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Egyszer egy pszicholdgus azt mondta nekem, hogy valdjaban életiink
egésze gyaszmunka, hiszen minden elmdlik egyszer. November az enyészet
hdnapja, a halalra itélt dolgok elengedésének ideje. A pusztulas és
korhadas fogalmat értelmezhetjiik lelki, mentalis kontextusban is,
lehet6ségként az emberi kapcsolatainkkal valé szamvetésre, veszteségeink
elsiratasara és mindannak elengedésére, amire mar nincs sziikségiink, hogy
valami Uj sziilethessen bel6le. Elengedhetjiik bintudatunkat, fajdalmat
okozo rossz érzéseinket, félelmeinket és azokat az elképzeléseket, célokat,
emberi kapcsolatokat, amelyek mar nem szolgalnak minket.

Azelengedés persze nem aztjelenti, hogy nem vesziink
tudomasta fajdalomrol vagy rossz érzéseinkrél, ahogyan
aztsem, hogy valami mar nem a miénk. Inkabb belsé
békénk, szabadsagunk elérésének eszkoze. Egy dontés,
amelyet komoly bels6 munkakovet. Szimomra egy meg-
nyugvast hoz6 folyamat, amelynek soran megengedem
magamnak amegbocsatast ésazt, hogy mindaz, amit
elengedek, mar nem mérgezhet tovabb.

A megbocsatas agyaszmunka része, amely segit nyu-
galmat és békét talalni. Ez nem aztjelenti, hogy nem
ismerem fel a sérelmeimet vagy veszteségeimet. Inkabb
arrélvan sz6, hogy megadom magamnak alehet§sé-
getarra, hogy a megbocsatds nyoman Gj lehet8ségek
sziilessenek.

Elvaltsziil6k gyermekeként nagy sziikségem van
amegbocsatas eszkozére. Hosszu ideig dacos kislany-
ként haragudtam édesapamra, amiért 10 éves koromban
elkoltozott a csaladunktdl, és kettesben hagyott minket
édesanyammal. Ugy éreztem, mar nem szamitok neki, és
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azebbdleredé fajdalmat, dithot és csalédottsagot kozony-
nyel lepleztem, és megfelelési kényszerbe fojtottam.

Feln&ttként megértettem, hogy nem tudom visz-
szahozniamultat, de ha esélytszeretnékadniajove-
nek, sziitkség lesz sértettségem elengedésére és arra, hogy
megbocsassakaz édesapamnak. Az erre iranyulé raciona-
lis dontésemet komoly érzelmi munka kovette, amelynek
soran elsirattam a gyerekkorom elmulasztott pillanatait,
az egylitt nem toltott idét és akoztiink kialakult érzelmi
szakadékot.

Rajottemazonbanarrais, hogy itt nemcsak az édes-
apamrol van sz6, hanem rélam is, magamnak is meg kell
bocsatanom. Magam elé képzeltem a kislanykori 6nma-
gamat, aki karacsony napjan durcasan fogjaakezében
atelefont, és nem hajlandé tarcsazniaz édesapja sza-
mat, mondvan minek hivjam fel. Elképzeltem, mit érzett
ez akislanyakkor: maganyt, kétségbeesést, de legin-
kabb félelmet. Amikor mindez vildgossa val, és at tud-
tam éreznia kislanykori Snmagam érzéseit, egyszerre el
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tudtam engednia fesziiltséget és aztaz évtizedes fajdal-
mat, amit gyerekkorom 6ta magammal hordoztam.

Ezutdn magam elé képzeltem a20 évvel ezel6tti édes-
apamat, és megprobaltam beleélni magam, mit érezhe-
tettavalasid6szakaban. Sosem beszéltiink errél, mégis
Ggy képzelem, nekiis rettenetesen nehéz volt elhagyni 2 R ——
acsalddjat, mégakkoris, ha egyre kevesebb érzelmiszal e . QU e :
fzte 6t oda. Akkorvilagossa valt, hogy barmennyire
szeretnék empatikuslenni, barmennyire szeretném
megértenia miérteket, a torténetnek ezt a részét nem
nekem kell feldolgozni, ezek az érzések nem az enyémek.
Az én feladatom, hogy a sajat érzéseimet feldolgozva
tovabblépjek.

Eshogy mitjelent szamomraa tovabblépés? Tiszta,
szivb61jove nyitottsagot és szeretetet mind az édesapam,
mind 6nmagam felé. Aztaz elhatdrozast, hogy minden
taldlkozasban, tizenetvaltasban vagy telefonhivasban Gj
lehet&ségetlatok, lehetdségetarra, hogy apa éslanya Gjra- 2
kezdik mindazt, ami évtizedekkel ezel§tt megszakadt. ¢ o ' Csaladi
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November a tudomany hava — Magyarorszagon biztosan. 1825. november 3-an
ajanlotta fel Széchenyi Istvan birtokainak egyévi jovedelmét a Magyar Tudds
Tarsasag — ma mar Akadémia - feldllitasara, dgyhogy ez a nap jeldltetett ki
a magyar tudomany iinnepévé. Hogy kell-e linnepelni a tudomanyt? Ma, amikor
hitlink egyik legfébb forrasava tettiik a tudosokat és eredményeiket? Ma, ami-
kor a valaszokat és a kérdéseket egyarant a tudomanytdl varjuk? A tudomanytdl,
amelynek megingathatatlansaga csak cafolhatésagaval vetekszik? Persze, hogy
kell! Hiszen nélkiilozhetetlen, életet ment, jovét épit, tudast gyarapit, és még sorol-
hatnank. De azért, mint minden életteriiletnek, ennek is vannak sajatos vonasai,
hatésai. Ha mar november 3., akkor harom villan6képpel szeretném ezt illusztralni.

’ ELSO KEP ............................................. .

Az egyetem legnagyobb targyal6jaban iilok. Fontos
intézményi és tudomanyalakité kérdésekrdl van szo.
Nem el6szor vagyok itt, mégis mellbe vagalatvany,
amikor nemcsak nézek, hanem végre latok is. A falon,
éppen velem - és még sokakkal szemben -, ott fliggenek
az intézmény rektorainak képei. Szam szerint 15 nagy
portré (éslassan késziil a16.is, hiszen nemrég érkezett Gj
vezetd az intézménybe). Mindenkin ugyanolyan ruha
van. Oltony, nyakkendével. Mindegyik férfi. Két nagy fal-
részt tolt be ez a sok-sok vezet§, akik az elmilt 70 évben
munkalkodtak. Esakik kozott egyetlenegy né sem volt
vagy van. Esegyel6re nem is lesz. A kép egyébként nem-
csak két falrésznyi:a Magyar Tudomanyos Akadémia tag-
jainak mindossze 7%-and. Minden 14 nagy tekintélyd
tagbodl1. Valamikomolyan hianyozhat belSliink.. Példaul
afelismerés, hogy ez igy nincsjol.

MA'SOD|K KEP ........................................ .

Magyarorszagon, de a vilag mas tajain is megjelentek
atudomany drei. A vigilantek, az igazsdgosztok. Ok azt
nézik, hogy egy elismert tudés adatai, eredményei ponto-
sak, redlisak, igazak-e. Es perszealapos, kutatéi munkaval
talalnak furcsasagokat, csalasokat, amelyeketleleplez-
nek - segitve atudomany tisztasdganak megdrzését. De
mellettiik megjelentek a tudomanyos ragalmazok is.
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Magyarorszagon is vannakilyenek. Online mtkodnek,
névtelenil blogolnak, és vilagnézeti-leginkabb politi-
kai-beallitédasuk szerint, kiillondsebb korultekintés nél-
kil gyalaznak, kritizalnak, ganyolnak mas tudésokat,
gondolkoddkat. Mércéjiik kettSs, stilusuk lenézd. Akar
az iskolaban, 6k azok a bullyk, akikrél sokszor csak utdlag
tudjuk meg, mekkora karokat okoznak.

HARMADIK KEP **ccscsccccccccccccccccccsscccsscccssse .
Porgetem a kozosségioldalamat, nézem a bejegyzése-
ket. Nem el6szorakad mega szemem a hirdetésen, amely-
nekképén egy finoman kidolgozott nyaklancotlatok.
Kilonosalaka fiiggd disziti, ki kell nagyitanom, hogy
jobbanlassam. Egy valddiszivaz. Nem, nemaz a stili-
zalt, szeretlek-forma, kétpapos, kedves rajzolat, hanem
azigazi, a biologiai sziv,amelybdl erek dllnak ki. Aranybdl
van. Most marigazan megnézem, egy Gj ékszerkollekci-
6rélvan szo: a,,tudomany ékszereir6l”. Koszortér-, agy-,
térdiziilet-, sGt oxitocin-medal is kaphat6,a DNS mel-
lett. Es akkor még a gyomor-fiiggérél nem is beszéltiink.
Nyakunkban, ahol eddiga vallasijelképeink, jeleink, 6ro-
koltemlékeink 16gtak, mara megjelenta tudas. Példaul
egy ezlist koronavirus képében. Még mindigjobb, ha raj-
tunk, mintha benniink, nem igaz? Lam, ezt is tudja mar
atudomany.. ¢



EGETO PROBLEMAK,
21 SZAZADI MEGOLDASOK

Napjainkban szamos kutaté dolgozik az artalomcsdkkentés lehet6ségein,
amelynek koszonhet6en szamos piaci szektorban sziilettek mar kiilonféle
el6remutaté megoldasok. Elérkezett az id6, hogy az egyén, igy tarsadalmunk
egyes tagjai is Ujragondoljak azon szokasaikat, amelyek nem csak sajat
szervezetiikre, de a kornyezetiikre is hatassal vannak.

& AFoldonjelenleg tobb mint 1 millidrdan, hazankban

pedig tobb mint2 milliéan dohanyoznak, ezért ez nem
csakegyéni, de tarsadalmijelent6ségt kérdéskor is,
amely mindenkit érint, dohanyzdkat és nem dohany-
zokat egyarant. A dohanyzas minden formaja karos
azegészségre. Ma mar tudjuk, hogy a dohanyzas sza-
mos betegség kialakulasaért felel. Azonban a tudomany
jelenlegiallasa szerint nem elsésorban a nikotin, hanem
az égés soran keletkezd fiist és katrany felel6sa dohany-
zassal kapcsolatos megbetegedések kialakulasaért.

A cigaretta égése soran keletkez6 flistben tobb ezer
vegyianyag van, amelyek koziilaz Amerikai Egyestlt
Allamok Elelmiszer- és Gydgyszerengedélyeztetési
Hivatala (FDA) 93-r6l megallapitotta, hogy karos vagy
potencialisan karos az egészségre. A cigarettafiist raada-
sul nemcsaka dohanyosokra, hanem kozvetlen kor-
nyezetiikre iskaros, tehat szinte mindenkikivan téve
acigarettafiist okoztaartalmaknak. Epp ezértalegjobb, ha
eleve el sem kezdjlik a dohanyzast, igy tudjukalegjobban
megvédeni sajat magunk és szeretteink egészségét. Ha
mar dohanyzunk, akkor torekednikell arra, hogy mihama-
rabb abbahagyjuk ezt a karos szokast, hiszen hosszt tavon

csakanikotin- és dohanytartalmu termékek végleges elha-
gyasaval csokkenthetGek 100 szazalékban a dohanyzas
artalmai. Ugyanakkorvannak olyan feln&tt dohanyosok,
akik valamiért mégsem szoknak le. Nekik érdemes tajéko-
z6dniuka cigarettanal akar70-95 szazalékkal alacsonyabb
karosanyag-kibocsatassaljaré flistmentes alternativakrol,
hiszen a feln6tt dohanyzok szaimara ma mar szamos arta-
lomcsokkentésilehetdség érheté el.

Az égés és flist nélkiil miikods, Ggynevezett fiist-
mentes technoldgiak elérelépéstjelentenek az artalom-
csokkentés Gtjan a hagyomanyos cigarettakhoz képest
afelnéttdohanyzoék szamara, hiszen a cigarettanal ala-
csonyabb karosanyag-kibocsatassaljarnak, igy ezek hasz-
nalataval - kiillonbozé mértékben, de - csokkenthetSek
adohanyzasartalmai. A hasonl6 elven mkodé technol6-
giakon beliil is nagy mtikodésbeli kiilonbségek lehetnek.
Akiilonb6z6 technoldgiakra valé attéréssel kiilonb6z6
foka artalomcesokkentés érhetd el.

A fiistmentes technoldgiak kozé tartozik tobbek
kozottaz e-cigaretta, adohanyhevitéses technoldgia vagy
adohanytnem tartalmazo nikotinparna. E16bbi dohany
helyett nikotintartalmu folyadék felhasznalasaval allit el6
nikotinparat, miga dohanyhevitéses technoldgia olyan
hémérsékletre hevitia dohanyt,amely marelégahhoz,
hogy a dohany-és nikotinpara felszabaduljon, de még ne
torténjen égés, és igy fiist, valamint hamu se képzédjon.
Ugyanakkor ezen technologiak sem kockazatmentesek,
hiszen ezek is tartalmaznak példaul nikotint, ami fiiggd-
ségetokoz, illetve egyéb karos hatasa mellett megemeli
aszivfrekvenciat, valamintavérnyomast, és egyelére ezen
alternativak hasznalatanak hossza tavi hatasa sem ismert.

Egy dolog azonban biztos: a dohanyzas okozta artal-
makat gy csokkenthetjiik aleghatékonyabban, ha tar-
tézkodunka dohany- és nikotintartalma termékek
fogyasztasatol. ¢

A cikk tarsadalmi célit rekldm, megrendeldje a Philip Morris Magyarorszdg Kft. TOKOR 39
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NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

MIERT ELUNK

IDOSZEGENYSEGBEN?

A Sajnaljuk, de nem talaltuk otthon cimu filmrol

TUKOR

pszichologusszemmel

Régdta figyelem a teknGsbékakat. Mindig mennek valahova.
, ’ Mintha mindig el akarndnak jutni valahova.

(John Steinbeck)

Vannak az életiinkben olyan idészakok, amikor barmilyen keményen
probalkozunk, mégis ugy érezziik, hogy nincs elég id6 a napban. Mi torténik
akkor, ha az életiinket eluralja a munka, allandésul a rohanas és a kiiszkddés,
és nem latjuk a kiutat?

A TORTENET
Ricknek és csaladjanaka torténete csupan egy a sokbol, mégis megrazo dszinteséggel
mutatja be a kisemberek problémait, és azta végelathatatlan harcot, amitaz elemek-
kel vivnak. A képleta szokasos: két gyerek, négy kerék, és ehhez jon még kétrettenete-
sen elcsigazott sziilé. A gazdasagivalsag 6ta nem all taljol a szénajuk, Rick pedig szinte
mar mindenféle fizikai munkackiprébalt, igy gy érzi, eljottaz ideje annak, hogy a sajat
labaraalljon, ésamagauralegyen. Ennek okan egyénivallalkozasba kezd, és egy nagy
csomagkiildé cégalvallalkozoéja lesz.

Kozos autdjukat eladjak, hogy Rick meg tudja vasarolni hitelre a furgont,amia mun-
kaeszkoze lesz, igy viszont feleségének sokkal bonyolultabb lesz a munkavégzés.
O ugyanis id6sgondozé, ezért nagyon fontos lenne szdimara a mobilitas, de innentél
kezdve kénytelen buszozni, ezaltal pedig még tobb id6t tavol tolteni a csaladjatol.

Kép: Profimedia — Red Dot



Rick fénoke rideg és szamitd, csak az anyagi haszon,
aterjeszkedés ésa piacvezetdség érdekli, az emberi életet,
illetve a vele jar6 problémakat pedig nem sok figyelemre
méltatja. Szinte képtelen arra, hogy empatiaval fordul-
jonadolgozoifelé. A terhelés ésa nyomas nagyon nagy,
amunkanapok hossztiak és farasztdak, a kézbesitési ha-
taridGk szorosak, mar-mar tarthatatlanok. Rick minden
t6le telhetSt megtesz, hogy pontosan teljesitse a felada-
tait, de az egész napos kemény robotolas fizikailag, érzel-
mileg és mentalisan is teljesen kimeriti. A napok egyre
jobban 0sszefolynak, mikdzben sem 6, sem a felesége
nem tudnak mindségiidét tolteni egymassal ésa gyerme-
keikkel, mert folyton Giton vannak vagy dolgoznak.

A CSALAD MINT RENDSZER

A pszicholégiaban olyan rendszerként tekintiink a csa-
ladra, ami tobb mintarészek 6sszessége, ugyanak-

kor minden tagja hatassal van a tébbire. Erzelmileg

rezonalunk egymasra, és amikor porszem keriil a gépe-
zetbe, akkoraz mindenkire hatassal van, ésarendszer
leggyengébb tagja fogjaaleger6sebben megérezni. Itt
mostakislany, Lizaaleggyengébb lancszem, aki almat-
lanul forgolddik, amig a sziilei haza nem érnek, éjsza-
kanként pedig gyakorta bepisil. Batyja, Seb mar er6sen
kamaszodik, az iskolabdl16g, és helyette inkabb a bara-
taival csavaroga varosban, lazadasat és mtivészi haj-
lamait pedig graffiti falfirkak készitésében éli ki. J6
tinédzserhez méltéan folyton dithos, ugyanakkor

az érzelmeirdl, az aggalyairdl vajmikeveset beszél,
mikozben folyamatosan gorbe tiikrot tarta sziilei és
atarsadalom elé.

Megfigyelhetjiik, hogyan daral be a hétkdznapok
taposémalma egy komplett csaladot. Esetiikben azonban
mégis van valamiféle fény az alagit végén, mert mind
ahazaspar, mind a gyerekek és a sziileik kozott szoros
érzelmikoteléket fedezhetiink fel, csak ezt nem mindig
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sikeriil kimutatni és megélni. S6t, ennek a meghittség-
nek alasst fel6rlédése az, amiigazan megbetegitGen hat
rdjuk. Ugyanakkor még mindig torekednek arra, hogy
megbeszéljék a problémaikat, hogy kdzos megoldasra jus-
sanak, s6t, még az abuziv sziil6i mintakatis igyekeznek
maguk mogott hagyni.

Elegendd lenne ez egy parkapcsolat mtkodtetéséhez,
egy kamasz és egy kisiskolas felneveléséhez? Meddig tart
azegyén, és hol kezdédik a tarsadalom felelGssége?

LEGURES TERBEN
,Atraktor két dolgot cselekszik: megforgatja afoldet, és kiforgat
minket afoldiinkbdl.”

A film kézben az Erik a gyiimdlcs cim( regény jart
afejemben. John Steinbeck tiz évvel a29-es vilagvalsa-
gotkovetGen irta megalétbizonytalansagba keriilé far-
mercsaladok keserves kiizdelmét a talélésért. Kilencven
évvel késbbb, szintén egy gazdasagi vilagvalsag utan
jarunk, és most Ken Loach rendez6 az, aki ugyanezzel
az emberséggel fordul alegkiszolgaltatottabb helyzetbe
keriilt munkasosztalyhoz. Masa torténet, masok a sze-
repl6k és a nyomor szintje is, ha egyaltalan beszélhetiink
ilyenrélalétminimumon egyensilyozas esetében, de
amélyben meghtiz6d6 emberi dramak hasonléak. A fil-
miink szerepldi okostelefonnal rohangalnak, étel is van
az asztalukon, de ennek elgteremtése annyi energiaju-
kat ésidejliket emésztifel, hogy az fel6rolia csaladot.
Arendszer tulfesziil, és nincs semmi, ami ellenstlyozna

2 TOKOR I(

A FUNKCIONALIS
KONTEXTUALIZMUS
SZERINT

egy dontés vagy cselekedet
esetében nem azt kell
megvizsgalnunk, hogy az jo
vagy rossz, sokkal inkabb azt,
hogy segit vagy nem segit
bennunket az éertékeink
szerinti iranyba haladni.

az ennek nyoman kibontakozé emberi szenvedést. A sze-
génység ésakilatastalansagaz élet minden mozzana-
tacatitatja. Kézenfekvd, hogy esziinkbe jutalakhatas,

az egészségligyiellatas szinvonala, a szabadidds tevé-
kenységek, am a (1ét)bizonytalansag és a tehetetlenség
teszi mindezt teljesen elviselhetetlenné. Az ebb&l fakado
szorongas és fesziiltség pedig hatassal van a gyermek-
nevelésre is. Nem nehéz belatnunk, hogy a stressz alatt
allo feln6ttek nehezebben hangolédnak raa gyermekiik
igényeire, és az indulataikatis kevésbé képesek kontrol-
lalni. Rdadasul a filmiink szerepl&ilégiires térben van-
nak, hidnyoznak a nagysziilék, a nagybacsik, a nagynénik,
az unokatestvérek, de még a szomszédok és a baratok s,
igy senki sincs, aki tehermentesitené a kizsigerelt sziil6-
ket, és melléjiik allna a halmozott stresszel valo megkiiz-
déssoran.

BOLDOGSAGMITOSZ

FészereplSink esend6 emberek, akiknek a célja nemes:
szeretnének a gyermekeiknek egy jobb és boldogabb éle-
tet biztositani, de teljesen elvesznek az addig elvezetd
GtvesztGben. A helyzetiik komoly tarsadalmi, kozgazda-
sagtaniés szocioldgiai témakrairanyitjaraa figyelmet,
és felmeriilaz akérdésis, hogy a 21.szazadban, amelyet
aszabadsag ésavégtelen lehet§ségek koranak tekin-
tiink, valéban nincs mas Gt, minta megfelelés azoknak
atarsadalmielvarasoknak, amelyek az 6nkizsakmanyo-
las felé tolnak? Tényleg el kellene hinntink, hogy akkor
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vagyunk elégjok, ha tulajdonlunk egy hazat, egy autot
éselég pénztabankszamlankon? A teljesitmény lenne
az értéklink fokmérgje? Vajon van-e idénk megallni

és feltennia kérdést, hogy mivégre ez az eszeveszett
glrcolés? Melyek azok az értékek, amelyek mentén élni
akarjukaz életiinket?

A funkcionalis kontextualizmus szerint egy dontés
vagy cselekedet esetében nem azt kell megvizsgalnunk,
hogyazj6vagyrossz, esetleg helyes vagy helytelen, sok-
kalinkabb azt, hogy segit vagy nem segit benniinket
az értékeink szerinti iranyba haladni. Igy érdemes meg-
allni és végiggondolni, hogy haa csaladunk boldogsaga és
jolléte a cél, akkorabban segit-e, ha napi 10-12 drat munka-
val toltiink?

Természetesen ajollétiink fontos része az anyagi biz-
tonsag, és azoknak, akika mindennapos talélésért kiizde-
nek, sajnos nem mindig van valasztasuk, hogyazidejiiket
pénzkeresettel vagy a kapcsolataik dpolasaval, eset-
leg valamely hobbival vagy 6ngondoskodéssal toltsék.
Havasi Eva kutatésa szerint bara szegények egy része
rengeteg szabadidével rendelkezik, masik része viszont
éjtnappalla téve giircol. Az idémilliomos szegények azok,
akikre nincs sziikség a munkaerdpiacon, betegek, id6sek
ésreményvesztettek. Esetlikben azidGtlenség perspekti-
vatlansaggal tarsul. Az idészegénységben €16 anyagi sze-
gények viszont folyamatosan emberfeletti eréfeszitést
teszneka talélésért, szamukra az idStlenségben minden
amunkarol szol.

NEM KELL MINDIG TOBBRE TOREKEDNI

AzidGszegényégazonban nemcsak az anyagilag szegé-
nyeket fenyegeti, hanem azokat is, akiknek igenis lenne
valasztasuk. Havan annyi pénziink, amilehet&vé tesz
egy atlagos és biztonsagos életeta szamunkra, akkor
atovabbinovekedés valgjaban mar nem jarul hozzaabol-
dogsagszintlink emelkedéséhez. Tobbet nyomalatban,
haelkezdiink 6nmagunkra és a kapcsolatainkra figyelni.
Dr. Szab6 Agnes szerint hajlamosak vagyunka pénzhez
képestalulértékelniazidénket, és érzéketlennek lenni
akisebbidéveszteségek kapcsan. Holottaz idGszegénység
jelentGsen rontjaaz életmingségiinket és a szeretteinkkel
vald érzelmikapcsolddast. A tokéletes élet mitosza, a telje-
sitmény- és sikerkényszer, a folyamatos vagyonnoveléshez
kapcsolddé elvarasok valéjaban egy cseppet sem tesz-
nek boldogabba benniinket, igy érdemes lenne megfogad-
nunk Paul Dolan boldogsagkutaté tanacsat, aki szerint épp
ittazideje attérniink a , kérek még” tipust gondolkozis-
modbdlaz ,éppen elég” narrativara. Nagyobb boldogsag
masoknak segitenia megélhetési koltségeik fedezésében,
vagyazidénketatarsadalom szamara fontos tigyeknek
szentelni, minta sajat személyes vagyonunkat novelni. ¢

Forrasok:

Dr. Szabé Agnes: Gondolatok az idészegénységrél
(www.longevity-project.org)

Paul Dolan: The money, job, marriage myth: are you happy
yet? (www.theguardian.com)

Havasi Eva: Idémilliomosok-e a szegények?
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SZOVEG -
TEMESVARI ORSI

SOROZAT —
EPITOKOCKAK

25 éves koromban egy majdnem végzetes balesetben nemcsak az egyik
gerinccsigolyam torott szilankosra, hanem az ugynevezett életem is.

A csontokat fixaltak, de a helyzet adta leckéket egyediil kell megtanulnom.
Leckéket, amelyek tapasztalataira egy uj életet épithetek.

& Abalesetem 6ta sokszor felmeriilt bennem a kérdés, vajon

lehetek-e még boldog egyilyen komoly sériiléssel, élhe-
tek-e teljes értékd életet, képesleszek-e azza a felnott
emberré valni, aki mindigislenniakartam. A valaszom
gondolkodas nélkiil igen, még akkoris, ha hosszi és rogos
az t. Ezenaz Gton jarvameg kellett tanulnomaztalec-
két, hogy életem legtdbb helyzetében 6nmagamnak tudok
segiteni, mert senki mas nem fog tudni kihtizni engem
agodorbdl, srajottemarrais, hogyasajatboldogsagom
elsédleges forrasanem lehet senki mas, csak én magam.
Ezazonban nemjelentiazt, hogy nincs sziikségem
més emberekre. Epp ellenkez6leg. Draga baratném, Néri
avilag egyiklegegyiittérz6bb embere. Oszténdsen, zsi-
gerbdl fel tudjaismerniaz érzelmiallapotaimat, akaregy
szemvillanasbél megérti, mire van sziikségem. A legtobb
esetben persze nem a szavai, tettei vagy segitsége jelenti
szamomraalegnagyobb aldast, hanem az Gszinte, nyitott
ésszeretetteljesjelenléte. Ez az itélkezésmentes, egyltt-
érz6 figyelem tobbet ér barmilyen tanacsnal.
Egyszeregy beszélgetés kozben felmeriilt bennem
akérdés:amellett, hogy ram figyel, rélam gondoskodik és
egyittérez velem, Norinak vajon marad ideje arra, hogy
magara is figyeljen? Gondolkodas nélkil tettem fel neki
eztakérdést, saggddva figyeltem az arcat, amikora falat
bamulvaavalaszon gondolkodott. Mindekdzben lazasan

kerestem valamilyen megoldast, amivel segithetnék neki.

Csaklassanjottemra, hogy a megoldast sajat maganak
kell megtalalnia, ugyantgy, ahogyan az dnmagaval val6
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egylttérzésen keresztiil a sajat boldogsagatis. Baratként
én csak annyit tehetek, hogy igyekszem mindig ugyanazt
afigyelmes egytittérzést tantsitanifelé, amivel  fordul
felém. Emellett persze sokszor batoritom arra, hogy télt-
son ugyanilyen értékes id6t 6nmagaval is.

Akkor még nem tudtam, ez mennyire nehéz fela-
dat:letennia megfelelési kényszert, az 6nmagam felé
tamasztottelvarasokat, és csak arra figyelni,amiabban
apillanatban igazan foglalkoztat. Am amennyire nehéz,
annyira felszabadit6 és 6romteli tapasztalatis.

Végre a sajat élményeim szintjén éreztem at, mitjelent
szeretni és tisztelni onmagamat, és ezen keresztiil lehe-
toségetadniaz egylittérzésre és a megértésre. Rajottem,
hogy tudtan kiviil Néri egy csodas ajandékotadott
nekem:az egyiittérzésen keresztiil megengedte, hogy
Ggylassam magam, ahogy 6 latengem: Snmagamnak.



SZOVEG —
FUTO ISTVAN

SOROZAT —
LEZSER

AKARSZ
ROLA
BESZELNI?

& Tefigyelj, én mar meg sem kérdem. Nem kérdezem, mertlatom. Latom, hogy ugyanaz
van. Mikor is talalkoztunk? Mult héten szerdan, ugye, akkor kavéztunk utoljara, és most
megint ugyanolyan arcot vagsz. Hatakkor nem kérdezlek. Mar idefele jévet elhataroz-
tam, hogy szoba sem fogom hozni. Egyaltalan, még csak meg sem emlitem. Semmit. Egy
arvaszoétsem. Haakarod, akkor elmondod, ha nem akarod, akkor nem. Végiil is a te dol-
god. Neked fontos. Vagy nem fontos. Ez is t6led fiigg. Nekem te vagy a fontos. Igy értsd.

Deazttudnod kell, hogy énitt vagyok. Itt vagyok, és ram szamithatsz. Ha akarod,
meg sem mukkanok. Ha gy j6, akkor csak meghallgatlak. Ha mast nem is tudok tenni,
hat meghallgatom, te pedig nyugodtan elmondhatod. Azt és annyit,amennyit gondolsz,
vagy akarsz, vagy jénak latsz. De nyaggatni nem foglak. En biztos, hogy nem.

Denagyon remélem, hogy nem gondolod, hogy engem nem érdekel, vagy hidegen
hagy. Nem azért nem kérdezem, nem azért nem hozom széba, hanem azért, hogy megki-
méljelek. Mert nem akarom, hogy szenvedj. Nem akarom, hogy beszélni kelljen réla. Azt
pedig végképp nem, hogy vesztesnek érezd magad. Nem kell elmagyaraznod. Felnott
embervagy, kompetens, normalis. Egyszerten csak igy alakult, de nehogy azt hidd, hogy
massal nem fordulteld. Jaj, dehogyisnem. Nem is kevesekkel. Velem is. Bevallom, nem
mentkonnyen. Egyaltalan nem. Talan, ha akkor valakivel meg tudtam volna beszélni.
De mindegy. Most mar mindegy. Elmult. Minden elmalik. Ez is elmtlik majd, meglatod.

Szerintem jobb beszélnirdla. De,ahogy gondolod. Csak azért mondom, mertisme-
rem ezt. Egyrésztjo kibeszélni, masrészt meg ki tudja, talan tényleg nem is olyan vészes,
talan tényleg nem is olyan extrém.

Persze rad bizom. Nem erészak. En biztos, hogy nem fogom eréltetni. Ha akarod,
tényleg meg sem sz6lalok mostantdl. Nézd, cipzarvan a szamon. Elhallgattam. Varok.
Nekem van idém. Rad mindig vanidém. Eslesz is. Ram szamithatsz.

Most mennem kell. Rohanok. Figyelj, hivj fel. Barmikor. Ha iigy érzed. Vagy be is
tilhetiink valahova. Egy kavéra példaul. ¢
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tandcsado szakpszicholdgus

FUggdsegrdl a Toxikoma cimu film nyoman

Vajon afilm mennyire bagatellizalja majd a fligg6séget, és az abbdl valo felépiilést?
Nem lesz tdl hollywoodi az izlésemnek? Es mindenekeltt: el tudom viselni a téma
naturalisztikus feldolgozasat? Végiil is a szinészi jatékban bizva valtottam jegyet
a Toxikoma cim(i magyar filmre, amelyben egy ismert, heroinfliggd szinész és egy
celeb orvos parbajara szamitottam - ennél azonban joval tobbet kaptam.

& Nemszivesen vallalok szerfiiggs klienst. Nem gondolom magam szakértének ezen
atéren, és aszemélyiségem sem illeszkedik az ilyen problémaval kiizdé emberekhez.
Olykor mégis kapcsolatba keriilok veliik. Azt hiszem, 6k azok a paciensek, akik a vég-
s6kig elmennek dnéltatasban, 6nigazoldsban és hazudozasban. Szabé Gydzd torténete
ebbenatekintetben abszolut hiteles.
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Kép: Vertigo Média / Toxikoma / Gordon Eszter



KIBOL LESZ FUGGG?
Azalkoholizmus esetében a genetikai hajlam adott,am
acsaladi halmozoédast a biologiai 6rokségen tala visel-
kedéses mintazatok athagyomanyozasa is fokozza.
Hazankbanatalzottalkoholfogyasztas népbetegség,
amelyet nemzedékrél nemzedékre adunk tovabb. Az ita-
lokkal, italozassal kapcsolatban sok romantizalé gondo-
latot hallhatunk:, Azital csillapitja az indulatokat, feledteti
abanatot.”,, Jobb kedvre derit.” , Feloldja, mérsékli a fajdal-
mat.” ,Lazdvd tesz a beszélgetés sordan.” , Segit kifejezni magam.”
,Meghozza a humorom.” , Kreativabb leszek néhdany pohar utan.”
Abelénkivédott hiedelmekaz alkoholizalassal kapcsolat-
ban megerdsitenek benniinket abban, hogy par korsé sor
vagy olykor egy-két kupica palinka csakjot tehet. Fliggd
abbodl valik, aki mindezt valoban elhiszi.

iGY ITTUNK MI - iGY ISZTOK TI

A napokban serdiilé gyerekeimmel beszélgetve felidéz-
tuk, mikéntisvoltamiidénkbenakocsmazas. Benniinket
sem kellett félteni, mégis mennyivel nagyobb biztonsag-
ban érezhettiik magunkat 30 évvel korabban. Nemcsak
apartidrogok hianyara gondolok. Akkor még gond nél-
kil kiszolgaltak benntinket 15-16 évesen alepukkant tal-
ponalloktél kezdve a sovanyka didkkeresetiinket hamar
felemészt§ barokig, de masra hasznaltukazitalt. Nem sho-
toltunk, hanem sordztlink vagy boroztunk, hakiakartunk
rugniahambdl, elszopogattunk egy vodka-narancsot
vagy egy gin-tonikot. Nem déltiink kiegy 6raalatt végig-
hanyvaaberendezést. Mi, lanyok tobbnyire csak a szalon-
spicces allapotig engedtiik ki a kezlinkbdél a kontrollt, mert
kinosnak éreztiik volna, ha nem tudunk a sajat labunkon
hazajutni. Igazabdl egy kezemen meg tudom szamolni,
hanyszorvoltamittas életemben, drog meg nem igazan
alltrendelkezésre akkortajt. Azon a kevés fiives cigin, ami
nagy ritkan elérhetévé valt, egy egész csapat osztozott.
Alényegatarsasagban eltoltott este, a beszélgetés, a buli-
zés, afelszabadultsag érzése ésaz Gjdonsag varazsavolt,
nem pedigazidéaranyosan minél tobb és erésebb szesz
leguritasaatorkunkon, vagy vadabbnal vadabb 4llapotok
elérése akdrmilyen tudatmodosit szeraltal.

MIERT UTIK KI MAGUKAT A SERDULGK?
Ingerkeresésbdl. Azért, amiértegyre durvabb kihiva-
sokkal szorakoztatjak magukat és egymast, amiért

nem elégjoalegtjabb elbtti telefon, vagy amiértegyre
korabbi évekre tolédik az els6 porndval valé talalkozas
aneten. A fokoz6d6 impulzuséhség, a kielégithetetlen
érzékek,a monoténiatirés képtelensége az idegrendszer

ingerkiiszobének novekedésével jarnak egyiitt,amicsak
részben életkori sajatossag.

Kockazatvallalasbol. Az extrém ingerek elényben
részesitése szintén ennek az életkornak a sajatossaga.
Minél 6riiltebb, szokatlanabb, extravagansabb egy tevé-
kenység,annal vonzobb a kamaszok szamara. Ezértis
nyerhetnek tereta kiilonleges, akar sokkold élményeket
nyujté drogok vagy a rohamivas.

Csillapitas miatt. A hormonalis mikddések keltette
érzelmihullamvasutra feliilve nem konnyd egy tinédzser
lelki életének valtozasaival lépést tartani, elsGsorban
sajat maganak. A valtakoz6 hangulatok, kiszamithatatlan
viselkedés, intenziv tarsas élmények tlterhelik elméjét.
Ilyenkora szer megoldastjelenthetaz érzékek tompita-
sara, atudat boditasara, lelki sebek enyhitésére.

MIERT KOMA?

Jotderiltiink egyik kolléganémmel, amikorleesett sza-
munkraa film cimében rejlé széjaték. Miugyanis szentiil
hittiik, hogy ebben a téméban csakis a kdmas allapotjohet
sz6ba. A moziban szembesiiltem arévid o-val (ajegyeket
nem én rendeltem), de még akkor sem ugrott be azonnal
afekete poén értelme. Pedig tényleg szornyen sotét és mély
allapotaz,amikoraz ember tarsa, j6 baratja, egyetlene, min-
dene, dragasaga egy anyag, amiképes ezekbdl a poziciokbol
kakukkfidka médjarakilokdosni sziilét, baratot, szerelmet,
gyereket. Hogyan torténhet meg mégis?

Azanyagalattomos médon hataz elmemiikodé-
siinkre, ugyanis az agyunkjutalomkoézpontjat stimu-
lalja. Minden, amit6l fiiggévé valhatunk, ezt teszi veliink,
legyenazital, drog, cigi, koffein, sport, vasarlas, jaték,
internet, szex, porné. Esigen, egy személy is keriilhet
ebbe a szerepbe az életiinkben, bar talan ott kissé bonyo-
lultabb lelki mtkodések is zajlanak.

Milyen esélye van egy pszicholégusnak, pszichia-
ternek, addiktolégusnak ekkora hatalommal szemben?
Csernus doktor vildgosan fogalmaz az életben és a mozi-
véasznon egyarant: semmilyen. Senki sem tud megmen-
teniegy fliggdt, legyen akarmekkora szaktekintély, celeb
orvosvagy akaregyigazi magus. Megszabadulniafiiggs
Oszinte elhatarozasa, az dnmagaval és élethazugsagaival
valé szembenézése, sokszor fajdalmas testi megprobalta-
tasai, és minden esetben iszonyatos lelki munkaja Gtjan
lehet,amelynek soran a segit csupan kiséréként timogat-
hatja. Viszont nagyon nem mindegy, mit gondol, miként
kommunikal és cselekszik a pokolbdl kivezetd 6svényen
kisérve a masikat. Mellébeszélésnek helye nincs.
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