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25 éves koromban egy majdnem végzetes balesetben nemcsak az egyik
gerinccsigolyam torott szilankosra, hanem az tgynevezett életem is. A cson-
tokat fixaltak, de a helyzet adta leckéket egyediil kell megtanulnom. Leckéket,
amelyek tapasztalataira egy uj életet épithetek.

& Moricz Zsigmond kértér, metréallomas, végallomas -

sz6l az ismerds ndirobothang a 6-os villamoson. Még
amozgo6 villamosban igyekszem a megfelel6 ajtohoz
jutni, és parhuzamosan all6 kerekekkel beallnialeszallas-
hoz. Az alacsonypadlds szerelvény megall a megalloban,
kinyilnak az ajtok.

Ugy érzem magam, mint egy autéversenyzd: nem
latok mast, csaka villamos ésa jé néhany centiméter-
rel alacsonyabban 1évé peron kézotti athidalhatatlan
tavolsagot. Remegni kezdek, felgyorsul a szivverésem,
afiilemben hallom a vérem liiktetését. Nagy leveg6t
veszek, elindulok az ajto felé. A székem elsé kerekei egy
tompa puffanassal foldet érnek. Egy hatarozott mozdu-
lattal Gjra megindulok.. azaz megindulnék, de egy élesen
csikorgd hang megallit. A kerekesszékem borulasgatléja
fennakadtavillamos padléjan, ahogyan a hatsé kerekek
is.Se el6re, se hatra nem tudok menni.

A masodperc toredéke alattlejatszodik elttemajele-
net, hogy ram csukoédik a villamos ajtaja, és elindul a sze-
relvény a székem hatuljaval egyiitt. Pillanatokkal késébb
marasineken talalom magam, ésazon gondolkodom, mi
lenne ajobb:aszékbenragadni, vagy vallalnia zuhanast.
Rémiilt képzel6désembdl két fiatal né raz fel. Férfiakat
meghazudtold er6vel emelik le a székem hatuljatavil-
lamosrél, mit sem torédve a kozel 200 kg-os stllyal.
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A megkonnyebbiilés és a meghatottsag konnyei csorog-
nakazarcomon, a torkomon akadnaka szavak. Nagy
nehezen kipréselek magambdl egy kdszonémot, mély
levegGket veszek, hogy megnyugodjak.

A fiatalabb né hirtelen glinyosan felnevet, ésa hatunk
mogotekifiiggesztett plakatra mutat, amin a kévetkezd
szoveg olvashatoé: , Egész Budatakadalymentesitjiik nek-
tek!” Szdtlanul elmosolyodom, és arra gondolok, a bal-
esetem el6tt el sem tudtam volna képzelni, mitjelenthet
néhany centiméternyi szintkiilonbség. ,Talan kezdhet-
nénkazzalisaz akadalymentesitést, hogy atépitik eze-
ketabalesetveszélyes peronokat” - mondja az idGsebb
né nem kis felhaborodassal a hangjaban. ,Bele se merek
gondolni, mi tértént volna, ha mi nem segitiink neked” -
teszihozza. Vagy fel lehetne Gjitani az Gtburkolatot, hogy
nelegyen annyi padka és repedésajardakon, fiizi tovabb
afiatalabbné.

Ezena ponton elkalandozik a figyelmem, csak fél fiil-
lel hallom, ahogy arrél 6tletelnek, hogyan tehetnénk
szebbé és élhetGbbé a fGvarost. Még akkor sem hagyjak
abba, amikor egy kozeli kavézo teraszan letiliink, hogy
igyunkvalamita nagyijedtségre. Boldog vagyok, mertez
az élmény mindkettdjiiknek megadta azt akezd§ 16kést,
ami nélkiil szerintem nincs igazi fejlédés. Az & fejiikben
marelindultaz akadalymentesités. ¢
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165 évig mikodott Amerika egyik legelismertebb galériaja. New York szivé-
ben, a mivészetkedvel6 gazdagok és a gazdagkedvel6 miivészek elegans
Jaldlkahelyeként” mikod6 Knoedler el6bb régi mialkotasokkal, kés6bb aztan
kortars fest6kkel foglalkozott. Tobbek kdzott Diebenkornnal, Frank Stelldval
vagy Scullyval. Utébbinak nemrég volt kiallitdsa Budapesten is. A Knoedler
nem csupan dollarmilliomosoknak kinalt festményeket, hanem muazeumok-
nak is, nyilvan olyan 6sszegekért, amelyek a forintszorzas el6tt sem mell6zték
a sokszamjegy(iséget. Ma azonban hiaba keresnénk Manhattanben a neves és
meglehetésen sznob mivészeti kozpontot. 2011-ben ugyanis varatlanul bezart.
Mégpedig azért, mert a Knoedler nevéhez fiz6dik az ezredfordul6 legnagyobb
festményhamisitdsi botranya.

@ 1994 és2008kozottugyanisa galéria - Ann Freedman

elnokségével ésiranyitdsaval - mintegy negyven hamis
absztrakt expresszionista mivet vett meg ésadottel.
Kivételesen nagy arréssel. Legtobbjiik Jackson Pollocknak
és Mark Rothkonak tulajdonitott alkotas volt (a m(ivé-
szek stilusat e helyiitt, nagy batorsaggal igy 6sszegezném:
négyzetek, szinek, pottyok, ivek). Tobb mint 80 mil-

li6 dollaros csalasrol volt sz6. A galéria vezetdje még ma
isartatlannak vallja magat: arraa sok-sok szakértére
hivatkozik, akiket felkért, miutan ugyanattol a rejtélyes
multa holgytsl befogadtaa festményeketannyiéven at.
Valamennyi altala megkérdezett hozzaért6 egyontetien
aztallitotta, hogy eredeti mtivekrél van sz6. KésGbb per-
sze mas szakért6k rajottek, hogy mégsem. Errélazizgal-
mas és meglepd torténetrol szol egy nemrég megjelent
dokumentumfilm. Esarrél, hogyan lehetséges, hogy
alegtapasztaltabbakatis megvezette egy tehetséges,
kinaiszarmazasu piktor, akiaz amerikai nagyvaros egyik
garazsaban alkotott - masok nevében. Ertelemszertien

nem csak ket vezették meg. Mondjak - legalabbis
Thomas Hoving -, hogy a Metropolitan Mzeumban kial-
litott tirgyak majdnem fele hamisitvany. Es nemcsak
aMET-reigaz ez, hanem szerte a vilagban, szinte min-
denkiallitéhelyre. Ezértisavicc, hogy Camille Corot 3000
mivet festett,amelyb8l 5000 az USA-ban talalhaté..

A hamisitvanyt tényleg nehéz megkiilénboztetni
azigazit6l. Ezen morfondirozom igy, decemberben
is. Karacsony havaban. Vajon igazi vagy hamisitvany
akaracsonyunk? Vajon az ajandékok, a diszek, a csillo-
gas,adekor, apopzene, acsillagszord, vajon ilyen az igazi?
Attd], hogy olyan, minta tavalyi, attél valdsagos is?
Az eredeti? Gyurkovics Tibor szavaijutnak eszembe: ,Egy
bizonyos idd utan akdrhdny kardcsonyfdt lathatsz, mindig csak
egyetldtsz, s a tobbi latszat..” Es elbizonytalanodom. Mert
nemcsak a Knoedler mehet tonkre abban, hogy hami-
sitvanytarul. Hanemalélek is, ha nem jutel az igaziig.
A megérkezésig. A megsziiletésig. Talan errdlis elkélne
mostandban egy jo dokumentumfilm.

TUKOR 61



SZOVEG -
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EGY DONTES _
VAGY KONNYU,
VAGY FONTOS

@ -Mitjelentapszicholdgiai rugalmassag?

-Ezegy olyan miikddés, amikor képesek vagyunk meg-
figyelni, hogy éppen mizajlik benniink és koriilottiink,
mikdzben nyitottan és elfogadéan viszonyulunk a gon-
dolatainkhoz, késztetéseinkhez és érzéseinkhez, vagyis
nem akarjuk megvaltoztatni 6ket. Nem olvadunk dssze
az érzeteinkkel, hanem ezekkel 6sszhangban, vagy éppen
ellentétesen, a személyesen valasztott értékeink mellett
dontilink és cseleksziink.

-Ezfejleszthet6 készség?
- Abszolat. S6t mindannyian képesek vagyunk alapboél
pszicholégiailag rugalmas médon miikddni, és nagyon
sokszor cseleksziink igy a mindennapokban. Amikor
elkotelez6diink egy szamunkra fontos érték mellett,
majd a nehéz érzéseink ellenére aszerint cseleksziink,
akkor pszichologiailag rugalmasak vagyunk. A célaz,
hogy ezt amiikddést minél tudatosabban, az életiink
minél tobb tertiletén alkalmazzuk.

Az egyiklegfontosabb az érzékelés képességének a fej-
lesztése, vagyis mindannak a tudatositasa, amiéppen
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Karacsony, ertekek mentén

Mit kezdjiink a decemberi hajtasban megélt stresszel és fesziiltséggel?
Hogyan tudunk szabadabban viszonyulni a sajat bels6 vildagunkhoz, és azt
tenni, ami igazén szamit nekiink, kardcsonykor is? Dr. Marky Adammal,
a Longevity Project orvosigazgatdjaval beszélgettiink, aki munkdja soran
életmdd orvostannal és a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztésével foglalkozik.

benniink van. Az emberi miikddésiink egyiklegf6bb
nehézsége, hogyaleghangosabb érzés és gondolat tolti
be leginkabb alatoteriinket. Amikor fesziiltek vagyunk,
akkora feszliltség érzésén kiviill nem nagyon vesziink
észre mast. Ilyenkorautomatikusan bekapcsol a problé-
mamegold6 mikddésiink, hogy miként tudnank a kel-
lemetlen belsé tartalmakat megvaltoztatni, elengedni,
valamilyen tton-médon kit6rolni. A problémamegoldas-
ban ugyanis nagyon hatékonyak vagyunk, hiszen ez a tar-
sadalmunk fejlédésének alapja. Amikor faztunk, akkor
el6bb-utébb bementiinka barlangba, lett fahaz és kéhaz,
manapsag pedig elég konnyen tudjuk allitani a termosz-
tatot. Havalamizavar benniinket, megoldjuk.
Amikorasajatbelsé vilagunkhoz is problémameg-
oldé viszonyulassal fordulunk, akkoraz a célunk, hogy
akellemetlen érzéseink csokkenjenek. Ennek a leghaté-
konyabb mddja, hogy nem tessziik azt,aminehéz érzés-
seljar, annak ellenére, hogy az a dolog egyébként fontos
szamunkra. Ez azonban zsakutca, mert igy nem a szemé-
lyesen valasztott értékek hatarozzak mega magatarta-
sunkat, hanem aleghangosabb érzéseink és gondolataink.

Portré: Pozsonyi Rebeka | Kép: Gettylmages Hungary



Nincs tdkéletes karacsony,
vagyis olyan karacsony,

ahol nem jelennek meg nehéz
érzések. Mindig talalhatunk
valamit, ami jobb, szebb vagy
finomabb lehetett volna.

AkészségfejlesztésalapvetSen arrol szo6l, hogy megta-
nuljuk tagitania perspektivankat, hogy ne csak anehéz
érzéseket vegyiik észre, hanem mindazt, ami még mel-
lette van. Tobbé nem megvaltoztatni vagy megszerelni
akarjukaz érzéseinket, hanem tudatositjuk, hogyitt van-
nak, és ett6l fliggetleniil tovabbrais azt tessziik, amifon-
tos neklink. Ehhez sziikséges, hogy tisztaban legyiink
aszamunkra fontos, személyesen valasztott értékekkel,
amelyeknek mentén az életiinket élni szeretnénk.

-Azadventebbdlaszempontbol kettés. Egyrészt ez
alelki felkésziilés iddszaka, amikor befelé figyelhe-
tiink és elcsendesedhetiink. Masrészt az iinnepi készii-
16déssel kapcsolatos feladatoknak is eleget kell tenni.
Mindez hatalmas fesziiltséggel jarhat. Miként segithet
ezaszemléletméd abban, hogy nyugodtabban, harmo-
nikusabban éljiik megaz iinnepeket?

- Akaracsony oriasi nagy dilemma. Tokéletes karacsony-
rélabrandozunk, mert mindenhol olyan reklamokkal
talalkozunk, ahola gyonyord szép csalad a csodasan fel-
diszitettkaracsonyfa mellett mosolyog. Még tavaly egy
koronavirus-vilagjarvany kellgs kozepén is ugyanezek
areklamok vettek koriil minket, talan aleginkabb empa-
tikus reklambanaz hangzottel, hogy ez egy , kiilonle-
geskaracsony”. Nem tudom, szamomora talan egy beszélg
elefantkiilonleges, de egy vilagjarvanyban benne lenni,
az nem kiilonleges, hanem krizis. Tulajdonképpen olyan
képet festenek, mintha karacsonykor semmi helye nem
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lenne arossz érzéseknek, a fesziiltségnek és a nehéz gon-
dolatoknak. Mi pedig megprobaljuk mindezt, vagyis
akiviil-beliil tokéletes karacsonyt megvaldsitani.
Rengeteg belsé szabalyunk van, hogy milyennek kellene
lenniink, hogyan kellene miikddniink. De ezeknek nem
tudunk mindig megfelelni.

- Ez tovabb fokozza a belsé fesziiltséget.

- Pontosan. Erdemes felismerni, hogy nincs tokéletes
karacsony, vagyis olyan karacsony, ahol nem jelennek
meg nehéz érzések. Mindig talalhatunk valamit, amijobb,
szebb vagy finomabb lehetett volna. J6, ha tudatositjuk:
egy dontés vagy konny, vagy fontos. Tehat ha tgy don-
tok, hogy inkabb a gyerekeimmel vagyok tébbet, akkor
vallalom annaka fesziiltségét, hogy nemlesz annyira
tokéletes a diszités, de ha tokéletesen akarom megcsi-
nalniadiszitést, akkor ott van annak a fesziiltsége, hogy
nemvagyok elegeta gyerekekkel. Ez természetes.

Meégis gyakran vadoljuk magunkat, hogy azért nem
tokéletesaz iinnep, mert nem tudtunk mindent kifogas-
talanul megcsinalni. Tehata mi hibank. Ilyenkor fontos
észrevenniink, hogy ez nemavalésag, csupan egy gondo-
lat. Avalésagaz, hogy van egy olyan gondolatunk, misze-
rinta mihibank, hogy nem tokéletes a karacsony. Eznem
biztos, hogyigyvan.

- A tokéletes karacsony tehat nem a nehéz érzések-

t6l mentes karacsonytjelenti, hanem hogy képesek
vagyunk elfogadni, hogy az iinnepek idején is ugyan-
ugy emberek vagyunk, és ugyanigy megéljiikk az érzel-
mek széles skalajat.

- Abszolut. Ebben sokat segithet, ha megfogalmazzuk
magunknak, hogy milyen érték mentén szeretnénk meg-
élniaz innepet, illetve milyen értékek vannak az egyes
dontéseink mogott.

Ez segit, hogy felismerjiik, a fesziiltség nem rossz,
nincs semmi baj veliink. Azért vagyunk fesziiltek, mert
avalasztott értékeink szerint éljiik az életiinket, és ennek
ezazara, ez igy természetes.

- Ez pedig paradox mdédon csokkenteni fogja
afesziiltségiinket.

- Igyvan. Kétszempontbdl is. Az ilyen dolgok mindig
parbanvannak. Van belégzés meg kilégzés. Tok j6 dolog
belélegezni, de hogyhaaz ember egyfolytaban belélegez,
megfullad. A szabadsag felelGsséggel, a szereteta sebez-
het8ség érzéséveljaregyiitt. EbbSl kovetkezik, hogy

az értékalapti dontés altalaban nehéz érzésekkel jar egytitt.
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A feszUltség nem rossz,
nincs semmi baj vellnk.
Azért vagyunk feszUltek,
mert a valasztott
értékeink szerint éljuk

az életlinket.

Ilyenkor érdemes tudatositani, hogy ez teljesen nor-
malis. Innent8l kezdve a fesziiltség nem valami rossz
dolog,ami ,arosszanya/apa’, esetlega ,rossz hiziasz-
szony” cimkekéntjelenik meg a gondolatainkban, hanem
tudjuk, hogy ez csak egy érzés,amiaz értékalapt donté-
siink ara. Az érzés,amibenniink van, valéjaban ugyanaz,
de teljesen mashogy tudunk viszonyulni hozza. Nagyon
fontos, hogy a pszicholdgiai rugalmassagot fejlesztd
intervencidknak nem aza célja, hogy megvaltoztassunk
érzéseket, hanem az, hogy masképp viszonyuljunk ezek-
hez az érzésekhez, vagyisa funkcidjukat szeretnénk
megvaltoztatni.

- Mi torténik, ha a csaladtagoknak mas jelent értéket?
Egyikiiknek példaul ahagyomanydrzés, a masiknak
pediganyugalom és béke megélése? Mit tehetiink, ha
ezakett6 nehezen megy egyiitt?
- A csaladon beliil is vannak értékkonfliktusok, ugyan-
Ggy, ahogy sajat magunkban is. Ezek nehéz dilemmak
lehetnek. El6fordulhat, hogy azon dilemmazunk, hogy
aszeretetjegyében stiitit sissiink, vagy olvassunk a gye-
rekeknek, vagy az 6nszeretet aktusat gyakorolva inkabb
pihenjiink egy kicsit. BArmelyik mellett is dontsiink,
amasik kettére nemet mondunk. Bar értékalapt dontést
hozunk,az agyunk el6 fog venni benniinket, hogy miért
nem olvasunk a gyerekeknek, vagy miért nem stittink
siitit, vagy miért nem vigyazunk magunkra. Kénnyen
lehet, hogy a csaladtagok szamara maés jelentiaz érté-
ket, ilyenkor érdemes megbeszélni, hogy az adott cselek-
vés mogott hogyan tudjuk megtalalniaztakozos értéket,
amimindenkiszamara fontos. Egy cselekedet mogott
sokféle értéket felfedezhetiink, lehet, hogy egyikiinknek
ahagyomany értéke miatt fontos amézeskalacssiités, de
amasikis tud ehhez kapcsolédnia szeretet értéke miatt.
Megfogalmazniés egyeztetniaz értékeinketa csalad-
ban nagy feladat, ilyen szempontbdl a karacsony hatal-
mas személyes és kapcsolati fejlédésilehetséget biztosit
szamunkra. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Pszichologusszemmel a
[ elki ismeretek cimU filmrdl

Almodozunk, tervezgetiink, rohanunk egyik feladattél a masikig, aggédunk
a jové miatt, merenglink a multon. Felnevetiink egy frappans viccen, és sirunk
a Titanic végén. Maskor pedig amulattal bamuljuk a lehull6 szines, 6szi fale-
veleket. Hogyan valik az életiink a sajatunkka? Honnan jon a személyiséglink
esszenciaja, és hogyan alakulunk Gnmagunkka?

A Pixaralkotdéiismét nagy fabavagtaka fejszéjiiket, mert nem csupan arraa kérdésre
keresik avalaszt,hogy miaz élet értelme, hanem ezzel parhuzamosan azon is eltop-
rengenek, hogy ,Mivarrankahalal utan?” ésvajon ,Mi torténik a sziiletéstink el5tt?”.
Ezeketakérdéseketa Lelkiismeretek cimd filmben Joe Gardner kalandjai nyoman teszik fel
nekiink. Joe kozépkort New York-i zenetanar, aki kicsit mar belefasult a hétkdznapok
egyhangisagaba, illetve a botfiild zenekari novendékek tanitdsdba. Minden egyes ébren
toltott perce a zene és ajazz koriil forog, de eddig még nem sikeriilt bekeriilniaz illuszt-
ris mlvészi tarsasagba.

Persze ami késik, nem mulik, csak megérkezik a nagylehet8ség: Joe-t felkérik, hogy
zongoran kisérje a hires szaxofonost, Dorothea Williamst. Annyi év utan végre bebizo-
nyithatjaa kétkedd édesanyjanak - és persze sajat maganak -, hogy igenis van benne
spiritusz. Csak egy a bokken6: a meghallgatasrol hazafelé tartva, a sikert6l megrésze-
giltJoe nem néz alabaelé, és beleesik egy aknaba. A kovetkezd pillanatban pedig mar
amasvilagra tarté mozgolépcson talalja magat, vagyis inkabb a lelkét.

Kép: Profimedia — Red dot



Hogy torténhetett meg ez éppen most? Joe nem haj-
landé beletérédniaz elkeriilhetetlenbe, és végiil sikeriil
kereket oldania, megusszaa masvilagot,am ennek kovet-
keztében egy még furcsabb helyre keveredik, ami elsé pil-
lantasra Ggy fest, mint egy pasztellszinekben pompazo
vattacukormezd. Ezen a helyen olyan apré lelkek vison-
ganak, jatszanak és tréfalkoznak, amelyek még nem szii-
lettek le a foldre. Azért vannakitt, hogy megtapasztaljak,
milyenleszaleendd személyiségiik, és megtalaljak azt
abelsé hajtéerdt, ha Ggy tetszik spirituszt, ami majd
atlenditi Gketa foldi élet nehézségein, illetve segit kibon-
takoztatniabenniik rejlé lehetdségeket.

A feliigyeld személyzet Joe-t teljesen mas valakinek
gondolja, igy beveszik a mentorprogramba, ahol segite-
nie kella22-es szamnévre hallgat6 1éleknek megtalalni

azt, hogy mit6l repes a szive, miaz 6 belsé hajtdereje. 22
azonban egyaltalan nem konny eset, még az olyan iko-
nikus lelkek is, mint Gandhi, Kopernikusz vagy Teréz anya,
rendre kudarcotvallottak vele. 22-t egyaltalan nem lelke-
sitiannak alehetdsége, hogy megsziilessen a Foldon, és
egyaltalan nem érti, hogy Joe miért akar olyan kétségbe-
esetten visszatérni oda. Olyan, mint egy koravén, szkep-
tikus kis tudés, aki mindent megkérddjelez.

Egy furcsabalesetnek kdszonhetSen azonban egytitt
kotnek kia Foldon, és megkezdddik aversenyfutas az idd-
vel. Vajon Joe vissza tudja szerezniaz életét, hogy meg-
valdsithassaalegnagyobb almat? 22 pedigimmaron
valddi tapasztalatot szerezhet a foldi életrdl. Vajon meg-
ihletiavalos kornyezet, és ratalal végre leendé élete
vezérfonalara?
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Valdszintleg mar mindannyian jartunk Joe és 22 cipjé-
ben. Az életben ad6dnak olyan helyzetek, amikor pon-
tosan tudjuk, hova szeretnénk eljutni, mit szeretnénk
megvaldsitani, de Gton-utfélen akadalyokba iitkoziink,
akiizdelmek pedig lassan bizonytalanna tesznek ben-
niinket. Maskor pedig fogalmunk sincs, mitévék legyiink,
merre induljunk el, mikozben azzal szembestiliink, hogy
talan mivagyunkaz egyetlenek, akik nem értik ezt az élet
nevjatékot, mert mindenki tudatosan teszia dolgat.

A filmegyszerre tarjaelénk az életkozepi valsag és
akapunyitasi panik dilemmajat. Az el6bbi esetében gy
érezziik, hogyegyre kevesebb idénk és esélytiink van,
hogy megvaldsitsuk az almainkat, mig az utébbi esetben
az elottiink all6 lehet&ségek tarhaza tolt el olyan mértékd
szorongassal,ami megbénit, és tartésan rossz hangulat-
tal tolt el benniinket.

Mindannyian szeretnénk boldog és értelmes éle-
tet élni, am nem is olyan konnyl megtalalniaztabels6
szikrat,amihozzasegitbenniinket ehhez. Kénny bele-
cstiszniabba, hogy az élet egyetlen aspektusara kon-
centraljunk, és abbdl prébaljuk meg kifacsarni mindazt
amegelégedettséget, amire alelkiink legmélyébdl
vagyunk. Az autentikus életdrom elmélete szerint azon-
bana pszicholdgiaijollétnek 6t eleme van: a pozitiv kap-
csolatok, a pozitiv érzelem, az elmélyiilés, az értelem és
ateljesitmény. A harménia megtaldlasihoz érdemes meg-
talalniaz egyenstlyta fenti tényezék kozott.

Mielé6tt talalkoztak volna egymas-

sal, Joe és22is maganyos életet élt,

az élményeik ésaz ezek mentén meg-
éltérzéseik az egymassal valé kapcsolédasban valtak
valésagossa. Ezen a kapcsolaton keresztiil mindket-
ten megtapasztalhattak, hogy a teljes élet csak a szemé-
lyes ésvaldsagos kapcsolatokon keresztiil élheté meg.
Eletiink legfontosabb, leginkabb meghatarozé élményei
ritkan maganyos jellegliek, az igazan jelent6ségteljes
tapasztalasainkat rendszerint masok jelenlétében éljiik
meg. Mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy a teljes
valénkbanlassanak benntinket, és érezhesstik, hogy sze-
retetre méltoak és értékesek vagyunk.

Torténetiink arra is ravilagit, hogy a valdsagos viszo-
nyok nem mentesek a konfliktusoktdl és a frusztraciotol,
sGtezek sziikségesek ahhoz, hogy a pozitiv érzelmek is
megélhetSeklegyeneka kapcsolatban.
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Afilmegyiklegerésebb jelenete, mikor22-t magaala
temetik mindazok a nehéz érzések és gondolatok, és
az ezekben val6 elmeriilés megakadalyozza, hogy kitelje-
sedettésboldogéletet éljen. Kiviilrél félelmetes szornynek
tinik, am haafelszin ala néziink, akkor ott kucorodik egy
elhagyatott, maganyos és elkeseredett1élek, aki kapcso-
latokban sebzddott meg, ama gyodgyulas Gtjaisakapcso-
latokon keresztiil torténhet meg. Pont gy, ahogy Edwin
Markharm irjaaversében:,Kortrajzolt a porba, amelybdl kive-
tett,/ mint holmilazadét - mint egy eretneket./ Szeretetemmel tiil-
jartam az eszén:/kort rajzoltam énis—Gvolt akozepén.”

Az életdoromotésajollétet gyak-

ran dsszekeverjiik aboldogsag-

gal. Raadasula kozosségi médiaban
bemutatott, tokéletesnek tiing pillanatképekis azt az illa-
ziot keltik, hogy a vidamsag, a sok élmény a boldog élet
zalogai. Felh&tlen 6romre és vidamsagra vagyunk, am
jo hatudjuk, hogy a negativnak cimkézett érzelmek nél-
kil (példaul banat, szomorusag, harag) a boldogsag sem
élheté meg. A pozitiv érzelmek megtapasztalasanak

Kép: Profimedia — Red dot



kulcsa ugyanis a sajat bels6 valésagunkkal valé talal-
kozés. Ez paradoxonnak hangzik, hiszen amikor meg-
engedjiik magunknak, hogy kapcsolatba kertiljiink
o6nmagukkal, vagyis mindazokkal az érzésekkel, amik
benniink vannak, akkor nehéz érzésekkel, szomorasaggal,
béanattal, félelemmel, szorongassal, gyasszal, onvaddal,
haraggal és megannyi mas nehéz érzéssel is talalkozunk.
Egyszer(ibb Gtlenne feldlteniaragyogé mosolyunkat, és
tudomast sem venni ezekrél. Am ezzel pont ellenkezé
hatastériink el, ugyanis ilyenkor minden energiankat fel-
emészti, hogy a nehéz érzéséketa mélyben tartsuk, igy
aboldogsagot sem tudjuk a maga teljességében megélni.

Amikor nagyon besztkiiliink, akkora nehéz érzések
elnyomasa helyett érdemes kitagitania perspektivankart,
ésarra fokuszalni, hogy mivan még ezek mellettaz érzé-
sek mellett? Mindannyiunknaklehetnek olyan gondo-
latai, hogy nem vagyunk elég jok, de ez nemjelentiazt,
hogy ez igazis. Erdemes tudatositani, hogyazokabanté
mondatok, amiket ilyenkor 6nmagunknak mondunk,
barhonnan szarmazzanak is, nem egyenlék a valosag-
gal, csupan gondolatok, amelyeknek az igazsagtartalma
megkérdgjelezhetd.

Amikoraztakérdést tessziik fel,

hogyhogyanlegyiink boldogabbak,

gyakranasikeres életet gondoljuk
valasznak. Prébalunk hatékonyak lenni, minél nagyobb
teljesitményt elérni, ésabban reménykediink, hogy ha
végre sikeriil célt érnilink, akkor egyensilyba és harmoéni-
abakeriiliink 6nmagunkkal. Az eredményes életre torek-
vésazonban konnyen eluralhatjaa mindennapjainkat, és
egy id6 utan azt tapasztalhatjuk, hogy a teljesitmény haj-
szolasa nem 0szt6ndz, hanem bebortdonodz benniinket. J6
érzéssikeresnek lenni, elérnia céljainkat és megvaldsi-
taniaz almainkat, am ez igen tiinékeny boldogsagotad,
igy érdemes megvalaszolnunka kérdést: Hogyan tovabb,
haelértemacélomat?

Kilonosen értékes része a film-

nek, hogy kézel hozza hozzank

amagyar szarmazasi, nemrég
elhunyt Csikszentmihdlyi Mihdly fogalmat, a flow-t. Ez egy
olyan allapot, amikor elmertiliink és feloldodunk a tevé-
kenységben, amit éppen csinadlunk. Ugyanakkor ezen
aterliletenis érdemesazegyensilyt megtalalni, mertha
aflow megszallottsagga valik, akkoraz ember elszakad
avalosagtol.

Mit6l érezziik értelmesnek az éle-
tiinket? Miazaszikra, amiazéle-
tiink motorjathajtja? Az életcélunk
hajszolasavagy valamiegészen mas: megélnia pillanatot,
belefeledkezni és eggyé valnivele? Dorothea Williams
tolmacsolasidban hallhatjuk a film készitinek tizenetét:
,Van ez a torténet azifjit halrol. Odaiiszik az 6reg halhoz,

ésazt mondja:

- A tenger nevit helyet probdlom megtaldlni.

- Atengert? —kérdiaz oreg hal. Most is abban tiszkdlsz.

- Ezitt? - kérdezi azifjithal. - De hdt ez aviz.

Enatengert prébalom megtaldlni.”

A szikrank nem az értelem vagy a célok hajszolasa,
ugyanis az értelemmel teli élet éppen abbdl bontakozik ki,
ha megéljiika mindennapokata maguk teljességében, és
valddikapcsolatba keriiliink mindazzal, amibenntink és
korilottiink zajlik.
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Ocelka Rdbert és Nagy Gergely a tokioi paralimpian megvaldsitottak az dimukat:
latasseériilt parasportoldink koziil egyediil Robert képviselte Magyarorszagot,
pilétaja, Gergely oldalan. Nagy Gergely profi triatlonistaként versenyez, Ocelka
Robert szintén triatlonistaként kezdte, majd latassériilt parakerékparosként
folytatta palyafutasat. A jobb szemére teljesen vak, bal szemével alaklaté
kerékparos és pil6taja négy éve dolgoznak egyiitt, tandemben tobb szamban
is kiemelkedd eredményeket értek el. Két apa, két kivalo sportember, akiknek
a munkaja egymas tiszteletén és a masik sziikségleteinek figyelembevételén
alapul. A koztiik 1évé egységrél mesélnek.

Nem akarjak, hogy csodaként tekintstink rajuk, de azt sem, hogy csak annyitlassunk
bel§liik, hogy a fogyatékossaggal él6t megsegiti valaki, aki hajlandé volt 6t felkarolni.
Mindketten azt valljak, ez nem islenne lehetséges, hiszen amia hajtéerdt adja, az beliil
formalodik, éppen ezért mindketten hozza tudjak tennia sajat résziiket, amely a sikere-
ikhez elengedhetetlen.

- A tokiéi paralimpiai szereplésrél milyen élményekkel tértetek haza?

Robert: A paralimpiat megel6z& harom év sikeres versenyszereplésekkel telt, és a kvota-
szerzés utan -aszakagvezetd dontdttarrél, hogy kijuthat ki Tokidba -az almunkaz volt,
hogy egy szamban a négy koziil bekeriiljiink a top 10-be. A négy szam kozil kett6ben,

az orszagutiidéfutamban és mezdényversenyben 8., mig az 1000 és 4000 méteres palya-
versenyben 9. helyen végeztiink. Ezek koziil alegemlékezetesebba 4000 m volt, ahol
alomid&t mentiink, és sikertilt orszagos csticsotjavitanunk.



Gergely: Nagyonizgultunka 4000 mel6tt, remegett
keziink-labunk, de hatalmas ké esettle a sziviinkrél.
Osszetett dolog ez a szam, ugyanis kozel maxima-

lis erékifejtésre van szlikség, k6kemény erd és alloké-
pesség sziikségeltetik hozza. Sajnos a paralimpia el6tt
sosem tudtunk versenykoriilmények kozott menni,
Magyarorszagon nincs rajtgép sema gyakorlashoz, de
végig birtuk erdvel, és dridsi élmény volt megélni, hogy
orszagos csucsot tudtunk menni.

- Heteken at egymasra voltatok utalva, és Gerg6, te
apalyankiviil is segited Robit, példaul a kozlekedés-
ben,amiegyismeretlen helyen, kozegben, szaimara
elengedhetetlen.

Rébert: Ahol milaktunk, 170 km-re volt a paralimpiai
falutol, mertaz volta célravezetd, hogy a versenyeink
helyszinét minél konnyebben elérjiik. A Covid miatt
sok szabalytkellett betartani, igy sok mozgasteriink
nem volt - mondjuk nekem egyébként sincs, Ggyhogy
ez inkabb biztonsagotadott, bar kétségkiviil kotottsé-
getisjelentett. Ismeretlenbe érkeztiink, két és fél hetet
toleottlink egytitt, igy akadtak sarlédasok, de mind-
ketten képesek voltunk feliillemelkednia nehézsége-
ken. Nehéz ilyen koriilmények kézott lenni, segitd
team hianyaban, kevés felszereléssel. Lengyel Gabor és
Sebestyén Zsolt nevét viszont meg kell emliteniink, 6k
végig segitettek benniinket.




Gergely: J6 volna, ha csakarra tudnank ésszpontositani
egy versenyen, hogyan hozzuk kia maximumot magunk-
bol. Sok technikai probléma lépett fel Tokiéban, példaul
lancszakadas, amely sok felesleges idegeskedést okoz,
mikozben csak arrakellene figyelni, hogy jol teljesit-
siink. Sziikség volna egy olyan hatorszagra, amely mind
az emberi er6forrast, mind a technikai felszerelést bizto-
sitja, mert enélkiil felapr6zédnak a mentalis energiak.

- Mi hajt titeket, miért tudjatok ilyen magas szinten
dznieztasportot?

Robert: Sok lemondassaljarez az életforma, mégis ez
éltet. Kiilfoldon sok elismerést és tiszteletet kapunk.
Ottolyan természetességgel mozognak koriilottiink

az emberek, amit6l megbecsiilve érzem magam - ver-
senyzdnek, és nem fogyatékossaggal él6nek.

Gergely: Négy éve kaptam Robitdl a felkérést, hogylegyek
apilotaja. Szamomraazadja a motivaciot, hogylattam,
milyen profinallasporthoz. A parasport tétje a paralimpia,
ide eljutnialazatos munkatkovetel, és én ezt lattam benne.
Azegész életemetasportra tettem fel, szerencsésnek gon-
dolom magam, hogy egy sportszakmai vallalkozastis
ebbdl épitettem fel - lettek tanitvanyaim, akik az irany-
mutatasommal késziilnek fel sajatkitizott sportcélja-
ikra. Engem hajt, halatom, hogy valakivallalja a k6kemény
munkat, és ebben valamilyen médon részt tudok vallalni.
Robival igy avilag sportcsicsarajuthattunk fel.

-Hogyan tovabb?

Gergely: Sziikségiink lenne olyan tamogatd hattérre, ami
segitiaz el8rejutast. Oner6bdl mar nehezen megy. A fej-
16dést mostleginkabb a koriilményeink szinvonalanak
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javuldsajelentené: tobb eszkoz, tartalék alkatrészek,
technikai fejlesztések, edzéshez sziikséges felszerelé-
sek. A tandemkerékparhoz szlikséges versenyalkatrészek
is specialisak, ezek beszerzése ésa szerelés is hozzaértd
szakembereket igényel.

Robert: En nem tudok anyagi juttatast adni Gergé mun-
kajaért, onkéntesként késziil a versenyekre velem, de
eznehéz érzéseket is kelt bennem. Néhany elkotele-
zett és lelkes ember hozzdadott munkaja marrengeteget
jelentene - példaul maraz konnyités lenne, ha goérgds
edzések kozben valaki monitorozni tudnaa pulzust,
pedalfordulatot, teljesitményt. Ilyesmivel példaul jol
lehetne segiteni.

Abeszélgetésiinket egy kis feszélyezettség jellemezte. Ez akkor
kezdett oldddni, amikor elkezdtek az edzéshez késziilddni és torté-
neteket mesélni— akkor értettem meg, hogy nekik nehéz beszélni
err6l, nekik az ad biztonsagot és magabiztossagot, amikor egyiitt
iilnek a tandemkerékpdron - Gergd pildtaként elol, Robi mogotte,
hozzaigazodva. A sikereiknek is sokkaljobban oriilhetnénk, ha
latndnk, hogy ez akét ember egyiitt értéket teremt. Osszetett kap-
csolat ez: ott van az ember, aki nem adés, mégis kiszolgdltatott. Es
amdsik, akinem felkarold, mégis biztos bdzis - igy egyensiilyoz-
nak egyiitt, tandemben.

Ahogy paralimpikonjaink sikerével egyiitt oriiliink, iigy a kiiz-
delmiikre semvolna szabad kizarolag a sajatjukként tekinteniink.
Még mindig fontos hangsiilyozni, hogy ne szinalommal fordul-
junk feléjiik. Ha tigy tekintiink parasportoldinkra, mint akik nem
csodat csinalnak a vilagban, hanem teljes erejiikkel és igyekeze-
tiikkel tesznek azért, amiirdnt elhivatottak, akkor egy idg utdn
taldn a megbecsiilésiik is hasonld lesz, mint a nem fogyatékossdag-
gal élg sportoloke. &
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SZOVEG —
JAMBOR-MINISKA ZSEJKE

- HELLO VILAG,
EN IS ITT VAGYOK!

Hogyan tarthatjak a kapcsolatot
munkahelyukkel a kisgyerekkel
otthon maradok?

Sokféle kisgyermekes sziil6 létezik. Van, aki otthon teljesedik ki, és egyaltalan
nem vagyik vissza a munkaerdpiacra. Sokaknak azonban nagy fejtorést okoz,
hogyan lehet a sziilési szabadsdg idején is kapcsolatot tartani a munkahellyel.

¥ Amunkavégzésre nem csak pénzkeresetilehetGségként bizonyos napokon kévetelik meg a személyes jelen-

érdemes tekinteni, hiszen sokak szamara fontos a szak-
maikiteljesedés, ez azonban a sziilési szabadsagon lévék
esetében nagy kihivastjelent. Az UNICEF tavalyi tanul-
manyaban arra hivja fel a figyelmet, hogy a kisgyermekes
anyak munkaerdpiacravalé belépése Magyarorszagon
nem mindenhol van munkaadéi oldal felél aktivan meg-
tamogatva. A kutatasban szerepl6 céges lekérdezés ered-
ménye szerinta jo munkaerd fogalma egyébként nincs
Osszefliggésben a csaladiallapottal. A megkérdezettek
leginkabb olyan személyes tulajdonsagokat emeltek ki
elvarasként, mint precizitas, lojalitas, elkotelezettség,
szorgalom, csapatjaték, lelkiismeretesség. Ez akarakis-
gyermekesek malmarais hajthatjaavizet, hiszen az emli-
tett tulajdonsagok sziil6ként altalaban tovabb eré6sodnek.

Akoronavirus-jarvany sok vallalat életében hozott val-
tozasta foglalkoztatasi formak tekintetében. ,Sok cég fleg
a Covid miatt lehetdvé teszi, hogy otthonrdlis egyre tobb feladat
elvégezhetd legyen. Régebben avdllalatok idegenkedtek ettgl, de
igy, hogy ravoltak kényszeritve, rdjottek arra, hogy a home office
adolgozonak és a cégnekisjo lehet” - hangstlyozta Nyerges
Krist6f, a Kismama-szovetkezet elnoke.

Avilagjarvany kirobbanasa 6ta sok vallalat teszi
lehetévé a hibrid foglalkoztatasi format, tehat csak
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létetaz egyébként rugalmas munkaidében. A sziilési
szabadsagon lévékjellemzden a kdzdsségi médian
keresztiil tartjak a kapcsolatot kollégaikkal, ott érte-
stilnek alegfontosabb céges informaciokrol, és gyak-
ran bekapcsoljak ket tavolrél az értekezletekbe, vagy
akarakozos ebédekbe is. Egyes cégek rogzitett mun-
kabeosztassal és extra szabadnapokkal segitik a kis-
gyerekeseket, séta személyre szabott tanacsadas is
sok munkahelyen elérhetd. Emellett k6z6s szabadidés
tevékenységeket, csaladi napokat, kifejezetten kisgye-
rekeseket célz6 programokat szerveznek, s6t van, ahol
agyermekmegdrzésben is részt tudnak vallalni. Van
olyanvallalat, ahol ,Vidd be a babata munkahelyre!”
napot tartanak, hogy a cég biztositsa a sziil6keta tamo-
gatasrol. Sokat szamita fénok személye, hogy meny-
nyire akarja megtalalnia médjatannak, hogy aki
asziilési szabadsagat tolti, és szeretne bekapcsolddni,
hasznos tagjalehessen a munkahelyi életnek. A veze-
tségilyenkoraz egyéniigényekkel 0sszeegyeztet-
hetd munkarendet kinalhat, illetve ez az idészak arra
is felhasznalhat, hogy a munkaltat6 tamogatasa-

val tovabbképzéseken, tanfolyamokon vehessen részt
amunkavallalé.

Tamogatott tartalom | Kép: Unsplaash.com/Ergonofis



Akisgyerekesek visszatalalasatarégivagy egy Gj mun-
kahelyre anemrég megalakult Kismama-szévetkezetis
segiti,amelybe abelépés sok elénnyel jar. A szervezet 4gy
mikodik, minta didkszovetkezetek, vagyis lényegesen
kedvez&bb adézast biztositanak a tagok szamara, akik-
nekabérébdl csak a1sszazalékos személyijovedelemadot
kelllevonni. Emellettaz adminisztrativjellegii feladato-
katisaszovetkezet végziel, valamint tanacsokat adnak,
hogyasziil6k a csaladi szerepekhez tudjak igazitani mun-
kavégzésiik idejét.

Mivel a kiskereskedelmi szektorban kiemelten magas
a n6i munkavallalék aranya, a Tesco tavaly majusban
utjara inditott egy programot, amely a gyermekiikkel
otthon lévé munkatarsakat tamogatja. A TescoMoms
a varandéssagtol a munkaba valé visszatérésig
terjedé idore fokuszal. Mar a kezdeteknél segit
eligazodni a gyermekvallalashoz k6t6dé allami
tamogatasok kozott, de a sziilési szabadsag idején

is eldsegiti azt, hogy a dolgozé aktivan tarthassa

a kapcsolatot a munkahelyével. Az édesanya

példaul Facebook-csoporton keresztiil megkapja

a legfrissebb informacidkat, és beszélgethet

a kollégaival. A tréningek és mentorprogramok
tanulasi lehetdséget is kinalnak az anyukaknak,

a visszatéréskor pedig a HR-osztaly munkatarsai
karrierbeszélgetések soran segitenek felkésziilni,

és az idealis munkakort megtalalni. A TescoMoms
program keretén beliil az aruhazlanc nemrégiben
csatlakozott a Harom Kiralyfi, Hirom Kiralylany
Mozgalom vandorbdlcsé programjahoz is. A Karpat-
medencében 6shonos fabél késziilt bolcsé a tescos
csaladok k6zott vandorol, és a baba hat hénapos
koraig hasznalhatjak a csaladok, mieldtt Gj otthonba
keriil. Az aruhazlanc a munkahelyen és a csaladban
betoltott szerepek 6sszeegyeztetését olyan rugalmas
megoldasokkal segiti, mint a fixen fix részmunkaidés
foglalkoztatas, ami lehet6vé teszi, hogy rogzitett
beosztassal vallaljanak részmunkaid6és munkat.

Az els6 osztalyosok sziileinek plusz szabadnap

jar szeptember 1-jén, emellett igénybe lehet

venni a nyari gyerekmeg6rzét is. Lehet6vé teszik

a taboroztatast, a tavoli munkavégzést az irodai
dolgozéknak, és a miiszakbeosztas egyeztetésére

is van lehetéség. Csaladtamogato intézkedéseiért

a Tesco 2019 decemberében elnyerte a Csaladbarat
Munkahely tanusité védjegyet.
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SOROZAT —
RENDELO

Karacsonykor tobb az ongyilkossag, halljuk minden évben.

Igaz, hogy az linnepek idején rosszabb allapotba keriilhetnek

azok, akik mentalis problémakkal kiizdenek, de semmivel sem
magasabb az dngyilkossagok aranya. Hogyan viszonyuljunk ebben
az id6szakban azokhoz a csaladtagokhoz, akikrdl tudjuk vagy sejtjlik,
hogy mentalis gondokkal kiizdenek?

@ | Laikusként logikusnak tiinik, hogy kardcsonykor az egyediildllo emberek szomorkodnak
akardcsonyfa el6tt —vagy anélkiil, mert fajuk sem feltétleniilvan. Ezt semmilyen sta-
tisztika nem tdmasztja ald, az ongyilkossdgok szima még szilveszterkor is alacsonyabb,
egyediil az azt kévet§ napokban, év elején emelkedik” - mondja dr. Vizi Jdnos pszichi-
ater, igazsagiigyi pszichiater szakértd.

Furcsanak tlinhet, de az 6ngyilkossagoknak eleve szezonalitasa van:
tavaszra és koranyarra esik a cstcs, dsszel és télen pedig mindig kevesebb
azilyen cselekmény. Barakiilénbség nem annyira komoly, mint karacsony-
kor, de csokken az 6ngyilkossagok szama htisvétkor és ptinkdsdkoris. Ez
egyébként nem magyar sajatossag, a statisztikak vilagszerte azt mutatjak,
hogy ezen idészakokban csokken mind a kisérletek, mind a befejezett 6ngyil-
kossagok szama.

A LETARGIA VALOS

Viszontaz, hogyaz iinnepek alatt kevesebb az 6ngyilkossag, nem jelentiazt,
hogy nem keriilhetnek rosszabb allapotba azok, akik valamilyen mentalis
problémaval kiizdenek. A latsz6lagos ellentmondas magyarazata abban kere-
sendd, hogy a karacsony vallasi tinnep, ilyenkor ,,nem illik” 6ngyilkossagot
elkovetni. A csokkenésben mas tényezdkis szerepetjatszanak. ,Ilyenkor két
dologis hatdssalvan azokra, akik depresszidsak. Aki példdul magdnyos vagy gyengék
aszocidlis kapcsolatai, az rosszabb dllapotba keriil amiatt, mert a hétkoznapi maganyos-
sagndl gyotrébb aziinnepeket egyediil tolteni. De van forditott mechanizmus is: kard-
csonykor a csaldd dsszejon, jobban torddiink egymdssal, ami atmenetijavuldst okozhat
amentdlis problémakndl” - magyarazzaa pszichiater. Emiattlehetjoaz tinne-
pekapropéjan béviteni, feléleszteni, aktivizalnia szocidlis kapcsolatokat.
Viszont ez nem olyan egyszerd, ugyanis a mentalis problémakkal kiizd6k
nagy része passziv, magyaran aztvarja, hogy felhivjak, meglatogassak, ven-
dégségbe invitaljak. Azzal nem szamol, hogy csaladtagjai, hozzatartozéi pont
apasszivitasa miatt nem keresik, egyszertien leszoktak erréla sok vissza-
utasitas vagy valasz nélktil maradt meghivas utan: ha keresték mar tébbszor
az érintettet, de egyszer sem jott el, folosleges invitalni.
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AZ ALKOHOLPROBLEMAVAL
KUZDOK JELENTOS RESZE
NEM VALLALJA FOL

A PROBLEMAJAT,

Inkabb azt mondja:

olyan gyogyszert szed,

amire nem ihat.

FOLISMERNI A DEPRESSZIOT
Altalanosan is probléma, hogy a bardtok, hozzatartozok nem
ismerik fol a mentdlis gondokat. Nem ldtjdk, ha valakinem azért
nemveszrészt az esemenyeken, mert nem érdeklik 6t a rokonok,
hanem azért, mert depresszids, szorong. Emiatt az lenne az elsd
lépés, hogy felismerjiik, mi all a hattérben. A masodik lépés, hogy
ne azt mondjuk, hogy azilletd mdr megint nemjott el, mdr megint
nem hivott vissza minket, hanem elfogadjuk, hogy pillanatnyilag
nincsjo lelkiallapotban, és késdbb is probdlkozzunk. Fiiggetleniil
attdl, hogy az érintett mar tobbszor visszautasitott minket” -
emeliki Vizi Janos. Az Gjbdli invitalas mindig egyéni kér-
dés. Példaul ha tudjuk, hogy valakivisszavonultan él, mar
nem is foglalkozik semmivel, de ismert, hogy példaul sze-
retett squasholni, akkor esélyesebb abba az iranyba moz-
gositani. Vagy ha tudjuk, hogy szeretiaz allatokat, de
tarsasagba nemjar, akkorjobb elhivniegy erdei kutyasé-
taltatasra. Ilyen programraaz érintett nagyobb eséllyel
elmegy, mint egy nagyobb karacsonyieseményre. Ahogy
szakérténk fogalmaz: mindig arra kell koncentralni, hogy
miaz,ami megmaradt.

AKIKET ELVESZTETTUNK

Szintén nehéz helyzet,amikora csalad tigy jon 6ssze kara-
csonykor, hogy év kozben elvesztettek hozzatartozot.
»Akdrmennyire trividlis, de a gyakorlatban azt tapasztaljuk, hogy
az emberek nemkésziilnek fel erre. Pedig tudatositani kell az ilyen
helyzeteket, mert enélkiil sokkold élmény lehet az asztal mellett
radobbenni: korabban mindig ottiilt a nagymamavagy a nagy-
papais. Léteznek olyan ritudlék, amelyek kiilon is segithetik a fel-
dolgozdst: foleg a keleti orszdgrészben él példaul egy olyan szokds,
amelynél szenteste, az iinnepivacsordbol a temetdbe is visznek
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egy keveset az elhunyt hozzdtartozéknak. Ez egy olyan szimboli-
kus aktus, amely kifejezi, hogy a csalddtagok lélekben még mindig
koztiink vannak, nem felejtettiik el 6ket. Ez a gesztus a feldolgo-
zdst mindenképp segiti” - mondja a pszichiater.

Egészen mas helyzet, amikor egy-egy csaladtag ugyan
jelen lehetne az tinnepi asztalnal, de tudjuk, hogy prob-
lémasan viselkedik, korabbi tapasztalatok miatt tartunk
attdl, hogy botranytrendez a k6zos ebédnél vagy vacsora-
nal., Azilyen helyzeteket nagyon nehéz kezelni. Példdul ha tud-
juk, hogy valakinek borderline személyiségzavaravan, és egyes
csaladtagokra igymond ugrik, akkor vagy egyikiiket hivjuk meg,
vagy a mdsikukat. Viszont ezek nehéz dontések, mert azilyen jel-
legii problémdk kezelése mar nem a csaldd illetékessége, segiteni
csak szakemberek tudnak” - emeli ki a pszichiater.

NE LEGYEN TABUTEMA
Komoly kérdés a kozos karacsonynal és szilveszternél
az is, hatudjuk vagy sejtjiik, hogy egy-egy csaladtagnak
problémajalehetazalkohollal -ésazis,haamagyvan, de
ez benniink fol sem mertl. Megesik példaul, hogy egy
alkoholista hosszi absztinencia utan azt mondja: a szil-
veszterre muszaj koccintani, aztan masnap délutanarra
ébred, hogy semmire nem emlékszik, teljes filmszaka-
dasavan. Ilyesmi mégazokkal is el6fordul, akik nem
stlyos alkoholistak, de amaganyossagérzést, hangu-
latzavartvagy szorongastalkohollal probaljak kezelni.
Szamukraaz innep egyfajta felmentéstadhat, hiszen
karacsonykor és szilveszterkor végképp van mire inni.
,Ez atorténet mindig kétoldali, sok mitlik azon is, hogy valaki
a problémdjat folvallalja-e. Itthon ez sajnos nem jellemzd, nem
igazdn lehet azt mondani, hogy koszonom, nem iszom. Ilyenkor
ugyanis elkezdddik egyfajta presszio, a rokonok azt mondjdk:
most kardcsony van, szilveszter van, muszdj koccintani. Esitt
jonképbe az, hogy képes-evalaki azt mondani: mdrpedig nem
iszik, mert nem akar inni. Az érintettek jelentds része nemvadl-
lalja fol a problémdjat, inkabb azt mondja: olyan gyogyszert
szed, amire nem ihat. Gyakori modszer azis, hogy valaki akkor is
autéval megy, ha amiigy kozel lakik, mert erre hivatkozva visz-
sza tudja utasitani az italt” - mondja a pszichiater. De a hoz-
zatartozok ilyenkorjellemz&en aztjavasoljak, hogy akkor
az érintett sétaljon, menjen haza taxival vagy tomeg-
kozlekedéssel, esetleg aludjon ott, vagy pedig ne vegye
beagyodgyszert. Akindlas az esetek jelentSs részében
inkabb kényszerités, az érintettnek nem sok esélye van
nemet mondani. ¢



Megjelent az
,eeedMi ad miénk”
otven iras
a csaladrol
kotet,

Novak Katalin
ajanloival

OROMHIR
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ATARSADALMI
FELELOSSEGVALLALAS
MOSUPANAZ
DOMANYOZASROL SZ01

Adomanyozni, segiteni nemcsak annak jo, aki kapja, hanem annak is, aki
adni tud. Ez a gesztus ember és ember kozott hihetetlen feltolt6déssel jar.
Hogy lehet ezt atemelni akkor, ha szervezetekrdl, intézményekrdl van sz4?
Mit jelent a segitség, a biztonsag és feleldsségvallalas egy biztositassal
foglalkoz6 cég vezetdjének, tdl az iizleti szempontokon?

€ AHungarikum Alkusz Cégcsoportkotelékében tevékenykedd HUNAlapitvdny a JovGért

olyan csaladokat segit, akik anyagi timogatastigényelnek egy stlyosan beteg gyermek
apolasa, egészségligyikezelése miatt. Az alapitvany emellett a hatranyos helyzetl vagy
kimagaslé teljesitményt nytjtd gyermekek és fiatalok kultrdhoz, miivel6déshez, sport-
hoz, kdzosségi élményekhez val6 hozzaféréséhez is nyGjt tamogatast, és elkotelezet-
tekaz egészségiigy,azon beliil a betegellatas tamogatasaban is. A kedvezményezettek
korérdl, a tamogatott célokrol donteni nem konnyd, hisz mindenki mas élethelyze-
tekhez kertil kozel, mas-masa prioritas a sajat életiinkben is. Az alapitvanytlétrehozo
Hungarikum Alkusz Cégcsoportalapitdja és tarstulajdonosa, Keszthelyi Erik fontosnak
tartja, hogy a kiilonbozé szerepvallalasaia szervezeti kultrajuk részeként tiikrozzék
azalapitvany szandékait.

,Bizunk benne, hogy a tarsadalom szerepldi koziil egyre tobben gondoljak gy, hogy
azarraraszoruld honfitarsainkat tiamogatnunkkell. Ennek érdekében minden évben
éves tdmogatasijavaslatokat és célokat allitunk dssze, amelyben szervezeteket, intéz-
ményeket, alapitvanyokatjeloliink ki timogatasra, tovabba év kozben maganszemé-
lyek és szervezetek is megkeresik alapitvanyunkat timogatasuk érdekében” - osztja
meg veliinka dontési mechanizmus részleteit. Az alapitvany mindenkori pénziigyilehe-
toségeit figyelembe véve torekszlink minden tdmogatott teriiletnek aranyosan megfe-
lelé pénziligyivagy targyi timogatast nydjtani, illetve mindig mérlegeljiik, hogy mivel
tudunkalegjobban segitségére lenniaz adott tamogatottnak. Az anyagi timogatason



tllrendszeresen szerveziink adomanygyjtéseketis.
Legutobb a Cseppkd Gyermekotthoni Kézpont részére
gyUjtottiink gyermekruhakat, iskolaszereket, konyveket
ésjoallapotban lévéjatékokat, hogy vidamabba tehes-
sitkaz otthonban €16 gyermekek iskolakezdésiidGsza-
kat. Karacsony el6tt -a tavalyi évben atadott 10 db tablet
mellé - Gjabb 10 db tabletetadunk ata Gyermekotthoni
Kozpontnak annak érdekében, hogy tovabb tudjak fej-
leszteni digitalis tantermuket.”

A SZEMELYES ELMENYEK ES PREFERENCIAK
FONTOSSAGARA IS RAKERDEZTUNK.

,Nem tagadom, hogy kétgyermekes édesapaként engemis
megérint, amikor egy csalad stlyosan beteg gyermekének

orvosi ellatasahoz sziikséges anyagi forras elGteremtése
érdekében fordul segitségértalapitvanyunkhoz. Néhany
héttel ezelStt egy igen forgalmas autdpalyan kozlekedd
gépjarmi lesodrodottaz ttestrdl, majd szalagkorlatnak
itkozott. A tragédiaban életétveszitette egy fiatal férfi.

A csaladja élete egy pillanatalatt 6sszeomlott, ugyanis
mind0dssze 28 éves felesége, aki egyik naprol a masikra
ozvegylett,az elsé kozos gyermekiiket varta. Az édesapa
mar nem lathatta gyermekét megsziiletni. A hir hallatan
alapitvanyunk azonnal felvette akismamaval akapcso-
latot, ésanyagi tamogatast nyGjtott a kritikus idészak
atvészelése érdekében. Azotaaz édesanyavilagrahozta
egészséges gyermekiiket, aki soha nem tapasztalhatja meg,
hogy milyen egy édesapa karjaiban biztonsagban lenni.
Szerettiik volnaaz édesanyat és a gyermeket érzelmi-

leg és targyiadomanyokkal is timogatni, hogy akisbaba
ne szenvedjen hianytazalapvetd sziikségletekben, ezért
aHungarikum Alkusz Cégcsoport kotelékében tevékeny-
ked6 tobb mint200 munkatarsammal és 600 tanacsadé
kollégammal k6zos adomanygytjtést szerveztiink, ami
mégjelenlegistart. Meghat6 volt szamomra aztlatni, aho-
gyan kozosségilink 0sszefogasa altal naprol napra gytlnek
Ossze a sziikséges kellékek - igy mintababafiirdetd, sam-
pon, cumisiiveg, rigéka, cumi, pelenka vagy épp pamut-
rugdal6z6 -, amely kezdeményezéshez természetesen mi
is csatlakoztunka feleségemmel.

,Szamomraa tarsadalmi felelGsségvallalas —a segitség,
tamogatas és a biztonsag - sokkal tobbetjelent, és nem
csupan az adomanyozasrél szol” - folytatja Keszthelyi
Erik.,,Harom fontos teriiletet emelnék ki, amely kife-
jezitevékenységiinket és személyes hajtder6metis:
Tarsadalmilag felel6sen mikodo cégesoportként sze-
mélyes felelGsséget érzek egyrészt 200 munkatarsam
stabil egzisztencidjanak és az emberkdzpontt vallalati
légkor megteremtése irant. Masrészt nagyon fontosnak
tartom, hogy visszaadjunk annak a k6zosségnek, ami-
ben éliink. 2016-ban ennek szellemében hivtam életre a
Keszthelyi Alapitvany a Mosolygo Gyermekekeért alapitvanyt,
amely mara HUNAlapitvdny a Jovoért néven teljesiti ki
aHungarikum Alkusz Cégcsoport CSR vizi6janak meg-
valdésulasat. Harmadrészt pedig maga a biztositasi szak-
mankisarrél szél, hogy kiilonboz6 biztositasi programok
altala csaladok és vallalatok anyagi biztonsagba keriilhes-
senek egy varatlan esemény bekovetkezése esetén. Célom,
hogy minél tobb csaladhozidében eljuthassunk!
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