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ezt a mondatot sosem nyilvdnosan mondjuk, ez beliil hangzik

el, sokszor dnmagunk el6l is rejtve. Magyarorszagon ma 23 000 gyerek él allami
gondoskodasban, akiknek a sziikségletei a karacsonyi adomanyozasi kedv alabbhagyasa
utan, az uj évben is jelen vannak. A Vilagszép Alapitvany az allami gondoskodasban felnovék
hianyait nem csupan lattatni, hanem betdlteni is szeretné. Marton Kriszta alapitvanyi
vezetOvel azokrdl a gyerekekrdl beszélgettiink, akik magukat ,elveszetteknek” hivjak.
Ez az alapitvany azért dolgozik, hogy ne legyenek azok.

& -Tagasterek,igényeskornyezet fogadjaabelép6t

aVilagszép Alapitvany budapestihelyszinén, és egy
impozans méret{i Nadler Istvan-festmény. Bevallom,
nem szimitottam ilyen gyonyori kornyezetre.
- Pedig pedagodgiai szempontbdlis nagyon fontos, hogy
agyerekek milyen kornyezetbe érkeznek. Ezahelyaz ott-
hont tudja megjeleniteni, a biztos pontotavilagban, és
atraumatizalt gyerekeknél az ilyen statuszt hely szépsége,
igényessége, kiegyensilyozott nyugalma elengedhetet-
lenagydgyulas folyamataban. Ezta gyonyori festményt
Nadler Istvan adomanyozta nekiink, aki személyesen
megismerte egy-egy gyerekiink torténetét, és ezt formalta
alkotassa. A kicsinyitett méasat kapjak patrénus klubunk
tagjai, akik fel tudjak vallalni egy-egy allami gondoskodas-
ban é16 gyermek tamogatasat harom éven keresztiil.
Ezazingatlan egyébkénta sajat szakmai programjain-
kon talaz adomanygydjtésiinketis szolgalja: bérbe adva
helyet kaphatitt vallalati tréning, céges buli, és a tankony-
hank miatt csapatépits fézésre is alkalmasa tér.
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-Akedvességén tiilijelentése is van annak, hogy
akonyha szinte minden csempéje mas és mas. Ittlatom
Zalka Csenge Virdg mesemondo kezenyomat is.

- Minden csaladban és valamire valé buliban a konyha
az események kdzpontja, ez nalunkis igy van, és fon-
tos volt, hogy valamilyen formaban akkoris ,egytitt
legyen” itt mindenki, amikor technikailag nem lehetsé-
ges. A csempéken az 6sszes kolléganak, 6nkéntesnek és
Vilagszép gyerekiinknek otta keze nyoma - tobb szaz
csempét festettiink meg. Zalka Csenge Viraga mese-
mondé programunk szakmai vezetdje, de ahogy rané-
zek a csempékre, nemcsak tlatom, hanem a tobbiek
arcat és torténetét ugyantgy. Ittvan az alapicd hazas-
par, Wirtz Agnes és férje altal készitett csempe, de van,
amita fiatalkortiak bértonébe vittiink be egy fiinak, és
ott festette meg - fontos volt szamunkra, hogy nekiisitt

legyen a keze nyoma, hogy tudja, hogy része a csapatnak,

barmiis toértént; ide visszajohet, itt helye van, itt varjuk.

Kép: Vilagszép Alapitvany



Latnak egészséges csaladokat,
és ennek hatasara beivodhat,
hogy az a normalis, hogy anya szereti
apat és engem is, nem az, hogy
megverik egymast, és utdna engem.

-Mégigy sem lehetkiesniahalobol?

- Akiegyszer Vilagszép-gyereklett,az marad, amig 6 nem
dont mésként. Igaz ez a biintetés-végrehajtasban, elvo-
nénvagy szokésben 1évé gyerekekre ugyanagy, mint
azokra, akik esetleg mashova kertiltek a hozzank tartozé
ototthon barmelyikébdl. A feltétel nélkiili szeretetet sze-
retnénk kozvetiteni. A mar felnétt gyerekeinkis visz-
szajarnak, haviegyszer, nekik talaltuk kia Hello, élet! kort.

-Ittvanatérben egy konyvespolcis - népszeri?

-Nem tal sokakonyvmoly a gyerekeink kozt, de mi
acsalddokban elérheté lehetdségeket szeretnénk bizto-
sitani, amiszamukra egyaltalan nem természetes. Ez
amasik szekrény tarsasjatékokkal, kézmiives dolgokkal
van tele, tulajdonképpen ebben a térben zajlik a klubé-

let. Akimdgott nincs csalad, annak olyan egyszerd dolgok
sem magatol értet6dSek, mint egy elérhetd konyvespolc -
ennél persze fajobb és még nehezebben lathatd probléma,

hogy hianyzik egy kész kapcsolati hal6 az indul6csomag-
jukbdl. Nekik nincs keresztanyjuk vagy nagynénjlik, aki-
t6ljogivagy életvezetésitanacsot kérhetnek, ha bajba
kertilnek; nem szamithatnak mondjuk az unokatestvé-
ritkre, hogy elmagyarazza nekik, mitjelent a szexualités.
Mi eztahalét prébaljuk pétolni-azzal egyiitt, hogya csa-
ladot nem lehet és nem is cél, de a mentorprogramunk
éppen ezértjotelétre. Tudunk segitenia hianyt okozé
nehézségek mérséklésében. Tudjuk ket szeretni és dlel-
getni, igy egy abuzalt gyerek is megtanulhatja, hogy
milyen egy normalis 6lelés kétidegen ember kozt. Ennek
amintanak a hianyaval soklany bantalmazo kapcsolatba
kertl fiatalon, mert nekik az a normalis.

-Tanitjatok a testi érintés mikéntjét?

- Nyilvan nincs ezzel a fedénévvel délutani foglalko-
zasunk, delatod, van egy kisebb és egy nagyobb tor-
natermiink, drima-és zeneterapias mihelytlink, van
mentorunk, akijamaicai tancot gyakorol a kamaszlanyok-
kal-ennekazonban azigazi mély tartalma mégisaz, hogy
megtanulnak kdzben a testiikkel banni, az intim higiénia-
tolkezdve a testi érintések szerepének megértéséig.

- Eppenagyermekvédelem teriiletén nagy a fluktuacio.

Nilatok hogyan épiil ki olyan bizalom, amelyben, ha
nemis direkt modon, de ezatertiletis érinthet? )
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Nekik nincs keresztanyjuk
vagy nagynénjiik, akitol
jogi vagy életvezetési
tanacsot kérhetnek;

nem szamithatnak mondjuk
az unokatestverukre, hogy
elmagyarazza nekik, mit jelent
a szexualitas.

-Azalapitvanyunk tdboroztatassal kezdte a tevékeny-
ségét, és kezdetektdlarra torekedett minden munkatars,
hogy maga az alapitvany nyerje el a gyerekek bizalmat -
akiakék Vilagszép-egyenpodloéban van, afelé a migyere-
keinkben kialakult egy bizalom: kdnnyebben mernek
hozzajuk kapcsolédni, mert tudjak, hogy aki, kék p6lés”,
azjo fej, attdl lehet kérdezni, meg lehet 6lelni. A biza-
lom kiépitéséhez persze nagyon sok idé kell, ezért van
sok programunk, ezért prébalkozunk valtozatos médo-
kon, mertvan, akitegy taborban érnek olyan élmények,
hogy abbdl évekig tud toltekezni, van, akinek a mentora,
van, akinek a foglalkozasvezetGje tud igy segiteni, hogy
az meghatarozo lesz az egész életére nézve.

- Pontosan mivel tudjatok most segiteni
aVilagszép-gyerekeket?

- Otprogramunk elérhetd ahozzank kdzel esé 6t gyer-
mekotthonban é16 gyerekek szamara - jelenleg szazot-
ven gyerekkel dolgozunk folyamatosan. A paloznaki
taboroztatas voltaz elsé front,amibélaztan jol atgon-
doltan kovetkezetta tobbi. Evkézben a Létra Klubban
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kinalunk kapcsolddésilehetdségeta gyerekeknek kiilon-
b6z milvészeti tevékenységeken keresztiil avilaghoz

és onmagukhoz. Barkinek lehet mentora, és minden ott-
honbajarnak az 6nkénteseink hetente mesélni. Inkluziv
szemléletet valdsitunk megaz 6vodaban is, amit
2018-ban alapitottunk - éppen azért, mertegyre inkabb
lattuk azt, hogy mire 10-12 évesen hozzank keriilnek
agyerekek, marnagy szocialislemaradasban vannak. Ezt
fontoslenne megel6zni. Az oviban a gyerekeink csalad-
boljové gyerekekkel téltenek egytitt id6t, a csoport maga
Ggy alakul, hogy mindenkinek a sziikségleteit figyelembe
tudjuk venni - erre fel vannak késziilve a pedagogusaink,
afoglalkozasvezetdink.

-Tobb mint hetven 6nkéntessel dolgoztok egyiitt,
hogyan készititek fel 6ket?

-Tavaly példaul dr. Bruce Perry amerikai agy- és trauma-
kutaté tartott nalunk el6adast, akitél rengeteget
tanultunk - de folyamatos szuperviziés lehet&séggel
tamogatjuk a munkatarsainkat, 6nkénteseinket, amel-
lett, hogy biztositjuk a képzésiiket s, egy felel&s kiva-
lasztasi procedtra utan.

- Aki nem mélyiil el ennyire a traumatizalt sorsok meg-
értésében, inkabb azt gondolja, hogy nem jo6 ezek-
nekagyerekeknek, ha egészséges csaladokatlatnak,
mertjobban fijnak asajat hianyaik. Ez felesleges
aggodalom?

- A szembesiilést6l nem lehet megmenteni 6ket. Ebben
atarsadalomban fognak egyszer felndtt életet élni,
aholatébbség nem dllami gondoskodasban né fel, sét,
lehet, hogy lakast 6rokoltaz apukajatél, vagy autdt
kapott. A traumat nem lehet semmissé tenni, nem lehet

Kép: Vilagszép Alapitvany



agyerekek hozott torténetétkiradirozni, de meglehet
tanulnivele egyiitt élni - mi ezt tudjuk segiteni. Ennek
azamoddja, hogylatnak egészséges csaladokat, ennek
hatasarabeivodhat, hogy az a normalis, hogy anya sze-
retiapat és engemis, nemaz, hogy megverik egymast, és
utdnaengem. A miszereplinkitt van, hogy normalis, jol
miikodé emberi kapcsolatokon keresztiil mutassunk
nekik j6 mintakat, ésadjunk elfogadé szeretetet, hitet
abban, hogy élnijo, és barkinek lehet szép az élete. Ott
vananeviinkben, hogyavildg szép lehet, barmilyen sors
velejardit kell hordozni.

-Denem lehet mindenkit megmenteni...

-Valéban nem, és ezt folyamatosan el kell ismételniink
sajat magunknak is. Vannak nehéz, sirds pillanatok és
nehéz elengedések, de nekiink is meg kellett tanulni,
hogyvan, akin nem tudunk segiteni. Nem az a cél, hogy
mindenkibdl diplomas, boldog felnéttlegyen, de keve-
sen tudjak azt, hogy a hajléktalanok 30%-a gyermekvé-
delemben érintett, aki nem dnszantabol keriil az utcara,
mert munkakeriil§, hanem mert soha nem is volt hajléka,
ésnem volt képe arrdl, hogy mitjelentavalédi otthon.
Hatizb8l négy-6t gyerekiink el tud indulnia felé ajové
felé, amirdSl beszéliink, amit kinalunk neki, az siker. Most
négy gyerekiinkis a felsGoktatdsban tanul, aminagyon
boldogga tesz benniinket.

-Nalatok talan nehezebb a siker mérészamat megta-
lalni, minta kkv-szektorban.

- Pedig amiikodési modelliink pont olyan, mintha egy 130
fésvallalatot vezetnék. Dolgozunk hatdsmérés projekten,
mertkimutathatd a tevékenységiink tarsadalmi haszna,
amit szlikséges is valamelyest forintositani, hogy meg

tudjuk mutatniaz adoméanyozéinknak, hogy a pénziik jo
helyre kertil. A Vilagszép-gyerekek szamunkra mostkin-
csek -viszont, haeztalehetdséget elszalasztjuk, minden
egyes bortonbe zart ember sok-sok millié forintba keriil
az allamnak, ahogy a prostitualtak vagy a munkanélki-
liek is, akik nem tudnak adét fizetni. Miazért dolgozunk,
hogy nelegyenek félrecstszott életutak. ¢

Wirtz Agnes miivészettorténész 2010-ben

alapitotta a Vilagszép Alapitvanyt, orok optimista
hozzaallassal és komoly szakértelemmel vesz

részt a kezdetekt6l fogva a munkaban, a stratégiai
kérdéseken tul onkéntesként is. Tobb mint tizéves Gt
all mogotte, megtalalta a hatékony segitségnyujtas
utjat — a kezdeti aimoknal kevesebb gyereknek, de
ha kell, hiisz éven keresztiil.

Az alapitvany nagyon vigyaz minden kollégdajara

és az onkénteseire is. A mentoroknak komoly
mentalis rugalmassagra van sziikségiik amellett,
hogy minimum egyéves elkotelez6dést vallalnak -
ami az esetek nagy részében nem szakad meg.
Minden évben tizenkét Gj mentort tud képezni

az alapitvany, igy lehet személyes tamogatéja évrol
évre tobb gyereknek. Aktualisan azoknak, akiknek
erre a tamogatasra a legnagyobb sziikségiik van.

A programrdl tobbet a www.vilagszepalapatvany.hu
oldalon lehet talalni.
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AZ EN FIAM

Latod azt a piros sapkasat a homokoz6nal? Na, az az én fiam. Szaz koziil

is felismerem a jardsardl. Teszi a balt a jobb utan, aztan meg forditva. Sose
rontja el, még futds kozben sem. Hopp4, ezt lattad? Ugy esett el, mint egy profi
kaszkaddr. Latszott, hogy szandékosan csindlta, a latvany kedvéért. Véletlendil
nem zakozik el igy senki. Nézd, még sirni is tud, ha akar. Mutass nekem egy
masik haromévest, amelyiknek igy folynak a konnyei, ennyire meghat6an.

& Nemmegyek oda, ismerem ezt, misirés, csak olyan atél-

het6enjatssza, hogy rajtam kiviil mindenki bedél neki.
Vérbeli szinész alkat, szerepeltiink mar egy reklamban
is, tgyjatszottael elsé szoraa dithrohamot, hogy belilult
afeje. Mégalternativ sz6vegetis kitalalt, nem akarok rek-
lamban szerepelni, vagy valami ilyesmi, mindegy, végiil
kivagtaahangmérnok. Az & dolga, de szerintem egyszer
sokat fog még érniazafelvétel.

Oriasizsenia gyerek. Markétévesen el tudott sza-
molni szazig, egy, kett6, harom, négy, 6t, nyitogatta
az ujjait, aztan ugyanezt el6lr6l hiisszor. A minap meg
rakérdezett a masodfoki egyenletek megoldoképle-
tére. Kockazott csendben a szényegen, erre mondom
neki, hogy Petike, érdekel téged a masodfoki egyenle-
tek megoldoképlete? Erre tudod mit kérdezett? Hogy mik
azok a masodfoki egyenletek. Lattal mar olyan 6vodast,
akit érdekeltazilyesmi? Mondtam is az 6vonének, hogy
kéne kiilon matekozni vele, amig a tobbiek az udvaron
rohangalnak. Képeznikell, mertlehet, hogy § menti meg
az emberiséget.

A maltkor meg eliiltetett negyven fategy 6ra alatt,
csak néztem ki a fejembdl. Mutattam a z6ld kockakra
aszényegen, hogy ezek mik, erre mondja, hogy erdé.
Széval méga Fold sorsatis aszivén viseli. Persze nem lesz
ilyen greenpeace-es névényfald beléle, nem olyan tipus,
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képzeld, mégaztakacsatis megette, amit § nevelt fel a tel-
ktnkon. J6, kicsit sirtkdzben, de az nem baj, a mi csalé-
dunkban szabadon meglehet élniaz érzelmeket. Nem
hagyom, hogy elfojtsa barkiazt,amibenne van,avégén
még belebetegedik nekem.

Deanagy filozéfiai kérdések is érdeklik, meg a misz-
tikum. Kérdezem t6le, hogy Petike, szerinted léte-
zik-e Isten. Erre azt mondja, hogy nem tudja. Mondom
neked, mégalegnagyobb egzisztencialistak se vallal-
tak felilyen nyiltan alétezés dilemmaitanélkiil, hogy
valamikoénnyité magyarazatot ne adtak volna ra utana.
Deaz én flam vallaljaalétbizonytalansagot, siman
elviselia térésazidé fogsagarakarhoztatott emberi
sorsot, mert sokszor felemlegetem neki, hogy az évek
telnek, és 6 is, mint mindenki mas, egyszer majd fel-
dobjaa talpat. Siman elfogadta ezt, de azértlatszik,
hogy nem 6riil neki. Talan ezért nem szokott gy moso-
lyognia sziilinapjan, mintakis tudatlan, mesevilagban
él6 kortarsai.

Nézd, felkelt, leporolta magat, megy tovabb. Milyen
csodalatos erd, hit, kitartas! Hogy az a te gyereked? Ne
csinald, ugyanolyan sapkajuk van? Es nem tudod, Petike
holvan? Lattad kimennia kapun? Hadd menjen. Haza fog
jonni, haakar. Egy ekkora zsenit igysem lehet kordaban
tartani. ¢



*1.

SZOVEG —
SZAM KATI

SLEMBEFURQLT

TUKRO

K

Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak
forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek a folyoséva
mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden tjabb

Mélyen alszik. Ujjacskai picit megrebbennek, mint
alepkeszarnyak, aztan akis tenyér kinyitja szir-
mait. Fiilének titokzatos porcelancsigajaba feledkezve
fekszem mellette. Lélegzetvétele lassan emelgetia puha
takaroét. Be és ki, be éski, egyenletesen, nem sietve, nem
lemaradva, mintegy jogaoktato, s ez a kis alig hallhat6
metroném harmoéniabarendezia hétkdznap délutani
zajokat. A radiator kattogasat, a kukak dongésétaz utcan,
ahogy valakibeguritja 6ket, a szomszéd kulcsanak csor-
gésétafolyoson, aztanaliktetéstatarkomban. Egyiitt
lélegziink, egy ritmusban hdmpolyog ereinkben a vér.
Ahogy fél évvel ezel6tt még.

Minden tavolra Gszik, a délel6tt odaégetett brokkoli
kozmasillata, az el6bb olvasott haboras hir, a boralatd
gazdasagielemzések, a telefonom lizenetjelzése, a kér-
dés, amit okvetleniil fel kell tennem a gyerekorvosnak,
abevasarldlista.. Mellettem csak a béke és ez a szuszo-
gas. A tokéletes formabarejtett élet szuszogasa. Az érzés,
hogy valakiigy tud aludni mellettem, mert feltétlentl
megbizikavilagban ésbennem, akiavilag szamara érzé-
kelhet§ darabjanaklegnagyobb része vagyok. Nyugalma
leolvasztjardlam a félelmeket és a kételyeket, hogy meg
fogom-e tudnivédeni mindent8l. Engedem magamat

belezuhanniaz almaba.
2 ,Aludj teis egy kicsit, rad fér” - mondja, miutan

¥ azunokéjavégre elaludt. Kicsit hitetlenkedve
heverek alanyom mellé, hiszen el sincs mosogatva, még

tiikroz6désben ott az dsszes el6z6 kép.

ALOMORZOK

késziilnom kell a holnaputanivizsgara, és beszélgetni
sem voltidénk, miétaitt vagyunk, de az anyjanak néha
automatikusan szot fogad az ember. Kinytjt6zom a gye-
rek mellett, marez is jolesik, és hanyatt fekve olvasni
kezdem ajegyzeteket. Apualaptopon potydg a masik
szobdban, ir6géphez szokott ujjai nagyokat csapnak a bil-
lenty(zetre. A konyhaban koccan a fazék, muzsikalnak
avizalattaz ev8eszkozok. Az egyik szomszéd beinditja
a flinyirét, mire valaki becsukja az ablakot, a duruzso-
lassa szelidiilt zigas belesimul az ismerds zajokba és elan-
dalit, leengedem a kezemben a papirokat.

Folottem a csillar, aminek annyiszor néztem aszim-
metrikus karjait,amikor a gyerekszobamban fiiggott..
agyerekszobaban, amelynek sarga sotétit6fiiggonye
mogott kardrvendon siitdtt a nap, és én égbekialto igaz-
sagtalansagnak éreztem, hogy aludni kell,amikoranyu
ésapuisitthonvannak, éskintrél gyerekhangok sztir6d-
nek be. Anyu mosogat, apu gépel, mindenki csinalhat
valamit, csak én nem. Kozben az alom némi részvéttel,
de nagyon hamara szememre nehezedik..ahogy most
is érzem, hogy hamarosan érkezik, s én az ismerds szim-
foniaban lebegek,a buborékka tagitott valdsagban -
amelyetegy szempillantasalatt kipukkaszthata gyerek
moccanasamellettem -, ahol nem ram vara mosogatni-
val6, van, aki elkiild aludni, és biztos lehetek benne, hogy
addigis,szunnyadozik a szakadas, mama mar nem hasad
tovabb”. Ok ketten 6rzik az dlmom.

Még hallom alépteket, éshogy valaki betakar. ¢
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SOROZAT —
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& Anyamatiikorel8tedll. Hosszan nézia szeme alatt

aszarkalabakat, pedig ekkor még olyan simaazarca, mint
afeszitettviztiikor. Az elsé rancok azutanjelentek meg,
hogyapam végleg elmaradt. Nem értem, miért. Szerintem
nem sokat vesztettiink vele. Lassan kikopottaz életiink-
bél. Ekkorazonban mégapam éppen a konyhaasztalnal il
ésborozik, anyam bére makulatlan, én pedig olyan 6t-hat
éveslehetek. Allok a szoba sarkaban, és csodalom anyam
szépségét. Ahogyaszdgegyenes hajahoz emelia féstr,
ésazegész zuhatagot hatrafésiili. Nem tudom, ponto-
san hany csattal tGizi fel, Ggy hisszal vagy harminccal.
Avégén lelakkozzaaz egészet, egyetlen hajszal sem l6ghat
ki. Apam borértkialt, ésamikoranyam Gjratdltia poharat,
kedélyesen rapaskol a fenekére. Anyam csendesen lesi-
mitjaaruhanagyidrédést, és ellép mellSle.

Anyam mindentkézben tart. Szamlak, meleg vacsora,
aziskolai dolgaim, igazolasok, a tiitkdrsimara vasalt
ruhak. Azutanis, hogy ketten maradunk. Csak engem
nem tud kézben tartani. TGl hangos vagyok és tal szerte-
len. Szétfeszitem a kereteket. Mostislatom magam el&tt
amozdulatait,ahogy bevetiaz agyat. Egyetlen ranc sincs
amélykék takarén, amely lefediaz egészet. Pedig ottlapul
alattaazéjszakak almatlansaga, a forgolddas, a zavaros, fel-
kavaré almok, a félelmek, amelyek a sotétben mindig éle-
sebbek, az izzadsagcseppek, amelyeket magaba szivott
apaplan. Aztislatom,ahogy felmaszoka frissen bevetett
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agyra, és ugralok kifulladasig. Anyam a szoba sarkabol
csendben néz engem. Tudom hogy diihos. Enisaz vagyok.
Aztananyam egyre gyakrabban tartjaakezében a kis
sarga csekkeket. Szinte beleizzad a papira tenyerébe.
A szemoldokei kozott megjelenik egy pici, vékony ranc.
Elkoptak koriilottiink a batoraink. Par évvel késGbb elad-
jukalakasunkat, és egy kicsit kijjebb koltoziink, kicsit
kisebbe. Ide mar nem kot semmi sem. Fesziilten figye-
lem azarcat, ahogy a hajat tlzi fel, ésarra gondolok, hogy
talanazegészlényétaza htisz-harminc csat tartjaegyben.
A szabadsagot majd az egyetem hozzael. Eleinte gyak-
ran meglatogatom. Aztan egyre tobbszor maradok el.
Kikopunk egymas mindennapjaibdl. De ezt ekkor még
nem tudom, mintahogyan azt sem latom még, ahogy
az egyetem vége felé avizparton allok, ésa hamvait
szorom el. Sokaig vartam, hogy eltinjenek az apr6 hulla-
moka viz tetejérdl, valahogy anyam végtisztességéhez
illettvolna, hogy aviz egy pillanatra kifesziiljon, egy pil-
lanatra elcsendesedjen. De nem fesziilt, csak folyt tovabb,
nyugtalanul, magaba mosvaavaros minden gyotrelmét.
A tlikor el6tt allok. Karikasak a szemeim, a hajam
kocosan l6g a szemembe. J6 lenne néhakisimultnak
lenni. De én csupa hullam vagyok, kiviil-beliil. Vetek
magamra még egy pillantast, aztan belebijok a pizsa-
mamba, tizok két csatot a tincseim kozé, és igy bijok
alanyom mellé csendesen, hogy ne ébresszem fel. ¢
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A hazasparok tobbsége arr6l szamol be, hogy szeretné a kapcsolatban
megélni a bens6séges egymasra hangolddast, a szerelmet és a szenvedélyt.
Mégis gyakori tapasztalat, hogy az évek mulasaval kikopnak azok

az egyiittlétek, ahol ezek az érzések megélheték. Mi a titka azoknak

a paroknak, akik hosszu évek utan is ismerik azt a lélek és a test tajain at
vezetd utat, amelyen keresztiil elérhetnek egymashoz?

& A SZEXUALITAS KETTOSSEGE

Kultarank erételjesen szexualizalt, mégis gy tlinik, a szexuali-

tas megroppant sokak életében és kapcsolataban. Kutatasok sze-
rinta kozépkor parok 15%-a teljesen felhagy a szexszel. Ennek sok
egyéb mellett okalehetaz 6nbizalom elvesztése, az id6sodés folya-
matanak egészségligyi kovetkezményei, illetve a ,nem vagyok elég
j6” érzése. Mis hatasok is hozzdjarulnak a szexualitastdl valé elfor-
dulashoz. Igy példaul a filmes térténetszovés szinte allando kelléke
aszerelem és a szexualitas abrazolasa. A f{6hdst és késGbbi partnerét
az elsé talalkozaskorvillamcsapasként éri valamilyen megmagya-
razhatatlan vonzalom, amely érakon beliil heves szexualis egytitt-
létbe torkollik. Ezt a film élesen megkiilonbdzteti a szerelemtdl,
hiszen néhany nap vagy hétis eltelik, mire egyikiik rajon, hogy ez
akapcsolat szamara nemcsak a szexrél sz6l, hanem szerelmes lett.
Ezt pironkodva-szégyenkezve bevalljaa masiknak, aki erre meg-
rémil, majd kiilonboz6 buktaték utan raébred a sajat érzéseire, és
bekovetkezik az érzelmiegymasra talalas. A szex ebben a narrativa-
ban egy nagyjabol ismeretlen személlyel mindenféle meggondolas,

A f60hoést és késOéObbi kapcsolatialap és érzelmi biztonsag nélkiil kiélend6 sziikségletté
. L satnyul. A mogottes allitas az, hogy a szex mindennek az alapja,
pa rinerét az elsé atobbi (azazaz érzelem) csak késébb jon. Tapasztalataink szerint ez
talalkozaskor ahozzaallas megjelenik a parkapcsolatot és szerelmet keresék gon-
R . . dolkodasabanis.

villamcsa I)aSk(““ Ezzel szemben a szex a tartds kapcsolatokban tobbnyire a kap-
éri valamilven csolatimindség gyltimolcse. Nem a kapcsolat el6zménye, hanem

. ST eredménye. Tobbek kdzott azért, mert érzelmileg nagyon sériilé-
megmagya ~azhatatlan kenyek vagyunk szerelmeskedéskor. Elég, ha csak arra gondolunk,
vonzalom \ mekkora fajdalmat okozhat egy ilyenkor elhangzo kritika. A kapcso-

lat szamos teriiletén atélt 6sszhang és biztonsag sziikséges a szexua-

amely orakon belul heves litas tartds megSrzéséhez. Ez forditvaisigaz: amikor ez az 9sszhang

szexualis egyuttlétbe sériil, altalaban a szexualitis az elsé tertiletek egyike, amely gyor-
torkollik. Ezt a film élesen sanjelzieztoly médon, hogy megvaltozik az egyiittlétek gyako-

risaga vagy mingsége. A kapcsolati diszfunkcidk elsé jelei kozott
alegtdbb esetben megtalalhaté a szexualitassal kapcsolatos valto-
zas, probléma.

megkulonbozteti a szerelemtol.
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A szexualitas visszaépitése
a parkapcsolatba t6bbnyire
érzelmi feladat.

ElOszor altalaban az erzelmeket
kell tisztazni, nem pedig

a szexualitast konkret
szabalyokhoz kotve gyakorolni.

A szexualitas kettGsségéhez hozzatartozik, hogy ez
atéma hihetetleniil koran betora fiatalok életébe (elég,
ha csakapornéhasznalatra vonatkoz6 kutatasok dobbe-
netes eredményeire gondolunk), ugyanakkor hamarelis
hamvad. Nem aggastyanok, hanem harmincas éveik ele-
jénjaré kliensek szamolnak be a szexualis mikddés és
akapcsolatban gyakorolt szex zavarairél. A szexualitas
védett fejlédése a személyiségben érték, am maa tudatbe-
folyasol6 elektronikus eszkozok er6sen megzavarhatjak
abontakoz6 szexualitas tudati-lelki feldolgozasat.

JO KAPCSOLAT VAGY JO SZEX?

,Ahova a romantika beteszi a labdt, ott a vigy vdlsagba keriil” -
allitja Esther Perel pszichoterapeuta népszer( el6ada-
saban. Ugy gondolja, hogy a szerelem és a vagy kizarjak
egymast, hiszen a szerelemben kozelséget akarunk,
avagynak viszont térre van sziiksége. A biztonsag és
akaland, amegbizhat6sag ésarejtelem, akozelség és
atitokzatossag nehezen 6sszeegyeztethetd fogalmak,
amiaszakember szerint egyenesen odavezet, hogy
ameghitt, érzelmileg odaadé kapcsolatokban ellaposodik
aszexualis élet, hiszen miértis vagynankarra, ami mar
amiénk?

Ebbena gondolkodasi keretben a szexszel kapcso-
latos elégedetlenség esetén nem a kapcsolédast vagy
az érzelmi biztonsagot kell Gjrateremteni és a kapcso-
lati tavolsagot csokkenteni, hanem éppen ellenkezd-
leg, a problémak ellizésére a titokzatossag fenntartasat,
az érzelmiodadastdl vald tartdzkodastjavasoljak. Ezek
atandcsok azonban gyakran maguk is Gjabb problé-
maékka valva tovabb terhelik a maramuagy is torékeny
kapcsolatot. Bara személytelenség vonzo lehet egy egyéj-
szakas kaland soran, de ahogy John Gottman parterapeuta
talaléan megallapitja, ,egy tartds elkotelezett tdrskapcsolat-
ban az érzelmi tdvolsdg a szex semmilyen formdjat nem segitield.”
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Természetesen fontos kérdés, hogy a tarsunkkal vald
kozelség, illetve az ez iranti igényilink mirdl szol. A par-
kapcsolatok az id6 mulasaval fejlédnek és valtoznak,
igy akezdetiid&szak egymasba olvadasat, szimbioti-
kus rozsaszin kodét felvaltjaa differencialodas, majd
az Onallésodas szakasza, hogy végiil a par tagjai két érett,
6nall6 személyként Gjra egymasra talalhassanak. Az elsé
id6klangolasa, egybeolvadasa és az 6sszehangoltsag
érzése utan a differencialédas szakaszaban el6térbe keriil,
hogy két fiiggetlen ember vagyunk, akiknek eltéré vagyai,
igényei, sziikségletei és érzései vannak. Az ezekrélvalod
kommunikacié sok egyeztetéssel, vitaval és konflik-
tusokkaljarhat. Ilyenkor sokan megijednek, mertegy
bizonytalan kapcsolatban a konfliktus a kapcsolat végét
jelentheti, masok pedig akotddési mintajuk miattazt fel-
tételezik, hogy a kapcsolati bizonytalansag végzetes lehet.
Vannak, akik a bizonytalansag elizésére egy 4j, izgal-
mas kapcsolat keresését valasztjak, ahol Gjra megélhetd
avagyakozas, a szenvedély ésaz egybeolvadas bizton-
sagos melegsége. Masok kitartanak egymas mellett, de
abiztonsag keresésében olyan erével kapaszkodnak egy-
masba és probaljak meg a kozelség illizidjat fenntartani,
hogy ez megakadalyozza a kovetkezd szakaszba lépést,
ésezaltalazigazi, érett kapcsolddast. A valodi kozelség
ugyanisaztjelenti, hogy képes vagyok egyidében kapcso-
16dni 6nmagamhoz és a masikhoz. Felismerem és kom-
munikalom a sziikségleteimet, meghallgatom a masikét,
éskibirom, hakiilénbozik az enyémt6l. Ez egyszerre
jelent nagyfokd magunkra ésa masikra hangoltsagot. Bar
egy megszokott, régi kapcsolatban kénnyen felbukkan-
hataz abiztonsagos, megnyugtatd, ugyanakkor kissé
unalmas érzés, hogy mar mindent tudunk a masikrol,
valéjaban mind magunkat, mind a mésikat megismerni
egy élet munkaja. Ennek felismerése szorongassal jarhat,
am az ehhez kapcsolodo fesziiltséggel valo megkiizdés
utat nyitegy valésagosabb kapcsolathoz. A szenvedé-
lyes szerelmi élet feltétele, hogy képesek legyiink friss
szemmel, kivancsian és itélkezésmentesen feltérképezni
asajatvagyainkat, ésigy fordulnia masik felé is. Ehhez
pedig sziikséges onmagunk elfogadasa, hiszen csak igy
tudunk kapcsolatban maradni 6nmagunkkal, és csak igy
lesz batorsagunk megmutatni magunkat, és kifejezni
vagyainkat vagy akar erotikus fantazidinkata masik felé.
Az egymas felé forduld kivancsi figyelmiink, az érzelmi
tavolsagathidalasa ésazigy felépiilé bensGséges bizalom
pedig taplajaavagyat, hiszen ezaltal megérezhetjiik, hogy
amasik minketakar, raink vagyik, amitalanaz egyikleg-
erésebb afrodiziakumavildgon.



A PUSZTITO CSEND

Amikora partagjai hianyoljak a benséségességet, gyak-
ran a hallgatast valasztjak, mikozben igencsak puskapo-
rosalevegd. Tl nagy a tét, igy a megrazkddtatast okozd
témakat inkabb kertilik, de magukban 6rl6dnek, aleve-
gbben pedig megjelenik a fesziiltség, a bizonytalansag
ésafélelem. Ez afesziiltség gyakran utat talal maga-
nak olyan témakban, mint hogy kinek mia feladata
ahaztartasban, ki tesz tobbet a gyereknevelésben vagy
hogyan érdemes a ruhatkiteregetni. Gyakran tapasz-
taljuk, hogy ez alappang6, apré dolgokon civakodo, de
avalodi, mély témakat keriil6 fesziiltség a gyerekekre
nagyon is hat, 6k megérzik, hogy valéjaban az érzelmi
biztonsagérzetet megrengetd kérdésekrdél van szo, és
elkezdenek kiilonboz6 pszichés tiineteket produkalni.
Ilyenkor a csaladterapias folyamatban a parkapcsolatra
fokuszalunk erételjesebben. A kozds munka soran fel-
tarjuk, hogyan akadtel az érzelmi 6sszekapcsoltsag,

és miként fordithaté meg az eltdvolodas. Altalanos ok
lehetaleterheltség, a csalad izolaltsaga (nincsenek elér-
het& rokonok, baratok, szomszédsagi kapcsolatok stb.),
akozelség fenntartasarairdnyuld eré hianya, akonflik-
tustdl vald félelem vagy akara szégyenérzet. Ezekrdl
afelek gyakran nem kommunikalnak, hiszen el6szor
kikellalakulnia annakabenséséges bizalomnak, ahol
mar nemcsak a felszinen 1évé haragot tudjak kifejezni,
hanem kimondhatéva valik a mélyben meghtzddo féle-
lem, aggodalom, 6nbizalomhiany, kiszolgaltatottsagér-
z€svagy magany.

Akimondas ésakommunikacié alapja, hogyjelen
vagyunkasajat életiinkben, és felismerjiilk mindazt, ami
benniink zajlik. Mar nem vagyunk 6sszeolvadva a masik-
kal, hanem megfogalmazzuk a sajatigényeinket és sziik-
ségleteinket. Ez azonban nem jelent teljes elkiiloniilést,
hiszen akapcsolatazaltallesz gazdagabb, haabelsé valo-
sagunkat megosztjuk a masikkal. Igy Gjra kézel kerii-
link egymashoz, de mar nem a kezdeti 6sszeolvadasban,
hanem érett és koncentraltjelenlétben a tudatos donté-
sink mentén.

MIROL BESZELGESSUNK?

A szex ésaparkapcsolategyéb aspektusai gyakran szét-
valnak, igy példaul a konyvekben és a kutatasokban is
kilon targyaljak a parkapcsolati elégedettséget ésa sze-
xualis elégedettséget, ami megkérddjelezi, hogy sziik-
séges-e egyaltalan az egyika masikhoz. Parterapiakban
is gyakran szétvalik a két fogalom, és szamos ellen-
érzéstlatunkaklienseinknél a szexrdl folytatandé

beszélgetéssel kapcsolatban. Részben szégyenkezés,
részben olyan hiedelmek kapcsolédnak ehheza témahoz,
hogy aszexnek spontannak kell lennie, mert csak akkor
Gszinte ésvalddi, ezért nem szabad ,elrontani” aréla foly-
tatott kommunikaciéval. gy kimondatlan marad tenger-
nyifélelem, félreértés és szomorisag. A parok szamara
aterapias folyamatban rendkiviil felszabadité annak
megtapasztalasa, milyen hasznos és gazdagit ennek
atémanak amegnyitasa.

A szexualitas visszaépitése a parkapcsolatba tobb-
nyire érzelmifeladat. E16szor altalaban az érzelmeket kell
tisztazni, és nem pedig a szexualitast konkrét szabalyok-
hoz kétve gyakorolni. Az érzelmekrél folytatott beszélge-
tés erGteljesen érintiazta kérdést, hogy biztonsagosnak,
megbizhaténak, megnyugtaténak érezziik-e akapcsola-
tot magunk szadmara. Ehhez empatikus, hiteles és mind-
két fél érzéseit elfogadd 1égkor sziikséges, amit sokan
elészor a terapias folyamatban tapasztalnak meg.

HOGYAN VESZ EL A SZEXUALITAS
A KAPCSOLATOKBOL?

A parokat nagyrészt elfoglalja a napi-heti tevékeny-
ségek 6sszehangolasa, mikézben egyre inkabb a fel-
adatmegoldas kertl elétérbe, mig az érzelmekrél foly6
beszélgetés hattérbe szorul. Akérnyezet szimaraez
ekkor még nem lathato, szakitas vagy valas esetén
err6laz idészakrol évekkel késébb az ismerdsok még
aztmondjak: ,dehatakkoriban olyanjél megvoltak”.
Ugyanakkora par tagjainak a bels6 megélése ilyenkor
mar gyakranaz, hogy akozelség, a szeretet kifejezése,
az érzelmi 6sszehangol6das és az érintés csak a kapcso-
latuk kezdetén volt rajukjellemzé. Mintha mar nem
lehetne ajelen része, hogy miszeretjiik egymast, fonto-
sak vagyunk egymaésnak, sokat gondolunk egymasra,
jelezziik és kifejezziik, hogy egymashoz tartozunk. Pedig
avalésagban ez nagyonislehetséges, csak tenni kell
érte. Azaz beszélgetnikell errdl, emellett érdemes apro
jelzéseketisadni. Egyszerd érintésekre, egy-egy simo-
gatasra, akar séta kozbeni kézfogasra, 6lelésre mindig
vanidg, ennyibeleféralegelfoglaltabb parok életébe is.
Ebbenamasikjelenlétére adott vilagos valasz alényeg,
nem araforditottidé (gyakorikifogas, hogy ,nincs idénk
ésfaradtak vagyunk”). Koncentraltjelenlét sziikséges
ahhoz, hogy a sajat ésamasik belsé valdsagahoz meg-
érkezziink, bizalom és batorsag, hogy azigy felfedezett
éniinket megmutassuk egymasnak. Igy valik akapcsolat
érzelmileg odaad6 bizalmas viszonnya és izgalmas felfe-
dezé6 kalanddaegyidében. ¢
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@ Oszintén szdlva engem, amikor el§szor a hasamra teszik

az Gjsziilottet, még nem nagyon szokott érdekelnia sze-
mélye. Par percig még el vagyok telve magammal és
ahihetetlen teljesitményemmel, hogy megsziiltem ezt
abalnat (4 és fél kilo alatt ritkan sziilok gyereket). Csak
utana nézem meg magamnak alaposabban a Kis Idegent.

Azahelyzet, hogyeza Gabi egészjoképtl gyerek. De
valahogy elégedetlennek tlinik. Hiaba 6ltoztetik fel a cse-
csemd@s nGvérek szép kis rozsaszin rucikba, § savanya
arcotvag. Ram néz, és mintha ezt kérdezné:

-Ez? Ezaz énanyukam? Ennyijutott nekem?
Elnézést, névérke, de én nemilyetakartam! Nem tudna-
nak hozni nekem egy masikat...?

Igyekszem szabadulnia gondolattél, hogy csalédast
latok rajta. Persze ez nyilvan hiilyeség, ha beltilr6l meg-
feleltem neki, kiviilrélis meg fogok. Kiilonben sincs mas
valasztasa, ez van, ezt kell szeretni. - Lehetne rosszabb
anyjais! - biztatom magamat, de hirtelen nem tudok
elképzelniolyat. O kézben dithodten karmolja a sajat
arcat, ezértkis zoknit hizok a kezecskéire. Ett6l meg
mintha megint dithos lenne ram.

Hamar kideriil, hogy az alvas nem a kedvenc id6tol-
tése: asziiletése utani fél napban még csak-csak szundikal
valamennyit, de utana mar csak tiz perceket, egyébként
pedig rendiiletlentil ordit. Prébalom szoptatni, és szivis
iigyesen, de aztan abbahagyja. Nemaz jon, amit vart.

- Ehes maradt - allapitja meg a csecsem&s névér. -
Nem elég nekiaz elGtej. Anya még nem termel igazi tejet,
6 meg mar éhes.

Megsemmisiilok. Miért nem tudok én olyat ter-
melni,amijé neki? Vagy miért nem elégj6 neki,amit én
termelek???

Borzalmas éjszaka kovetkezik - az el6z6 utan, amikor
ugye végig sziiltem -, egy percet se alszom megint. Gabi
ordit, Gabi éhes, anya nem termel eleget. Végiil kinomban
beadom a csecsem@osztalyra, aludnom kell egy kicsit, és
nem birom elviselnieztakudarcot.

Aztan féléra mulva érte megyek, mert lelkiismeret-
furdalasom van, hogy beadtam.

O most még diithosebb ram, vorésodé fejjel iivolt.

Végiilandvér felajanlja, hogy adjak neki cumibdl egy kis
anyatejet. Azt meg isissza, végre alszik téle egy teljes rat.
Féltékenyen figyelem, hogy gyermekem békésen szuszog
amasik anya tejétSl. Amikor felébred, megint ordit.

Egy sz6 mint szaz: Gabriella elégedetlen velem,
veliink,avilaggal. (Nem akarok nagyotspoilerezni, de ez
az attitid kitart majd nala élete els6 két évében, kétségbe-
esésbe kergetve 6regedd sziileit és serdiils testvéreit.)

Bezzeg mindenki masavilagon milyen elégedett!

A férjem fényképet kiild, amin szomszédaink boldog arc-
calkoccintanak a nappalinkban.

Mindjart elsirom magam. Ok békésen iszogatnak,
mikozben én itt hét masik frissen sziilt anyaval - és hét
frissen sziiletett Gjsziilottel! - vagyok egy kis szobaba
zarva. Az egyik anyuka Gigy horkol, mint egy részeg mat-
r6z. A hangra felébred az (egyébkéntirigylésre méltdéan jo
alvd) csecsemdije is. Erre az anyuka is felriad.

-Hateznemigaz.. Miazisten bajod van neked..?
Jézusom, de rossz alvé ez a gyerek! - sopankodik.

Maskiilonben gy tlinik, Gabin kiviilaz 6sszes
tobbi baba egy tiindér, alland6an alszanak, j6 nagy ada-
gokat szopiznak, aztan békésen engedik, hogy a fot6-
sok méhecskének oltoztetve fényképezgessék dket (az
anyukajuk margaréta-fejdiszben varja, hogy raszélljon
agyermek). Miért nem lehetaz enyém is ilyen békettré
ésaluszékony?

Delegalabb mar belovellta tej, és faj, minta fene, nem
fog tovabb éheznia ded. Talan ett6l megbocsat majd
nekem, és nem vagja tovabb ezt a savanyu képet!

Jélszamitottam, a szoptatas tényleg szépen lefog-
lalja, eszik nagyokat, néha maralszik is. Nekem rettenete-
sen fajnak az elsG szivasok, ami természetes, a konnyeim
potyognak minden szoptatasnal. Ami nem természe-
tesazaz, hogy bizonyos kéztartasnal viszont zsibbad-
nakaz ujjaim. Ugy pelenkdzom a babét, hogy nem érzem,
mivanakezemben. (Késébb kideriil, hogy ez alagtt-
szindréma, amia terhességalattalakultki, és a sziilésnél,
agorcsos szoritas miatt silyosbodott. Még sokaig csuklo-
merevitStkellett hordanom, nem volt tal jo méka.) A gat-
sebem is faj még, illetve elég stlyos székrekedésem van,
amiviszonylag nehezen menedzselhet6 a nyolcagyas,
egyfiirds kollektivaban.

Szoéval csak allok harmadik este a kdrhazban az ablak-
nal, érzéketlen kezeimben tartom a savanyt képt gye-
rekemet, és fij mindenem. Tényleg, nincs egy porcikam,
ami ne fajna! Kézben kapom a telefonon a gratulacidkat,
mindenkiboldog, és nyilvin nekem isannak kell lennem.
Devalamiért most nem megy. Vajon az el6z6 harom gye-
rekemnél, huszonévesen is ilyen bizonytalan és szeren-
csétlen voltam? Nem igy emlékszem. De lehet, hogy csak
megszépilil a malt? Vagy most tényleg megsziiltem a vilag
legproblémasabb gyerekét? Vagy én vagyokavilag leg-
problémasabb anyja?

Semmi baj, biztatom magam. Hazamegytink, és
minden j6lesz. Mindenki megnyugszik. Otthon min-
denjélesz. ¢
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Milyen tunetel vannak a

betegsegnek gyerekkorban?

Depressziésak nemcsak a felnéttek, hanem a gyerekek is lehetnek,
rajtuk rdadasul nehezebb észrevenni. Mik lehetnek az intd jelek,
és meddig szabad arra varni, hogy a helyzet magatél rendez6djon?

& Apszichiitriai betegségnek kortdl fiiggetleniil olyan

tiinetei vannak, amelyeket barkiatélhet, de csak rovi-
debbideig. Viszont ha valaki depressziés, akkora tiine-
tek egyszerre jelentkeznek és nem szlinnek meg, hatassal
vannakaz érintett mindennapi tevékenységére. A pana-
szok felnéttek esetében viszonylag tipikusak, laikusok is
konnyen gyanat foghatnak, de a gyerekkori depressziot
nehéz felismerni. ,Emiatt maszkolt depresszionak is nevez-

ték. Fenndlldsakor gyakori, hogy nem lehangoltsdg jelentkezik,
hanem irritabilitds, ami azt jelenti, hogy a gyereknél egyszerii,
piciingerekis komoly reakcidt valtanak ki. Példaul, ha megkeér-
jiik arra, hogy vegye fol a cipdjét, akkor amiatt felhaborodik, vehe-
mensen tiltakozni kezd” - mondja dr. Baji Ildiko, a Vadaskert
korhazigazgatdja. A pszichiater és gyerekpszichiater
aSzegedi Tudomanyegyetem gyermekpszichiatriai kuta-
tocsoportjanak tagjaként részt vettabban a kutatas-

ban, amelya Pittsburghi Egyetemmel k6z0sen zajlott
Magyarorszagon. Keretében 700-800 csaladot kovettek
20 évig, foltérképezték a gyerekkori depresszio tiineteit és
hatterét, alakulasat.

GYEREKKORBAN MAS

LA kutatdsunk azt mutatta, hogy azirritabilitds a depresszios
gyerekeknél az egyik vezetd tiinet, kiilondsen a fiatal futknal.
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Alanyoknal, foleg, ha mar 16-18 évesek, inkabb a klasszikus
depresszids tiinetek —szomoriisdg és dromtelenség - jelentkez-
nek. Avizsgdlatokbdl az is kideriilt, hogy a depresszids gyerekek
astankonyvi tiinetek« mellett sokszor kommunikdlnak fdjdal-
makkal. Ez aztjelenti, hogy sziileiknek nem beszélnek arrél, hogy
barmilyen lelki problémdjuk van, hanem csak annyit monda-
nak:fdj afejiik, a hatuk vagy a hasuk. Ez a lanyokra kiilondsen jel-
lemzd, emiatt ha a kivizsgaldsok nem taldlnak naluk szervi okot,
akkor érdemes pszichologustdl, pszichidtertdlis segitséget kérni” -
mondja Baji Ildiké. A gyerekkori depresszidonak fontos
jeleazis, hogy romlik a tanulmanyieredmény, aminek
hatterébenazall, hogyabetegség koncentracids zavar-
raljar. Ez fontos és feltling tiinet, a jegyek romlasa miatt
asziilék ésa pedagégusok sokkal konnyebben észreve-
hetik, minta gyerekeknél kevésbé latvanyos rosszked-
viiséget, oromtelenségérzést vagy onértékelésizavart.
Ugyancsak tlinetlehetaz allandé faradtsag.

IDOBEN ESZREVENNI

A depresszi6 kortdl fiiggetleniil hosszabb epizédokban
zajlik, az érintettek csak id6szakosan szenvednek a tiine-
tektSl. A 7-12 hénapos periddusok - ezek a gyerekeknél
jellemzden révidebbek, a feln6tteknél hosszabbak - alta-
laban maguktélis elmtlnak, de a gyerek fejlédése ettdl

Kép: Kat J / Unsplash



figgetleniil sériilhet. Emiatt fontos, hogy akdrnyezet
aproblématidében folismerje, a terapia pedig adekvat
legyen. Ha ez elmarad, akkor a gyerekek mentalis zavara
atanulmanyokban is nehezen behozhat6 lemaradast
eredményezhet. A depresszi6 okozta funkciokarosodas
akicsik és kamaszok kapcsolatait is érinti, miatta gyakran
elvesztik a barataikat, ésabbahagyjak az edzést,a zene-
tanulast, nem lesznek sikerélményeik. Stilyosabb eset-
ben szuicid gondolatok is megjelennek , Emiatt szoktam
azt mondani, hogy ha asziilében a depresszié gyaniija felmeriil,
azonnal segitséget kell kérnie. Ilyenkor gyakran nincs szo tény-
leges depressziorol, elég egy-két tandcs, illetve a gyerek kdvetése,
figyelése. Viszont ha avizsgdlaton igazoldédik a gyanil, kezelésre
van sziikség. Ennek egyik legjobb eszkoze a kognitiv viselkedés-
terdpia, ami dltaldban 10 alkalmat jelent, 3-4 honapig tart” -
mondja Baji Ildiko. A gyerek a terapian hazi feladatokat
iskap, példaul gyakorolnia kell azokat a villamrelaxaciés
modszereket, amelyeketaz iilésen tanult.

NEM MEGY AZONNAL

Akognitiv viselkedésterapia mellett sokat szamita spor-
tolasis,az szintén remek depresszidellenes szer, egy
héten legalabb kétszer, de inkabb haromszor kell raid6t

szakitani. Fontos a helyes taplalkozas ésajé alvasmi-
ndségis,aminek elérését mar 6nmagaban az is segiti,

haa gyereknek fix napirendje van. J6 példaul, ha van-

nak kozos csaladi étkezések, akicsivagy akamasz nem
akkor eszik, amikor eszébe jut. Hasznosak a szakkorok

is, ésigazabdl barmi, ami kimozditja a gyerekeket ott-
honrol. Ha sziikséges, akkor a terapiat és az életmodbeli
valtoztatasokat gyogyszerekkel is kombinaljak, ilyen
esetben a kezelés hosszabb ideig tart. Az antidepresz-
szansokat minimum 6-8 honapig, de inkabb egy évig kell
szedni, fliggetleniil att6l, hogya tiinetek kdzben javul-
nak. Haatiinetek csokkenése kozben abbahagyjaka tera-
piat, konnyen visszaesheta gyerek. Az allapot stabilnak
csak akkor mondhat6, haahangulatzavarok teljesen meg-
sziinnek, és eltelikigy legalabb 2 h6nap.

MI OKOZHATJA?

A gyerekkori depresszidnak tobb oka is lehet,

de a csaladi anamnézis - lévén maga a hajlam
altalaban 6roklott — mindig fontos. A genetikai
hattér mellett szamitanak a kornyezeti hatasok,
azokat is sokat kutattak. Az eredmények azt
mutattak, hogy akiknél a hajlam adott, azokat olyan
életesemények lokhetnek depresszids iranyba,
amelyek stresszhatast jelentenek, de egyébként
barkit érinthetnek. Magyaran a mentalis probléma
kialakulasahoz az kell, hogy a genetikai érzékenység
nehéz helyzettel talalkozzon. Ez lehet egy sziil6,
testvér vagy barat betegsége, illetve halala, de ide
tartozhat egy hazi kedvenc elvesztése is. Attételesen
az is vezethet gyerekkori depressziohoz, ha a sziil6
elveszti a munkahelyét. Lehet provokal6 faktor

az iskolai erészak, bullying is. Ugyanez a helyzet

az otthoni konfliktusokkal, veszekedésekkel, fizikai
és érzelmi bantalmazasokkal. Vannak egyszeriibb
okok is, genetikai hajlamnal egy iskolavaltas vagy
koltozés is vezethet mentalis zavarokhoz. Emiatt,

ha a gyereknél ilyen helyzetek utan depressziora
utal¢ tiinetek jelentkeznek, érdemes segitséget
kérni. Ezt a teriiletileg illetékes gyermekpszichiatriai
gondozoban, a hazi gyermekorvosnal és

az iskolapszicholégusoknal is meg lehet tenni, de
segithetnek a védondk is, akiket régota képeznek
arra, hogy a mentalis betegségeket észrevegyék

a gyerekeken.
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LATHATOVA TENNI
A LATHATATLANT

KozoOssegl szinhaz anyakkal es balbakkal

Anyanak lenni felemeld. Anyanak lenni a legnagyobb boldogsag. Meghittség.
Anyanak lenni hatalmas magany. Kiszolgaltatottsag. Elszigeteltség.
Anyanak lenni leirhatatlanul sokféle. Vajon milyen az anyasag a villamoson,
a kozértben, a jatszotéren vagy a négy fal kozott? Mi az, ami belefér

az anyasagbol a tarsadalmi tereinkbe, és mi az, amit kiszoritunk beléle?

Es mi torténik akkor, ha hozzanydlunk a négy fal kozé szoritott
anyasagunkhoz, és felpakoljuk a szinpad kozepére?

©® Amiésodik gyermekem sziiletése utdn talalkoztam SebSk

Bori Szinhdz babdkkal cimet visel workshopjaval. Eppen
egyjelentés normativ valsaigon mentem keresztiil: nehe-
zen talaltama helyem az Gj kihivasok kozott, és egyediil
éreztem magam a problémaimmal. Korabbanis vet-

tem részt programokon a gyermekeimmel, ezek azon-
ban mind kifejezetten nekik sz6ltak. Ez a workshop volt
hossz1id6 utan az els6 olyan esemény szamomra, ahol
nemcsak anyukaként, a gyermekem kapcsolt részeként
lehettemjelen, hanem teljes személyiségemmel, a gyer-
mekemmel egyiitt. Az alkalmakra egyévesnél fiatalabb
babak és anyukaikjelentkeztek. A jaték ésabeszélgeté-
sek pedig a felszinre hoztak az anyasaggal kapcsolatos
kérdéseket, problémakat, érzéseket. Felszabadit6 élmény
volt, hogy hozza mertlink nytlni traumakhoz, tabukhoz
(amasik hatarait tiszteletben tartva), és kozben egy nagy-
szeri kozosség épiilt korénk.

Ahosszt workshopot egy k6z0sségi szinhaz eladasa-
naklehetdsége kovette. A darabban a workshopon részt-
vevd civilanyukak egy része és babaik vettek részt. Nem
voltkisebb vallalkozas, mint kivinnia szinpadra
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azanyasag intim pillanatait, jelenetet csinalnia dilem-
makbol, lathat6va tennialithatatlant, parbeszédre hivni
atarsadalmat. A daraba Mu Szinhaz szinpadan volt meg-
tekinthetd, Baby bumm - kitettségi hatdsok cimmel.

Azel6adasban kozremikods dramainstruktorral,
Torok Timedval, és kétanyatarsammal, Pénzvdlté Zsofidval
€s Oldhné Czeizing Hedviggel beszélgettem.

- Hogyan talalkoztatok ezzel a programmal, mit varta-
toktdle?

Zso6fi: Az eredeti workshopota védéném ajanlotta.
Sokaiglamentaltam, hogyjelentkezzek-e, mertakisla-
nyom még nagyon kicsivolt, és nem tudtam, hogyan
fogbeleillenia napirendjébe. Végiil ez lett az elsé prog-
ram, amire a pandémia utan kimozdultunk. Nem voltak
el6zetes elvarasaim, sosem vettem részt hasonlé dolog-
ban. Voltak nehézségek, a kislanyom alvasa példaul titko-
zottazalkalmakkal. Ennek ellenére nagyon 6riilok, hogy
belevagtunk. Korabban nem volt nagyon kisgyerekesek-
kel kapcsolédasi kdzegem. Szerettem volna tobbet beszél-
getni, mélyebben, mint egy jatszotéri beszélgetés.



Szabo Veronika a Baby bumm egyik jelenetében, hattérben a workshopon résztvevd édesanyakkal és gyermekeikkel

Hédi: Velem egy anyuka osztotta meg, aki korabban részt
vetta programon. Eredetileg egy anyukas dnismereti cso-
portot kerestem. Végiil azért erre a programra jottem,
mert tetszett, hogy egyiitt csinalhatom a gyermekemmel,
éskozben masanyukakkalis kapcsolatba keriilhetek.
Timi: Engem pedig Bori keresett meg, hogy tervez indi-
tani egy workshopot, amit egy kozosségi szinhazi el6adas
kovet. Oriil, hogy korabban védéndnek tanultam, és csi-
naltam kozosségi szinhazat. Végiil egyiitt terveztiilk meg
ésvezettiikle az egészet.

- Egyértelmdi volt szamotokra, hogy a workshop

utan tovabbrais részt vesztek az alkalmakon, és

mar egy nagyobb nyilvanossag eldtt is beszéltek
azanyasagotokrol?

Hédi: Sokan jottek veliink tovabb a workshop utan, per-
sze akiilonbozé élethelyzetek azért ezt nem mindenki-
nek tették lehet6vé. Szamomraaz voltavonz6, hogy Timi
és Bori egy nagyon biztonsagos kozeget teremtettek. En
Ggy éreztem, hogy az, hogy ebben a kdzegben maradha-

tok, mar megéri.

Zs6fi: En alapvetSen hozzaszoktam ahhoz, hogy sok
ember el6tt szerepelnem kell, az sokkal jobban zavart,
hogy akislanyomat is ki kell tennem ennek. Aztan végiil
kideriilt, hogy neki mindegy, hogy ott van még nyolcvan
ember, és ez inkabb az én fejemben zajlottle. AlapvetSen
énis, mint Hédi, szerettem volna a csapat része maradni.
Azzalkapcsolatban voltam bizonytalan, hogy mennyire
vanrendbenaz, hogy egy nyilvanos helyzetnek teszem
kia gyermekemet gy, hogy 6 ebbe még nem tud bele-
egyezni. Ebbdla szempontbdl szamomra megnyugtatd
volt, hogy csak kétszeradtuk el a darabot, és nyilvanos
felvétel nem késziilt réla.

Hédi: Az, hogyagyermekem is részt vettadarabban,
azértnemzavart, mert ez nem rola, a személyérél, hanem
az én megélésemrol szolt.

-Mitjelenta kozdsségi szinhaz, és ezhogyan néz ki
agyakorlatban anyikkal és babakkal?

Timi: A k6zosségi szinhdznak alapvetSenazasze-
repe, hogy egy konkrét kozosség problémait, megé-
léseitkihangositsa, adjon neki egy keretet,amiben ez
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megmutatkozhat, és ezaltal egy Gj k6zegben bemutat-
hatélegyen. A résztvevik civilek, azaz nem feltétlentil
professzionalis szinészek. A babas-mamas kozosség leg-
nagyobb szegmense nem a nyilvanossag el6tt zajlik, és ez
tokéletes terep a kozosségi szinhaz szamara.

- Alathat6sagvoltvégig az egyik kulcskérdés. A legtobb
dilemmais e koré szervezodott, illetve az el6adasnakis
ezvoltaz egyik célja, hogy megmutassunk valamit,ami
ahétkoznapokban lathatatlan, és ezzel egyfajta tarsa-
dalmi diskurzustinditsunkel.

Zsofi: Akkoris nehéz gyermekkel ebben a vilagban, ha
egészséges a gyermek. Iszonyatos eréfeszitéseket kell
tenni, hakiakarsz1épniotthonrol. Ha pedig sériilta gye-
reked, akkor szinte esélyed sincs. Amikor Berlinbe koltoz-
tiink, nagyon sok kerekesszékestlattunk az utcan. Mert
lehetkozlekedni kerekesszékkel az utcan. Aztan haza-
jottem, és alig talalkoztam veliik, hiszen itthon a hazad-
bélsem tudsz kijonni. Mintha ezek az emberek nem s
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léteznének. Kicsit szerintem hasonlé a helyzetakisgye-
rekes anyakkal és a gyerekeikkel is. Kivan jelolve, melyik
sarokban szabad léteznitik.

Timi: Igen, ezen miis gondolkoztunk, amikor kiilféldon
sériilt gyerekekkel jatszottunkajatszotéren, hogy biztos,
hogyitthonis vannak. De hol vannak?

Zsofi: A Margitszigeten ajatszotéren van egy kerekes-
székkel hasznalhaté hinta, amikérbe van keritve egy
kilon keritéssel, éskivanrairva, hogy csak kerekesszé-
kesek mehetnek be. Igy aztdn véletleniil sem lehetséges
komolyabb interakci6 a gyerekek kozott.

Timi: Nagyon lényeges tapasztalataz, hogy nem veszed
észre egy tarsadalmi csoport hidnyat. Azt, hogy ott
lehetne valahol, de nincs ott. Hogy egyszertien nincs
megteremtve alehetdség, hogyjelenlegyen.

- Gyerekekkel egyiittlenni nagyon gyakran norma-
sértd tevékenység, hiszen agyerek sziikséglete és a tar-
sadalminormak szinte alland6an konfliktusban
vannak.

Hédi: A tarsadalmi normakata gyerekek még életko-
rukboéladéddan nem tudjak betartani. Tulajdonképpen
atarsadalom szerinta gyerek gyakorlatilag nem része
atarsadalomnak, és persze az anyak és csaladok sem, akik
agyerekeikkel egyiitt szeretnének részt venni benne.
Persze vannak helyzetek, amikbdljol lehet kijonni, de ez
mind egyéni tigyeskedés.

Timi: AlapvetGen, amikora tarsadalomrol beszéliink,
akkorazalapértelmezetta felndtt férfi. A szinpad egyéb-
ként ebbdla szempontbdl is nagyon j6, mert mas szabalyok
szerint torténnek meg rajta a dolgok, mint a hétkéznapi
életben. Ugyanaztajelenetet mashogy nézziik, mintha



az utcanvagy akaranézétéren torténne meg. Azok
adilemmak pedig, amika darab kapcsan felmertiltek, lehe-
t6séget nyUjtanak a parbeszédre. Maga az el6adas is nor-

P

mafeszegetd,az érzékeny pontok el6térbe keriiltek.

- Akkor az végiil lehet egyfajta konklizi6, hogyaza cél,
hogy egyfajta tarsadalmi diskurzust teremts, végiil
gy6zedelmeskedettadilemma felett, hogykitedd-e
agyermekedetanyilvanossagnak?

Zs6fi: Bennem ez nem volt ennyire tudatos.

Timi: Nekiink az volta donté érva gyerekek szerepelte-
tése mellett, hogy kevésbé tudnank az anyasag igazsa-
gairél beszélni, ha nincsenek ott a gyerekek. Es kézben
aszildifelel6sség kulcsfontossagti maradt, nem tortént
semmi olyasmia szinpadon, amibe a sztil6k nem mentek
bele, vagy amiben a gyerekek nem érezték komfortosan
magukat. gy példaul nem lett orrszivés jelenet sem.
Hédi: Felmeriilt egyébként, hogy milenne, ha csak mi,
anyak mennénk tovabb, és én akkor nem vallaltam volna
arészvételt, egész egyszerien azért, mertabbdlaz id6bél
nagyon kevés van, amita gyermekem nélkiil tudnék vagy
szeretnék tolteni.

Timi: A gyerekek az igazsag tartomanyaban tartanak
aszinpadon is. Ugyanakkoraz, hogy megfogalmazod
magad, az ad egy kiils6 perspektivat. Oszinte vagy, de egy
kicsitkiviilrél nézel magadraazaltal, hogy mindent atfor-
gatszegy jelenetbe.

- Akozosségen nagyon nagy hangsiily volt, nem-
csakaworkshopon, hanem a szinhazi folyamatban is.
Nemcsakaz szamitott, hogy hogyan lesz ebbdl szinda-
rab, hanem hogy hogyan lesz belSliink k6z6sség.

Timi: Altalaban vannak a felnéttprogramok és vannak
gyerekprogramok, és hakozds program is van, akkor
isazon beliil sz6l valami gyerekeknek, és sz6l kiilon
valami felnétteknek. Nagyon nehéz egyszerre meg-
élni, hogy te felnétt ember vagy, akinek egyébként van
gyermeke.

Zs6fi: Nekem nincs nagyon mas anyukakozegem, csak
ajatszotéri. Nagyon kevés olyan kozeli baratom van, aki-
nek van gyereke. Igy nekem a kozosségi része nagyon
sokatjelent.

-Ahelyitévé riporterndje az interji utan elmesélte,
hogy Gisanya, és elkezdett megosztani gondolatokat
asajatanyasagaval kapcsolatban. Ti milyen visszajelzé-
seket kaptatok az el6adasra?

Zso6fi: Az elején azt mondtam, hogy engem nem zavart,
hogy kikell allnom, de végiil valamilyen szinten még-
iscsak zavart, mert nem hivtam meg ra akarkit. Példaul
aszilleimetnem hivtamel. Alegtébben, akik lattak, meg-
hatédtakadarabon.

Timi: Ezadarabj6 el6adas barki szamara. Szakmailag is
nagyon j6 visszajelzések érkeztek.

Hédi: Nekem elsGsorban azt emelték ki tobben is,
hogyaz, hogy mi, anyakigy beengedtiik az embere-
ketazintim pillanatainkba, mennyire megtisztel§ és
meghat6.

Azinterjiia gyerekeinkkel koriilvéve késziilt egy konyvesbolt jat-
szosarkdban iicsorogve. A beszélgetés kozben megépitettiink egy
autdpalyat, olvastunk par mesekonyvet, volt gyereknevetés és
stras, megszegtiink pdr tarsadalminormat, és megettiik a nekiink
siitottjatékpalacsintdt is. ®
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