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Szeretnénk valtozni, fejlédni, mert Ggy érezziik, elviselhetetlenné

vélt egy helyzet. Azt mondjak, hogy a valddi véltozashoz vezet6 uton
nagy segitségiinkre van a szenvedésnyomas, amely jelzi, hogy valami
kibirhatatlanna valt. Mégis érdemes itt megallnunk egy pillanatra,
hiszen a szenvedéshdl fakad6 igény onmagdban nem garantalja

a valtozast. Mire van még sziikség?

AZ ELUGRAS PILLANATA ES A KORULMENYEK HATALMA

Ismerds pillanatkép: megelégeljiik azt, ahogyan menneka dolgok, s megfogad-
juk, hogy megvaltoztatjuk az életiinket. Hatarozottan érezziik, hogy most sike-
rilni fog. Alendiiletazonban néhany hét utan elfogy, alelkesedés nem tartki.
Akovetkezs évszakvaltas gyakran mararégiallapotunkban készont rank. Ha
alaposabban szemtigyre vessziik, mit és hogyan tettlink, megértjiik, sokszor
marakezdetidején beprogramoztukaz dromtelen visszatérést a kiindulé alla-
pothoz. Hiszen olyan helyzetben dontottiink a valtozas mellett, amelyben
kimertiltek és elkeseredettek voltunk, amelyben alacsony voltaz energiaszin-
tiink, az 6nelfogadasunk, és megcsappantak a belsé erdtartalékaink. A valto-
zasirantivagy tobbnyire nemakkorlobban fel benntink ellenallhatatlan erével,
amikor a tengerparton koktélozunk alegkedvesebb baratainkkal, szemlélve
ahullamverést és a fiittyogo delfinek vidam fickandozasat. Sokkal inkabb akkor,
amikor valami csakugyan elviselhetetlen. Am ilyenkor kénnyen eléfordulhat,
hogy csakarossz szokasaink hatranyos kovetkezményeire mondunk nemet, de
nem egy pozitiv képre igent. Példaul erésen vagyunk arra, hogy megszabadul-
junkatelefonfliggésiinktdl, de elképzelésiink sincs arrél, hogy akkor mit s csi-
naljunk a képerny6bamulas helyett.
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79 Ahhoz, hogy a valtozasra
iranyulo elhatarozasainkat
siker koronadzza, nem elég
csak a vizidonkkal bardtsagos
viszonyba keriilniink, hanem
érdemes megkedvelniink
az ahhoz vezetd utat is.99

Vélhet6en kevés felnSttakad, akiaz élete soranegy
0j év kezdetén ne tett volna valamilyen fogadalmat.
Ugyanakkor elképeszt6, hogy mennyire alkalmatlan ez
azidépontavaltoztatasra. Gondoljunk csak a karacso-
nyikésziilédés dromteli, de igencsak erét probalé idés-
szakara, magaraaz iinnep felfokozott pillanataira, az azt
kisérd csaladi talalkozok sokszor fesziilt mozzanata-
ira. Tudjuk, hogy nagyon jol kellene érezntink magunkat,
megélni mindazt, amitakoztudat, a filmek, a csaladtag-
jaink vagy akarabelsé elvarasaink sugallanak, de kézben
érezhetiink faradtsagot, csalddottsagot vagy lehangolt-
sagot és szorongast, amiknek azonban nem akarunk
helyetadni. Sokembert gy érnek ezek a kettds érzések,
hogy kozben egy vallalat vagy intézmény év végi hajraja-
bél csoppennek bele az tinnep siirgés-forgasaba. Ilyenkor
sok minden zajlik benniink, kavarognak alegkiilonbo-
z6bb munkahelyi és otthoni helyzetek élményei. Ezaz az
id6szak,amelyben nagy eséllyel felbukkanhat egy olyan
személy is, akivel bonyolulta kapcsolatunk, és elkertilhe-
tetlenaszembesiilés. Mindezzel egy id6ben épp a felénél
tartunk annaka négy honapos idészaknak, amikor koran
sotétedik, ésazidgjaras sem tal baratsagos. Ha le is gydz-
tiikk”anovembert és adecembert, ajanuar ésafebruar
még elSttlink all. Ennek az id§szaknak a belsé ttilélése
o6nmagaban ertvesz igénybe. Ezaz a hattér, amely elStt
felsejlik a valtoztatas vagya. Erdemes tehat meggondolni,
miértis htzzuk fel abakancsot, és mekkora utat, milyen
sebességgel és belsé motivacidval szeretnénk benne
megtenni, amikor ralépiink a valtozashoz vezetd ttra.

MENEKULESBOL VALTOZAS?

Amikoregy helyzetet mar nem tudunk elhordozni, gyak-
ranaz egész helyzethez fliz6d6 viszonyunkat és érzelmi
allapotunkat elfogadhatlannak éljiik meg. Probalunk
elmenekiilni sajat magunk ésabelsé valosagunk eldl.
Szeretnénk példaul tiirelmesek lenni, de rendszeresen
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kiabalunka gyermekeinkkel. Szeretnénk szeretd tar-
saklenni, de folyton 6sszeveszilink a masikkal. Levonjuk
tehatakovetkeztetést, hogy dithiink elitélendg, és
valamiképp meg kell t6le szabadulnunk. Valéjaban
azonban ezzel a mddszerrel tovabb stlyosbitjuk a prob-
lémat. A dithot révid tavon elnyomhatjuk magunk-
ban, de a belsé fesziiltség egy id6 utan utat fog talalni
maganak. Egyetlen valasztasunk van tehat, hogy kozel
megyilinkahhoz, amivan. Jelen helyzetbena dithiinkhoz
ésamogotte meghtzodoé fajdalomhoz. A harag ugyanis
csak masodlagos érzés, érdemes gy elképzelni, mint
ajéghegy cstcsat, amely alatt mindenféle mély érzelem
htzo6dik, minta szomorisag, a magany, a tehetetlenség,
akétségbeesés ésacsaldodottsig. Ezek viszont olyannyira
fajdalmasak, hogy csak egy ropke idére engedjiik meg
magunknakaz atélésiiket, majd gyorsan elfedjiik 6ket
adithvagy aharag érzésével. Kézel menniahhoz, amivan,
aztjelenti, hogy megértjiik, mik azok a belsé sziikségle-
tek, amelyeketkielégitaz adott viselkedés, vagy mik azok
ahianyok, amelyeket elfed.

Nézziink egy kézzelfoghat példat. Szeretnénk
lefogyni, és elhatarozzuk, hogy nem esziink csokit
egy honapig. Az elsé néhany nap konnyedén megy, de
aztan egy rossz nap utan gy érezziik, hogy semmimas
nem tudja enyhitenia fesziiltségiinket, csak néhany
kocka csokoladé. Erdemes tehat azzal foglalkozni, hogy
hogyan tudunk tigyesebben egyiittlennia fesziiltség
érzésével, hogy nelegyen sziikségiink arra, hogy cso-
kievéssel fedjiik el a belsé élményeinket. Kapcsolati
szinten is végiggondolhatjuk mindezt. Mivar engem
akapcsolatban, hahatrahagyom az eddig jol megszo-
kottreakciéimat, szerepeimet? Mi torténik velem és
afontos kapcsolataimmal, amikor elkezdek valtozni?
Milesz az identitasommal, amikor valtozom? A fogy6-
karazo példajahoz visszatérve, gyakori, hogy a diétazé
egész élete a testsulykontroll koriil forog. A testsily
koriili valtozasok kihatnak szinte minden gondolatara,
s6tallandé beszédtématis szolgaltatnak neki. Mivel
ezekintim témak, igy egyben a benséségesség illazidjat
is keltik, amikor ezt megosztja masokkal. Ugyanakkor
felmeriila kérdés: Vajon mialtal élhetné meg a kozelsé-
get masokkal, ha elérné akivant testsilyt, és felhagyna
azallandé diétazassal?

A VALTOZAS

Az0jévifogadalmat tevék nagy tomegében mindig akad-
nak néhanyan, akik valéban megvalésitjak a kivant valto-
zastaz életiikben. Mit tanulhatunk té1tik?



Els6sorban azt, hogy mindennap meg kell hozniazt
aszamtalanapré dontést, amelyek nélkiil nincs atalaku-
las. Hiszen egy egész valtozasmez6 6leli koriil a forma-
l6dast. Ez pedig sokkal tobb elemet tartalmaz, mintazt
el6szor gondolnank. Erdemes attekinteni, hogy egyideji-
leg mi mindent kell megvaltoztatniahhoz, hogy egyadott
helyzetvagy szokas atalakuljon, és kdzben tekintettel kell
lenniavaltozasaltal kivaltott kovetkezményekre is.

Ha példaul egy anyuka szeretné beemelnia futast
rendszeres mozgaskéntaz életébe, akkor nemcsak futéci-
potkell vennie, hanem meg kell talalnia a megfelel6 id6-
pontota futashoz, és esetlega futétarsakatis hozza, akik
0sztonodzhetik. A férjével is érdemes atbeszélnie Gj hobbi-
jat, hogy megkérhesse Gta gyerekek feliigyeletére, amig
6 sportol. Sajat magat pedig at kell hangolnia, valtoztat-
niakellazonabeillit6dasan, amely szerinta csaladban
az 6 sziikségletei csak akkor elégiilhetnek ki, haa tob-

biek marelégedettek, illetve, haazta tébbiekjovahagyjak.

Ebbdla példabdlislathat, hogy egyetlen valtozasnakis
mennyi feltétele és kovetkezménye lehet. Nagyobb esély-
lyel vag nekiavaltozasnakaz, aki nem egyediil vallalja
magaraaz osszes terhetaz atalakulasért.
Akapcsolatainkban megtapasztalt timogatas és meg-
értés nagymértékben hozzajarulhatalelki valtozasaink
sikeréhez. Ehhez batorsag sziikségeltetik, hiszen félel-
metes lehet megosztaniavagyainkat, a sziikségletein-
ketvagy éppenséggel akudarcainkat, illetve a valtozasi
igényiinketegy masik emberrel. Egyrészt tarthatunk
atté], hogy mit gondolnak majd rélunk, ha fény deriil egy
vagyunkra, egy rossz szokasunkra, vagy milyen hatassal
lesz egy kapcsolatra, haelmondjuk, hogyajelenlegi hely-
zettel nemvagyunk elégedettek. Masrésztaggédhatunk
amiattis, hogy szégyentvallunk, ha nem sikeriil megvalo-
sitanunkazelhatarozasunkat. Ugyanakkora déntés meg-
osztasamasokkal, hozzajarul a felelgsség felvallalasahoz.

Tamogatast és segitséget kaphatunkanehéz pillanatokban.

A fenti példabdl kiindulva, egy anyuka donthet Ggyis,
hogy egyediil alakitja kia valtozas 6sszes koriilményét,
mivel nem akarja Gj elfoglaltsagaval ,terhelni” a csalad-
jat. Ezértinkabb szépen csendben felkel két 6raval korab-
ban, minta tobbiek, és hajnalonként egyediil szaladgal,
asportolashoz pedig nem keres tarsat. Igy azonban sok-
kal nehezebb helyzetbe hozza magat, mintaz, aki szamit-
hataszerettei segitségére és biztatasara.

Ahhoz, hogyavaltozasrairanyul6 elhatarozasainkat
siker koronazza, nem elég csak a vizidnkkal baratsagos
viszonyba keriilniink, hanem érdemes megkedvelniink
azahhoz vezet§ utatis.

Ha példaul egy pékséghaldzatot szeretnénk nyitni, el6-
nyos, ha szeretjliik azt is,amikor még csak egy kis boltot
tizemeltetiink, sétaztis, amikor még csak otthon siitjiik
akenyereta magunk ésacsaladunk 6romére. A folya-
mat mellett fontos kérdésazis, hogy miaz az érték, amely
miatt valtozast szeretnénk az életiinkben. Az 6nbiintetés
ésaz onkritika, amelyek igen gyakran a valtozas iranti igé-
nyinket motivaljak, altaldban nem vezetnek sikerre. Ezek
romboljak az 6nbecsiilésiinket, és nem adnak er6tahhoz,
hogy végigmenjiink az Giton, amely sokszor hullamvol-
gyekkelis szabdalt. Hiszen veliink tarthatnak a félelmeink
ésakétségeink, amelyek visszahiizhatnak, akadalyozhat-
nak éstévutrais vihetnek. Hardjuk hallgatunk, az utunk
akar életveszélyessé is valhat.

Amikora fentidézett példa szerepldje gy dont, hogy
futnikezd, akkor nagyon fontos, hogy tisztazza, vajon mi
ebben az érték szamara. Ez lehetaz 6ngondoskodas vagy
aharmoniaelérése, de akarazegészségis. A kétségeiés
afélelmei ezt sighatjak neki:,,0nz6 vagy, ha ezt megte-
szed, hiszen otthon van rad sziikség!”, ,Ggysem fog sike-
riilni, hiszen nem lesz erre id6d!”. De ha pontosan tudja,
hogy miazaz érték, amely miatt elindultaz Gton, akkor
nem ezekre a negativ bels§ hangokra fog figyelni.

A valtozas esélyét tobb tényezé is novelheti.
Fontos, hogy olyan stratégiank legyen, amelyben
tobb megoldas is szerepel. Lényeges az is,

hogy megértsiik azt a helyzetet, amelybe
keriiltiink, s hogy mi annak a (csaladi) torténete.
Fontosak a kapcsolatok is, hiszen a valtozasért
viselt felel6sség igy megoszthatéva valik,

illetve a kornyezetiink szamara is el6nyos, ha
harmonikusabba valik a miikodésiink. Végiil pedig
Iényeges maga az érték, amit a valtozassal elériink,
legyen ez egy nagyobb harménia vagy az egészség.

Sokvaltozast a koriilmények, tehat maga az élet-
helyzetlink hoz magaval. Masokat viszont sajat elha-
tarozasunkbol, vagyis tudatosan szeretnénk elérni.
Akarhogyanisalakul, az élettorténetiink kiemelkedé
fordulépontjai azok, amelyekben a valtozas 1étrejotte
érdekében megélhetjiik, hogy hatékonyak, erések és bat-
rak vagyunk. Talan nem is gondolunk arra, hogy a sajat
valtozastorténeteink a jelenben a kdrnyezetiinknek,
ajovében pediga kovetkez6 nemzedékeknek milyen
soker6tadhatnak.
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EDER VERA

MEGJARTA

A TULOLDALT,
DE A FOLDON
VAN DOLGA

Balogh Zoltan az almaiban
es a novellaipan
NINCS kerekesszekben

Ahogyan 6 fogalmaz: a masodik élete egy zuhanassal kezd6dott. Huszonhét
éves koraig a sport vilagaban élt - kiizdésportoloként, dzsiddedzbéként
nem is sejtve, hogy az igazi kiizdelem csak ezutan varja. Csaknem végzetes
balesetet szenvedett 1992 nyaran, amely utan kerekesszékbe kényszeriilt,
és mindent Ujrakezdett tiszta lappal. Kezdetben Ujsagcikkeket, majd
szépirodalmi m(veket irt. Tobb mint harminc esztend6 maltan 6 az elsé
olyan magyar szerzd, aki zomében olyan sajat novelldkat gydijtott egy
kotetbe, amelyek kulisszajat a sport adja. A cimadd torténet, a Kapaslovés
mar a megjelenése el6tt rangos nemzetkozi elismerésben részesiilt. Balogh
Zoltan most a masodik életérdl mesél nekiink.
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& - Mitorténtpontosan 1992.augusztus 2-aravirrado éjjel?

-Magaslati edzétaborban voltunk Ukrajnaban, és

utolso este én vittem haza az edz6kollégakat a taborba.
Athajtottam a Karpatok vaksotét erdejében egy fahidon,
amely egy patak folott ivelt at, ezzel tilhaladtam a tabor
kapujan. Széltam a tobbieknek, hogy maradjanak a kocsi-
ban, majd én megnézem, hogyan tudok 6vatosan visz-
szatolatni. A kovetkez6 1épéssel viszont négy-ot métert
zuhantam, és a patakban fekve talaltam magam, dmlott
aszambaajéghideg viz. Erdekes médon hihetetlen meg-
nyugvas lett Grra rajtam, abban a pillanatban le is szamol-
tamazzal, hogy nekem még barmi dolgom lesz az életben.
Aztanazegyik tanitvanyom utdnam ugrott, és kikapta
afejemet, amiaz elébbi megnyugvashozképest borzal-
mas élmény volt. Nem tudom, hogyan szedtek ki, de nem-
sokaramaregy Zsigulihatso tilésén szaguldottak velem
ahegyréllefelé. Onnantél sok minden torl6dott.

- Mondhatjuk, hogy halalkozeli élményt éltél at?

- Szerintem elsGsorban sokkot kaptam, amitél sem
stresszt, sem fajdalmat nem éreztem. A halalkozeli élmény
inkabb akkor kovetkezett, amikora baleset utan négy
napig valsagos allapotban fekiidtem a debreceniidegsebé-
szetiklinika intenziv osztalyan. Oda tigyjutottam el, hogy
még Ukrajnaban egy hegyifaluban egy orvos dsszevarrta
afejemet,amiutanabegyulladt, és sebfert6zést kaptam.
Azutanténylega,ttloldalon”jartam, negyven-negyven-
két fokoslazzalakérhaziagyon, mikdzben semmimet sem
tudtam mozgatni, és mérhetetlen félelmet éreztem. Akkor
meg is valtozotta foldi élethez fliz6d6 viszonyom: abban
ma mar teljesen biztos vagyok, hogy ha kiegyenesedik

az EKG-vonal, nincs vége a vilagnak..

- Neked viszont még a f61don volt dolgod. Hogyan
vészelted ataz ezt kovetd k6keményiddszakot?
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A kerekesszékes
léthek 6nmagaban

nincs romantikaja.
Ez egy roppant fegyelmezett
clet, amely csak akkor élheto,
Na a legaprobb oromoket is
eszreveszed.

- Ahénapokig tarté rehabilitaci¢ alatt megprobalkoztam
mindenféle kezeléssel, a sarlatanok praktikaitél kezdve
avégilhatasos akupunktaraig. Aztjosoltak, csak a szeme-
met fogom tudni mozgatni, ehhez képest sokkal tobbre
vagyok képes. Viszont mivel addig nagyon aktiv életet
éltem, 0t-hat évembe is beletelt feldolgozniaz Gj helyzetet.
Korantsem minden gerincsériilt embert vesz koriil olyan
kiegyensulyozott, szeretd csalad, mint engem, am akkori-
ban mindent megtettem azért, hogy elvaditsam magam-
tol Erikdt, a feleségemet, hogy ne kelljen ezt az életet élnie
mellettem. Ezazonban nem sikeriilt. Amikor pediglattam,
hogy ezzel csak mély sebeket vagtamalelkén, elgondol-
kodtam, és megembereltem magam.

-Miétavagytok egyiitt?

-Egy Istvdn, akirdly-vetitésen ismerkedtiink meg 1984-
ben - én voltam tizennyolc, & tizenot éves. Hirom év
mulva 6sszehazasodtunk, s még ebben az évben meg-
sziiletett Renatalanyunk. Fajt, hogy a balesetem utan

az G életének sem lehettem olyan aktiv részese, mint sze-
rettem volna, de ma mar kétgyermekes csaladanya, akét
tiindéri unokdmmal egyiitt élnek veliink egy telken, de
kilon hazban Szentendrén.
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- Be tudsz azonositani egy olyan pontot,ahonnan
elindultalamasodik életedben is felfelé?

- Amikor felkértek Gjsagcikkek irdsara-sosem fele-
dem az osztalytarsam mondatat:,, Zoli, te okos sportold
voltdl, neked ez mennifog.” Aztan az dgyban fekve kiprébal-
tam, sazdtais naprol napraaz irasjelentiaz 6nkifejezést
ésacsalad mellettaz 6romforrast. Ennek mar tobb mint

htisz éve. Kozben fGszerkesztd, felelds szerkeszt§ is vol-
tam hosszu ideig egy lapcsoportnal, majd médiaoktatd
lettem, és két évvel ezelGtt kezdtem el novellakatirni.
Azazoétasziletettirasaim gy ijteménye a Kapaslovés.



- A cimado novellaa Nemzetkozi Sportijsagiro-
szovetség palyazatan szines iras kategériaban a vilag-
dontdbe jutott, Kovdcs Koko Istvin pedig gy fogalmaz
akonyveden szerepld ajanloban, hogya, baloghzolis”
stilustaz irasaidban par mondat utan felismeri.
Szerinted ez miben foghato meg?

- Ami biztos: az irdsaim cselekménykozpontiak, min-
dig torténik benntiik valami, nem sok filozofalast tartal-
maznak. Az is tény, hogy az emberi torténetek mogort
valamilyen médon mindig megjelenika sport, amelyben
szerintem Osszeslrlsodik az élet. Egy sportold rovidebb
id6 alatt éli meg azokata magassagokat és mélységeket,
amelyeket amtgy mindenkiaz élete soran. Es a bajnokok
csakajéghegy picinyke cstucsat képezik, mert azok koziil,
akika sportra teszik fel az életiiket, nagyon kevesen jut-
nakalegmagasabbra. Am ha nincskitlegy6zndd, sosem
leszel bajnok, ezért kell megadnia tiszteletetalegy6zott
ellenfélnekis. A novellaimbanalegy6zottek is jelen van-
nak, ahogyan at-atszovik a sztorikat onéletrajzi elemek
is, hiszen pontosan ismerem az 6ltdz6k vilagat. Tudom,
milyen, amikor szétszakad a tiid6d, van még a meccsbdl
harminc masodperc, de marnincs levegdd, mégis meg-
csindlod. Meg aztis,amikor edzésen annyira széthajtot-
tak, hogy azuhany alatt 6nkénteleniil is elb6gdd magad
afeszliltségtdl, aztan rohdgsz magadon, hogy huszonegy-
néhany évesen miafenének bégtél.

-Hanem banod, sorolom tovabb a stilusod jellem-
z6it: humor, zenei és irodalmi utalasok - Leonard Cohen,
Szabé Baldzs Banddja, Nagy Ldszlo és masok -, de agaszt-
ronomiarol se feledkezziink meg!

- Amély dramak mellett valoban jelen van az irasaim-
banahumoris, mert (6n)irénia nélkiil az én helyzetem-
ben elképzelhetetlen az élet, raadasul olyan kozegben
pallérozddtam Debrecenben, ahol mentek a vaskos tré-
fak. Akedvenc dalok, versek szerepeltetése nem volt kér-
dés, a gasztronémiat pedigimadom, egy csabai kolbaszért
meg tudok 6riilni! Vanisakotetben egy 6dam a csabai-
hoz, mert nalunk nemigen telik el tgy nap, hogy én vagy
agyerekek ne egy lekanyaritott csabaikolbasz-karikaval
néznénk a naplementét, ha épp nyarvan. De van irisom
akocsonyakészitésrdl, illetve egy csibész futballistardl,
akiasportban nem vitte tGl sokra, am a parjaval a szerel-
miik k6zos nyelve a gasztrondmia. Froccsot pedig a sze-
repl6im kizaroélag észak-balatoni fehérborbdl isznak!

-Ahogy hallgatom, milyen szenvedéllyel beszélsz
azirasrol és az élet mas hétkoznapi 6romeirdl, arra

gondolok: a sportoléi multad is 6riasi er6tadhatott,
hogy az atéltkiizdelmek utan is dertis maradj.

- Sportoléként valéban megtanultam felallnia nehéz
helyzetekbdl. Epp ezérta Kapaslovést jé szivvel ajan-
lom azoknak a nagy taléléknek, akik mindig minden-
bél Gjra talpra allnak, leporoljak magukat, mennek
tovabb, és megtanuljak a kis dolgokat is becsiilni

az életben. Enis megtanultam, mert a kerekesszékes
létnek 6nmagéaban nincs romantikaja. Ez egy roppant
fegyelmezett élet, amely csak akkor élhetd, haaleg-
aprébb 6romoketis észreveszed, s megprobalsz olyan
célokat magad elé tlizni, amelyeket el is tudsz érni.
Példaul két ujjal gépelni, ahogyan akar egy hosszabb
novellais megirhaté.

- Emlitetted, hogy biztos vagy a foldiléten tili életben.
Milyenaviszonyod a Joistennel?

- Folyamatosan keresem 6t. Miutdn a kotet irdsaide-
jén egy éven beliill hirom hozzam nagyon kozel 4116
ember -az 6csém két oltas utan koronavirusban,
avejem otvenévesnél is fiatalabban ALS-ben, az ap6-
som pedig rakban - elhunyt, néha Ggy érzem, a Jéisten
kukorican térdepeltet. Pedig én szeretném, ha - mint
Adyt - csondesen ésvaratlanul dtdlelne. Megvan a hitem,
kiizdok érte, templomba nem jarok, de imadkozom:
nem magamért, a csaladtagjaimért. A vallas erds
kapaszkod6, amikora vilagban megmagyarazhatatlan
dolgok térténnek, és a tizparancsolatot is betarthaté-
nak érzem 2023-ban is.

- ,Az dlmaimban soha nem vagyok kerekesszékben. Ebren
meg nem agyalok azon, mi maradt ki az életembdl. Bezdartam
az emlékeimet egy fiokba. Az irdsaimmal olykor kinyi-

tom. Ilyenkor dtsiit a napfény az sz borostin” - fogalma-
zol egyik személyes irasodban. Mégis megkérdezem:
eszedbe szokott nagy ritkan jutni, milettvolna, ha..?
-Fogalmam sincs, a baleset nélkiil hol tartanék, de igen,
néhaeszembe jut, s ha erre gondolok, furcsa, bizony-
talan érzés kerit hatalmaba. Magamnak azt szoktam
valaszolnierre akérdésre, hogy nyilvdn a mai napig
dzsudoéedzékéntjarnam a vilagot. De valdjaban ki tudja?
Talan nemis tartanék ottaz elsd életemben, ahol sze-
retnék, vagy ahol most, a masodikban tartok. Persze
nagyon sokatadnék azért, ha egyik pillanatrél a masikra
varazsitésre Gjra jol lennék. Az elsé dolgom volna, hogy
megfognam Erika kezét, és elsétalnank Ggy istenigaza-
b6l megélniaz elmilt harminc évet. A tobbi rejtély, de
ebbenazegyben biztos vagyok. ¢
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Cseh hableanymese
debutal az Operanazonan

Torténete soran el6szor mutatja be sajat produkcidjaban Antonin Dvorak
Ruszalka cim(i darabjat 2024. januér 27-én a Magyar Allami Operahaz.

A meghat6 torténetet a dalszinhaz Szlav szezonja részeként Szikora Janos
rendezésében, Brassoi-JOrds Andrea cimszereplésével Zo6b Kati jelmezeivel
allitjak szinpadra az Andrassy Uton, vezényel Haldsz Péter.

A Ruszalkaavildgonalegtdbbetjatszott cseh opera, népszertiségével sziil6hazdjaban

is csak Smetana Az eladott menyasszony cimi miive vetekszik. Bar természetfelettilényei
aszlav folklorbol eredeztethetdk, a torténetet leginkabb Hans Christian Andersen A kis hab-
ledny cim@ meséje, valamint Friedrich de la Motte Fouqué mesés elbeszélése, az Undine és
Gerhart Hauptmann Az elsiillyedt harang cimd mesedramaja ihlette.

Tamogatott tartalom




Miutan Ruszalka, a vizitiindér beleszeretett az erdei tavukhoz latogat6 dalias
Hercegbe, Jezsibabdtél kér tanacsot, hogyan valhatna emberré, hogy szerelmiik betelje-
siiljon. A boszorkany figyelmezteti Ruszalkat, hogy emberként el fogja veszitenia hang-
jat,ha pediga Herceg valahaishttlen lesz hozza, mindkettdjliket 6rok atok sjtja. Alany
azonban hisz a szerelem erejében, és amikoraz erd6ben vadaszé Herceg ratalal, els6
latasrabeleszeret, és elviszi a kastélyaba az udvar débbenetére.

Egyhéttel késGbb, az eskiivé napjan viszonta Herceg mar habozik. Kozeledéseire
anémalanyridegséget mutat, mivel a hideg vizbdl sziiletett nimfa nem ismeri a forré szen-
vedélyt. Ezalattaz eskiivére érkezett Idegen hercegnd hitisagbol kikezd a Herceggel, aki
akétségbeesett Ruszalkatdurvan elutasitja. Lanya gyotrelmeilattan az eseményeket tehe-
tetleniil ésaggddva figyeld Viziember égtelen haragjaban megatkozza a férfit, és magaval
visziavizitlindért. A vigasztkeresé Herceget ezutan az Idegen hercegnd is kikosarazza.

Az erdeit6 partjan immar sziirke lidércként bolyong6, megatkozott Ruszalka szenve-
déseitlatva Jezsibaba felajanl egy kést, amellyel, ha kioltja a Herceg életét, megmenekiil
az atoktdl, ezt azonban a még mindig szerelmes Ruszalka elutasitja. Késébb az Griilet
hataran gyotr6dé Herceg is eljon a topartra, hogy bocsanatot kérjen szerelmétél. Alany
figyelmezteti, hogy csokja halalos, de a Herceget ez sem tantoritjael, boldogan hal meg
szerelme karjaiban.

A romantikus meseoperaaz 1901-es pragai bemutat6 6ta hatalmas sikernek 6rvend
hazajaban, csak a cseh févarosban eddig tobb mint kétezer alkalommal tzték misorra.
A milegismertebb részlete Ruszalka Dala holdhoz cim ariaja, amely galakoncertek és
ariaesetek népszerd darabja. Az operaa XX. szazad végén kezdett beszivarognia nem-
zetkozi torzsrepertoarba: a Bécsi Allami Operahaz 1987-ben mutatta be, majd ez a pro-
dukci6 debiitalta New York-i Metropolitanben 1993-ban is. A Parizsi Opera2001-ben,
alondoni Kiralyi Operahaz 2003-ban vitte szinre, mig a milandi Scalaban 2023 nyaraig
kellettvarnianagy sikerd debiitalasra.

A Magyar Allami Operahazban eddig mindossze két vendégjaték alkalmaval volt lat-
haté Dvordk mestermive, 1956-ban a Pozsonyi Nemzeti Szinhaz az Erkel Szinhazban,
htsz évvel késébb a Pragai Nemzeti Szinhaz az Andrassy Gton vendégszerepeltanimfa
tragikus szerelmi torténetével. Az OPERA 2024.januar 27-én, a Szlav szezon keretei
kozt el6szor mutatja be sajat produkcidban a Ruszalkat. Szikora Jdanos, a székesfehér-
vari Vorosmarty Szinhaz igazgatéja, akinek ez a tizenharmadik munkajaa Magyar
Allami Operahazban, a darabot nagyszabast klasszikus és modern latvanyvilaggal
otvozve visziszinre és rendezi meg. A kiilsGségeiben islatvanyosnak igérkezé produk-
ci6 diszleteit Szendrényi Eva, jelmezeit Zoob Kati tervezte, a rendezével el6bbi A bolygé
hollandi, utébbi Az drnyék nélkiili asszony operahazi produkciéiban dolgozott egyiitt korab-
ban. A darab koreografiajat Rafai-Vetési Adrienn készitette, az el6adasbana Magyar
Tancmiivészeti Egyetem hallgatdi mikodnek kozre.

A Ruszalka cimszerepét Brass6i-J6ros Andrea alakitja, akiaz el6z6 évadban a Haborit
ésbéke Natasdjakéntaratottjelentds szakmai és kozonségsikert. Partnereia fbb szere-
pekben az OPERA vezetd sz6listai: Nydri Zoltdan (Herceg), Ralik Szilvia (Idegen hercegnd),
Szemerédy Karoly (Viziember) és Gdl Erika (Jezsibaba), mellettiik Fiilep Maté, Erdds Attila,
Topoldnszky Laura, Kapi Zsuzsanna, Fiirjes Anna Csenge és Megyesi Schwartz Liicia miikodik
kozre az eléadasban. A Magyar Allami Operahaz Zenekarat és Enekkarat (karigazgato:
Csiki Gabor) Halasz Péter elsé vendégkarmester dirigalja.

Aharomfelvonasos Ruszalkaa2024.januar27-i premiert kovet6en az évadban januar
31-én, februar2-an, 4-én délelétt, 7-én, 9-én és 11-én tekinthetd meg a Magyar Allami
Operahazban cseh nyelven, magyar ésangol felirattal. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA, EGER CSABA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

plasztikvilagon
ul
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A rézsaszini dlomvildg haboruba torkoll. A nemek és az ideoldgiak, valamint
a magasztos értékek osszecsapasa soran felmeriil a kérdés: Vajon az életen at
tartd kiizdelem mir6l tereli el a figyelmet? Mindekdzben a halal mar feni a kasza-
jat, de kimondatlanul megallapodunk abban, hogy ezt nem vessziik észre.

Atavaly nyaron bemutatott és nagy visszhangot kivaltott Barbie-film giccses alkotas,
mégis mindenkinek vanréla véleménye. A kiilénbozé vilagnézet emberek meglata-
saitolvasva feltinik, hogy nem csupan a rézsaszin plasztikvilagrél fogalmaznak meg
allaspontot, hanem sokkal inkabb a néi szerepek kihivasairdl, a nék kozotti szolidari-
tasrol, a férfiak és a n6k kozotti hatalmikérdésekrdl és ellentétekrdl, az élet értelmérdl
vagy éppenséggel a halalrélis. Greta Gerwig Barbie-ja gondolkodasra 6szténoz, ez pedig
ajo film egyik ismérve. Erintiazokatalétkérdéseket, amelyek mindnyajunkat reflexiéra
sarkallnak.

A Barbie-k boldogan élnek Barbielandben, ahol minden tokéletes: az alomhaz,
azalomautd, a hibatlan kiilsg, és raadasul minden este csajos este. Az 6sszes fontos és
kevésbé fontos posztota Barbie-k toltik be. A miniszterelnok, az alkotmanybird, az orvos,
aNobel-dijas tudés mind Barbie, a Kenek sorsa pedig az, hogy igyekeznek felkelteni
aBarbie-k figyelmét, és kiélvezniazta pillanatot, amikor egy Barbie tekintete rajuk téved.

A torténetiink f6hése, a sztereotipikus Barbie (Margot Robbie) szaimara mindez igy
tokéletes, és eszébe sem jutna, hogy bali magas sark cipell§jét hétkdznapi Birkenstock
papucsra cserélje. Azonban egy nap kiilonds dolog torténik, az esti taincmulatsag koze-
pette Barbie, sajat magatis meglepve, felteszia kérdést:, Szoktatok a halalra gondolni?”
Egy pillanatra megfagy alevegs, majd mintha misem térténtvolna, a buli folytato-
dik tovabb. Masnap reggel azonban tovabbi furcsasagok torténnek, Barbie-nak szaj-
szagavan, hideg viz folyika zuhanybdl, mindez azonban semmiahhoz képest, amikor
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megtorténikalegborzalmasabb dolog, a szérnytiségek
netovabbja: Barbie nem all tobbé labujjhegyen. A sztereo-
tipikus Barbie ekkor elzarandokol furcsa Barbie-hoz
(Kate McKinnon), akirél kideril, hogy furcsasaga abbél
adédik, hogy odaat, avalé vilagban, egy kislany igen-
csak konyortelentljatszott vele. Azt tanacsolja Barbie-
nak, hogy kelljen Gitra, és keresse megalanyt, akijatszik
vele, mert csak igy allithatja helyre a vilaga tokéletessé-
gét. Barbie bar nem szivesen, de itnak indul. Kiildetése
sorannincs egyedtl, Ken (Ryan Gosling) Ggy dont, hogy
annak ellenére, hogy Barbie nem sokat néz ki beléle, vele
tart, hogy segitse &t.

FShdseink szamtalan kalandba keverednek, ame-
lyek soran Barbie szamarakidertiil, hogy a valé vilagban
nem a néi nem felszabaditdjaként iinneplik, mig Ken fel-
fedezi, hogy a férfiak nem pusztan elfogadasra és szere-
tetre éhezd, félresoport elnyomottak lehetnek. Mindez
azonban nemcsak identitasukat formalja at, hanem haza-
térésiiket kdvetSen felforgatja egész Barbieland életét
is,ahol Ken létrehozza a Kenlandet. Megkezdddik a harc
aKenek és a Barbie-k, a férfiak és a n6k kozott, amelyben
aBarbie-k nem maradnak egyediil, ugyanis veliik tart
Gloria és Sasha, az anya-lanya paros, akiket Barbie a val6
vilagban ismert meg. Vajon ki kertil ki gy6ztesen ebbdl
acsatabdl, és egyaltalan mitjelenta gy6zelem?

TI SZOKTATOK A HALALRA GONDOLNI?

A filmben a halal témajatc hallva a Kenek és a Barbie-k
meglepddnek éslefagynak. Szeretnénk azt hinni, hogy
mi, emberek ezt érettebben kezeljiik, és nem tartunk
ahalaltdl, st a szemébe nevetiink. Ezt tesszuk, amikor
kivancsisaggal vegyes borzongassal nézziik a véres hor-
rorfilmeket, halomral&jlik a videéjaték szerepldit, vagy
ijesztd jelmezekbe bjunk halloween idején. Ezek azon-
ban tobbnyire nem val6di szembenézést jelentenek,
hanem csak egy szamunkra megfoghatd, befogadhaté
szinten valdo megkiizdéstazzala ténnyel, hogy az éle-
tiink megkérddjelezhetetlen része a halal. A minden-
napjainkatazonban Ggy rendezziik be, hogy ne kelljen
amulandésagunk tényével szembesiilntink. Elforditjuk
atekintetiinket a halaltdl, ezértamikor elkeruilhetetlenil
kozel jon, példaul egy szerettlink stilyos megbetegedésén
vagy elvesztésén keresztii], teljesen letagléz benntinket.
A szembesiilés az élet végességével rairanyitja a figyel-
miinketarraakérdésre: Vajon értékesen toltjiik-e a min-
dennapjainkat? Ilyenkor talalkozhatunk alétezésbdl
fakado felel6sségiinkkel is, ez azonban nem csupan nyo-
masztd teher, hanem lehet8ség is. Polcz Alaine szavaival
élve:, A haldl tiikrébe nézve mélyebb, gazdagabb életet élhetiink.”
Elengedhetjiik arézsaszintre festett plasztikvilagot, >
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Amikor az érintettek
megengedik maguknak,

hogy kiszolgaltatottak és
gyenglk is legyenek, akkor
hirtelen elvész a nyomas
arendszerbdl, amely
korabban a harci allapotot
fenntartotta.

amely minden mozzanataval, fogyasztasra hivo csabita-
saval és lires programjaival abban segit, hogy eltereljiik
afigyelmiinketa valésagrol. Igy elkezdhetjiik megvala-
szolniakérdést: A mulandésagunk tiikrében mit jelent
szamunkraaz értékalapt és felelds élet?

TUKOR ALTAL TISZTABBAN LATNI?

Barbie avalé vilagbdl megtorten tér haza. Vélt érték-
telenségével szembesiilve alét ésaz 6nérték alapvets
kérdéseit kezdi feszegetni, amely egy kérdésbe stirtiso-
dik 6ssze: Vajon mi értelme van az életnek, mit érek én?
Amikor mindez felszinre tor belSle, Gloria §szinte meg-
lepettséget mutat, és vitaba szall vele. Felhivja Barbie
figyelmét tobb eréforrasarais: aszépségére, akitartasara,
az erejére, akarizmajara.

Izgalmas, és nagy valoszintiséggel ismerds képet
latunk kirajzolédni. Onmagunkata sziiletésiinktdl
kezdve olyan kapcsolatok altal értékeljiik, amelyek sza-
munkra fontos személyekhez fiznek minket. Ok jelentik
nekiinka tiikrot. Jobb esetben szépnek és szerethetnek
latjuk magunkat ebben a tiikorben, egy krizis vagy egy
nehéz élethelyzet ezzel szemben Ggy irhatja ata benniin-
ket korilvevé vilagot, hogy 6nmagunkat oda nem illének,
atiikorképilinket pedig csinyanak és értéktelennek las-
suk. Igy fordulhat el8, hogy Barbie, amikor a kérnyezete
alapjaiban megvaltozik, elveszitiaz 6nmagaba és az onér-
tékébe vetett hitet. Mindennapi életiink velejardja, hogy
bizonyos id6kozonként teljesen atalakulnak az életiink
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meghatarozé konturjai. Ennek okailehetnek: kapcso-
lati vagy munkahelyivaltozasok, egy gyermek sziiletése,
vagy egy szeretett személy elvesztése. Csak egy-két példa
az életiinket kiséré krizisek tarhazabol, amelyeknek
bekovetkezése soran akarasziilgségiinkben elégtelen-
nek, a parkapcsolatunkban értéktelennek, a munka-
helyiinkon nem elég jonak, vagy a barati kortinkben
mell6zottnek élhetjiik meg magunkat. Barbie torténete
egy hollywoodi fordulattal folytatédik. Gloriaazt tizeni
Barbie-nak:,Hiba van akésziilékedben, nem jéllatod
magadat.” Es f6h&siink felfedezi, hogy a kiilvilagban
léteznek olyan dimenzidk, amelyek mddositanak az 6ssz-
képen. Ismétattudja élni, hogy a helyén van, a célja felé
halad, és értékes. A filmvasznon ez igy éppen rendjén is
van, még haavaldsaggal tavoliis kapcsolat.

Kézenfekvd akérdés, hogy Gloriaavald életben vajon
hogyan segitené Barbie-t. Elsé impulzusként - 1évén,
hogy mi, emberek dltaldban nem szeretjiika nehéz érzése-
ket -inkabb nem vessziik észre a kérdéses helyzetet, vagy
elkezdjiik az érintett személytjobb beltasra birni. Igy
ugyanis csokken a fesziiltség és a kiszolgaltatottsag érzése
abban, aki vigasztalniakar. Elhitetjiik magunkkal, hogy
haamasik végre 6sszeszedné magat, akkor Gjrajol lehetne.
Vitatkozunk vele, és azt magyarazzuk neki, hogy hely-
telentillatja 5nmagat, és vegye észre, milyen értékes, de
altalaban csak elbeszéliink egymas mellett. Az 5nmaga-
val kapcsolatban nehéz érzéseket atél6 személy ugyanis
az érzésein keresztiil észleli magat, mig a batoritd szavak leg-
tobb esetben az észre hatnak. Az észérvek hattérbe fognak

Kép: Profimedia — Red Dot



szorulni, ésaz érintett atéli majd, hogy 6t nem értette meg
akilvilag. Hasznosabb lehet, ha meghallgatjuk az érintet-
tet, és 6szinte nyitottsaggal kérdéseket tesziink fel neki:
,Mesélsz még? Ertem, hogy mostigazan nehéz neked, van
kedved megosztani, hogy mik mozgatnak téged?” Ilyen

és ehhez hasonl6 kérdésekkel ugyanisaztajelzéstadhat-
juk, hogy amasikkal vagyunk, elbirjuk a fijdalmat, és azzal
egylitt szeretjiik 6t. Ezutdn megmutathatjuk, hogy mi
milyenneklatjuk, milyen eré6forrasokat fedeziink fel a sze-
mélyiségében ésaz életében. De haazt mondjuk neki: ,ne
mondd mar, mindened meg van” vagy ,ha énahelyedben
lehetnék” és,,mésa te helyedben nagyon oriilne” akkor

azt izenjlik, hogy nem tudunk mit kezdenia helyzeté-

vel, ésjobbvolna, ha nem kellene szembestlniink vele.
Kivilalloként nagyban hozzajarulunkahhoz, hogy az érin-
tett milyenneklatja magat, amikor taldlkozik veliink.

HADITERVEM HATTERE

Afilmlatszélag anemek kézotti harcrél szol. Mintha
anéuralom ésa férfiuralom eszméi fesziilnének egymas-
naka filmvasznon. Azonbanazideolégiakért és a hata-
lomért folytatott kiizdelem hatterében emberek, az 6
érzéseik, valaminta kapcsolataik hizédnak. Ken szerel-
mes Barbie-ba, gyengéd érzelmeiazonban viszonzatlanok
maradnak. Végeredményben Ken élete nem sz6l masrol,
minthogy vagyakozik Barbie utan. Igy tesz akkor is, amikor
Barbie aval6 vildgba indul. Elrejtézik, szerelme autéjaban,
éselkiséri. A megérkezésiik utdn benyomasokat szereznek.

Kenraeszmél, hogy mar nem lathatatlan, Barbie-t pedig
csalédasok sora éri. Macso6 f6hésiink kifejezi oromét afe-
lett, hogy észreveszik, és vonzonak talaljak az emberek.
Ezazérzésvezeti, amikor elkezd utdnajarni, hogy vajon
mimasebbenavildgban, mint odahaza, és eljuta pat-
riarchatus gondolatahoz. Barbie ek6zben mas jellegd
tapasztalatokat szerez sajat magaval kapcsolatban: eluta-
sitottsagot és hibaztatast. Ezek az érzések nem a kellemes
atitarsak kozé tartoznak. Végiil mindketten igyekez-
nek haza. Barbie szeretne visszatérnia biztonsagba, Ken
pedig szeretné megvaltoztatnia kornyezetét, hogy ne
avisszautasitottsag és a kiszolgaltatottsaglegyen a min-
dennapi tapasztalata. Szeretné megvaldsitania férfiural-
mat. Megkezdddik a nyilt sisakos kiizdelem, ideologiak
csapnak 6ssze. Hogyan isjutottunk ismétide? Ugy t(inik,
hogy Ken és Barbie személyes tapasztalatait ruhazza fel
ideoldgiai tobbletfegyverzettel, és csatdbaindula valasz-
tottideoldgiai védelmében. Vajon valéban a szellemi
elkotelezddés alla cselekvésiik hatterében? Az olvasd
szamara élesebben fogalmazva: Vajon csakugyan ide-
akértés értékrendi magaslatok meghdditasaért csata-
rozunkaz életiink oly sok helyzetében egymassal? Ken
és Barbie ugyanis nem igy tesznek. Ken szeretne végre
megszabadulniavisszautasitottsag, a sebezhetdség és
az értéktelenség érzéseitdl, Barbie pedig visszavagyik
ajol megszokott és biztonsagosnak vélt életébe. Nekik
kapérajon, hogy magasztosabb célokat tizhetnek a zasz-
lajukra, elfedve - akar dnmaguk el§lis -, hogy valéjaban
sajat személyes sziikségleteik kielégitése all a cselekvé-
sitk kdzéppontjaban. Szeretnének szeretve lenni.

Az egyéniésacsaladterapias munkasoranis gyak-
ran visszatérd téma, hogy egy csaladban, munkahelyen,
barati kapcsolatban vagy kozosségben kinél van a hata-
lom. E kérdés fesziiltségeket szit, kapcsolatokat tesz
tonkre, és még szamtalan sebet ejt. A k6z0s munkak soran
sok esetben eljutnak akliensek oda, hogy felismerjék:
ahatalomért folytatottkiizdelmet ugyan fel lehet ruhazni
ideolégiai szempontokkal és a végsé igazsag védelmével,
végeredményben leginkabb eszkdz marad annak érdeké-
ben, hogy intim kézelséget élhessenek meg a kornyeze-
tiikkel gy, hogy kozben elkertiljék a kiszolgaltatottsagot,
agyengeséget ésasebezhetdséget. Amikoraz érintettek
megengedik maguknak, hogy kiszolgaltatottak és gyen-
gékislegyenek,akkorhirtelen elvészanyomas arendszer-
bél, amely korabban a harci allapotot fenntartotta. Barbie
és Ken akkor hagy fel a kiizdelemmel, amikor képessé val-
nakarra, hogyavalddi érzéseiket és vagyaikat kimutas-
sak egymasnak, vallalvaaztis, hogy sebezhetSk. ¢
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