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A remény egyik gyakran hasznalt jelképe a napfelkelte el6tti rézsaszin
fénysav a horizonton. A bels6 reménység azonban mar joval a ,napfelkelte”
el6tt megjelenik, ezért kifejezébb lenne, ha a vaksotét éjszakaban, viharban,
idegen tajakon egymagaban, am a célja felé kitartéan haladé vandorként
abrazolnank. Hogyan ébreszthetjiik fel és tarthatjuk életben a reményt, amig
a hajnal els6 sugara megjelenik?

Areményazabelsd erd, amelyre tamaszkodva a kortilmények ellenére meglatjuk a val-
tozasthozo célt, éskitartéan, bizakodva bejarjuk ahozza vezetd utat. Charles R. Snyder
elmélete szerintareményteli ember képes célokat kitizni, és ezeket nem téveszti szem
el6lakkor sem, amikor er6feszitéseket kell tenni a pozitiv kimenetel érdekében, illetve
sziikség esetén képes Gj Osvényeket talalnia célhoz.

A remény pozitiv beillitddas, amely az altalunk értékesnek tartott célokhoz kap-
csolédik. Mig az optimizmus esetében csupan azt varjuk, hogy jo dolgok térténjenek
vellink, avagyaink pedig teljesiiljenek, addig a remény magaba foglalja az akaratot és
eltokéltséget, hogy célokat tlizziink ki és érjiink el. Ennek érdekében olykor a koriilmé-
nyeketkell dtalakitanunk, maskor viszont nekiink magunknak kell alkalmazkodnunk
amegvaltoztathatatlan tényekhez. Megvaltoztathatjuk, kikertilhetjiik, de akar korbe is
nbhetjiik anehézségeket, am mindenképp aktiv cselekvésre van sziikség.

Areményteli emberugyanis nem eltagadja vagy lekicsinylia problémakat, hanem
azokellenére kitarta céljai mellett. A remény lendiiletet ad6 életenergia, mélyen gyo-
kerez6 alkalmassagérzés, hogy képesek vagyunk befolyasolniaz életiink torténéseit.
Enélkiil bele sem vignank a megvaldsitasba, hiszen kivallalna a nehézségeket, aldoza-
tot, olykora szenvedéstis, hanem lenne belsé meggy6zddése arrdl, hogy mindez célt fog
érni? Ez a pozitiv varakozds jelenti azt a motivaciot, amely izemanyagként visz elére
acéljaink felé vezetd Gton.

Aremény gyakran lathatatlan kiséréként szegddik mellénk. Talan nem is tudatosul ben-
niinka minden él6t mozgat6 belsé tudas, hogy az élet j6, érdemes felnéni, dolgokat tenni,
elszenvedniés megvaltoztatni. Az életutunkon haladvalathatatlanul taplal minket, és
novekszik is benniink. Kisgyermekként megtanulunk atjutniaz éhség, a kényelmet-

len testi érzetek, az ijedtségek okozta elsé frusztraciékon, és bizni abban, hogy min-
denrendben lesz. A valaszkész sziil6i odafordulas mentén formalodé bizalom épitiazt
areményteli hozzaallast, hogy érdemes tenniavagyainkért, céljainkért.

Amikor asziil6k szereté gondoskodassal fordulnaka siré csecsemdjiik felé, ésazt
adjak, amire a gyermeknek sziiksége van (Glelést, ételt, tiszta pelenkat), akkora gyer-
mekben megergsodik a belsé biztonsagérzet, hogy képes hatékonyan elérni a céljait.
Ennek hidnyaban gy érezheti, hogy elvesztette a kontrollt, feladja a kiizdelmet, a kezde-
ményezGkészsége csokken, és bizalmatlansag, illetve tanult tehetetlenség lesz Grra rajta,
hiszen felesleges probalkoznia, ha nem érel eredménytvele.

Késébb a gyermek fejlédésével a valaszkész odafordulas marinkabb az érzelmi
rahangolddastjelenti. Haa sziilg dlland6an helikopterként koroz a gyermek feje felett,
ellendrzi 6t, megoldja helyette a problémait, és minden nehézségbdl kimenti, akkor
agyermekben kialakulhataz a kép, hogy 6 nem elég j6, nem bizhat magaban ésabban,
hogy egyediilis képes megoldania nehéz helyzeteket.
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Gyakori, hogya sziil6k annyira féltik a gyermekiiket
akudarctodl és a csalodastol, hogy folyton a nehézsége-
ket és aveszélyt hangsilyozzak, mikdzben elfelejtik hoz-
zatenniareményt és a batoritastis, hogy elegendd lesz
aszorgalom, abefektetett munka és az elkotelezettség.

A dolgok értelmét megkérddjelezd, a helyzetet leértékeld,
kritikus vagy cinikus megjegyzések inkabb a nehézsé-
gekre iranyitjak a figyelmet, megnyirbaljak a gyermek
reményképességét, és bnmagukat beteljesitd joslatta val-
hatnak. Ilyen hattérrel aztan nehézlesz apolniaremény
érzetét, és megkiizdeniaz élet sokféle, részben varatlan
kihivasaival.

Hatékonyan batorithatjuk és timogathatjuka gyer-
mekeinket, ha nem kicsinyeljiik le a feladatot (, Micsoda?
Ettdl félsz? Ne viccelj mar!”), nem kozliink felszolita-
sokat (,Odamész és megoldod!”), és nem érvénytele-
nitjikaz érzéseit (,Ne érezd, amit érzel! Ne félj mar!”).
Erdemes ehelyett az érzelmek meghallgatdsa utan emlé-
keztetni 6ket korabbi sikeres kiizdelmeikre, eredménye-
ikre, ugyanisaz egyesakadalyokon vald atjutas erdsiti
areményt, hogy mas helyzetekben is sikereseklesziink.
Batoritastkozvetithetnek a gyermek felé a sajat torténe-
teinkis,amikor megosztjuk vele, hogy miként éltiik meg
élettink kihivasait. A bizakod6, reményeket kifejezé mon-
dataink a nehézségekkel torténd megkiizdés képességét
erdsitik.

Talan furcsan hangzik, és nem hangstlyozzuk eleget,
de sztil6ként feladatunk, hogy megtanitsuk gyermeke-
inketareményre - elsGsorban a tetteinkkel és hozzaal-
lasunkkal példatadva. A példaadas egyik médja, hogy
hogyan reagalunk a csaladi kapcsolatainkban felmeriils
konfliktusokra. A kutatasok szerinta reményjegyében
€16 személyek konnyebben megbocsatanak, amegbocsa-
tas nyoman pedig csokkenheta reménytelenség ésnéhet
areménység szintje. Raadasul a személyes sértettségen
val6 tallépés ésa kapcsolat helyreallitasa felé tett1épések
amasiknakis reménytadnak, igy lassan, [épésrél1épésre
Gjraéptilhetabizalom.

AreménytakétségbeeséstSl gyakran egyetlen, vékonyka
hajszal valasztjael. Alegtobb esetben azt sem tudjuk,
honnan kapjuka remény adomanyat, hiszen az csak
részben taplalkozik a tapasztalatokbdl. Az utébbi évek
kutatasai ramutatnak, hogy sokaknal megfigyelhetd
a,csak-azért-is-remény”, amia tapasztalatok ellenére
viragzik, és arezilienciaban, vagyisamegtjul, illetve
anegativ kiils6 hatasok ellenére megjeleng, sikeres
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ha nem kicsinyeljuk le

a feladatot (,Micsoda? Ettol
felsz? Ne viccel] mar!™),
nem kozltnk felszolitasokat
(,Odameész és megoldod!™),
es nem érvenytelenitjuk

az erzeseit (,Ne érezd, amit
érzell Ne felj marl™).

alkalmazkodasban és megkiizdésben jelenik meg. A rezi-
liens emberek a kiils6 szemlélé szamara meglepd ellen-
all6 képességgel rendelkeznek. Ugy tiinik, ez olyan
reménységbdl taplalkozik, amelyetaz elfogado, szerete-
tetado, példaképként miikods kapesolatainkbdl meri-
tiink. A kapcsolatban megtapasztalt szeretet és bizalom
elegendd hajtéerdtbiztositahhoz, hogy az elképesztd
nehézségeken és helyzeteken is atkiizdjik magunkat.

Fontos kérdés azis, hogya céljaink mennyire vannak
Osszhangban az értékeinkkel. Amikoraz értékeink sze-
rint éliink, akkora nehézségek és a kudarcis konnyebben
viselhetd, és konnyebb Gjra meg Gjra megtalalni magunk-
banahitet ésareménységetaz elSttiink all6 feladat-
hoz. Erdemes megterveznia célunkig vezets lépéseket,
mertaz igy felépitett bels6 képek nagyban hozzajarul-
nakahhoz, hogy ,képesek”legytlink cselekedni. Rdadasul
minden eredményes lépés kozelebb visz a célunkhoz, és
ezaltal névekszik aremény érzése is.

Munkank soran gyakran tapasztaljuk azt, hogy a sike-
res csaladterapia elsG 1épése, hogy kozvetitsiik a krizis-
benlévék szamaraa remény érzését. Enélkiil tehetiink
barmit, annyit ér, mintaz aszfaltra vetett bliza vagy
ahomokralocsolt viz. A remény olyan er6ket hozhat fel-
szinre, amelyek altal megtorténhetnek a valtozasok, néha
olyan mértékben, hogy kiils6 szemlél6kéntazt mondjuk:
valésagos csoda tortént. A remény néha egészen kiilo-
nos utakra vezet benniinket. Olyan talalékony megol-
dasmédok sziiletnek, amelyek els6 ranézésre semmilyen
Osszefiiggésben nem allnak az el6idézni szandékozott
eredménnyel.

Liz Day és munkatarsai kutatdsukban azt talaltak,
hogyareményadivergens gondolkodashoz kapcsolé-
dik, vagyis 6sszefiliggést mutata nem szokvanyos, eredeti



otletekkel, amikor nyitottan viszonyulunka helyzethez,
és tobb kreativ megoldassal is elérukkolunk. Watzlawick,
Weakland és Fisch Valtozds cimt miviikben leirjak, hogy
az ,ugyanabbdl még tobbet” elvvel szemben gyakran
éppen a talalékony, akar paradox megoldasok vezetnek
célhoz. A bizonytalan helyzetek altalaban kontrollvesz-
tést és bénultsagot eredményeznek. A remény képes
ellenstlyozni ezt a tehetetlenségérzést, mert ramutat
arra, hogy ezek a helyzetek sok lehet&séget rejthetnek
magukban.

A szerz6k egyikilyen torténete arrél szo6l, hogy egy
sereg egy varat kiéheztetéssel akart elfoglalni. Amikor
elfogyottaz élelem, a varkapitany nema megadas vagy
avéres kitorési kisérlet mellett dontott, hanem levagatta
az utols6 marhat, megtoltette a hasiiregét az utols6 zsak
arpaval, majd ledobatta a varfalrél, hogy mutassa, van
még béven tartalékuk. Ekkora tamaddk, akik mar maguk
isnagyon éheztek, kétségbeestek, feladtaka gy6zelem
reményét, és elvonultak a varaldl.

Innen még senki nem jutott ki élve, mondja a felirat, mi
mégis erds bels6 bizonyossaggal haladunk tovabb a kija-
rat felé, miszerint élnijo, és érdemes élni. Lassan megért-
jikaztis, hogy nemakijaratacél,hanemaz Gt, amelyen
haladunk felé - a halalrél sz616 tudasunk ellenére.

Oriasi titok, hogyan csinaljuk, honnan ez a remény ben-
nlink. Valaszthatjuk azt, hogy hallgatunk a benniink é16
reményre, felismerhetjiik, miaz, amiokotad areményre,
deazéletetigenl, benniink létezd egzisztencialis
reménytnem mi hozzuk Iétre.

Ma mar csak kevesek sziiletnek bele olyan kulta-
rabavagy hitvilagba, amely egyezményes alaptételként
kimondja, hogy egzisztencidlis reményiink a halalese-
mény utan is érvényes, hogy nem a haldlé az utolsé szo.
Ahiv6ember szamara is sokszor egy élet munkaja, hogy
eztaz érzelmek szintjéig integralja magaba (,Haldl, hol
atediadalod? Haldl, hol a te fullankod?” - 1Kor 15:55-57). Ez
aremény pedig visszahatalétezésmodunkra, megvaltoz-
tatjaazt.

Akutatasok szerinta vallasos értelmezések, a val-
las gyakorlasa és a hit nagymértékben hozzajarulnak
areményteli gondolkodashoz. Az Istenbe vetett hit
segit,hogy életiink kontrollalhatatlan, megvaltoztat-
hatatlan és nehezen elviselhet§ eseményeivel adapti-
van megkiizdjink. Ha a kontrollt Isten kezébe tudjuk
helyezni, akkoralegkritikusabb, legszornyibb helyzete-
ketiskonnyebben elviseljik.,Tudjuk aztis, hogy akik Istent

szeretik, azoknak minden javukravalik” (Rom. 8:28). A kuta-
tasokalapjan Ggy tlinik, hogy a remény kulcsfontossagt
aképletben, ez segit, hogy a szenvedés realitasatinteg-
ralni tudjuk a hitbeli meggy6z6désiinkkel. A Bibliaban
aZsidékhozirtlevélr fejezetében ennek a batorit6 pél-
daitlathatjuk:a hith&sok életébdl megtanulhatjuk, hogy

mitjelentaz Istenbe vetett bizalom és remény.

Alegfrissebb kutatasiadatok szerintareményteli embe-
rek nemcsak jobban érzik magukatabdriikben, elé-
gedettebbek az élettel, hanem jobban megbirkéznak
abetegségekkel és sikeresebbek is. Gyakran aremény hia-
nya mutatraaremény fontossagara. Alegnehezebb érzé-
sek egyike areményvesztés. Ez egy stlyos allapot, amely
lehetegy kilatastalan helyzet fokmérdje, vagy egy beteg-
ség, esetleg krizis kisérd tiinete is.

Az, hogy mennyire mélyen és mindent atszé6vé médon
élbenniink a remény, megmutatkozik abban, hogy meny-
nyire ijesztének éljiik meg, amikor valakikifejezi, hogy
minden reményét elvesztette, feladta. Ilyenkor atérez-
zlik, hogy nagyon jelent8s ponthoz érkezett, megsejt-
jlikakrizis kozelségét. Altalaban hatastalan, ha kiizdeni
kezdilink, vagy gy6zkodjiik, hogy ne adja fel areményt.
Erdemesebb higgadtan fogadni ezeketa mondatokat, és
beszélgetniarrdl, hogyan jutotterre a kovetkeztetésre,
milyen reménytveszitettel, milenne az, amivisszaadna
nekiareményt, volt-e mar hasonlé helyzetben, hallott-e
mar hasonlé helyzetrél masnal, akkor mi segitett, mi
lehetne az, aminémileg megkonnyitené szamaraa hely-
zetelfogadasat.

Ezutdn érdemes felvetni, hogy hasznoslehet egy szak-
emberrel beszélni ezekréla gondolatokrél, hiszen a nagy
krizisekkel hatalmas kihivas megkiizdeni, majd regenera-
lodniutana. A szakember segithet, hogy Gjra ratalaljunk
areményre, hogy az élet sok problémajara igenis van meg-
oldés, csak biznikell benne. Maskor pedig abban taimo-
gat, hogy feldolgozzuk, vannak olyan dolgok az életben,
amik megvaltoztathatatlanok, itt viszont alkalmazko-
déasiképességiink segit az ezekkel vald bels6 megkiizdés-
ben ésazelfogadasukban. ¢

Felhasznalt forrasok:

Liz Day, Katie Hanson, John Maltby, Carmel Proctor, Alex Wood:
Hope uniquely predicts objective academic achievement above
intelligence, personality, and previous academic achievement
(Journal of Research in Personality, 2010)

Kis Médea: A remény pszicholdgidja. EIméleti attekintés

az empiria titkkrében (Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 2016)
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SZOVEG -
SZILAGYI DIANA

Beszelgetes Schaffer Erzsébettel
Polcz Alaine-rol

A tavalyi év a Mészoly Miklos-centendrium jegyében telt, idén felesége sziile-
tésének szazadik évforduldjara emlékeziink. A pszichologus, iré Polcz Alaine
alakjat Schaffer Erzsébet segitségével idézziik meg, aki tobb alkalommal
is készitett mélyinterjut a magyarorszagi hospice-mozgalom elinditéjaval.

@ Aszerz§aFaludiFerenc Jezsuita Akadémia tijsagiro-tanfolyamd-  Errélakiizdelmérsl mesélt, sok példaval és okos indok-

nak végzos hallgatdja

-Hogyan talalkoztal el6szor Polcz Alaine-nel?

- A Torok Sandor alapitotta Gyermekiink cim lap kicsike
szerkesztoségében dolgoztam tizendt évig. Egy dara-
big Nddas Péter is veliink volt, akiaz egyik nyulacskdzds
alkalmaval -igy hivtuk ezeketaz 6sszeiil§s szerkesztd-
ségi megbeszéléseket - meséltegy fantasztikus ismero-
sérdl, akitanatologus, és elkiséria haldokld gyerekeket
ahalalba. Igy taldlkoztam Polcz Alaine-nel.

- Emlékszel, hogy az elsd alkalommal mir6l kérdezted?
-Alegjobbanaz foglalkoztatta akkoriban, hogy a gyerek-
kérhazakban miért nem lehetlatogatni, a sziileik miért
csak ablakon keresztiil nézhetik meg a beteg gyereke-
ket. Egyaltalan, miért nem fekhet be a sztil§ is a koérhazba,
hiszen micsoda sokkaz egy gyereknek, hogy nemcsak
abetegséget szenvedi meg, hanem az egyediillétetis.
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kal, meggy6z6 nyugalommal, mégis elszantan. Es én azt
éreztem, hogy milyen természetes, minden fakszni nél-
kili ember, aki ennyire §szintén beszél ezekréla nehéz
dolgokroél, nem kontorfalaz. Mar akkor kialakult a kéleso-
nods szimpatia.

-Talan nem véletlen, hogy kétkotetedbe is bevalogat-
tal Polcz Alaine-beszélgetéseket, az Omama és a fopincé-
rekbe és az Egyszer voltba is.

- Beszélgettiink tobbszor, a Varosmajor utcaban, alaka-
sukon, és Kisorosziban, a nyaraléjukban is. Amikor meg-
jelentaz Asszony afronton cimid kdnyve, ésamikor par év
miulva szindarabot csinaltak bel6le. Takdcs Katijatszotta,
és Alaine nagyon oriilt ennek a feldolgozasnak. Az is
szép emlékd talalkozasunk, amikor csak felhivott, hogy
,mostnyilnak akikericsek, most gyere, csodatlatsz”. Az is
volt:alegel6 Kisorosziban, mint egy lila szényeg, folotte
ragyogottaz 6szinap. Alaine tejfollel kevert fokhagymas

Kép: P4czai Tamas



siilt paprikat, sajtot, padlizsankrémet rakottaz asztalra,
hogy ebédeljiink. A férje, Mészoly Miklds piros-fekete
kockas flanelingben, maridds, de még mindig szép férfi,
szintén veliink evett, de nem voltjokedve, morcos volt.
Hajol emlékszem, nagyothallott, ez is zavarhatta.

Nem tudom, Miklés vajon tudta-e, hogy Alaine-hez
jovok aznap, de akkor gondoltam egyet. Nagyon szeret-
tem Mészolyt - ez acsodalata meséivel kezd6dott -, és
sajnaltam, hogy nincs jokedve. A sétank el6tt Alaine még
valamit el akartintézni, mondta, hogy egy pillanatra el
kell szaladjon. Edesuram, Mackdkdm - nem tudom mar,
hogy szolitotta -, elmosogatsz?” Miklds csak ram nézett,
felhGizta a szemdldokét, de nem szolt, Alaine meg szaladt
elintézni, amitakart. En meg odakucorodtam Mészdoly
mellé:, Miklés, hadd mosogassak el!” Mire 6:,, Maga egy édes
ng”, és megolelt. Alaine visszajott, és megfenyegetett
az ujjaval:, Tudom, hogy az Erzsi mosogatott!” - és nevettiink,
deaztanlopva ezt mondtam neki:, Figyelj, Alaine, gondol-
tamvalamit. Minden férfihii, és Miklossal mostandaban nem

foglalkoznak. Mi lenne, ha most vele készitenék interjiit, veled
meg egy kovetkezd alkalommal?” ,Okos lany vagy - felelte -, és
énisokoslany vagyok.” Megint nevettiink, és igy tortént,
hogyaznap Mészoly Miklossal beszélgettem a draga,
tapintatos Polcz Alaine helyett. Nemsokara Gjra kimen-
tem hozzajuk, mikor Miklés nem volt otthon, mesélt
Kolozsvarrdl, a gyerekkorarol, a Mikldssal valo filmszert
talalkozasarél a kavéhazban, ahol a kopott, tilméretes
férfikabatjazsebébdl kilogo jatékbaba hozzaérta férfival-
lahoz. Ezakétbeszélgetés veliilk egymas utan szerepel

az Egyszer volt cimt kdtetemben.

Egyszer odatelefonaltam, hogy otthon vannak-e, épp
Kisoroszi tajan jarunk.,Gyertek!” - mondta Alaine, épp
nem volt naluk senki. El6tte Erdélybdljottiink meg a fér-
jemmel, Alaine nagyon szerette a juhsajtot, Ggy emlék-
szem, Miklés is, azt vittiink nekik. Nagyon ortiltek
asajtnak, beszélgettiink, és kideriilt, hogy aznapra van
jegytlika Zeneakadémian egy Bartok-estre. Késo dél-
utanrajart mar, igyhogy Alaine gyorsan kitalalta, hogy
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csatlakozzunk hozzéjuk, vigyiik be 6ket a varosba kocsi-
val - mindigilyen nagy szervezd volt -, és maradjunk
veliik. Bementiink hat miis, nagyon szép koncertvolt,
ésutanavisszavittiitk ket autéval Kisorosziba. Ekkor
maridések voltak, Miklos is egy betegség utan labado-
zott. Sotét nyaréjszaka volt. Emlékszem, abban a hénap-
bana Szaturnusz gyUrje napokig nagyon élesen latszott
azégen. Alltunk ahaz el6tta sététben, ésabbana gyo-
nyord koncert utani hangulatban a két férfia Szaturnuszt
kémlelte az égen, mi pedig arrdl beszélgettiink Alaine-nel,
hogy nekiinkis csodaa csillagos ég, de milyen érdekes,
hogya férfiak teljes odaadassal el tudnak meriilni benne,
mikdzben a foldi csodakra meg nem biztos, hogy nyitva
aszemiik. Halkan kacagtunk.. Alaine nem a nevetés szot
hasznalta, mindig igy mondta:,Ugy kacagtam...”

Aztan sok évig nem is talalkoztunk, 6 pedig elkez-
dettirniaz éregségrél. Es nagyszerti dolgokat. Ekkoriban
mentem el hozz3, talin haromszor is, a Varosmajor
utcaba, ahova akkor mar végleg bekdltozott Kisoroszibol.
Miutan Miklés meghalt, nem tudott volna ott egyediil
élni, marakora miatt sem.

Els6 alkalommal még palinkaztunkis, diétettiink.
Egyszert dolgokrol mesélt, dregkori praktikakrol.
Olyasmikrél, hogy a késeket mar nem teszi visszaaz esz-
cajgok kozé a fibkba, hanem ott hagyjaa pulton, hogy
kéznéllegyen. Vagy hogy nem szabad panaszkodni
akortlottiink él6knek a testi nytigjeinkrdl, csak nagyon
roviden, egzaktul el kell mondaniazallapotot, aztan lehet
masrdl beszélni, amia hallgatdsagot érdekelheti. Halasan
mesélte, hogy a fiatal baratnék veszik meg a ruhait, hogy
neki mar iizletbe se kellien menni. En ott akkor rengete-
gettanultam téle a magam hasznarais. Anyamatapoltam
akkor, sok kérdésem volt, és Alaine Gszinte és okos tana-
csokkal eligazitott.

A masodik talalkozasnal mar csak élvezettel megsza-
goltaakitdleott palinkat, a gydgyszerei miatt nem ivott
egy kortyot sem. Akkor szoba keriilt, hogy muszaj készi-
16dni, hisz nem véletleniil hangzik el az imaban: ,Ments
meg, Uram, minket a hirtelen haldltol!” Azt mondta, a prak-
tikumokkal is késziiliink; 6 mar kivalasztotta a ruhgjat,
aharisnyajat,amitkonny lesz feladnira. Visszaidéztiik
arégiidGket,amikoraz emberek még otthon haltak meg,
nem korhazban, a végtelenségig elhtizott, gépekkel élet-
ben tartott szenvedéssel, kiszolgaltatottan. A hozzatarto-
zok tudtak, miateendd, mosdatas, 6ltoztetés, virrasztas
ésatobbi. Mesélte, az § koraban azt mondtak, , leszd-
radtaldbdrél”. Enis elmeséltem neki, hogy a mez&ségi

sz

Széken milyen megrenditd temetésen vettem részt, ahol
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nagyon hosszan sirattattak a katonasagnal meghalt fia-
talembert. A temetésiritusban eljatszottak egy eskii-
vOtis, merteljegyzett menyasszonyavoltannaka fiiinak.
Jottek a ciganyok, hiiztak alakodalmi marsotis a teme-
tési menetben. Val6szintileg a hozzatartozok igy tudtak
atszenvedni, atsegiteni magukatvissza az életbe. Azaltal,
ahogy elrendezték mindazt, amiezzel a hirtelen halal-

lal félben maradt. Emlékszem, hogy csak egyetlen kiko-
vezett, keskenyjarda vezetett végig a falun, koriilottiink
tengernyisararengeteg es6tdl, de azoka fényes, fekete
csizmakatemetési menetben mind ragyogtak! N6k,
férfiak viseletben, és egyetlen saros csizmat sem lattal,
megadtak azill§ tiszteletetaz elhunytnak. Emlékszem,
hazafelé énisazon gondolkodtam: hamvasztas, temetés?
Velem hogy legyen majd?

-Azutolsé talalkozasotok idején mar nagybeteg volt,
rakkal kiizdott.

-, Elkellismernem, hogy megiitott a guta” - mondta aznap.
Pedig takargattavolna, nem akart szembesiilni vele, ezt
isbevallotta, de akkorra mar beletérédétt. Es akkor meg-
mutatta a fehér koporsot, a sajat koporsoéjat a szomszéd
szobaban. Tudtam, hogy mar masoknak is mutatta, és
amikor errél hallottam, arra gondoltam, ebben egy picit
tetszeleg taldn.. Deamikor nalajartam, ezt egy pillanatig
sem éreztem, annyira természetesen zajlott, hogy semmi

rossz érzést nem keltett bennem, nem éreztem hamisnak.

Kép: Wosinsky Mor Megyei Muzeum



mert eljegyzett menyasszonya

volt annak a fiunak. Jottek

a ciganyok, huztak a lakodalmi

marsot is a temetési menetben.

-Pedigakadt,aki szerint tudott miivi és ,,nagyasszo-
nyos” lenni.

- Eztén sem akkor, sem maskor nem éreztem, de Alaine-
nek nagyon sok szine volt, olyan is,amit én nem ismer-
hettem. De van fantdziam.. Viszont ha Gjrahallgatod
abeszélgetéseit, hangoskonyveit, olvasod a miveit vagy
a Pontos torténetek, iitkozbent, amit Mészoly ircugyan, de
tudjuk, hogy Alaine elbeszéléseialapjan, akkor érzed,
hogy milyen természetesen nyilvanul meg mindenr6l.
Polgarember volt, paraszti koriilmények kozott is nagy-
asszony tudott maradni. Csak igy lehetett, hogy emelt
fével tudta megélniaztaziszonyatot negyvendtben, ami-
r6laz Asszony afrontonban ir. Azzal a hihetetlen empatikus
humanummal, gy mondanam, hogy mély hittel, ami
nem adta kiazigazsagszolgaltatasnak az 6t megerdsza-
kolé, riadt tekintet( sorkatonat, akitagyonléttek volna.

-Ezatartas,amigondolom, ahhozis kellett, hogy el
tudjaviselniazta sok gyerekhalalt,amit végigkisért.
-Igen, errél sokat mesélt, hogy milyen fantasztikusak

a gyerekek. A leukémia akkor még szinte teljes egészében
gybgyithatatlan volt. Biztosan leirtam, volt egy kisfid, aki
sokaig haldokolt, aztan megtalaltak a perselyében néhany
kis forintkdjatezzel a felirattal, hogy a ,temetésemre
gydjtottem”. Alaine zsindrban mesélte ezeket a dramaisa-
gukban is fajdalmas-gyonyortséges sorsokat.

- Komoly tabukat dontétt le, amig eljutotta hospice-
mozgalom hazai meghonositasaig.

-Marazzalis, hogy asziil6ket sikeriilt ravenni, vigyék
ahaldoklé gyerekeket haza. O elkisérte Gket, és kimon-
dottolyan dolgokatis, amiket azéta mar természetesnek
vesziink. Hihetetlen, amit csinalt, de ezzel sosem kérke-
dett, nem magat akarta felemelni ezekkel a torténetek-
kel, csak elmondta 6ket. Korhaz utan hazament, f6zott,

olvasta Miklos kéziratait, akkoris, ha § épp nem volt ott-
hon, pedig Alaine ilyenkor nagyon jél tudta, hova ment..

-Mindaz,amitahalalrél gondolsz, mennyiben valto-
zott meg annak hatasara, hogy vele beszélgettél?

- Amitahalalrél gondolok, az nem valtozott meg. Van

egy gyerekkori emlékem, elmeséltem mar sokszor.
Haroméveslehettem, iiltem a padlaslépcsdn, és egyszer
csakazt éreztem, hogy nincs halal. Nem tudom, miértjott
ez az érzés, nem volt temetés, semmilyen alkalom, ami-
nek kapcsanjohetett volna, de ottalépcsdn iilve éreztem,
hogy nincs vége ennek, amiitt van. Euférikus élmény
volt, szintiszta 6rom és boldogsag; azota is megmaradt, és
azzalegésziltki, hogy most mar tudom és remélem, hogy
talalkozunk mindazokkal, akik elmentek. De ez nem
Alaine-t8ljott. Viszont nagyon sok praktika, viselkedés-
minta, jora valo torekvés az idgskorban, az igen.

-Itthon dpoltad az utolsé pillanatig édesanyadat, majd
aférjedet. Kétkonyv is sziiletett ezekbdl az érzésekbdl,
tapasztalatokbdl, A temesviri ldny és a Hol vagy?

- Erdekes, de én erre se gondolok soha, hogy ,jé, nekem
ebbenvan praxisom”, pedig harom évig apoltuk anyut, 6t
évig Tibort, de nem jut eszembe, hogy nekem marvan
gyakorlatom.. Mostazt érzem, nem félek a halaltdl, de
ezzel nem kérkedniakarok. Ki tudja, haaz ember oda-
keriil, hogyan és mivaltozik benne. A betegségtdl, a faj-
dalomtdl, a kiszolgaltatottsagtél tartok, de a halal ténye,
aztalan nemrazott meg sohasem. A hiany, az igen.

Ahalottakra gondolas, a gyasz sokféle. Nekem jo
érzés, hogyittvannakazasztalon ezek a foték a férjem-
r6l. Elmegyeka sz616be hozza, van, amikor ott zokogok,
van, amikor énekelek, vagy nézem a tdjat, amiben egytitt
gyonyorkodtiink nem is olyan régen... Félig jatszva, félig
komolyan mondtam sokszor, hogy ,nem teheted meg velem,
hogy elobb mész el, mint én!”. Aztan megtette. De hagyott
idét, 6t évet, késziilhettem. Ha van mennyorszag, akkor
& biztosan ott van, j6 helyen. Ezt mindig is tudtam. Es
emlékszem, aztis mondtam, ,ha mégis te mész, majd hiizo-
gassdl odavalahogy magadhoz, mert én tuti, hogy nem oda kerii-
16k”. Nevetett és jol megolelt:, Magdcska csak ne aggodjon,
minden elvan intézve. Es ot nem patikamérlegen mérnek, ott
kegyelemvan, ha nem tudnd...”

Tibor minden porcikdmban ott1évé hidny. Mikdzben
nem vagyok baskomor, és nem vords a szemem a siras-
t6l. Hallottam most egy jé mondatot: a gyasz mega hidny
o6rok, és nem malik. De kézben koriilotted megnd az élet.
Hahagyod. Esénhagyom.. ¢
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Amikor gyerekként elészor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak
forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszerien ismétlédnek a folyosdva mélyiilé
képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden djabb tiikroz6désben ott

az osszes el6z0 kép.

L 1 A gyerekmisén zsibvasar van. Amikoraz enyéim

® ekkorak voltak, tébbnyire fegyelmezetten kibir-
tak-ahogy mostaz unokam isaz 6lemben -, autot
tologattak, mesekonyvetlapozgattak, néha siigva meg-
kérdezték, hogy ,Mikorlesz kész?”. Hacsak nem otthon
voltunk, a szabalykévetSk kozé tartoztak. Utdlag sok-
szor eszembe jutott, hogy akik gyerekként otthon érezték
magukata misén, kamaszként konnyebben hazatalaltak
atemplomba..

Idegesit, hogy cstiszkal a kantor hangja, az el6ttem
bobiskolé csecsemdt nem zavarja. A tils6 padsorban egy
nénike két-harom szo6taggal elhtizza a sorok végét, vajon
tudnak még simogatniazoka gdobds merev ujjak, amelyek
abotot markoljak? Olvasmany.. figyelek, de a masodik
mondat maris behtz egy sajat torténetet, és elveszitem
afonalat. Kézben érzem, hogya gyereknek melege van,
kigombolom a kabatjat. Arra kapom fel a fejem, hogy mar
az Evangéliumhozallunk fel, de a prédikacio felénél ki
kell venniink a kisautdta hatizsakbodl, aztan valahogy
rabul ejt, ahogyakis ujjacskak babralnak vele. A kdzos
imahoza haroméves is felall, a ny4j pasztor nélkiil milyen
elveszettis tud lenni:amikorazatyaegy pillanatra abba-
hagyja,ahivek azonnal elbizonytalanodnak, hogy most
arovidebb vagy ahosszabb Hiszekegyet mondjuk-e.
Félelmeim és kéréseim betolakszanakaz atvaltoztatas
csendjébe. Az aldozashoz imbolygd sorban mindannyian
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visszilik lelkiismeretlink kisebb nagyobb terheit, mais
csak testben voltam jelen.

AXkijarat felé, ranéznek paran alehalkitott mobilra.
Talan nemcsak nekem jarafejemben, elég kislangon
hagytam-eahtslevest. ,Anya, ezhany gombdcos viselke-
désvolt?” -kérdezi mellettiink egy kisfit. A kapolna mel-
lettfagyizd van.

2 m Uliinka s6szobaban. A gyerek fészkelSdik.

- Mikorlesz kész?

- Nemsokara. Még egy picit maradjunk, j6?

- Aztan mehetek a medencébe?

-Igen.

Mar két mesén talvagyunk. Kétszer is elindult a kija-
rat felé, hogy 6 mar megy. Szamomra sincs ebben semmi
szérakoztatd, ilnia borostyanszind téglak kozott, ahol
latszolag nem torténik semmi. Az van kiirva, minimum
20 perc.

-Tudod, a sékristalyok segitenek, hogy ne legytink
betegek.

-Holvannak?

- Lathatatlanok.

- Akkor nem kell orrszivas?

- Reméljiik.

-Mitkell csinalnom, hogy meggyodgyitsanak?

-Semmit. Csak belélegezni. ¢
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Bevallom, néha olvasok bulvarmagazinokat. Atfutom 6ket - mondom magamnak.
Igyekszem azzal ,védekezni”, amit, azt hiszem, Szentkuthy Miklés irt valahol
(persze lehet, hogy tévedek), hogy ha nem olvasnék lekt(irt, nem tudnam, milyen

az igazi szépirodalom...

€ Mindenesetre egy ilyen nehezen bevallhat6 esemény

alkalmaval bukkantam raa celebvalasok és majdié-
tak metszetében egy cikkre az ir6 Janikovszky Evarol.
Aszerzé persze atorténeti hitelességet elismerésre
méltdn el tudta kertilni. Ezt mi sem bizonyitja job-
ban, minthogy arra ragadtatta magat, hogy megem-
litse, Janikovszky Evanak rettenetesen nehéz volt
ahabortel6tti és utani idészak szornyd eseményeit
elviselni.. Mintha egy kiizd6 h6s képe rajzol6dna elénk
asotét’40-es és’50-es évekbdl, az artatlan, zsenialis ird-
nGé. Kiilonos szivdobogés és félelem fogott el a bulvar-
cikk meghatott sajnalkozasat és rajongasat olvasva. Ezt
aszivdobogastamérhetetlen felhdborodas ésaz igaz-
sagvesztés miatti szorongas okozta. Arrél a Janikovszky
Evarélirtak ugyanis ezt, akitakommunista rend-
szer innepelt, ésakinek a férje 1952-t61 Janikovszky
Béla,az AVH vezetd tisztje, Péter Gabor baratja, tobb
koncepciés per véreskez kihallgatéja, az elnyomé
rendszer egyiklegsotétebb human fegyvere volt. Mi
lehetettaz a nagy kiizdés, amir6l ez a cikk ire?!... Hol
van a mindennapi, magatdl értet§d6 htiséglink azok-
hozahdsokhoz, akik meghaltak, és nem meggazdagod-
tak az elnyomasban? Miértlenne csak néhany irastudo,
,bulvartnemolvasé” személyes luxusa, hogy tudja,
Janikovszky Evaugyan kellemes, olvasméanyos mtive-
ketirtasziilé-gyerek kapcsolatrdl, de egy életeket és sor-
sokat kovetel§ allamrend meggy6z6déses hiveként és
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csaladi kollaboransaként? Hogy lehet néhany labgomba-
krém és mentalis tréning-reklam kozott, szines fotdkkal
elvenniazigazsag élétés életét?

Deazutan, nem sokkal késGbb, egy joval er6tadébb
szivdobogasis meglepett. Beke Albert A behédolt vel-
szibardok kora cim@ nagyivi munkajatolvasva. Az iras
nem tesz kevesebbet, mint a kedélyesen frazissa valo, szo-
cialista, aczéli (milyen nehézis nekem ez a puszta néva-
zonossag..!) ,tamogat-tir-tilt” elvét tartalommal tolti
fel. Megirja, kik voltak a kommunizmus 45 évének tamo-
gatottjai, trtjei, tiltottjaiaz irodalomban. Kutatasai
alapjan neveket és torténeteket k6zol. Sajat esztétikai
rendszerében konzekvens allitasokat tesz. Létrehozza
az emlékezet egy fontos darabjat. Még talan pontidében.
Még talan nem késé. Még sokunkban ott lehetnek elha-
rapott megjegyzések emlékeiaz otthonibeszélgetések-
bdl, vagy belsé érzések, amikor jé irodalomnak mondott
szovegekre alelkiink nem tudotta hitelesség felismerésé-
velrezonalni. Fontos mi sziiletett. Olyan, amelyre nem
adnak tudomanyos cimeket, hiszen sokaknak kellemet-
len, és egyes esztétikaiitéletében talan vitathatd. Olyan,
amelyetalegnépszeriibb kdnyvforgalmazok soha-soha
nem fognak a sajat sikerlistaikra feltenni. Olyan, amit
éppen ezért érdemes elolvasni.

Marciusban, a szabadsagharc honapjaban kiilondsen.
Mertazért néha tényleg komolyan vehetnénk, hogy ,hi
ahaza!”. ¢



Tamogatott tartalom

»Ligy a Természettel”

VADASZATI ES TERMESZETI VILAGKIALLITAS:
OTVEN EV UTAN UJRA MARADANDOT
ALKOTOTT MAGYARORSZAG

2019 decemberében atadtik a vilagkiallitasjegyében
telepitett elsé emlékerdét.

Szintén ekkor rendezték meg el6szoraz Orszagos
Jotékonysagi Vadaszatot. Az 6sszegydjtott 37 millio
forintb6l 19 megye gyermekkorhazai vasarolhattak
orvosi eszkozoket.

2020 oktoberében indult el a madaroda-kihelyezési
program. Orszagszerte 6sszesen 3500 odit és 350 ete-
téthelyeztek ki tobb szaz gyermek bevonasaval.

2021jaliusaban befejezdott az emlékerdS-telepi-
tési program. A 22 allami erd6gazdasag 200 ezer facse-
metét iiltetettel.

2021. szeptember 25-én megnyilta vilagkiallitas
koézpontirendezvénye.

Szintén ezen a napon kezd6dott a World
Conservation Forum. Hasz nap alatt 153 hazaiés
nemzetkozi szakember el6adasat hallgathattak meg
az érdeklsdék.

A Fatyol Iskolaprogramban t6bb mint 60 ezer diak,
ajoszolgalati programban pedig 2309 fogyatékossag-
gal é16 érkezettavilagkiallitas kozponti helyszinére.

Szeptember28-an kezd6dotta Nemzetkozi
Vadaszati és Vadgazdalkodasi Konferencia, amin
hazaiés nemzetkozi szakértdk el6adasait hallgathat-
tak megaz érdekl6ddk.

Az 1971-es Vadaszati Vilagkiallitas

50. évforduldjan ,Egy a Természettel” mottoval
Vadaszati és Természeti Vilagkiallitast szervezett
Magyarorszag. A kozponti rendezvény 2021.
szeptember 25. és okt6ber 14. kozott zajlott,

am a programsorozat tobb mint két évre

nyult. Zarasként osszefoglaltuk, hogy melyek
voltak a vilagkiallitas szervezésének, kiséro
eseményeinek és programjainak legfontosabb
elemei 2019 végétdl 2021 végéig.

® Szeptember 30-an nyitotta meg kapuita FeHoVa
PLUSZ, oktéber 7-én pedig a tobb mint 190 éves mult-
tal rendelkezé OMEK.

@ Oktéber14-éna HUNGEXPO vizes csarnokaban
islathaté tokhalak Dunabavalé visszaengedése zarta
szimbolikusan a vilagkiallitas kozpontirendezvényét.
® AHUNGEXPO osszesitettlatogatészamaa hiisz
nap alattelérte a 616 ezret, a rendezvényen 103 0rszag
és 683 kiallit vett részt. A vilagkiallitas 10 nemzet-
kozi és hazai konferenciatis befogadott, ezeken kozel
100 orszag képviseltette magat, 0sszesen 2500 fével.
o 2021decemberében harmadszor szerveztek
Orszagos Jotékonysagi Vadaszatot, amelyen 1100-an
vettek részt.

o 2021 december végén elérkezettavilagkialli-

tas programsorozatanak zard rendezvénye,az FCI
Eurépa Kutyakiallitds. Az eseményen 57 orszagbodl
mintegy 16 ezer eb vett részt.

[ Az, EgyaTermészettel” Vadaszati és Természeti
Vilagkiallitashoz kapcsoléd6an orszagszerte 1500
program valdsult meg, ezekre mintegy 1,5 millié lato-
gatd voltkivancsi.

Virtualis séta az ,,Egy a Természettel”
Vilagkiallitas pavilonjaiban:
https://onewithnature2021.0rg/a-kozponti-kiallitasrol
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A szorongast kiserd gondolkodasmoaro

A pandémia két éve alatt gyakran taldlkozhattunk a vészjeleket felerdsit6 logi-
kai torzitasokkal, csakugy, mint a veszély lehet6ségének teljes tagadasaval.
Mindkét allaspont neheziti a megfelel6 megkiizdést, am mig az elharitas ebben
az esetben elsdsorban fizikailag sodorja bajba a személyt, addig a kataszt-
rofizalas lelki megbetegedésekhez vezethet, amelyek aztan testileg is kiszol-
galtatotta tehetik a gondolkodasi hibaval él6 embert. Persze, a vilagjarvany
nem tekinthet6 aprocska problémanak, ugyanakkor, ha nem elég valakinek
a pillanat baja, hanem tobb |épéssel elérébb jarva mar az apokaliptikus jovo
képét vetiti eldre, valdszinileg felnagyitja, azaz katasztrofizalja a helyzetet.

& JOBBFELNI?

A mainegyvenes korosztaly még emlékezhet gyermek-
korunk olvasékényvére, amelyben a szerz6k kozmonda-
sokkal probaltak tagitani pszicholdgiai horizontunkat.
Kifejezetten 6vatos kislanyként boldogan vettem észre
akkori életfilozéfiam megfogalmazasataz egyiklap aljan:
,jobb félni, mint megijedni”., Lam, mdr arégi regek is tudtdk, hogy
elovigydzatosnak kell lenniink” - idéztem bolcsen meggondo-
latlan és fegyelmezetlen higomnak, akitegyaltalan nem
hatott meg kilencéves élettapasztalatom esszenciaja, és
felszabadult gyerekként rendetlenkedett tovabb.

JOSNOK ES GONDOLATOLVASOK

A segitségérthozzam forduld serdiilék jelentds része
ateljesitményével, illetve a kortars kapcsolataival 6ssze-
fliggésben fogalmaz meg gondolati torzitasokat. Kriszti,
azegyik kliensem ebben a tanévben kertilt kozépisko-
laba, ahol jéval magasabb kovetelménnyel talalkozott,
mint korabban. Ugy érzi, az osztalytarsai sokkal iigye-
sebben alkalmazkodtakaz Gj elvarasokhoz, mint 6. Nem
mer megszolalni, amikora tanar kérdezi, és mar felelni
sem megy ki, inkabb beiratjaaz egyest., Aztisel fogom
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felejteni, amit megtanultam.” ,Beégek az egész osztdly eldtt.”
,Ididtanak fognak gondolni a tobbiek.” A tandr az hiszirélam,
hogy nem tanultam.” Az ilyen feltételezések mogort elha-
markodott kovetkeztetések allnak. A jovendémondas
logikai hibaja esetében (példaul el fogom felejteni, amit
tudok”) Krisztiajovére vonatkozdan aleginkabb negativ
kimenetelt vetiti elére, mikdzben mas, valdszinlbb lehe-
t6ségeket teljesen figyelmen kiviil hagy. Kriszti gondola-
tolvasasrais hajlamos (példaul ,idiétanak gondolnak”),
kitalalja, mileheta masik ember fejében, ahelyett, hogy
err6lvaloban meggy6zddne. A teljesitményszorongo és
szocialis fobias emberek kedveltlogikai torzitasai ezek.

AZ MIND SEMMI...

Gabi olyan fiatal felnétt, aki egészen szépen teljesit

az életében: marletettaz asztalra egy diplomat, jo allast
szerzett, beilleszkedetta munkahelyére, ahol elégedet-
tek vele a fénokei. Onmagaval mégsincs megbékélve.
,Azsemmitsem jelent, havan egy diplomad, kinek nincs ma mar?”
,Anyelvvizsga alap.” ,Nemvagyok biiszke az angol fels6fokiira,
alegtobben megesindljak a gimiben.”, Mdsok kiemelkedd ered-
ményekkel rukkolhatnak eld, hozzdjuk képest nemsok mindennel



A FELELMET
BEFOLYASOLHATJUK

a vele egyutt jaro gondolati
torzitasok atkeretezésevel,
felsorakoztatva az irrealis allitas
melletti érveket, valamint azokat,
amelyek ellene szolnak.

biiszkélkedhetek.” Gabi 6nértékelése bizony ingatag tala-
jonall,amelynek hitterében a felnagyitas és a bagatelli-
zalaslogikai hibait fedezhetjiik fel. Mig sajat eredményeit
lekicsinyli, masokét felnagyitja, igy aztan nem csodal-
kozhatunk rajta, ha szorongéva valik tarsasagban, hiszen
mindenkit értékesebbnek talal sajat magahoz képest.

BELEHALOK!

Mark szivritmuszavarral kiizd par hénapja, igy az orvosi
kivizsgalasok idejére abbahagytaaz altala kedveltés
rendszeresen izott sportokat. Egyre kevésbé mozdul ki
az otthonabdl, nem mer fizikailag megeréltet6 munkaba
kezdeni, pedig éppen épitkezik, igy béven akadna tenni-
valdja. A kardiologiai eredmények szerint teljesen egész-
séges. Orvosai mégsem képesek meggy6zni 6tarrdl, hogy
nyugodtan folytassaa fizikaiaktivitast. A férfi fejében
olyan gondolatok jarnak, mint,szivrohamot fogok kapni”,
focizdskozben osszeesem, és meghalok” ,siilyos betegségem lesz”.
Mark érzékenyen reagal sajat testi miikddéseire, és azokat
az atlagnal erGteljesebben észleli. Egy hevesebb szivdo-
bogas, nehézlégzés mar figyelmeztetés a szamara: gond
lehetaz egészségével. Mivel konnyebben észreveszi eze-
ketajeleket, és hajlamos nagyobb jelentdséget tulajdo-
nitaninekik, gyorsan kovetkeztet tévesen alegrosszabb
kimenetelre, vagyis katasztrofizaljaa jovét.

MINEK AZ ERZELMEKET SZABALYOZNI?
Azegyikkliensem, Béla, megjegyezte, amikoraz érzelem-
szabalyozas fontossagara probaltam felhivnia figyelmét:
,Azérzelmek vannak és kész. Minek azokat szabdlyozni?”
Valéban, az érzelmek kialakulnak, egy darabig fenn-

maradnak, majd elmilnak. Sokak szimaraazonban ez
sem egyértelmd. Némelyek ugyanis nem képesek atélni
az érzéseiket, masok bizonyos emdcidkat haritanak, mig
vannak olyanok is, amelyeket megengednek maguknak.
Néhaazt gondoljuk egyes érzelmeinkrél, nemillendGek
vagy helyénvaldak egy bizonyos helyzetben. Az érzelmek
kifejezésével kapcsolatban is adédhatnak problémak.
Azels61épéstehataz, hogy engedjiik meg magunknak

az érzelmeink atélését. Ezutan tudjuk ket megfigyelni
éselfogadni. Ha eljutottunk idaig, akkor eldonthetjiik,
hogyazamegnyilvanuldsi mod, ahogy egy adott szituaci-
6ban kimutatjuk 6ket, megfelelG-e.

SZORONGAST CSOKKENTO TECHNIKAK

Az érzelemszabalyozasa szorongas esetében iranyulhat
atesti fesziiltség csokkentésére. Ennek érdekében tanul-
hatunk kiilonb6z6 relaxacids, imaginacios vagy medita-
ciés technikakat, sportolhatunk, végezhetlink barmilyen
intenziv fizikaiaktivitast, amellyel becsatornazzuka fel-
gyllemlett, fokozott mértékd energiat.

Ugyanakkor a félelem redukcidjat megkozelithet-
jikazadottszituacidban mutatott magatartas oldalarél
is. Amennyiben képes vagyok megvaltoztatnia visel-
kedésemet egy szorongaskeltd helyzetben, azzal visz-
szahatok magaraaz atélc érzelemre is. Ha példaul félek
aszerepléstdl, és ennek ellenére kialloka kozonség elé,
akkor egy darabig magas fok fesziiltséget tapasztalok,
am ez id6ével magatdl oldédik, ezaltal megismerem ennek
ahelyzetnekaz atélhetGségét. Vagyis menekiilés vagy
elkeriilés helyett vallalom a megmérettetést, egyuttal
csokkentem a félelmemet.

Végiilafélelmetbefolyasolhatomavele egyiittjaré gon-
dolati torzitasok atkeretezésével, felsorakoztatvaazirrea-
lis allitas melletti érveket, valamint azokat, amelyek ellene
sz6lnak. Megkérdezhetem magamtdl, vajon mi torténne,
haalogikai hibat tartalmaz6 negativautomatikus gondo-
lat bekovetkezne? Végiil mit tanacsolnék egy baratomnak
hasonlé helyzetben? Még alegkonokabb negativ automa-
tikus gondolatokis redlis iranyba terelhet&ek,amiazon-
nalahozza kapcsol6dé rossz érzések csokkenéséhez vezet.
Ahogy Bélamondja,az érzelmek vannak, pont. Es ugyan-
igy elis malnak. Ha hisziink ebben, alegkomolyabb félel-
meinkkel is batran szembenézhetiink. ¢
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SZOVEG -

SOROZAT —

NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

EGY TORTENET, SOK KERDES

AGYUNK
FOGSAGABAN

Pszichologusszemmel
Az utolso parbaj cimu filmrol

Minden csak nézépont kérdése, hangzik a mar j6l ismert mondat, de kozben
bele sem gondolunk ennek a mélyebb, pszicholdgiai értelmébe. Eletiink
fontos eseményei, legyenek akar pozitivak, akar traumatikusak, mind-mind
egy nagy torténetfolyamma, narrativava formalddnak ossze. Ezeket az élet
irja, am az agyunk szinezi, és az, hogy mit milyen fényben latunk, nagyrészt
az elménkben zajl6 kognitiv folyamatok eredménye.

Mindannyian képesek vagyunk
elhinni olyasmit, amirdl

tudjuk, hogy nem igaz, s
amikor tévedésink végdil
bebizonyosodik, arcatlanul
ugy forgatjuk a tényeket, hogy
azt bizonyitsak, neklnk volt
igazunk. A végtelenségig
lehet folytatni ezt az eljarast:
az egyetlen bokkend, hogy

a tévhit elébb-utobb
belelitkozik a kézzelfoghato
valosagba - rendszerint

a csatatéeren.

(George Orwell)
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& ATORTENET

A Ridley Scott altal rendezett film igaz térténeten alapul, a forgatokony-
vet pedig Nicole Holofcener, Matt Damon és Ben Affleck irta. Hsei egy
olyan korban éltek, amikor méasképp volt kemény az élet. A14. szdzadi
Franciaorszag és a kozépkor milidje akar érthetetlentil durvaislehetne
szamunkra, de mégis talalhatunk parhuzamokat, olyan jelenségeket,
amelyeka mitarsadalmunkbanisjelen vannak. A film kiilénlegessége,
hogy ugyanaztaz eseménysorozatot haromféle néz&pontbéllatjuk, igy
megfigyelhetjiik, hogyan valtozik egy adott torténés észlelése és feldolgo-
zasaannak fényében, hogy éppen kinek az elméjében vendégeskediink.
Jean de Carrouges (Matt Damon) sokatlatott katona, akileginkabba harc-
mezdn érzi elemében magat, fGleg azutan, hogy elvesziti a feleségét és
gyermekéta pestisjarvanyban. Baratja, Jaques Le Gris (Adam Driver) mel-
lette kiizd és mindenhovavele tart, de nem kell sokaig tanulmanyoznunk
akét férfit, hogy megértsiik, teljesen ellentétes karakterek. Jean érdes,
makacs ésimpulziv, valogatas nélkiil kimondja barkinek, amia szivét
nyomja, mig Jaques inkabb egy finom, mtvelt Griember benyomasat kelti,
akijol megvalogatja a szavait. Simulékony modora miatt sokkal sikere-
sebb, és hamarabb jutel6re a ranglétran, mint Jean. Ugyanakkor utébbira
isramosolyog a szerencse, amikor sikeriil néiil vennie a gyonyori szép és
muvelt Marguerite-t (Jodie Comer).

Kép: Profimedia — Red Dot



Akozépkori hazassagokhoz mérten Ggy tiinik,
Marguerite-nek egészen j6 dolga van, férje durva kiilseje
minthaegy érz6 szivet takarna. A szerencse azonban for-
gando: el kell bucstzniuk Marguerite kedvenc birtokatol,
mertaz édesapja nem tudja mashogy megfizetniaz adot.
Jean még Jaques-kal is szembefordul, hevessége és peres-
kedése pedig odaig vezet, hogy maraz udvarban sem
fogadjak 6ket, egy évre szinte remeteéletre kényszeril-
nek, mikézben a birodalom valamelyik pontjan mindig
akad egy-egy csata, amitavol tartja a férjet ifja feleségétdl.
Végiil mégiscsak meghivastkapnak egy tarsas eseményre,
aholakét férfivégre elassaa csatabardot, am Jaques sze-
metvet Marguerite-re, s szinte mara megszallottsaghoz
hasonlé szerelembe esik.

Képzeletében idealizalja és felmagasztaljaandt, apro
kis jeleket vél felfedezni, és meggy6zi magatarrdl, hogy
nalajobb tarsatkivanni sem lehetne, hiszen annyira
hasonléak. Egy napon csellel befurakodik a hazba, amikor
senki sincs otthon, és végiil megerdszakolja Marguerite-t.
Egyilyen ergszakos bincselekményt még mais nehéz

felgdngyoliteni, abban a korban pedig szinte lehetet-
lenvolt. A néaférjtulajdona, az ellene elkovetett barmi-
lyen cselekmény a férj becsiiletét sérti (mar ha sérti), igy
Marguerite sem tud addigjogilépéseket tenni, amiga férje
nem tamogatjaebben. Jean, talan a Jaques-kal szemben
taplaltkitjultellenszenve okan, de a felesége mellé all.

Ebben a férfiak uralta viligban nem egyszertiaz eset
kivizsgalasa. Annalis inkabb, mert még nétarsai sem
hisznek neki, blindsnek tartjak, vagy bolondnak, akiahe-
lyett, hogy hallgatna, vasarra viszia sajat és a férje borét.
Akérdések sora, amitatargyalasonanéhozintéznek,
hitetlenkedd, kételkedd és teljes mértékben aldozathi-
baztatd. Minden eszkozzel igyekeznek kétségbe vonni
aszavat, mikdzben barmit megtesznek azért, hogy elret-
tentsék a szandékatdl, és visszalépésre kényszeritsék.
Marguerite azonban kitart6, még az elevenen elégetés
rémképe sem tantoritja el attdl, hogy kialljon 6nmagaért
ésazigazaért. Végiilabirésag tgy dont, hogy a két férfi-
nak életre-halalra parbajozniakell, ésa nyertest tekintik
az.igazmondd félnek.

TUKOR ol



AGYUNK FOGSAGABAN

Nem kénnyd haromszoris végignézni ugyanaztatra-
gédiat, ugyanakkora film fontos aspektusra vilagit ra:
mindannyian a sajat kognitiv torzitasaink tiikrében lat-
jukavilagot ésakorilottiink zajlo torténéseket. Hiaba
nézzlik ugyanaztaz eseménysort, egészen biztos, hogy
mas aspektusbdl fogjuk meg. Maslesz az emléklenyo-
mataazagyunkban, mert nem ugyanazokatarészleteket
itéljik fontosnak, rdadasul az emlékezetiink 6nigazold
kronikasként rogziti az eseményeket.

Torténetiink szerepldiis némiképp eltéréen latjak
az er6szakhoz vezet6 események lancolatat, ennek meg-
felelGen teljesen mas részletek kapnak hangsulyt, igy
nézéként talan sikeriilhetkicsitjobban megérteniink,
hogyarésztvevék hogyan viszonyulnak egymashoz, és
miként élik meg a torténteket. Végigkovethetjiikaz aldo-
zat fizikai éslelki megprobaltatasait, azt, ahogy a kiilsd
szemlél6k kétségbe vonjak a torténteket és az aldozatot
hibaztatjak, tovabbaaztis, hogy az elkévetd milyen kog-
nitiv torzulasok mentén igyekszik elfogadhatéva tenni
atettét,amelynek kovetkeztében életek d6Inek romba
egyetlen szempillantas alatt.

A SZEMLELOK FEJEBEN

Marguerite torténetét hallvaazidegenek, az ismerdsok,
sGtabaratok és csaladtagok is behunyjak a szemiiket, és
Ggy tesznek, minthaandallitdsanak nem lenne jelentd-
sége, vagy kétségbe vonjak szavahihet&ségét. Még barat-
ndje isa szemére veti, hogy mivel Jaques Le Gris-t vonzo
férfinak gondolta, ezért nincs oka ergszakra panasz-
kodni. Férje az egyetlen, akikiall mellette, de valéjaban
asajatabiliszkeségén ejtett csorbatésadithét szeretné
megbosszulni.

Afilmegy14.szazaditorténetet dolgoz fel, mégis szam-
talan parhuzamottalalunk arégmaltid6k ésa maikor
emberének viszonyulasaban. Baraz eszkoztarunkbol mar
kikopotta parbajvagy a maglyahalallal valo fenyegetés,
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de ugyanigy szeretnénk megdrizniaz igazsagos vilagba
vetett hitiinket, aholarossz dolgok csak a rossz emberek-
kel torténhetnek meg. A belsé 6nvédelem araaval6sag
torzitasa. Az aldozathibaztatas segit, hogy meggy6z-
zlik magunkat, mindenkiaztkapja, amit megérdemel, és
veliinkilyen szornyGségek nem torténhetnek meg.
Amikoraz aldozat megosztjaaz élményét, akkor gyak-
ran szembesiil azzal, hogy torténetét bagatellizaljak,
kétségbe vonjak, vagy egyenesen 6t vadoljak a torténte-
kért (,Minek ment oda?”,,Miért 6ltdzkodott olyan kihi-
véan?”). Igy megmaradhat a biztonsagos vilag hamis
illazidja. Mindekozben a valosagaz, hogy az erészak
csakis az elkovetd felelGssége, sosem az aldozaté. Az elko-
vetd ugyanis mindig jelentds er6f6lényben van az aldo-
zathoz képest. Az aldozatkiszolgaltatottsagaadédhat
afizikaier6kilonbségbdl, de olyan pszicholdgiai eréfo-
lénybdlis, mintaz ala- és folérendeltségi viszonyok.

Még erésebb kételyeket kelt, amikor valamelyik csa-
ladtag vagy éppenséggel a hazastars kovetiel a nemierd-
szakot. Aleggyakrabban elhangzé kérdés, hogy az aldozat
miért nem jelezte rogton abantalmazast. Fontos latnunk,
hogyilyenkorazaldozat gyakran fiiggd viszonyban van
az elkdvetdvel, és emellett ambivalens érzelmeket is tap-
lalhatiranta:a harag,acsalédottsag ésaz undor mellett
megjelenhetaszeretet érzése is. Lelkileg igen megterheld
szembenézniazzal, hogy éppen az bantott, akiben biz-
tunk. Amikorabantalmazott elmondja a torténetét, nagy
kockazatotvallal:az események Gjramesélése felszakitja
asebeket, majd gyakran szembe kell néznie a bagatelli-
zalassal ésaz dldozathibaztatassal. Eppen ezért fontos,
hogyajelzést mindig vegyiik komolyan. Ezt mar kiskor-
ban elkezdhetjiik, és megtanithatjuk a gyermekeknek
az arulkodas ésajelzés kozti kiilonbséget. Nem arulko-
das, hasegitségetkériink, mert mi magunk vagy valaki
akornyezetiinkben bajba jutott.
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A TETTES FEJEBEN

Amikor egy erszakot elkévetd személyrél hallunk,
el6bb-utdbb felmeriil a kérdés, hogy mi torténik benne.
Hogyan tud egyaltalan tiikdrbe nézni?

Az elkovets nem hésszerelmes, akita hirtelen fellan-
golé vagy vagy amélyenizz6 szerelem vezet. Az ersza-
kotazagresszi6,a hatalomvagy, a masik megalazasaés
az aldozat feletti kontroll igénye sziili. Ezért hibasazaz
érv, hogyazadott személy biztos nem kovette el, amivel
vadoljak, hiszen barkit megkaphatna.

A nemier6szakot sokféle motivacioboél kovet-
hetik el. Haller és munkatarsai tanulmanya alapjan
az elkovetSk kiillonboz6 6nhazugsagok és gondolko-
dasitorzulasok aran igyekeznek sajat maguk szamara
elfogadhatéva tennia tettiiket. Egyesek Ggy gondol-
jak, hogyandk érthetetlenek. Mivel kiilonb6znek
aférfiaktdl, igy nem is lehet megérteni 6ket. A téliink
kiilonb6z6 embereket pedig konnyebb bantani, vagy
sematikusan koézeliteni hozzajuk (egy né vagy angyal,
vagy prostitudlt). Vannak, akik szerint a n6k valéja-
ban szexudlis targyak, akiknek nincs emberi méltdsaga,
egyetlen rendeltetésiik a férfi vagyainak kielégitése.
Masok meg vannak gy6zd&dve a sajatjogosultsaguk-
16l, amitazzal a téves elképzeléssel indokolnak, hogy
aszexudlis vagy nem tarthat6 ellengrzés alatt, igy ané
feladata, hogy lehetGséget teremtsen a férfi sziitkség-
leteinek kielégitésére. Megint méasok szerinta vilag
veszélyes hely, ahol csak a sajat érdekeinket kell szem
elgtt tartanunk, és barmikor megtdmadhatunk maso-
kat, maskiilonben kénnyen el6fordulhat, hogy mi
valunk dldozatta. A filmben megjelenik még egy kog-
nitiv torzulas, miszerinta nék csak azért ,vonakodnak”
az egyittléttdl (ellenkeznek), mertigy illik, de alelkiik
legmélyén 6kis vagynakra.

Jollachatd, hogy ezekaz ,érvek” gyakran csak a nékkel
vald kapcsolatra koncentralédnak, igy el6fordulhat, hogy
az elkdvetd a mindennapi életében elismert mintapolgar.

Mivel ezek a személyek csak ezen a tertileten érzékelik
torzultan avalésagot, akiilvilag nehezen hiszi el roluk,
hogy milyen szornytiségekre képesek.

AZ ALDOZAT FEJEBEN
Azaldozatok sokféle érzéssel kiizdhetnek. Vannak,
akik dithosek, kidllnak magukért és harcolnak, mint
Marguerite. Masok kiizdenek a kontrollvesztettség érzé-
sével, tehetetlennek és bénultnak érzik magukat, Ggy
érzik, elvesztették az iranyitastaz életiik felett, és nem
tudjak magukat megvédeni. Ujra és Gjravégigporgetik
magukban az eseményeket, hogy valoban Gigy tortént-e,
ahogy emlékeznekrj, esetleg valamit rosszat kovet-
tek-e el, hogy mindez megtorténhetett. Retteghetnek
az elkovetd bosszijatdl, lehetnek rémalmaik, emlékbe-
toréseik, alvaszavaraik, megjelenhetazalacsony 6nér-
tékelés,az étvagytalansag, a szorongas ésa depresszio.
Elhatalmasodhat rajtuka félelem attél, hogy Gjra és Gjra
el kell mesélnia torténteket,amia trauma Gjraélésétis
jelentheti szamukra. Eppen ezért kiilonosen fajdalmas,
amikorakornyezetis kétségekkel, dldozathibaztaté mon-
datokkal és kérdésekkel bombazza Gket, hiszen ezaltal
aszégyen ésabiintudat érzése er6sodik benntik. Az itél-
kezésmentes és empatikus odafordulas segita torténtek
szavakba 6ntésében.

A fentemlitett tiinetek okan, az er6szakot gyak-
ran kévetd PTSD (poszttraumatikus stressz-zavar)
miatt, tovabba a feldolgozast és a tovabblépést megsegi-
tendd, érdemes az aldozatoknak professzionalis segitsé-
getigénybe venni. A terapiaban mind az empatia, mind
az itélkezésmentesség alaptézis, a terapeuta pedig szé-
mos eszkozzel segiti és kiséria gydgyulas folyamatat. ¢
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