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A cikk irdsakor tombol a koronavirus, a vildag szamos pontjan,
igy Magyarorszagon is kijarasi korlatozast vezettek be. A jar-
vany nemcsak az egészségre és a gazdasagra van hatassal, de
a parkapcsolatokra is, am nem feltétleniil rossz értelemben.

ESKUVORE ES BABARA VARVA

Paroknaklétrehozottinternetes csoportokban érdekl6dtem, kinek
hogyan befolyasoltaa maganéletétajarvany. A koronavirus tdbb okbodl
isnagy probatétel elé allitottaajegyesparokat. Heni és vélegénye, David
még kiilon élnek, alany Monoron, a fit pedig a f{évarosban, emiatt
mostegyaltalan nem tudnak talalkozni és telefonon tartjak egymas-
banalelket. ,Naponta tobbszor beszéliink, de nagyon hianyzunk egymasnak” -
mesélia menyasszony. Dr. Mihalec Gdbor par- és csaladterapeuta agy véli,
mindez egy tesztleheta paroknak, ami megmutatja, milyen erés a koz-
tiik 1évé kotelék. , Az érzelmi fellangolds és avalodi, mély szerelem kiilonbsé-
geitvizsgalo kutatdsok szerint a tdvolsdg az el6bbit meggyengiti, az utdbbit viszont
felerdsiti” - mondja a szakértd. Ez azid6szak arrais lehetGségetad, hogy
az elszakitott szerelmesek fejlesszék kommunikacis és szocidlis kész-
ségeiket,amik nagyon jol fognak jonniakésdbbiekben: beszéljenek
azinterneten és telefonon keresztiil, tervezgessenek, gyartsanak forga-
tokonyveketajovire nézve.

Abizonytalan helyzet miatt rengetegjegyes, igy Heni és David is
kénytelenek voltak idén nyarrakitizott eskiivéjiiket késébbiidépontra
szervezni. Az Egyesiilt Kiralysagban é16 Andi és parja sem tudnak akitd-
zott napon oltarelé allni, amiazért is érinti §ket rosszul, mert emiatt
utaztak volna Magyarorszagra. , Elfog asirds, ha arra gondolok, két honap
mitlva johettiink volna haza, de nem tehetjiik: 3400 km-re vagyunk a szeretteink-
tolésnagyon hidnyoznak” - osztotta meg banatata menyasszony. Az §sszel
eskiidd Jolanék szamara viszont felértékel6dott a varakozas: a kortilmé-
nyek miattlejjebb adtak igényeikbdl, és csak arravagynak, hogy Isten
szine elSttvégre 6rok hiiséget fogadhassanak egymasnak. Olyanokis



Heni és David

vannak, akik két tant kiséretében kimondjak az igent,
aszakértd szerintazonban az eskiivé ezzel sokat veszit
lényegébdl: fogadalmunknak nagyobbleszasilya, ha

az 0sszegyUlt vendégek el6tt mondjuk ki. Emiattazt
tandacsolja, aszlik kord polgari szertartas utanaz egyhazi
eskiivét tartsak meg inkabb késébb, amikor maregytitt
tud tinnepelniaz egész csalad.

Akoronavirus azokatis hasonlé helyzetelé llitotta,
akiknél kisbaba érkezik a csaladba. Az els6 gyermekével
varandos Ilona parjaa mentdszolgalatnal dolgozik, ezért
tgyelnek ra, hogy minél kevesebbet érintkezzenek: egy
hoénapja kiilon szobaban alszanak, és még egy puszi, egy
oOlelés sem fér bele. A hazai 6vintézkedések szerinta kis-
mamaék nem fogadhatnak latogatdkat, az ultrahang-vizs-
galatra, terhesgondozasra pedig nem johet veliik kisérd.
Mihalec Gaborazzal batoritja 6ket, hogy csak rovid id6t
kellakérhazban tolteniiik az Gjsziilottel, és ez alatt digi-
talisan is kommunikalhatnak az apaval, utinaviszont
béven lesz ra mddjuk, hogy bepdtoljak az elsé napokat.

ELVALASZT VAGY 0SSZEH0Z?

Migajarvany sokjegyes kozé tavolsagot ékelt,a home
office-ban dolgoz6 hazasok most minden perciiket egyiitt
tolthetik. , A parom kamionos, igy nem sokat tudtunk taldlkozni
avirus miatt, mostviszont mindketten otthon vagyunk. Lehet,
hogy még az eskiivd el6tt elvdlok” - viccel6dik egy menyasz-
szony, Debdra, aki valdjaban 6riil, hogy most gyakrab-
banlatjavélegényét. Hazai statisztikdk ugyan még nem

Dehdra és Szaholcs

sziilettek a témaban, Kinidban viszontajarvany enyhii-
lésével megemelkedettavalasok szima. Mihalec Gabor
szerintennek tobb okaislehet: egyrésztaz emberek
fesziiltebbek, mivel aggddnak csaladjuk, ids hozzatarto-
z6ik egészsége és sajat megélhetésiik miatt, ezéretmégarra
isingeriiltebben reagalnak, amin korabban csak nevettek.
Raadasulabezartsag miatt felszinre keriilnek az eddig
elfojtott sérelmek, amiket mar nem leheta szényegala
sOporni. Harmadrészt, azok az er6forrasok, amik az ott-
honon kivil feltoltotték Gket, most nem elérhetGek sza-
mukra: a kulturalis intézmények, konditermek bezartak,
ésabarataikkal islegfeljebb online tudnak , talalkozni”.
Avitakatelkeriilend6, Mihalec Gaborazt tanacsolja
ahazasoknak, legyenek tudatosabbak, gondoljak at, amit
haragb6l mondananak, és inkabb harapjanak a nyel-
viikre, minthogy fajdalmat okozzanak tarsuknak. Az ott-
honlétidejére allitsanak fel szigort napirendet,amiben
megvanahelyeamunkanak,azénidének ésaz egyiitt tol-
tott perceknek is. Ezt vegyék komolyan és ne engedje-
nek akisértésnek, hogy déligaludjanak vagy hogy egész
nap sorozatokat nézzenek. Mindségi kozos programokra
persze nem konnyd sort keriteni, kiilondsen gyere-
kek mellett: vannak, akik egymas mellett tilve is a tele-
fonjukba mélyedve lazitanak, mig masarrdl szamoltbe,
azaltal, hogy nemjarnak el sehova, nincs mit megoszta-
niuk a masikkal. A szakért6 szerint haa karanténban tol-
tottiddea fejlédésre forditjak, mindkettSjlket érik majd
olyan impulzusok,amiket behozhatnaka kapcsolatba.
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Evelin és Barnabas

,Legyenezatanuldsideje. Olvassdk el azokat a parkapcso-

lati konyveket, amikre korabban nemvolt alkalmuk, horrorfil-
mekvagy vigjdatékok helyett nézzenek olyan alkotdsokat, amik
mélyebbiizenetet kozvetitenek” —javasolja Mihalec Gabor,
aki példaul az egészségligyivészhelyzet idején minden
este €16 bejelentkezést tart Facebook-oldalan - a Par-
percek sorozat nézdinek tobbek kdzott parkapcsolati
tanicsokatad vidediban. A felek megjelenéstikre is fordit-
sanak figyelmet, és ne csaka munka, a bevasarlas, hanem
apartnerlik kedvéértis 6ltozzenek ki csinosan. ,Ha hete-
kig csak kdcosan, otthonkdban vagy borostasan latjuk a masi-
kat, igencsak elmegy a kedviink a parunktél” - teszi hozza
aparterapeuta.

Akikajelenlegifenyegeté helyzetalattis tudatos-
sagra torekszenek, és igyekeznek alegjobbat kihozni
belGle, azok megerdsodve johetnek ki a krizisbél.
Meglepetésemre a megkérdezettek kozott ezek a parok
voltak tobbségben, a htisz valaszado fele kifejezetten
pozitivvaltozasokrél szamolt be. Ok ajandékként fog-
jak fel, hogy tobb id6tlehetnek egyiitt tarsukkal, és gy
érzik, anehézségek csak szilardabba tették kapcsolatu-
kat. Evelin és v6legénye figyelmesebbek lettek a masik-
kal: nekiugyan tovabbrais be kell jarnia munkahelyére,
de hazaérve szerelme vacsoraval varja. Ami6ta otthonrol
dolgozik, Anita férje is haziasabb. Gabriella és parja sokkal
tobbet beszélgetnek éjszakaba nytléan, mintajarvany
elétt. ,Mintha Gjraaz elsé randijainkat élnénk” - meséli.
Gyongyvérék élete a karanténban 180 fokos fordula-
totvett. Régen nem is voltidejiik reggelizni, mostreggel,
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Andrea és Csaha

délben, este egylitt eszik az egész csalad. Ebédet kove-
téen lehetdségiik van mélyebb, meghittebb beszélgeté-
sekre is, maskor pedig a feleség és a férj kozosen féznek,
bogracsoznakakertben, az udvart szépitik vagy 6ssze-
btjva megnéznek egy filmet. ,Nemcsaka faradt, néha
tiirelmetlen parunkat kapjuk meg este par 6rara, hanem
az energikusat, ajokedv{t” - 6sszegzi tapasztalataikat
az asszony, akinek a csalad korabbi, egyiptomi Gtja soran
megismert beduinokjutnak eszébe: az afrikai torzs tag-
jainak nincs semmijlik, dAm mindentik megvan, semmi-
vel se kapkodnak, mégis mindenre jutidejiik. ,Mimikor
tolthetiink annyiiddt Istennel és a csalddunkkal, mint §k? Csak
ha kiharcoljuk magunknak” - véli, és abban bizik, a mostani
kiegyensulyozott életmddjukat 6rokre megdrzik.

Kozvéleménykutatdsom soran mindossze egy olyan
esetrél hallottam, amikorajarvany akapcsolat végét
okozta. Klaudia és a volt parjamaravirus elgtt elhidegiil-
tek egymastdl, ezértakijarasi korlatozas bejelentésekor,
ahoénapokig tart 6sszezartsagot megelézve, a fiatal né
inkabb gyorsan elkoltozott parjatdl. Mia helyzet azok-
kal, akik marvalofélben vannak, de ajarvany miattegy
hazban ,ragadtak”? Mihalec Gibor nekik aztjavasolja,
tekintsenek egymasra kollégakként, és legyen a céljuk
aj6é munkatarsi viszony megteremtése, a kozos projekt-
jik pedig a gyerekek joléte, akik miattezentil is egytitt
kell mikodniiik. Ez az id6szak megtanitja nekik, hogyan
kommunikaljanak egymassal a valasidején, és haebben
sikeresek, mégazislehet, hogy ismét megprobaljak
hazasként. ¢
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A ruha az emberi bér kiterjesztése, a konyv az emberi szemé, és az elektromos
aramkor a kozponti idegrendszeré - ezt mondta a neves médiatudds Marshall
McLuhan, fél évszazada, a médiumok kultiraformald erejérél.

Az utdbbi két évtizedben

a technoldgiat progresszio hivet
azt sugalltak, hogy az ember

a probléma, a hibak forrasa,

a technologia pedig a megoldas.

Mennyi vitat folytatunk iskolaban, a nevelés soran arrol,
minek van tobb értelme: elolvasni egy regénytvagy
megnézni filmen! Akik az el6bbi mellett kardoskodnak,
az onallé képzelGerd fejlédését hangsulyozzak, az utébbi
allaspontotképvisel6k viszont az élmény intenzitasat és
hatékonysagat. De a fentilogikaval végiil is mindegyik
aszeminkettagitja,abelsét éskiilsdtegyarant. A radio,
apodcasta fiilet terjeszti ki, a hallastiranyitja, kotile és
helyettesiti. Az internet pedig a kozpontiidegrendszert.
A web halézatai éppen olyan szovevényesek, halézatosak,
mintazidegrendszer, csak nagyobbakaz emberiagynal,
mérhetetleniil és kiszamithatatlanul nagyobbak.

Kozel harom héonapjaimmara médiumok kiterjeszté-
sében élink. Telefonon és internetes platformokon ,talal-
kozunk”, tanulunk, beszélgetiink, kerestiink, talalunk.
Eliink. Sotét kis kamera-lukakba beszéliink és képernyé-
nagysagban nézziik egymast. A szemiinkjar, a keziink
gondolkodik. Ottvagyunk, megtestesiilve minden kat-
tintasban, anyomoégombok végtelen kombinacidiban,
afelhasznalonevekben ésjelszavakban, a pittyenésekben,
minden félrecstiszott emojiban és elvétett gépelésben..
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Akimindebbdlavilagbdl eddigis, mostis kimarad, arrél
egyre kevesebbet tudunk. Kézben 6nmagunk kiterjesz-
tettvaldsagailettiink. Hatalmasak: idegrendszeriink
behalézzaavilagot, filliink mindent meghall és szemiink
mindenhova ellat. De, kiil6nos, kozben mégis-mégis
egyre kicsinyebbnek érezziik magunkat.

Mertajarvanyhelyzeteloszlatjaatechnoldgia és Gj
média mitoszatis. Igen, sok mindent megoldanak, de
még tobb mindent nem lehet veliik csinalni. Megoélelni
atavolabbi rokonokat, ismerdsoket is. Egy szobaban lenni
kollégakkal, és szépen feldltozve, kényelmetlen széken
almodozniatargyalas végérdl. Latni és hallani beszélge-
tés kozben a pupilla valtozasait, a test titokzatos mozga-
sait, éreznia masik ember héjét. Kezet fogni talalkozaskor,
puszitadni, bacstizva. A technoldgia most megtapasz-
talt, nagy kapacitasa (ami persze nem végtelen, csak azt
igéri) a fizikai megélés nélktilozhetetlenségére figyelmez-
tet. Az érzékszervek becsaphatatlansidgara. Hisz barmi-
lyen élethl, még sincs ott, amit-akitlatunk! S&t, mi sem
vagyunk sehol. A szimulacié a maga testetlenségével
ahtss-vérvaldsag, az egész-ség, az egység hidnyérzetétis
nytjtja. Es, egyben a vagyat, hogy ne csak 4téljiik, hanem
megéljiik a pillanatot. Hogy ne csak legyen, hanem tor-
ténjen meg veliink, amiben résziink van.

Az utdbbikétévtizedben a technoldgiai progressziod
hivei - Douglas Rushkoff szerint is - azt sugalltak, hogy
az embera probléma, a hibak forrasa, atechnolégia pedig
amegoldas. Halasak lehetiink a felismerésért, hogy ez
mennyire nincs igy. Ebb6l pedig az is kdvetkezik, hogy
atechnolégiatkell optimalizalniaz emberijovGre, nem
az emberta technoldgiaijovdre.

Az emberijové pedig mindig, mostis, rajtunk mulik.
Ennél egészségesebb kilatasunk nemislehetne.
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KETTO AZ EGYBEN

Heti kétszer ,kis esti paros dsszehangoldra” hiv a karantén idején

zene- és tancmiveész-pedagogus, parkapcsolat-gazdagité szakember és
kozgazdasz férje, . Az otthonukbdl bejelentkezve egyszerdi, jatékos
gyakorlatokkal, nagyon intim kozeget teremtve biztatjak az 6sszezartsagban
él6 parokat kapcsolatuk elmélyitésére, magara a kapcsolédasra. Hazassaguk,
csaladjuk a kozos tancon kiviil még szamtalan ritualéra épiil, azt valljak, az U
helyzet vjfajta kozlésmaddok, szokdsok kialakitasanak lehet6ségét is magaban rejti.

-Timea, igy tudom, nem sokkal a megismerkedésetek utan mar tangézni hivtad
Attilat, hogyjobban megismerd. Mivolt ennek az el6zménye, hogyan talalkoztatok?
Timea: Egy tarskeres oldalon taldlkoztunk, igy az elsé benyomasainkat nem személye-
sen szereztiitka masikrol. Késébb azért hivtam el Attilat tangézni, mertazt gondoltam,
egy olyan képet, amit sok-sok 6ra beszélgetés utan sem latnék ilyen pontosan.

Attila: Tobb mint harom hénapig tartott a kezdeti ismerkedés, nagyon nehezen sikertlt
megszerezni Timi szamat.

Timea: Mikor ez végiil mégis megtortént, Attila mégabban a percben felhivott, és sze-
mélyes talalkozot kért. Gyorsan atlapoztam a naptaramat, 3hét malva talaltam egy
olyanidépontotebédidében, ami szabad volt. De Attila nagyon kitartéan eztiskivarta.
Raadasul onnantél minden este felhivott.

-Mennyiid6 utan valtvilagossa, hogy megtalaltatok a parotokat?

Attila: Oktoberben talalkoztunk el6szor személyesen, decemberben mar megtortént
alanykérésis.

Timea: Eppen a konyhamban voltunk, Attila elmosogatott, majd odafordult hozzam,
hogylenne-e kedvem egyiitt kivalasztaniakaracsonyiajandékom. Meglep6dtem, de
elmentem vele. Az Gt soran is errél beszéltiink, de eleinte fogalmam sem volt, valéjaban
miértindultunk. Végiilannyirajelentéségteljesen nézett, hogy a tekintetébdl, szavak
nélkiil értettem meg, mit szeretne. Mostis konnybe labad a szeme.
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Kép: Csaladi arcivum



Attila: Ugy gondolom, két ember kézétt vagy van egy
fonal, vagy nincs. Amikor erre raéreztem, tudtam, hogy

6 az, akivel az életem kapcsolddik, akihez tartozom, és
akihozzam tartozik. Ez egy nagyon sokrétl kapcsoldodas,
van ennek egyolyan része is,ami megmagyarazhatatlan.
Ezatitok. Nem lehet kikdvetelni, nem lehet megfejteni,
ezaz,amivan.

-Timeanak ekkor mar volt egy kisfia.

Timea: Attilanak is volt mar ekkor két nagyfia, mindket-
ten gyerekekkel jottiink a kapcsolatunkba. Mar akkor

is mozaikcsaladként kezdtiink el mikédni, amikor még
nem is volt kozos gyermekiink. Kislanyunk ma mar 4 és
fél éves. A flam még pici voltaz Attilaval valé megismer-
kedésiink idejében, és hala Istennek nyitottsaggal fordult
felé, felnézettra, ittaa szavait. Minden id6t, amit Attila
vele toltott, nagyon meghalalt, legyen az kozos jaték,
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meseolvasas vagy imadkozas. Ugyanakkor természete-
senaz 0sszecsiszolodas egy hosszt folyamat. Id6kdzben
kiskamaszletta fiam, és mostis vannak kozos tevé-
kenységeik. Egyiittindulnak munkaba-iskolaba, el6tte
pedig egyiitt edzenek. Megvannak azok a ritualék, ame-
lyek 6sszekotik Gket, amelyek megsegitikaz 6 csaladda
valasukat.

- Nektek milyen ritualéitok vannak hazasparként, mi
az,amib6l nem engedtek?

Attila: A minimum napi fél 6ra beszélgetés magunkrol,
az érzéseinkrol nagyon fontos. Hetiegy este, haviegy
nap, negyedévente egy hétvége és évente egy hét kettes-
ben, amit tartunk. Persze jelen helyzetben ebbél nem fog
minden 6sszejonni.

Timea: A normal kerékvagasban heti két ,randiebédiink”
isvan, hiszen abban a szerencsés helyzetben vagyunk,
hogyamunkahelyeink kézel vannak egymashoz.
Ilyenkor Attila értem jon autdval, kinyitja el6ttem az ajtor,
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lesegiti rolam a kabatot. Csak egy 6rank vanilyenkor, de
aztkihasznaljuk. Emellett,Oktoberfestet” is szoktunk
tartani, hiszen sok k6z6s tinnepilink van ekkor, az elsé
talalkozasunk, a hazassagkotésiink is ebben ahonapban
tortént. Egész oktéberben iinnepelhetnénk, haakarnank,
igy hatakarjukis. A hdzassagi évforduléonk napjan min-
den évben elmegytlinkabbaa templomba, ahol az eskii-
vénkvolt, akkor, amikor nincs ott mas. Végigsétalunk
apadsorok kozott, ahogy akkor tettiik, a zene a sziviink-
ben szdl, vissziik magunkkal a szoveget, felolvassuk egy-
masnak, és megeskiiszlink Gjra.

Attila: Fontos, hogy visszanyuljunk a forrashoz, ahonnan
indultunk.

Timea: [gy van. Ugyanoda térdeliink le, ugyanazt

az oltarképetlatjuk, ugyanaztanagyon szépséges, barat-
sagos, emberi Krisztus-alakot, és a szemébe nézve tudjuk
kimondani, hogy Gjra eskiiszlink. Rengetegetjelent ez
nekiink. Ezt, ha tehetjiik, kettesben éljiikk meg, de tavaly
nem tudtuk megoldani, hogy a gyerekek massallegyenek,



jottek 6kis veliink. Olyasmi kerekedett ki ebbdl, amit
nem is reméltiink. A kislanyunk teljes ahitattal figyelte
a,bevonulasunkat”, és a fiunk kezébe adtuk a szove-

get, 6voltalelkész. A szemiinkbe nézve 6 tette fel a kér-
dést. Mélységesen mélyre hatolt benne ez az élmény, neki
iskonnyesletta szeme, hiszen egészen kozelréllatta, mi
zajlik ketténk kozott.

- Most pedig mas parokat engedtek be kett6tok intim
terébe, hogyatanc,az érintés altal az 6 kapcsolatukis
gazdagodhasson.

Timea: Mivel a tinc egyébkéntis az életlink fontos része
éstolt6désiforrasa, igy nem voltkérdés, ez lesz sza-
munkraaz az eszkoz, amellyel nemcsak taléljik, hanem
meg is éljiikaz Osszezartsagot. Hiszen ennek rengeteg
elénye is van. Egészen Gj folyamatok indulhatnak el most,
hogyanormalisnak mondott életiinkhoz képest olyany-
nyiramashogyan élink.

Attila: Amikor Timea nem maganérat tart egy parnak,
hanem példaul egy hazassagapold hétvégén tanitegy-
szerre tobb partis, énis segitek neki, éslatom, ahogy férj
és feleség egymasra talalnak a tancon keresztiil. Persze itt
olyan parokrél van sz, akik szeretnének tennia hazassa-
gukért, szeretnének kozelebb keriilni egymashoz. A tanc
egyébkéntlényegében mindenkiéletébenjelenvan -elég
csakaszalagavatéra gondolni -, aztan sajnos elfelejtodik.
Most csakle kell porolniaztaz eszkdzt, amialtal a kapcso-
lat Gj utakraléphet.

Timea: Hihetetlen boldogsag araszt el a visszajelzése-
ket olvasva, hogy tényleg hatdsos, amit csinalunk, még
agyis, hogy fizikailag nem vagyunk a parokkal egy tér-
ben. Ujkozlések indulnak el a férj és a feleség kozott
pusztanatekintet ésaz érintés révén. Egy fiatal hazas-
par példaul tobbszorosen nehezitett helyzetben van:
kétkisgyermekiikkel épitkeznek, éppen koltoztek
volna, amikorjottajarvany. Mindez megtépazta a sze-
relmiiket, és eléggé elkeseredtek. ,Képzeld, a férjem
eleinte egyaltalan nem akarta - irta nekem a feleség -,
Ggy viselkedett, mint egy kamasz fit, irult-pirult, alig
mert ram nézni, de megcsinaltuk a gyakorlatokat mas-
nap és harmadnap is, és egyre kozelebb keriiltiink egy-
mashoz.” Csodalatos megélni, hogy Attilaval kapunk
valamit fentrél, én hozzateszem a szakmai tudasom,
éskonnyedén, napi 10 perc raforditassal elvégezhetd,
igazisegitséget tudunk adni.

-Atihazassagotokban, tancotokban hogyan élitek meg
aférfi-néiszerepeket?

Timea: A tancban alapvetGen a férfié a hatarozott, 1épg,
dontd, vezetd szerep, a nGé pedig az elfogado, kovetd,
egylittm(ikodd. De ez akkor miikodik jol, ha a férfi folya-
matosan figyelia tarsat, hogy miaz, ami neki jolesik neki,
melyik az alépés, irany, amifelé tkonnyen lehet mozdi-
tani,ami felé egyiitt tudnak mozdulni.

Attila: A kulcsszd abizalom. A nérahagyatkozik a férfira,
aférfinak pedig fel kell vallalnia, hogy igen, vezetek, és
ebben benne vanahibazasnakalehetgsége. Mégis jobb,
hamegteszem, amitjonak érzek, kiillonben nem fog meg-
szliletniatanc. A férfinéla batorsag,  megy elére nem-
csakakarjaval, hanema testévelis,ané pedig atveszi,
koveti ezt a mozgast. Néha szabadjara engedem Timit,
hogy egyediil is kibontakozhasson, kdzben persze kéve-
tema szememmel, hogy mit csinal, Ggyis vissza fog jénni,
ésjrakapcsolodik. Ez egy jaték.

Timea: Igen, és nekiis kell, hogy bizalmalegyen ben-
nem, hogy tudom, gy fog1épni,ahogyan az nekem jo.
Nem fog példaulalabamralépni. Nagyon sok férfitegyéb-
kéntezafélelem tart tavol a tanctdl, akovetkez 1épéstdl.
Pedig ezt parklassz, fokuszalt gyakorlattal szépen atlehet
hidalni. Ehhez batorsag kell, de bizalom is ané felé, hogy
arra fog menni,amerre a férfivezeti.

-Mibél érzitek - abezartsagidejénis -, hogy a masik
szeret titeket?

Attila: Amikor elmegyek bevasarolni, megken egy kis
olajjal, mertaz ,biztos meg fog védeni”. Vagy amikor kér-
dezi, hogy bevettem-e mara C-vitaminomat. Erzem
agondoskodasat, figyel arra, hogy nekemjo legyen.
Timea: Sokatjelentenek Attila gesztusai napkozben.
Péld4aulakonyha valtozhatna csatatérré is, kis helyen
tesziink-vesziink, egy pillanatalatt kirobbanhatna
afesziiltség, mégis 6, hakozel jon, inkabb megsimogat,
megpuszil. Ugyanannyienergiabefektetés kell mind
akett6hoz. Lehet ezt jol csinalni, csak szokas kérdése.
Most sem késé 4j szokasokat kialakitani.

Attila: Igen, aritualék, amiket megteremtiink, vissza-
hatnak rank. Ilyen nalunk példaul az esti kozos halaadas,
aminek kovetkeztében napkozben is a pozitiv dolgokra
iranyitjuk a figyelmiinket. Szerintem a hazassag olyan,
mintakert. Ha szeretnénk, hogy gyiimolcsot teremjen,
akkor senki sem gondolja, hogy ez magatdl fog miikodni.
A sz616t meg kell metszeni, permetezni, 6ntoznikell,
agazokatkikell htizkodni. En szeretek kertészkedni, és
élvezetettalalok benne, mert szeretem a kertet. Szeretem
azidot, az energiat beletenni, és szeretek a végén sziire-
telniis. J6 fajo gylimolcsot terem, én ebben hiszek. ¢
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SZOVEG -
FEKETE FANNI

, az Erzelem Fokuszu Terapia (EFT) megalkotdja, az Olelj 4t! -
7 lépés az életre sz016 szerelemért cim(i konyv szerzje az elmult évtizedekben
szamos parnak segitett megerdsiteni kapcsolatat. A szakember, aki majusban
magyarorszagi kovetdinek tart online el6adast, arra hivja fel a figyelmet, hogy
kapcsolataink minésége egész immunrendszeriinkre hatdssal van. Epp ezért

a most dulé vilagjarvany azokra a legveszélyesebb, akik mellett nem all
tamogatd tars vagy csalad.

@ -Amoderntirsadalomnak egy olyan krizissel kell

mostszembenéznie, amivel korabban nem talalkozott.
Hogyan hatakoronavirus az életiinkre?

- Az emberek varatlanul keriiltek ebbe a veszélyes hely-
zetbe,amirélaz orvosok nem tudjak, meddig tart és hogy
hogyan kezeljék, igy nagy a félelem ésa reménytelen-

ség. Az egyetlen megoldas ebben a bizonytalansagban
atarsadalmi 0sszetartas és egy biztonsagot adé parkap-
csolat, illetve haa szeretteinkkel vessziik koriil magun-
kat. Az egyik vizsgalatunknak (Soothing the Threatened
Brain: Leveraging Contact Comfort with Emotionally Focused
Therapy - a szerk.), amit Jim Coan neurolégussal végez-
tiink, egy terapiankrajaré hazasparvoltazalanya. A fele-
ség gy érezte, mar senkiben sem tud megbizni. Az elsé
beszélgetés el6tt koponyavizsgalatnak vetette ala magat.
Amikor befekiidtaz MR-berendezésbe, egy X jel harom-
szor figyelmeztette, hogy a gép egy kicsit meg fogjarazni
abokajat. Az elsG jelzésnél egyediil volt, aztan egy idegen,
majd a parja fogta a kezét. Mindharomszor, amikor jott
ajelzés,azagyavészreakcioval valaszolt, ésané fajdalom-
rél szamolt be. A kisérletet megismételték egy htiszalkal-
mas érzelem fokusza terapia utan is,amelynek hatasara
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sokkal er6sebb letta koztiik1évs kapocs. A gépben fekvé
néagyaban,az idegen kezét fogva csokkent a stressz, ami-
kor pedig a parja allt mellette, teljesen megnyugodott
ésfajdalom helyett csak egy kis kellemetlenséget érzé-
kelt. Ez a kutatas bizonyitja: ha tudjuk, hogy tdimaszkod-
hatunk valakire, sokkal er6sebbnek érezziik magunkat,
jobban kezeljiik a bizonytalansagot vagy a betegségeket,
azidegrendszeriink pedig nyugodtabb. Az érzelmiegyen-
stlyranemcsakazértvan sziikség, hogy meg tudjunk
birkéznia nehézségekkel:a parkapcsolatunk mindsége
amentalis és fizikai egészséglinket is befolyasolja.
Ajarvanyhelyzettel kapcsolatban jo hir, hogy asocial
distancing nem feltétleniil jelent érzelmi tavolsagot: aho-
gyanegyvidedbanlattam, az olaszok operat énekeltek
egymasnakaz erkélyrél, Iranban pedig védéruhajuk-
ban tancoltak és daloltak az egészségiigyi dolgozdok a kor-
haz folyoséjan. Az emberek megtalaljak a kreativ médjat,
hogy kapcsolatban maradjanak egymassal. A kutatasok
azt mutatjak, azok alegsériilékenyebbek, akik nemcsak
fizikailag, de érzelmileg isizolalva érzik magukat, mert
egyedillaknak és nem szamithatnak a sztikebb csalad-
jukravagyatarsadalomra, depressziéval kiizdenek vagy



egy problémas parkapcsolatban élnek. Az emberek ide-
gesebbek, és ez a parkapcsolatok toréséhez vezethet:
Kinabanavirus megjelenése 6ta megnévekedetta valasi
kérelmek szama, a nyugati sajt6 pedig az otthonierészak
gyakorisaganak novekedésérdl szamolt be.

- Hogyan keriilhetik el a parok a koztiik 1évé
konfliktusokat?

- Minden par mas és mas, kiillonb6z6 tancotjarnak.
Avalédi probléma pedig nem veliik van, hanem azzal,
ahogyan tancolnak. Példaul az egyik fél mindigarra
hivatkozik, hogy elfoglalt, emiatta masik egyedl érzi
magat és a partnerére tamad, hogy miért nincs ott mel-
lette, a partnere viszontavita el6l inkabb elmenekdl.

Az Olelj at! konyvem segit tudatositani, milyen mintakat
kovetnek, és amikor késébb azon kapjak magukat, hogy
ismétugyanaztatancotjarjak, ahelyett, hogy folytatnak
aharcot, egymasra nézhetnek és azt mondhatjak: ,Mar
megint ezt csindljuk! Ezijesztd, nem?” A modszertiink azért

amikor a talkshow-k
vezetditdl azt hallom,
aki hosszu tavon akar
elkotelezédni,

annak unalmas lesz

a szex. Ez nem igaz!

is hatékony, mert kiils6 szemmel figyelhetik meg magu-
kat, ezaltal kiviilrél, és nem a masiktdl érkezik a felis-
merés, hogy mit rontanak el. Az Olelj at! program soran
megmutatjuk nekik, hogyan tudjak atformalni a nega-
tiv mintakat pozitivva. A parok feltarjak egymas elGtt
érzéseiket és vagyaikat: aki példaul azt gondolja, part-
nere nem akar vele lenni, vadaskodas helyett megkéri,
hogy biztositsa ennek ellenkez&jérdl. A masik fél ilyen-
kor meglep6dik, mert nem is gondolta, hogy ennyire
hianyzika tarsanak. A veszekedéseknek van egy pozi-
tiviizenete is, hiszen a padrunk azért morog veliink, mert
sziiksége vanrank.

- Hogyan lehet hosszii tavon megérizni egy parkapcso-
latban az intimitast, kiilonosen kisgyerekek mellett?
-Dolgoztam olyan parokkal, akik kijelentették, nincs
idejiik koz6s programokra. Nos, stresszelni egy parkap-
csolatban sokkal tobb id&t és energiat felemészt. A felek-
nek fel kell ismerniiik, hogy fontos nekik a kapcsolat.
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Hamindigalistaaljarasoroljak, és nem foglalkoznak
ahazastarsuk érzéseivel, nem fog hossz tavon mtkodni,
ez tény. Egy terapiaalkalmaval egy né azt mesélte, meg-
valtozottakapcsolata. Kideriilt, a férfi most Gjraazt
teszi,amitegymasra talalasuk idején: agyba hozza neki
areggelit, csokotad ahomlokara. Az egész nem tobb egy
masodpercnél, de and ezalattazt érzi, hogy a parjakiilon-
legesneklatja 6t. Nem kertil sokba kimutatnia masiknak,
hogy gondolunk ra, megkérdezni, hogy hogy van,abece-
nevén sz6litani. Amikor az emberek azt mondjak, nincs
idejiik egymasra, valéjaban azt gondoljak, ,Nem tudom,
hogyan csindljam.”

-Miahelyzetazokkal, akiknek egyediil kell megkiizde-
nitikavalsaggal?

- Az emberek biologiailag gy vannak kédolva, hogy ha
magukra maradnak egy veszélyes helyzetben, az elmé-
jik el6hivjaazoknak a képét, akik fontosak az életiik-
ben. Sok évvel ezel6tt pénz nélkiil szalltam hajoéra, hogy
Eszak-Amerikaba utazzak,ahol senkit sem ismertem,
azagyam pedigazt sigta, nagy bajban vagyok. Aztan
meghallottam az apam hangjat, aki megnyugtatott, hogy
erdsvagyok és barmi torténik, hazamehetek hozza. Ez
azidegrendszeriinkbdl érkezg inger képes minket meg-
nyugtatni és biztonsagérzetet adni szamunkra. Amikor
egy paciensem ideges, arra kérem, emlékezzen arra
aszemélyre, akikozel allthozza gyerekkoraban, pél-
daulanagymamadjara, és képzelje el, mit tanacsolna neki
most. Bizonyaraazt mondana, amitakkoris, hogy milyen
kiilonleges, éshogy mindig gondol ra. Ellentétben mas
modszerekkel, minta mindfullness, ez egy természetes
moddja onmagunk megnyugtatasanak, mert dsztdnbdl
tessziik. Ezenkiviil a szorongas csokkentésére elolvashat-
jukakedvenckonyviinket, meghallgathatunk valamit
aneten. De mi magunkis tudunk segitenikrizisben 1év4

ismerdsiinknek, f6leg a szomszédok tehetnek sokat értiik.

Azutcankbanvan egy holgy, akiegyediil €], egy idGs férfi
pedigafeleségét gondozza. Mindkettdjiiknek kérdéseket
ragasztottunk az ajtajara: megkérdeztiik, hogy jol van-
nak-e, sziikségiik van-e segitségre vagy hogy van-e ked-
viik kijonnia kertbe kicsit beszélgetni.

- Mittanacsol azoknak, akik még csak keresik az igazit?
- Alanyom és a kornyezetem példajabdllatom, hogy ma
kiilonosen nehéz dolga van az egyediilallé fiataloknak,
mert nagyon sok a bizonytalansag arrdl, milyennek kell
lennie egy romantikus parkapcsolatnak, hogyan valasz-
szunk, mit keressiink a masikban vagy hogy lehetséges-e
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aszexualis szabadsag tartds partner mellett. A kozép-
iskolaban tanitani kellene, hogy milyen egy jo kapcso-
lat éshogy mir6l szdl a szerelem. Ez egy Gsi, talélési

kod, amimelletted tartjaazokat, akikre szamithatsz.
Sokan mondjak, hogy a fiatalok part talalhatnak az inter-
neten, de ott nem mindenkiarulja el magardl az iga-

zat, és sokan elutasitva érzik magukat, amiért nem &ket
valasztjak a tarskeresd oldalakon. A fiataloknak azt
tanacsolom, ne figyeljenek a média és a sztarok szavara,
akik valés tények helyett azt hirdetik, amivel szenza-
ciotkelthetnek, hanem hallgassanakarra, amita tudo-
many mond! A zoldségest sem keresik fel fogfajassal.
Nagyon fel tud bosszantani, amikor a talkshow-k veze-
t6it6l azt hallom, aki hossz( tavon akar elkotelez6dni,
annak unalmaslesz aszex. Ez nemigaz! Egyetlen kuta-
tas sem bizonyitotta ezt, viszont épp ennek ellenkezgjét
tarta fel a Chichagéi Egyetem vizsgalata, amir6l Edward
Laumannir az A szex Amerikdban cimi konyvében (Sex

in America: A Definitive Survey - magyarul nem jelent
meg -aszerk.). Eszerintazoknak van alegjobb szexualis
élete ésazok élvezik alegjobban, akik tartés, romantikus
kapcsolatban élnek.

- AZ EFT-nek elkésziilta keresztény valtozatais.

Ez miben mas, mintaz eredetivaltozat?

- Anyugati orszagokban alegtobb szervezet, intézmény,
amely parkapcsolati oktatast végez, az a keresztény egy-
haz, ésnemazallam vagy mondjuk egészségligyi szerve-
zetekala tartozik. Egy kollégam keresett meg azzal, hogy
nagy segitséglenne az egyhiznak, ha keresztény nyelvre
forditanank akot6dések tudomanyat. Mivel katolikus
nevelést kaptam, nem volt nehéz atiiltetni, a keresztény
hagyomany 6sszhangban vanakotédés tudomanyaval.
Jézus egy csodalatos 6sszekotd erd, akin keresztiil lathat-
juk, milyen egy jé anya-gyermek kapcsolat vagy egyjo
baratsag. Krisztus mindig nyitott, megért6 és elkotelezett
azemberekirant, akiknek azt izeni, hogy ott van nekik.
AKkeresztény valtozatban errél beszéliink a hivéknek,
bibliai torténeteket hasznalunk és specialis feladatokat
adunk ezekneka paroknak. A kereszténység legjobb részé-
nek tartom, hogy arra tanit, a kapcsolat egy titok és hogy
szitkségiink van egymasra. Minél tobb emberhez kapcso-
l6dnakahivék,annal inkabb azt érezhetik, nemcsak mas
emberhez, hanem az egész vilaghoz és Istenhez tartoznak.
Egyébként igy vélem,a médszer adaptalhat6é mas valla-
sokhozis. Mind a nagy vallasok, mind akét6dés tudoma-
nya tiikdr szamunkra, amely megmutatja, kik vagyunk és
hogy milyen nagy sziikségiink van egymasra. ¢
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DOLUNK
VEZETVEDELEMRGL?

e
Késziilt a %ﬁj “IHFS egyuttmudkodésével.

Mennyire vagyunk tdjékozottak a kornyezetiinket fenyeget6é problémakkal kapcsolatban? Indokoltnak
érezziik-e a klimavészhelyzetet, és mi az, amit hajlandéak vagyunk megtenni a jov6ért? Erre kereste
avélaszt a Kopp Méria Intézet a Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) legujabb reprezentativ felmérése.
A kutatas eredményeit a Fold Napja alkalmabdl hoztak nyilvanossagra.

A CSALADOK KORNYEZETTUDATOSAN NEVELIK
GYERMEKEIKET
Anagy tobbség szerinta Foldet érint6 kdrnyezetvédelmi
problémakat komolyan kell venni (89,5%), a valaszad6k
60,4 szazaléka szerint pedig nagyon silyos probléma-
valallunk szemben. A n6k 62,8 szdzaléka, mig a férfiak
52,5 szazaléka elkotelezetta kornyezet védelme irant.

A kutatas soran harom markans csoport képe rajzolo-
dottki:akornyezetvédelem irant elkotelezettek (57,9%),

az érdekl6ddk (28,6%) és az érdektelenek (13,5%) csoportja.

A gyermekes csaladok 65,1 szazaléka aktivan elkotelezett
akornyezetvédelem irant, mig a gyermektelen felngttek
esetében ez minddssze 41,6 szazalék. A magyar csaladok
ismerik a kornyezetiinket fenyeget6 problémakat és gyer-
mekeik jovéje érdekében hajlanddakis tennia kdrnyezet-
védelemért. 94 szazalékuk kdrnyezettudatosan neveli
gyermekét,koziiliik isleginkabb a nagycsaladosokrajel-
lemz6 ez ahozzaallas.

A LEGSURGETOBB KERDESEK

Az emberek csaknem4o szazalékatleginkabb a hulla-
dék novekvé mennyisége és annak nem megfelel6 keze-
1ése zavarja, ezt kovetialeveg&szennyezés (18,6%) és

az éghajlat megvaltozasa (15%). Legéget6bb megoldandé
problémanaka nagy mennyiségi egyszer hasznalatos
muanyagok feldolgozasat és a vallalatok karosanyag-
kibocsatasat tartjak. A valaszad6k kevesebb, mint 30 sza-
zaléka tartja problémanakaz’élelmiszer-talfogyasztast,
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a’nem megujuld energiaforrasokat’,a’vizhasznalat
mértékét ésa’hisfogyasztast’. Alakéhelyen torténd
szemetelés ésillegalis szemétlerakas leginkabb a gyerme-
keseket zavarja, 31,5 szazalékuk ezt tartjaalegsilyosabb
problémanak.

MENNYI EBBOL AZ EN FELELOSSEGEM?
Avalaszadok tobb mint fele (58,3%) érez személyes fele-
16sségetakornyezet romlasa miatt, de leginkabba gya-
rakat,lizemeket (61,7%), a kozlekedést (51,1%), valamint
amultinacionalis cégeket (50,3%) teszik felelGssé.

A felmérésbélazislathato, hogyalegtobben sokkal
inkabb érzik indokoltnak a klimavészhelyzetet orszagos
szinten és vilagviszonylatban, minta sajatlakohelyiikon.
Ahelyi szintd esetleges klimavészhelyzet kihirdetését
inkabb a megyeszékhelyen (35,9%) és a févarosban él6k
(33,7%) gondoljak indokoltnak, a kisebb varosokban és
afalvakban él6k kevésbé.

KORNYEZETTUDATOSSAG

Avalaszadok tobb mint kétharmada ,,inkabb kornyezet-
tudatosnak” tartja magat mas emberekhez képest, s kozel
egyharmaduk gondolja tgy, hogy kifejezetten ,kornye-
zettudatos”. A tobbség tgy nyilatkozott, hogy igyek-

szik csokkenteniaz eldobhaté dolgok hasznalatat, spérol
avizzel, mindig lekapcsoljamaga utan avillanyt és pro-
béljaaszemetet csokkenteni és szelektiven gy jteni.
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Avalaszaddk 90,5 szazaléka részben mar szelektiven
gyUjti otthonaban a hulladékokat. Azoknak, akik kornye-
zettudatosan nevelik a gyermekiiket, tobb mint fele mar
legalabb 5 éve szelektiven gyjtia szemetet.

A tobbségrendelkezik valamilyen energiatakarékos

haztartasi eszkozzel, pl. moségép, hiitégép vagy televizié.

A megkérdezettek nagyobb részének viszont nincsenek
kifejezetten kornyezetvédelmi szempontbdl kifejlesztett
eszkozeik, példaul vizdjrahasznosité berendezés, nap-
elem vagy napkollektor, illetve elektromos vagy hibrid
aut6. Viszont mindegyik esetében 10 szazalék koriiliazon
valaszaddkaranya, akik az elkdvetkez6 5 évben szeret-
nének majd ilyen eszk6zokhoz hozzdjutni. Legnagyobb
aranyban a napelemnél és a napkollektornal lathatjuk ezt
azigényt.

Egyatlagos napon a megkérdezettek 45,1szazaléka
gyalog, 43,3 szdzalékuk pedig autdval szokott kozle-
kedni. Ezek mellett gyakoriak még a tomegkozleke-
désieszkozok (32%) és akerékpar (31%) is. Pozitiv, hogy
az elsé helyen nem az autds kozlekedés all, nagyon sokan

gyalogjarnak, illetve magas aranyd a tomegkozlekedés és
akerékparhasznalatais.

TOBBSEGBEN AZ OPTIMISTAK

A megkérdezettek 80 szazaléka teljes mértékben egyet-
értazzal, hogy aklimavaltozas gyermekeink jovéjét
fenyegeti, de emiatt nem keseregni kell, hanem tenni
ellene. Csaknem ugyanennyien egyetértenek azzal, hogy
mar néhany fa eliiltetésével is segitlink a Foldiinkon.
Ezazallitas egybecseng a Klimavédelmi Akcidterv
egyikintézkedésével, miszerint minden Gjsztilott
utanio fatiiltetnek Magyarorszagon. Azzal az allitas-
sal viszont, hogy nem érdemes erre avilagra gyermeket
sziilniakozelgé klimakatasztrofa miatt, a megkérdezet-
tek minddssze 9 szazaléka tud azonosulni. A gyermekes
valaszadok csaknem fele véli igy, hogy nem szabad a kli-
mavaltozas miatt riogatni a fiatalokat. Osszességében
amagyar csaladok érzékenyek a kdrnyezetvédelem iigye
irant ésaz is elmondhaté réluk, hogy jobban sziviikon
viselik kdrnyezetiik allapotat. ¢
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DR. SZASZ ADRIAN
KEP —

PACZAI TAMAS

TALALKOZAS A RITMUSBAN

Uts hobbt és terdpia kivételes oyerekeknek

A pszicholdgusok az okolvivast mint mozgasformat is ajanljak fesziiltséglevezetésre, de a benniink dul6
indulatok, energiak dobfelszereléshez iilve is épp oly hatékonyan ,kiiithet6k". Ezt ismerte fel Gal Daniel
dobtanar, amikor figyelemzavaros, hiperaktiv, autista, Asperger-szindrdmas gyerekeket kezdett terapias
jelleggel dobolni tanitani. Mdra a félszaz diakjanak mintegy fele specialis nevelési igényd, Daniel
zenepedagdgusként ettdl (is) kiilonleges. Egy olyan csoportnak segit, akik elfogadés helyett gyakran
kikozositést élnek meg, dobolas kdzben azonban dnfeledten lehetnek Gnmaguk.

¢ -Emlékszik még, milyen voltkisgyermeknek?
-Eleven, tan figyelemzavaros is, de ezt nem mondtak ki rélam. A sajat utam jartam, nem
szerettem,amit mas taposott ki. Mar 5-6 évesen figyeltem a dobosokat, haa sziileim
aszinpad kozelébe vittek, mindig a dobos mogé akartam bemaszni, az 6 kezével egyiitt
mozgottaz enyém is. Altalaban tigy kellett leszedni a szinpadrél. Végiil beirattak zeneis-
kolaba iités szakra, hogy ne legyek olyan izgaga.

- Es milyen tervekkel kezdett zenélni?

-Azzal, hogyvilagsztarleszek, aki olyatalkot, amilyen még nem volt. Késébb ez

az almom atvaltottabbaa szandékba, hogy értéket, tudastadjak at. Mar 18 évesen vallal-
tam 6rakat, de csak 25 évesen kezdtem tudatosan keresniaz utam a tanitas mivészetén
beliil. Fokozatosan lettem tanar. Szanyi Janos mentoromt6l nemzetkozi szinti mod-
szertanokat sajatitottam el, § segitetta tanitvanyaimhoz valé hozzaallasban is. Mert
atanitasis egyfajtatanulas, énis tanulok az emberektdl, akiket oktatok.

- MikéntKkeriiltek képbe a sajatos nevelésiigényi gyermekek?

- El6szor egy pszichologus keresett meg, hogy tanitsam 6t dobolni, mert figyelemza-
varos, hiperaktiv pacienseket szeretne adob mégé iiltetve vizsgalni, kezelni. O magais
figyelemzavaros volt. KésGbb jottek mas hasonld tanitvanyok, és mindegyikiikt6l azt
avisszajelzéstkaptam, hogy adobolas az élet mas teriiletein is segiti 6ket a koncentra-
lasban. Kénnyebb példaul elolvasniuk egy konyvet, ha felvaltva dobolnak és olvasnak.
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Gal Daniel és tanitvanya, Paszti Zalan

A sziil6k kozott szajhagyomany Gtjan terjedta nevem,
Facebook-csoportokban osztottak meg a tapasztalataikat.
Tobb mint 6t éve él ezavonal, marintézményi egyiitt-
mikodésisvan: egy alapitvanyialtalanos iskolabajarok
SNI-s gyerekeknek 6ratadni. Azt mondjak, a tanarokrol
ésasziil6krélis nagy terhetveszle, hogy nalam , kitom-
boljak” magukat.

-Hogyankotile ket hatvan percen at?

-Mivel egy 6ran at csak az bir zenélni, aki zenész, val-
tozatossa teszem nekik. Egy bokszmeccsen is csak
harom perc egy menet, ésaradiébarat zeneszamok s
ilyen hossztak, ennyiidén atlehetigazan fokuszalni.
Baradobolase térenis fejlesztiakitartast. Elsére fura
akicsiknek akotta, ezért szines hangjegyeket rajzolok fel.
Bemelegités utan két dob kozilil az egyiken 6k, a masikon
énjatszom, amig nem 6nallésodnak. Imadjak, amikor
zeneialapokra dobolunk: kiséretet jatszunk dob nélkiili
zenére, Gk lesznek ,a” dobosok. Tartaniuk kell a tempot,
atélik kicsiben, amiegy koncerten is torténne. Harom

perc dobolas utan beszélgetiink, majd kéz- éslabfejlesztd,
koordinaciés gyakorlatokat végziink a végtagok dssze-
hangolasara, és olyan is van, hogy sajat maguk altal kita-
lalt dolgokat tithetnek, amijon bel6liik, az sem baj, ha
nemritmusra. A lényeg, hogy jolessen.

-Miaz,amivalamennyikis diakjarajellemz6, és miaz,
amiben egyénenként kiilonboznek?

- Amiben mind egyformak, az a kivancsisaguk.
Aletisztult, nyitott hozzaallasuk. Amikor el6szo6r
megiitik a dobot, szinte euforikus allapotba keriilnek
ahangjatdl. Attdl, amilyen hangos, amennyire hosszan
cseng le. Az er6sebb természeti elkezdi batran piifolni,
afélénkebbnek hozza kell szoknia. Egy-két gyermek-
nél van kézmotorikai zavar, példaul nehezebben mar-
kolra adobverdre, de idével ez finomodik. Amiben
még kiilonbdznek: az akaraterd, illetve, hogy mennyire
éreznek ra 6sztonosen a zenélésre. Ehhez igazodva
tzlinkkiveliik egyiitt egy célt, hogy ne csaka,leve-
gbbe doboljunk”.
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-Gondolom, van, akinél eza cél végig a fesziiltségleve-
zetése marad, mig massal akar komoly szakmai tervek
is sz6hetok...

-Ezviszonylag hamarkideril. Van, aki 6nmagat gatolja,
mertolyan programot futtat beliil, hogy ,.én ezt nem tudom
megcsindlni, nemvagyok rd képes, bezzeg mdsigen”. De olyan
nyolcéves Asperger-szindromas tanitvanyom is van, aki
kétévejarhozzam, éstilhallasos,avaroslarmaja sok-
kalinkabb zavarja, minta dobolasé. Pszichol6gusok
afrekvenciaval magyarazzak, hogy valaki fiiléta pergé-
dobhangja-amiben béven van decibel - nem sérti,am
az utcara csak hangtompité fiilessel tud kilépni, mert

az auték zaja kikésziti. Ennek a fidinak elkezdtem zongo-
razni, tetszett neki, hetekkel kés6bb maga tilt oda a zon-
gorahoz. Elkezdettjatszani ugyanabbanahangnemben,
mint én. Megmutattam nekia billentytket, és barmit
lefogtam, 6 felismerte, igy dertilt ki, hogy abszoldt hal-
lasavan. Az6ta zongorazikis. Egyilyen tehetségbdlakar
tobbhangszeres miivész is valhat,ahogyazismertzené-
szek kozottis vannak autistak, aspergeresek, csak ez
anézének nem jon lea szinpadrdl. Szerintem Gtven tanit-
vanyombdl 6t néhany éven beliill siman bekertilhet zene-
karba, és akkor nekik is irany a szinpad!

-Azazonsikereislesz. Tanarként nehezebb ezeknek
afiataloknak a bizalmaba férkdzni?

- Annyib6l mindenképp, hogy nagyon dacosak tud-
naklenni, markdnsan dacbél csinalnak - vagy nem
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csinalnak - dolgokat. Csak azért sem. A sajat ttjukatjar-
nak. Lattaa YouTube-on, hogy a dobos igy vagy tgy jat-
szott, nekiaz tetszik, én hidba tanitanék mas kéztartast,
azzal elvigom magam nala, nem szél hozzam tobbet. Itt
jonatiirelem része:az én feladatom azilyen helyzete-
ketis kezelni. Am altaluk én is egyre tiirelmesebbé valok,
azaz Gkisalakitanak rajtam. Ez valahol nekem is terapia.

- Hogyan miikodik veliik jelen helyzetben az online
oktatas?

- Az, hogy monitor van koztiink, legalabb , kétméternyit”
hozzatesz a megszokott kozelséghez. Mégsem vagyok ott
fizikailag, nem érzika dobom llatat. Az informaciéatadas
miikodik, de nehezebb fegyelmet tartani, megszabni
akorlatokat, hogy harom percen atakkoris azt isse, amit
én kérek, ha nem allok mellette. Viszontlatom, hogy igye-
keznek alkalmazkodni, ésa sziilgk is probalnak otthonra
beszerezni hangszert. Tudom, ez aldozat, gyerekként én
is évekig racsos széken, konyhai eszk6zokon - meg a 120-
as Skodank miiszerfalan - doboltam, amig nem tudtunk
dobotvenni. A szinpadrél a dobos bacsitél kapott dobve-
rémet persze akkor is mindenhova magammal vittem!

- Vajonagyerekek is magukkal viszik - hosszi tavon is -
aztavaltozast,amit 6ntdl kapnak?

- A sziileik visszajelzéseibdl itélve igen. Ugy fest, a tera-
pias dobolasnak kszonhetden hosszt tavon is javul
akicsik tanulmanyi atlaga és magaviselete. Van, aki



négy-ot éve hetente jarhozzam, és egyre jobban megérti
az olvasott szovegeket. En pedig képzem magam, amigy
is mindig érdekelt a pszichologia. Beszélgetek pszichol6-
gusokkal, olvasok kiilfoldi kutatasokat - példaul az autiz-
mus és aritmus 0sszefiiggéseirdl -, mert bar nem vagyok
gyogyitd, fontos megismernem azokat, akikkel dolgo-
zom. Es marazis nagy dolog, ha adhatok nekik egy hobbit,
amit szeretnek csindlni.

- Mi torténik, hamégis kudarcélménnyel szembesiilnek?
- Ilyen akkor fordul el, ha til gyorsan akarnak haladni,
idé el6ttvarjak el maguktdl, hogy képesek legyenek vala-
mire. Ez 6ket zavarja alegjobban, engem kevésbé, mert
tudom, hogy meg fogjak tanulni, csak idé kérdése. Ok
viszont talan nincsenek hozzaszokva, hogy tiirelemmel
varjanak az eredményre. Ebben az ahozzaallas is sokat
szamit, amit otthonrél hoznak, de énis probalok segiteni.
Sokszor elég néhany percre kirangatni 6keta beragadt
helyzetbdl, és utana frissen Gjra nekiindulni.

- Mijelentialegnagyobb sikert nekik - illetve 6nnek
veliik?

- Nekik nyilvanaz, hahibatlanulledobolnak egy szamot,
amit el6tte meghallgattunk az eredeti dobossal, és nekik
ugyanugy sikeriilt. Nekem pedigaz, haasziilékagyer-
mekiik életében beallt pozitiv valtozast a dobolasnak
tudjak be. Mert én is emlékszem, milyen allapottal keres-
tek meg, ésazhogyan valtozott utana. De marmagaazis

sikerélmény, hogy megtanulnak zenélni. A sziil6 meg
mondja, hogy még soha, semmilyen tevékenység kdzben
nem lattaa gyermekét igy mosolyogni.. ¢

NINCS (KOR)HATAR

»A legfiatalabb tanulém négyéves volt, neki mar

nem tudtam lejjebb tekerni az 6téveseknek beallitott
dobszéket” — meséli Daniel. ,De érdemes minél kisebb
korban kezdeni, mert annal gyorsabban, mélyebben
ivodnak be a hatasok. Persze sosem késé: a masik
végletbél is vannak - 50-60 éves — tanitvanyaim.

Sét, valakik ketten jonnek, gyakori, hogy apa és fia,

s6t anya és fia vagy lanya keresnek meg. Es remekiil
miikodik nekik a dobolas mint koz6és program!”

EGYMAST INSPIRALJAK

Daniel a dzsesszt és a technikas rockot szereti,
a zenében is a hatarok feszegetése, az uGjitas vonzza.
Tanitvanyain is hasonlét figyelt meg: , Az egzotikus,
underground hangulatokat kedvelik. A radiéban

alig hallhato dalokat, a fura hangokat, amelyekre
racsodalkoznak: »Ezt egyaltalan ember csinalja?«.
Az ilyen ugy lekoti 6ket, hogy szinte ahitatba esnek.
Amikor oran a kedvenc zenéikre jatszhatnak,

az engem is inspiral, mert zeneileg sokszor nagyobb
kihivas, mint a sima pop-rock.”

/
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APA KEZDODIK!

APA A MENNYEKBEN

»Bizony mondom nektek, ha nem valtoztok meg, s nem lesztek olyanok, mint
a gyermekek, nem mentek be a mennyek orszdgaba” (Mt 18,3). De hogyan
legyiink olyanok? En némi elényt élvezek: van egy két honapos fiam, akit biintet-
leniil utanozhatok. Egy ilyen picinek amugy sem nagyon tudok tanitani semmit,
a gyerekek eléggé ontorvénylek ebben az id6szakban. Adhatsz neki barmilyen
utasitast, nem akarja, nem érti, nem csindlja. Viszont lehet tanulni t6le. Egy sz0,
mint szaz: elhataroztam, hogy egy napig mindenben utanozni fogom a kicsit.

& Azagyaban fekszik, ésatérdétemelgeti. Mindig csak a balt, ritmusosan. Ennek meg mi

értelme? Teljesen felesleges, de azért utanacsinalom. Tiz percig megallas nélkul, egy rit-
musra emelgetjlik a bal térdiinket. EIég unalmas tevékenység, de kitart6 vagyok. Aztan
megszomjazunk. A fiam sirni kezd. Ett61 én is elb6gém magam. A feleségem szoptatni
kezdiakicsit. A masik melle foglalt, az a mellszivé, Ggyhogy nem marad mas, mint
kibontani egy sort. Ez jolesik, sport utan mindig j6 lazitani egy kicsit. Utdna alszunk
masfél 6rat, ezis nagyon jo. Aztan megint siras és szoptatas.

Haminden szoptatasnal innék egy sort, akkor akisérlet elég gyorsan véget érne,
Ggyhogy mas médszerhez kell folyamodnom. Felteszem magamnak a kérdést: kiaz,
akinagyobb nilam, szeret és taplal? Elhatarozom, hogy mig a kicsi eszik, én imad-
koznifogok. Nem kdnny(, néha belealszom, de a fiam is, igyhogy nincs ebben semmi
szégyellnivalo.

Aztan melléfekszem az dgyra. Nézia plafont, és néha elmosolyodik. Enis nézem
aplafont, de nem latok ott semmi mosolyogtatét. Mitlathat ott? Angyalkakat? A déd-
sziilei szellemét? En semmit, de j6 tanuldként bargytin elmosolyodom. O most mire
gondolhat? Az alegvaldszinlibb, hogy semmire. Egy darabig én sem gondolok semmire.
Eznagyonjo.

Feksziink, lathatatlan dolgokra mosolygunk, néha giigydgilink egy kicsit.
Kapalézunk a kezeinkkel. Mindent ok nélkil tesziink, csak igy, a cselekvés oromé-
ért. Havalami rossz, elsirjuk magunkat. Ilyenkor magahoz vesz és megnyugtataz, aki
nagyobb nalunk, és feltétel nélkiil szeret. Valamiilyesmileheta mennyek orszaga is?

AKkisérletet fél nap utan abbakelletthagynom, mertlattam, hogy a feleségem agyara
megyek. Erthetd, azért mindennek van hatara. Még a mennyorszagnak is. ¢
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Nem kell tarolni, virtualis konyvespolcan barmikor eléri

Ajandékba Kiadvanyat Par kattintassal
is vasarolhatd tobb eszk6z6n azonnal olvashatd,
is elérheti eldfizethetd

) Média a Csaladért
Alapitvany
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olvasunk el.

(1]

Az alapitvany megalakulasa éta
109 ajsagirénak adtunk
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BALKUNE SZUCS EMESE tandcsad6 szakpszichol6gus

A minap tizendt éves fiam remek ebédet dobott 6ssze a csaladnak. llyen figyel-
mességgel akar egy fiatal lanyra is j6 benyomast tehet — gondolom biiszkén
a hamburgerhus izlelgetése kozben. Maskor elbizonytalanodom, vajon elen-
gedhetem-e egy hazibuliba reggelig? Mennyire hagyhatjuk szabadon a kama-
szokat, és miként segithetjiik 6ket életrevald, felelésségteljes feln6tté valni?

Ly
A '1{? Coatadert w tamd&a‘casav’él keszult

,Kisgyerek, kis gond, nagy gyerek, nagy gond” -
szeretjiik egymasta serdiil6kor rémségei-
velijesztgetni. Bevallom, szamomraaz egyik
legélvezetesebb id6toltés kamaszokkal
beszélgetni, bar nem egyszert feladat szot
érteniveliitk. Am ha bizalmukba fogadnak,
vadregényes vilagba csoppenhetiink. Hol
sziklakat maszva, meredélyeken leeresz-
kedve vezet utunk, hol csérgedez6 forra-

sok mentén érkeziink meg a gydgyvizekhez.
Amennyiben viszont a kamaszkort probléma-
naklatjuk, gy kilatastalan utazasba kezdiink
ismeretlen vidéken.

Tekintsiik izgalmas kihivasnak a beszélgetést,
igy csodds kalandokban lehet résziink!

Serdiil6kkel élve tapasztalhatjuklasst, de biz-
tos, vagy éppen tragikus hirtelenséggel beko-
vetkez6 érzelmi és fizikai eltavolodasukat.
El6bbi konnyebben elviselhetd, igy érdemes
erre gyurnunk marjoval korabban. Ha kis-
gyermekiink szamara életkoranak megfeleld
onallésagot biztositunk, azzal hozzaszoktat-
juk magunkatamajdanilevalas elviseléséhez.

£ .3 %

J > Med\a a

& I

jf'" E F ¥,

Kép: Tatiana Gonzales / Unsplash



Masrészt a tulsagosan kozeli kapcsolatoknak csak durva
szakitassal vethet végeta fiatal. Erre leginkabb akkor
keriil sor,amikora sziil6 sajat sziikségleteinek kielé-
gitésére hasznalja gyermekét, aki kénytelen radikalis
modszereketalkalmazvakilépnia szamara szorongato
viszonybol. Rosszabb esetben nem tud levalni a sziil6-
6], fliggd helyzetben marad, és elakadva ebben a fejl6dési
fazisban, nem képes megvaldsitani életfeladatait.

Hagyjuk asajattitjat jarni!

A sziil6k szamara nehézséget okozhat, amikor a kamasz
gondolkodasi folyamatainak érésével megkérddjelezi
afelngttek korabban szentirasnak tekintett véleményét,
szabalyait, utasitasait. Az egykor olajozottan miikodé
mindennapokat allandoé kétozkodések akasztjak meg,
éshanem szeretnénk végelathatatlan veszekedésekbe
bonyolédni, meggy6z6 magyarazatokkal kell el6rukkol-
nunk. A sziil6i tekintély szertefoszlik, helyette bekdszont
azalkudozasok kora. A szabalyok atgondolasa, és kozos
Gjraalkotasa nem varathat magara, dontéseinketaz aj,
partneriviszony jegyében hozhatjuk meg. A merevség,
gbg és hajthatatlansag rossz tanacsadok.

Az1ijszabalyok legyenek betarthatoak, rugalmasak, és
dlljunk készen gyakori modositd inditvanyok fogadasdra!

Komolykiizdelmetjelenthet szamunkra, amikor tulaj-
don vériink tagadja meg az altalunk képviselt elveket.
Avilag miikodésérdl, az emberi kapcsolatokrol alkotott
hiedelmeink kétségbe vonasat tamadasnak, akararulas-
nakis megélhetjiik. Pedig a serdiil6 egyik életfeladata
lebontani, majd elemeibdl Gjjaépiteni sajat magat. Ezzel
alapozza meg 6nallo, felndtt énjét, aki képes dontéseket
hozni, és felelGsséget vallalni tetteiért. Tartsunk ki joza-
nul sajat értékrendiink mellett, de engedjiik meg a kér-
déseket, biralatot és kritikat! Akar érvelési technikank
csiszolasarais felhasznalhatjuk ezeketaz alkalmakat.

Roppant szérakoztato, és egyben tanulsdagos serdiildkkel
vitatkozni, ne hagyjuk ki!

Kamaszokkal egyezkedve hasznos médszernek bizo-
nyulajogok, illetve felel6sségek parhuzamos felvazo-
lasa. Legtobbszor kétkart mérleghez hasonlitjuk a felnGet
létet,amelynek egyik serpenydjébe kertilnek az elvarhato
jogkérok, miga masikbaa kételességek. Igy, ha valaki

elég feln6ttahhoz, hogy azidejét maga szervezze, akkor
ennek kovetkezményeit is vallalnia kell. Vagyis az éjsza-
kaikimaradas joga nem ment fel a masnapi hazimunka

vagy tanulasaldl.

Afeleldsségteljes élethez fontos egyensiilyban maradni,

vagyis a lehetdségek novekedésével az elvégzendd
feladatok is megszaporodnak.

J6 esetben kamaszkorra gyermekiink 6nall6 sajat maga
ellatasaban, tevékenysége szervezésében, és onérté-
kelése kell6en erés a nemet mondashoz. Haidaig elju-
tottunk, akkor a keretek lazitasa, illetve folyamatos
ellendrzése mellett kezébe adhatjuk az iranyitast sajat
¢lete felett mind a virtualis, mind a valé vilagban. Ehhez
azonban lényeges kezdettdl jelen lenniink internetes
kéborlasaisoran, ahogy elsé 1épései megtételénél. Ahogy
személyesen talalkozunk barataival, fontos megismer-
nlink netes kapcsolatait is. Elkisérjiik a boltba cip6t
venni? Akkor ugyanigy figyeljiink ra, mit tizletel a vilag-
halén! Utanajarunk, milyen filmre tilnek be a haverok-
kal? Ellendrizziukaztis, otthon mit néz a YouTube-on! Ha
idGre kell hazajonnie a randevrdl, akkor ne cseteljen haj-
nalig utanal!

Biztositsuk a megfelelGen rugalmas kereteket on- és offline, ame-
lyekhezigazodhat,igy egyszerre biztonsaghan, mégis szabadnak
érezheti magat!

ngedd onalléva valni!

égy egyiittérzo!

ngedd felel6sséget vallalni!

e kritizald!

ondoljatok at kozosen a szabalyokat!
ngedd vitazni!

onthessen a sajat hatokorében!
lhesse melletted az életét!

egitsd felnéni!
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