készségiik is jo és konnyen tanulnak. Késgbb viszont mar sok-
kal nehezebben tudjdk elsajatitani a kézimunkdzds mozdulatait,
ezértnagyon fontosnak tartom, hogy iddben kapjanak olyan lehe-
toségeket, ami a kéziigyességiik fejlesztésén feliil a matemati-
kaiképességeiket és a térlatdasukat s fejleszti. Azt szeretném, ha
olyan taktilis élményben lehetne résziik, ami fontos nemcsak a fej-
l6désiikben, hanem az életviteliikben is. Ahogy sziikségvan a moz-
gasra, az ének-zene ordra, legyen része a mindennapjainknak
avarrds tudds is, hogy ne kelljen kidobnunk valamit csak azért,
mert elszakadt, vagy leszakadt réla egy gomb.”
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