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Indulhatunk?

A kek zonak hosszy
cletet igero titkal 1,

Mar az 6kori gorog filozofusok is szerettek sétdlva értekezni. Hippokratész
ugy vélte, hogy a séta a legjobb orvossag. Hosszu évszazadok dta hivek
milliéi tapossak a zarandokutak 0svényeit, a szerzetesek pedig koptatjak
a kolostorok kerengdit. Rousseau is azt vallotta, hogy csak gyaloglas
kozben tud gondolkodni, Kant soha ki nem hagyta volna hosszu esti sétait
Konigsberg kertjeiben, Thoreau napi négy-ot orat gyalogolt, mert tgy
tapasztalta, a legjobb miveket akkor irta, amikor sokat sétalt. Gandhi

a sétat a testgyakorlatok kiralynéjének nevezte.

Rendszeres napinegyven perc gyaloglaslatvanyosanjavitjaaz életmingségiinket.
Rendkiviilj6 hatast gyakorol minden szervrendszeriinkre: javitja fizikai, mentalis és
érzelmiegészséglinket. J6 példakéntjarnak el6ttiink ebben a kék zéndk szazévesei: a ter-
mészetes mozgas ugyanis mindennapjaik része. Birhova mennek -legyen az templom
vagy étterem, vendégség vagy munka -, a gyaloglast valasztjak, igy naponta tobb kilo-
métertis megtesznek.

A kék zonak Foldiink azon régioi, ahol kiilonosen magas az id6s — akar szaz évet is
megélé —, j6 egészségnek orvendd, boldog emberek aranya. Dan Buettner amerikai
Ujsagiré tobb mint hisz éve orvosokbol és tudésokbdl all6 csapataval azt kutatja, mi
lehet a hosszu élet titka. Ot helyet talaltak a vilagban - Szardinia hegyvidéki falvait,

a Csendes-6cean déli részén fekvo Okinava-szigetet, a gorogorszagi Ikaria szigetét,

a Costa Rica-i Nicoya-félszigetet, a kaliforniai Loma Linda varosat, ahol az emberek

a legtovabb élnek.

/

A mozgasformakkoziil talan a gyaloglas szolgaljalegjobban a sziv egészségét.
Segitheta megfeleld teststly, anyagcsere, vérnyomas fenntartdsaban, amelyek mind
hozzajarulnak aszivegészségének megdrzéséhez.

Kép: Gettylmages Hungary



A séla a depresszio
eqyik leqgjobb ellenszere.

Koztudott, hogy atestmozgasazidegrendszerre gya-
korolt hatasa révén csokkentia stresszt ésjavitjaa han-
gulatot, hiszen felszabaditja a boldogsaghormonokat:
azendorfint, a szerotonint ésa dopamint. Igy lesz a séta
adepresszi6 egyiklegjobb ellenszere.

Alépések felporgetik az agy vér- és oxigénellata-
sat, ezaltal pedigjavul a memériank és a tobbi kognitiv
képességiinkis. Akisokatgyalogol,annal bizonyitottan
alacsonyabb a demencia ésaz Alzheimer-koér kialakuldsa-
nakesélye. A sétanem igényel tudatos odafigyelést, igy
elménk ,megtisztulhat”, és szabad utatengedhetakreativ
ésinnovativ otleteknek. Aki rendszeresen mozog, sokkal
konnyebben tud reagalniavaratlan kihivasokra.

Sétakozbenaz egész test dolgozik. Erésddnek az izmok,
javulatiid6kapacitas, az emésztés, és méga szemre is
jotékony hatast gyakorol. A gyaloglas fejlesztia koordi-
nacios képességet, ergsitiaz immunrendszert, fokozza
az alloképességet. Jelentds szerepetjatszik a csontritku-
las ésaszivinfarktus megel6zésében, a magas vérnyomas,
acukorbetegség, egyes rosszindulat( daganatok, légtti
betegségek, a posztcovid-tiinetek kezelésében.

Mindezek utan, ki ne akarna beiktatnia gyaloglast
mindennapi életébe?

.
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KARDIOOSVENYEK

Els61épésként érdemes lehet csatlakoznia Szent Ferenc
Kérhaz altal életre hivott Utaz egészséghez elnevezést
programjahoz. Lényege, hogy egy révidebb vagy hosz-
szabb ttra keretében visszajelzést kaphatunk sziviink
egészségiallapotardl. Eddig kilenc helyszinen létesiilt
ilyen kardiotandsvény. Azoknak, akiknek kevésbé ter-
helhetd a szervezetiik révidebb, migaz egészségesek sza-
mara hosszabb Gtvonal all rendelkezésre.

A tanosvényen informacios tablakkal jelzett pulzus-
mérSpontokatjeldltek ki. Az itt mért pulzusértékeinket
asétank elején felvett kis tiralaprajegyezhetjiik fel, majd
gyaloglasunk végeztével leadhatjuk azt, hogy a kérhaz
szakemberei kiértékeljék eredményeinket. Az Gsvénye-
ketvezetett gyalogtirak keretében, illetve egyénileg is be
lehetjarni. A programhoz egyedileg kifejlesztett mobil-
applikacié is tartozik.

,Mamar kell§ bizonyitékunk van arra, hogy a rendszeresen -
hetente tszor legaldbb negyven percen dt —végzett dinamikus
mozgds szervezetiink teljesitGképességére és mentdlis egészsé-
giinkre elényds hatdst gyakorol” - mondja dr. Toldy-Schedel Emil
kardiol6gus,a Budapesti Szent Ferenc Kérhaz féigazgatdja.

,Ezentudds és a kardiologiai tapasztalataink alapjdn sziiletett
meg az els6 Ut az egészséghez program a Kis-Hdrs-hegyen. Eleinte
abetegeinknek szolt, de aztdn rdjottiink, milyen nagy szerepe lehet
aprevenciéban és aszilrésben is. Aztis mondhatndm, hogy a prog-
ram egy kellemes titra élménye mellett egy kardioldgiai sziirdvizs-
galat lehetségét is kindlja, méghozzd gyonyorii kornyezetben.

TUKOR 39



Aprogram azok szdmdra, akik kiilonboz0 egészségiigyi okok miatt
félnek a gyalogldstol, egy keretrendszert biztosit, hogy merjenek
elindulni. gy sziiletett meg az els§ tandsvény nyolc évvel ezel6tt.”
Aleadott tGralapoknak készonhetSen szamos esetben
rejtett, de beavatkozast igényl6 kardiol6giai problémakra
deriilt mar fény, meghosszabbitva ezzel sok-sok ember
életét.

,Programunk célja, hogy egy mozgdsmozgalmat inditsunk el” -
fogalmaz dr. Toldy-Schedel Emil., A mozgdst nemcsak fizi-
kai aktivitdsként, hanem kozos egyiittlétként is tamogatjuk, hogy
merjék megtenni az elsd épést az emberek. Az egymdst sarkalld
kozos titrdzds, a kozosségi [étélmény mentdlis egészségre gyako-
rolt pozitiv hatdsa pedig mérhetd és kimutathato, ezértis szerve-
ziink vezetett tiirdkat. En magam is igyekszem havonta egyszer
csoportot kisérni. Ehhez persze sziikségiink van onkéntes helyi
segitGkreis. Olyan embereket keresiink, akik szivesen csatlakoz-
nanak a programhoz akdr tiiravezetéként, vagy akik szivesen
lennének hdzigazddia programnak egy ij helyszinen.”

Akezdeményezés sikerére ésanagy érdekl6désre valo
tekintettel, az elmtlt hét évben tovabbi nyolc tirads-
vénytadtak at Budapesten és az orszag mas pontjain.
Atervek szerintidén pedig tovabbilegalabb tiz kardiotan-
6svénnyel béviil a program. Addig is érdemes végigjarni
ajelenleg elérhetd gyonyord helyszineket, kitoltetni és
kiértékelésre leadnia ttralapot.

GYALOGLAS ES TARSASAG

Szerencsére orszagszerte egyre tobb lehetdség nyilik

arra, hogy egyénileg, csoportosan vagy mar egy meg-

1év6 kozosséghez csatlakozva vagjunk bele a rendszeres
sétaba. Az Aktiv Magyarorszag oldalan példaul tematiku-
san lehet mozgasformakra, régiokra keresni, ahol komp-
lett programcsomagokatisajanlanak az aktiv pihenésre
vagyoknak. https://aktivmagyarorszag.hu/

Monspart Sarolta kezdeményezte 2017-ben, hogy
az orszagszerte gyaloglo id6sek klubhalézatba szervezdd-
jenek, vagyis olyan kozosséggé formalddjanak, ahol nem-
csak oromteli testmozgasra van lehet8ségiik, hanemarra
is, hogy kortarskapcsolataikat megerdsitsék.

A nemzetsportoldjanak az voltaz dlma, hogy legalabb
Otszaz gyalogld idGsklub miikodjon Magyarorszagon.
Aklubhilézathoz ma mar kétszazhiisz ilyen egylet csat-
lakozottaz orszag szamos teriiletén. Ezek heti gyako-
risaggal gyalogloprogramokat szerveznek azért, hogy
az Otvenot év feletti korosztaly rendszeresen mozogjon,
éstarsasagi programokon vegyen részt. https://mosa.hu/

A Milli6 1épés az iskoladért nevi kihivas min-
denidbklegnagyobb mozgasra 6sztonzd jatékalett
Magyarorszagon 2023-ban. A jaték célja: minél tébb
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résztvevl bevonasaval, rendszeres mozgassal 1épéseket
gyUjteniaversenyben résztvevd iskolak szamara; minél
tobb id&s gyalogloklub létrejotte; legalabb haromszaz-
ezeraktiv résztvev bevonasa. https://milliolepes.hu/

A Tarabaratok tagjaita természet szeretete és a tira-
zas koti 6ssze, amely egyszerre sport, pihenés és kdzos-
ségformald erd. Azzala céllalalakultak, hogy egyiitt
jarjak a természetet, és magukkal vigyék azokat, akik
korabban szerettek volna mar kimozdulni, de nem mer-
tek. Klubjukkal segitenek felkésziilnia tirakra, s6t
tarabarat-alkalmazasukkal a kevésbé tapasztaltakis fel-
fedezhetik a természet szépségeit. www.tura-baratok.hu

Felfedezésre varnak tovabba a havonta masarcukat
mutatd, gyonyor(, hazaiarborétumaink, érdemes kipré-
balniasportos gyaloglas egyre népszeriibb formajat,
anordic walkingot, vagy a mozgast meditacioval 6ssze-
kotni, és részt venni példaul a gyaloglas Jézussal nevd
programon. ¢



SZOVEG —
SZAM KATI

SZEMBEFURQLT

TUKRO

A

Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak forditott
tiikorajtdit, azt hittem, egyszerien ismétlédnek a folyoséva mélyiil6 képek. Pedig hogy
is lehetne ugyanaz? Hisz minden Ujabb tiikroz6désben ott az 6sszes el6z6 kép.

MIOTA SZERETI APU A BANANT?

L 1 Csak negyedodrara ugrik be a sziileihez, a hétvégén

® otthagytak Bocit,a gyerekalvés bohécat. Odafelé
benézazoldségeshez gyiimolcsért. Ilyenkor még nem
terem semmia kertben, és a sziilei csak akkor vesznek
narancsot, ha 6k mennek hozzajuk, az aszott kerti alma-
kat eszik, amig van bel§liik.

Apjaéppakertbe késziil borsot iiltetni,a bananfirt
lattan felcsillan a szeme. ,Ezt mind nekem?” - kérdi, és
azelészobaban, harom-négy harapassal elis tiintet egyet.

,Eztbeviszem a szobamba” - mondja, és 6 elmosolyodik, mert
biztos benne, hogy megeszik még egyet odabent. ,Midta
szereti Apu a bandnt?” -, Miéta oregszik, azota ilyen torkos -
vdlaszol fejcsovdlva az anyja -, pedig ebéd el6tt is vittem nekikét
almaspitét tizoraira. De nem ldtszik rajta, csont és bor. Most meg
megy ki ebben a hidegben, rendes kabat nélkiil. Kavét sem ittal!” -
kiabal utana.

Letilnek harmasban kavézni, a sziilei ismerds mozdu-
latokkal, szinte kotelességszertien dontik be feketén, tej
és cukor nélkiil, ahogyan mindig, de 6 nehezen nyelile
akotyogdn f6zott, karcos 1ét. Gyerekkoraban kavézaskor
néhabanantkaptak. Legtobbszor karacsony elétt. , Miért
nem cipzarvan abandnon?” -kérdezte ilyenkor Apu., Apu, te
nemkérsz?” -kérdeztek vissza, és mindigjottraavalasz:

,Banant csak a gyerekek és a majmok esznek.”

Azapjafelallakavé melld], és kimegy a kertbe.
Megoregedett. A doktor ur tiirelmetlen mozdulatai tling-
dévé valtak, és meglassulthiresen viharzdjarasais, 1éptei
bizonytalanul keresik a talajtakitaposott kerti cipSben.

2 ,Viszlat, doktor iir” - szélt utdna a portéds a fiilké-

® bél,ahogy szérakozottan elviharzotta portaépii-
letel6tt. Visszalépett parat, és bocsanatkérdn, integetve,
szinte hajlongva prébaltajévatennifigyelmetlensé-
gét. Ahogy az el6bb atvagotta flistolgs éptiletek kozote,

mason jartazesze. Az egyiklaboros azt mondta délel&tt
azintézet folyosojan, hogyaz tizletkézpontba zaras el6tt
banan érkezik. Szeretett volna hazavinni meglepetésnek.
Igyekezett minél el6bb végeznia szabadalom koriili tigy-
intézéssel, nem ebédelt, és mar fél négyre itt volta masod-
allasa helyszinén, merta Mamanakis megigérte, hogy
bemegy hozza. Mégis kicsit megcstszottidében, feltar-
tottakatitkarnéka csacsogasukkal, ezérta szokottnal is
gyorsabban vagottatagyarudvaron.

Csipds szél siivitett, valamijeges csapadékot hordva.
Abusz tgy Gszott be a sikos Gton a megalléba, mintegy
jollakott driascet, kiokadta és befaltaa tomeget. Az embe-
rek munka utan karacsonyivasarlasraigyekeztek. Nem
birtaatomeget, a fiilztigas, a szapora szivverés és izzadas
ijjeszté volt. Elindult gyalog, négy megalld kabé tiz perc,
skozben halasan gondoltarra, hogy nalukavasarlaso-
katafelesége intézi. Csaka maitkell atvészelnie. A Mama
csalédottvolt, hogy keveset maradt, megigérte, hogy hol-
nap hoz valami meglepetést. Ezutan muszaj volt buszra
szallnia. Igyekezett elterelnia gondolataitaraizzadt sap-
kardl, a cigiszagl, hangosan beszélgetd utastarsakrol.

A prof szerint Amerikdban vagy tizféle bananisvan, vala-
melyiket csak f6zésre hasznaljak, imad ezekrél az utaza-
sokrol beszélni, de sosem a szakmai hireketadjaat. A malt
hoénapban megint hivtak 6tis, de majd bolond lesz repii-
16re ilni. Ugyis mindenré] értesiil a publikalasokbol.

Azaruhazbanazemeleti Csemegétdla foldszintre
kigyézika sor. Mire sorra keriil, mar csak hat darabot
lehetvenni, szerencsés,amogotte allo nének mar nem
jut.,Egy drdja allok itt a gyerekkel” - mondja sirdsan. , Ez till-
zds, asszonyom, énis csak harmincot perce allok itt” - jegyzi
meg a pontossag kedvéért, gyors kalkulaciot végez: a gye-
rekeknek,a Mamanak.., levalasztkét banant, odaadja
andnek, ésviharzik kiaszabad levegére.
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Felugyelet
helyett
tamogatas

Bank egy tapolcai csaladi hazban lakik, ahol sajat szobajat a sziileivel
egyiitt rendezte be, és kedvenc filmjének posztere 16g a falon. Ertelmi
fogyatékossdggal él6 feln6ttként onalldan éli az életét, dolgozni jar, sajat
keresete van, szabadidejében a szinjatszo kor legaktivabb tagja, és
mostansag épp szerelmes. Képes elkésziteni a vacsorajat, és szeret élni
a szavazati jogaval. Mindehhez a KULCSprogram nyuijt neki segitséget,
amely az onallésagot el6térbe helyez6 tamogatott lakhatas modellje

a fogyatékossaggal él6k szamara.

@ AzOrszagos EFOESZ (Ertelmi Fogyatékossaggal E16k és Segitsik Orszagos
Erdekvédelmi Szévetsége) arra kapott megbizast, hogy szocioldgusokkal, gyégypedagé-
gusokkal ésjogaszokkal egyiitt dolgozzon ki egy szakmai programot az intézményben
€16 értelmi sériilt emberek szamara, hogy a megfelel6 szinti taimogatas mellett képesek
legyenek 6néll6an élni. A szakmai programot a gyakorlatban is ki kellett prébalni.

Horvdthné Somogyi Ildiké, a Veszprém Megyei EFOESZ elnékeként és az orszagos
EFOESZ alelndkekéntaztjavasolta, hogy legyen az els6 haz Tapolcan, hiszen ott mérkié-
pitettszolgaltatasi gytirtivel rendelkeztek, emellett taimogaté szolgalatuk, nappaliintéz-
ményiik is volt. Igy emlékszik arraa pillanatra, amikor a kdzel kétszaz f6s lesencetomaji
intézetlakoielé allt, és felajanlottaalehetdséget, hogy kikoltozhetnek a széles 1épcsds,
magas belmagassagi kastélyéptiletb6l: A kétszdzlakobol minddssze tizenketten nyiijtot-
tdk fel a keziiket, hogy jelentkeznek. Sajdtsdgos vildg ez a kastélyintézmény: egy védett, ugyanakkor

L Ostorhdzi Bank a nappali intézmény varroddjéban

{ Kovécs Néra és Abrahdm Séra
TUKOR 13




Gyuri az egyik elsd lakd (Ivén Zoltdn mellett) a KULCSprogramban

2w

kissé elzdrt hely, kitiing szakemberekkel avastag falak kozott. Mi
elmondtuk alakdknak, hogy annyian johetnek majd a programba,
ahdny szobds lakdst kapunk, de ehhez eldre fel kell késziilniiik

az onallo életre. Hatvandrds elméleti képzéssel kezdtiink, szitua-
ciosjatékokkal, gyakorlatias tudnivaldkkal, de végiil ez a hatvan
oramajdnem egy évig tartott. Olyan iijdonsdgként hatd felada-
tokkal kellett megbirkézniuk, mint az ablak nyitdsdnak fortélyai
vagy amosogép beinditdsa. Amikor végiil mindenkimegkapta

az oklevelét, akadt egy fiatalember, akivisszalépett a lehetdség-
t61. »Atveszem az oklevelet«~jelentette ki nagy komolyan -, »de én
bizony nem megyek ki«”

Kaptak egy haromszobas dnkormanyzatilakast,
tehatharom fiatallal tudtak kezdeni, akik koziil az egyik
stlyos hallassérilt voltaz értelmi sériilése mellett, és
mindharman eleve intézetben toltétték a gyerekkoru-
kat. A gyakorlati oktatas alatt megtanultak, hogyan kell
hasznédlnia gazttizhelyt, és elkezdhették megtervezni
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asajat szobajukat., Miazt gondoltuk, hogy oridsi oromet oko-
zunk majd ezzel, de amikor megvolt a kulcsdtadds, még alig értem
el asarokig, mdr azzal hivtak fol: 6k igy dontottek, hogy kozos
szobdban fognak aludni - mesélia szakember -, mondtam
nekik, ez a ti dontésetek, és atvittiik az dgyakat a valasztott szo-
baba. Kés6bb a szekrényeket is atcipeltiik. Egy év volt, mire igé-
nyiik alakult ki a sajat kiilon térre. Ok egyébként az intézményben
huszonnégy oras feliigyelet alatt dlltak, de mitigy itéltiik meg,
hogy képesek lesznek arra, hogy éjszakai feliigyelet nélkiil éljenek
alakdsban. Eleinte mégvisszajartak Lesencetomajra dolgozni,
mert hénapokig sziikségiik volt erre a koldokzsinorra. Egyenként
tudtak levdlni rola, kiilonbozd idGpontokban.”

Ma sziikségletfelmérésnek hivjak a kezdeti munkat,
amelyetazindulaskoraszakemberek elvégeztek, mos-
tanra szerepel is a szocialis torvénybe foglalt protokoll-
ban. Sok kival6 szakember kellettahhoz, hogy ezt jol
bemérjék. Nemcsak intézménybdl, hanem csaladbdl



Horvathné Somogyi lldiké és Ostorhazi Bank

is fogadnak fiatalokat. , A csapatunkban még mindig itt van
az elsd harom fiatalunk (bar egyikiik ma mar a baratndjével él
egy mdsik hazban), de Bank példdaul csaladbol érkezett. Nem
tesziink kiilonbséget, feltételeket sem szabunk, és nem dontiink
helyettiik az § iigyeikben. Nem feliigyeljiik, hanem tamogatjuk
Oket abban, hogy a sajat életiiket élhessék.”

Ma mar egy kilencszobas csaladi hazat tudnak biz-
tositania stabil csapatnak. Hangstlyozzak, hogy ehhez
aprogramhoz nem apolasi szemlélet kell, hanem tamo-
gatasi. Példaul engedték nekik, hogy kivalasszak a szo-
bajuk szinét. A festd a munka kezdése el6tt felhivott, hogy
biztosan megengedtiik-e nekik ezt a szinkavalkddot - mondja
I1diké -, én természetesen biztositottam réla, hogy mehetnek
aszinek. Piros, sarga, zold, kék, narancssarga és lila drnyalatok
pompaztak a falakon, 6sszevissza cikdzva. Az intézményi fehér-
ségutdn kellettek nekik a szinek, de a kovetkezd festéskor mar
letisztultabb dontéseket hoztak.”

Szini Gerg6 a szobajaban

%

Gondi Anna

Gyuri, az egyik els6 lakoé kezdetben még kizard, majd
koltozéskor mar csak korlatoz6 gondnoksag alattallt,
amasik fiatal szintén. Az volta nagy almuk, hogy ha kikol-
toznek, akkoraz 6nérvényesitésben odaigjussanak, hogy
tamogatott dontéshozatallal sajat dontéseik lehessenek.
Azintézetben arrél sem hozhattak sajat dontést, hogy
kaposztafézeléket esznek-e vagy stilt hast. Kés6bb féleg
hazasodniakartak. ,Természetesen ajogok mellett a kotelessé-
gekrolis hallottak toliink - avat be a szakember -, nekidlltunk,
fogadtam egy ligyvédet, amikor erre megértek a fiiik, és két éven
keresztiil pereskedtiink a gyamhivatallal, mire sikeriilt elérni,
hogy nelegyenek gondnoksdg alatt. Ma hdzasodhatnak, szavaz-
hatnak, én lettem avdlasztott tamogatojuk, amire nagyon biiszke
vagyok. Ha kérdeznek, elmondom nekik azokat a tudnivaldkat,
amelyekre sziikségiik van a dontéshez, de nem dontok helyettiik.
Konnyen érthetd formaba kell onteni az informdciot, rovid, egy-
értelmii mondatokban fogalmazni. Es megértik.”
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Kisgyorgy Szonja

Ma Magyarorszagon tobb mint hiszezer fogyaté-
kossaggal é16 fiatal van, akik tamogatott lakhatasra var-
nak. A szamok mogott rengeteg nehéz életsorsi csalad all,
gyermekiiket sajat otthonukban apold, megfaradt, id6-
s0d6 sziil6k. Nagy valtozas torténik az ellatasban, hiszen
afogyatékossaggal €16k a korabbi évtizedekben épiilt
nagy intézmények helyett csaladias jelleg hazakba kol-
tozhetnek, igy sokkal tobb lehet&séglik nyilik a tarsa-
dalmi életre is. Decemberben sok timogatottlakhatas
indultbeahozza kapcsol6do szocialis szolgaltatasok-
kalegyiitt,annak készonhet6en, hogy ismét tobbmilliar-
dos palyazatotirtkierre a szaktarca, amely az intézményi
kivaltast ésacsaladbdljovSk helyzetétis segiti majd.

A KULCSprogramban nincs belépési dij, csak a havi téri-
tésidij,amiaszocialisjogszabaly szerinti 6sszeg. Mivel
afiatalok dolgoznak, van keresetiik, amelybdl tudnak
ruhat, elektronikai eszkozoket venni. , A hdzunk az utca
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Ivan Zoltan a konyhaban

Miinnich Ménika

kozepénvan, beilleszkedtiink a kozosségbe. Reggel értiik megy
atdmogatd szolgalat, este hazaviszi Gket, igy éppen annyi
segitséget adunk szaimukra a mindennapokban, amennyi elég

az onallosaghoz, nem tobbet. Féznek, ellatjak a haz koriili mun-
kakat a biztos segitdi hattér mellett. A lehetdséget kell nekik
megadni! Igy a sziild is vissza tud menni a nyilt munkaerdpi-
acra, kozosségekhez tartozhat, megélheti a gyermeke kiropiilését.
Hiszen afogyatékossaggal élonek sem teszjot, ha huszonhdarom
éves kora utan otthon marad” - mondja I1dik6, akinek csa-
ladi mintajais vanasegitségre szorul6k tamogatasaban.
Edesapja f6orvos volt Tapolcan, és otthon azt tanulta meg,
hogy havalakisegitséget kér, akkor azt meg kell adni. ,Ha
kardcsonykor a fa alatt alltunk, és megszolalt a telefon, édesapam
igy sz0lt:»Amig az angyalok itt suhognak, én elugrom, és segi-

tek a betegemnek.« Egy testvérem kivételével, aki kozgazddsz,
hdrman a segitd szakmaban dolgozunk, gyogypedagogus, orvos,
gyogyszerész lett belgliink.” ¢
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. . Média a
Arovat tamogatdja a L Csaladert

Alapitvany

EGYMAS
HALOJABAN
A tarstuggoseg

A tarsfiigg6ség olyan kapcsolati dinamika, amelyben az egyik személy
érzelmi vagy mentalis j6lIéte szorosan dsszekapcsolddik egy masik személy
viselkedésével vagy érzelmi allapotaval. Ezzel a jelenséggel rendszerint
olyan kapcsolatokban talalkozhatunk, ahol az egyik félnek komoly problémai
vannak, és a masik személy ebben 6t ,kiszolgalja”, akkor is, ha az szdmara
artalmas. Ez a dinamika altalaban diszfunkcionalis, és hosszu tavon mindkét
fél szamara karos.

OKOK A GYEREKKORBAN ES A TARSADALOMBAN
Atarsfliggdség egy Osszetett és sokrétli pszicholdgiai és viselkedésijelenség, amely gyak-
ran olyan kapcsolatokban alakul ki, ahol az egyik személy sziikségletei és vagyaialaren-
del6dnek amasiknak. A fogalmat eredetileg az alkohol- vagy kabitészer-fiiggsségekkel
ktizd6 csaladokban megfigyelt dinamikak leirasara alkottak mega XX. szazad kézepén,
de ma marakapcsolatok és a viselkedések szélesebb korét dleli fel, és anem jol miikods
emberiviszonyok széles skalajarais kiterjed. A jelenség megértése alapvetéen fontos
ahhoz, hogyvalakitegy egészségesebb kapcsolathoz és sajat egyénijollétéhez segitstink.
A tarsfligg6 kapcsolatokrajellemz6, hogy

4 a2 Z~d benniik az egyik a masikértallandéan aggodik,
A t’arSfuggoseg aproblémaitigyekszik megoldani, mikézben
SZaAMos anya, asajat érzelmeit elnyomja. Ertékesnek és boldog-
nak pedig aszerintlatja magat, hogy mit mond
.gy.erek kapCSOIatOt vagy tesza masik. A tarsfiiggd altalaban kénysze-
IS ]ellemez’ resen gondoskodik a masikrdl, illetve iranyitja
6t, mikdzben 6nmagaért nem vallal eléggé fele-
arm e | ye Koe m 16sséget. Autonémiaja csekély, személyes iden-
az edesa nya K titdsa sériilt. A tarsfliggé tllzottan timaszkodik
eg yet len cé |J a, es masokraaz érzelmek vagy az 6nazonossag terén,

sletik értel de abban is, hogy megbirkézzon az életkihivasa-
eletuk er ”e me ival. A tarsfliiggdség mértéke valtozo, és sokféle
a gye rekUk. moédon manifesztalddhat.
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A gyokerei gyakran a gyermekkorban keresendék. Akik
gyerekként nem kaptak megfelel6 érzelmitamogatast,
felndttként hajlamosak lehetnek tilzottan masokra
tamaszkodni, mivel hianyzik bel6liik a magabiztossag, és
alacsony az dnbecstilésiik. A tarsadalmi tényezdk is befo-
lyasolhatjak ezt ajelenséget. Azokban a kultiraban, ahol
acsoportkdzosség ésaz egyén Osszefonddasa erésen

hangsilyozott, nagyobb eséllyel alakulhat ki tarsfiiggéség.

ATARSFIGGO

) tagadja a sajat és a kotédési személy problémajat,

) folyamatosan masok kedvében prébal jarni, hogy
ezzel kivivja azok szeretetét és elismerését,

) magat aldozatszerepben latja, aki szenved attdl,
hogy mindig neki kell helytallnia a masik helyett,
mégis nehezen képviseli az érdekeit,

) elképzelhetetlen szamara, hogy ne tartozzon
valakihez, fél, hogy elhagyjak,

) tilzott felel6sségérzetet érez a csaladjaért,

a kapcsoldodasaiért, és emiatt kényszeresen, erén
feliil megtesz mindent masok jollétéért,

) sokszor manipuléciéval éri el céljait,

) erés a kontrollfunkciéja, nem tudja elképzelni, hogy
az 6 iranyitasa nélkiil is mikodhetnek a dolgok,

) amegmenté-iild6zé-aldozat jatszmat miikodteti.
Megmentd, amikor a fiiggé személyt segiti. Uld6z6,
amikor prébalja a fiigg6t ravenni a valtozasra,
aldozat pedig, amikor gy tekint magara, hogy

6 csupan a dolgok és a helyzet elszenveddje.

NEM CSAK PARKAPCSOLATI GOND
Magyarorszagon a parkapcsolatban él6k gyakran szen-
vednek a tarsfiiggdség kévetkezményeitdl, a probléma
altalaban néket érint. Az alapvetd néi és anyai eszkoztar-
hoz tartozik a gondoskodas,az aldozatvallalas vagy a tob-
biek kiszolgalasa. Akkorismerhetjiik fel ennek kartékony
oldalat, ha ez aviselkedés mar minden mast elhomalyo-
sit, ésakapcsolat résztvevdje a boldogtalansag ellenére is
mindenaron menteni prébaljaakotédését.
Atarsfligg6ség szamos anya-gyerek kapcsolatotis jel-
lemez, amelyekben az édesanyak egyetlen célja, és életiik
értelme a gyerekiik, annak testi-lelkijolléte, sziikséglete-
inek kielégitése. Ennek tipikus példai, amikor egy anya
akamasz gyerekét talzottan kiszolgalja: eteti, itatja vagy
elvégez minden feladatot helyette. Ezzel az életfelada-
tatvesziel, hiszen atinédzser igy nem tanul meg sem
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o6nmagardl gondoskodni, sem kiizdenia céljaiért. Az édes-
anya szinte rafonédik a gyermekére, és latvanyosan tal-
gondozza, amiakiilvilag szemében alegtobb esetben
normal anyai gondoskodasnak tinhet. Amennyiben
ezakamasz gyermeket sem zavarja, hiszen a tizenéve-
sek sokszorakonnyebb ellenallast valasztjak, igy akar
huszonéves korarais édesanyja,blivkorében” és gondos-
kodasaban élheti életét. Az édesanya pedig folyamato-
sanaggddhat, hogy minden rendben lesz-e vele. Egyikiik
sem teljesitia kamaszkor f6 feladatat, vagyisa gye-

rekaz érzelmilevalast, az anya pedigaz elengedést. Ezt
amulasztast gorgetik maguk el§tta kovetkezé életciklus-
banis, vagy még tovabb. Késébb gyakori valasi okislehet
mindez, hiszen az anya-gyerek szimbidzis erGsebb lehet
aparkapcsolatnal.

Gyakoria szenvedélybeteg mellett 1évé tarsfiiggd
is, aki egyik pillanatban nehezményezi, kritizalja a flig-
gbt, majd a masik pillanatban kiszolgalja a viselkedését.
Egy alkoholbeteg személy tarsa egyik nap kifakad, hogy
elege van a masik sorozatos részegségébdl, majd masnap
abevasarlasnal mégis vesz nekialkoholt. Rendszerint
raiivolt, hogy most mar nem birja tovabb, és elhagyja, de
val6jaban nem tud kilépnia kapcsolatbdl. Tehatalegtobb
tarsfiiggd szenved ebben a helyzetben, ugyanakkorazt
is érzi, hakilép a megszokott szerepbdl, elveszitilegfGbb
feladatat, vagyis a gondoskodast és a folyamatos aggo-
dastamasikért.

Elengedhetetlenagydgyulashozazis, hogyegy szen-
vedélybeteg mélypontra, ésazzal egytitt belatasrajus-
son. [lyenkor kezd6dhet el a pozitiv valtozas az életében.
Eztaltalabanatarsfiiggd akadalyozza. Sajnos, egy szen-
vedélybeteg esetében nagya visszaesés kockazata,a gyo-
gyulashozteljes személyiségvaltozasra van szilikség,
hiszen sokszor mélyen, a gyermekkorban gyokereznek
azigaziproblémak.

Atarsfiiggbség folyamatosan stlyosbodé probléma,
amely megfelel§ beavatkozas és kezelés nélkiil kontrollal-
hatatlanna és veszélyessé valhat, ezért mindenképp fontos
asegitségkérés. Amikora tarsfiiggd elkezd gydgyulni, és
elveszitiafligg8sége targyat, jelen esetbena ,tarsat”, akkor
szembesiil el6szorazzal, hogy teljesen egyediil van, és ren-
getegidejelett. Nem aggddnia masikért és nem gondos-
kodnirodla: félelmetes érzés. A tarsfiiggének magara kell
talalnialelkileg. A valtozas els6 1épése, hogy tudatositja:
els6sorban mindenki sajat magaért és sajat életéért felelSs.
Haatarsa példaul szenvedélybeteg, nem akarhatja jobban
avaltozast, mintatarsa, és nem teheti mega masik helyett
azt,amit neki kell megtennie. ¢
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A katolikus egyhaz belsé életében a hagyomanyos népegyhazi modell
osszeomldasa, a rohamos titemben kibontakozé szekularizacio és
elvilagiasodas mély valsagot idézett el6. Ebbdl a valsaghdl kereste

a kivezetd utat a Il. vatikani zsinat és a hit megélésének uj utjait keresé
lelkiségi és karizmatikus mozgalmak, vallasi kozosségek sora. Az egyik
legismertebb, a Fokolare Mozgalom, amely |étét az olasz Chiara Lubich
kezdeményezésének koszonheti. Sikere ékes példa arra, hogy a keresztény
iizenet korunk nyelvén elbeszélve sem veszitett erejébdl, a cselekvé szeretet,
a kozosségteremtés és masok megsegitése ma is érték.

Chiara, eredetileg Silvia Lubich 1920-ban sziiletett munkascsalad gyermekeként, a rovid-
del kordbban Olaszorszaghoz kertilt kikotévarosban, Triesztben. Apja aktiv szocialista,
Mussolini uralmanak ellenzéje volt, aki meggy6z8dése miatt még a munkajat is elvesz-
tette aharmincas években, testvére id6vel a kommunista parthoz csatlakozott. A csalad-
ban ennek ellenére az olasz csalaidokban ekkortajt természetesnek szamitd keresztény
légkor uralkodott, amely a mélyen vallasos édesanyanak volt koszonheté. Silvia érett-
ségiutan avelencei egyetem filoz6fia szakos hallgatéja lett.

Anyagigondok ésavilaghabora kitorése miattazonban ott kellett hagyniaaz egye-
temet, a dél-tiroli Trentéban, egy arvahazban és nevel§intézetben lett taniténd. Egy
lelkigyakorlatalkalmaval egy Gj lelkiségi mozgalom alapitasinak gondolata fogalma-
z6dott meg benne. Mindez a nevezetes kegyhelyen, Loretéban tértént, ahol a hagyo-
many szerinta Szent Csalad nazareti hazat 6rzik. A haz légkore mélyen megérintette, és
e gondolat fogalmazodott meg: ,sziizek serege fog kdvetni”. Az atélt élmény hatasara belé-
petta ferences harmadrendbe, felvette a Chiara nevet, és drokfogadalmatletéve 1943
végén Jézusjegyese lett. Kozben lelki élményei dltal megerdsitett hite tarsakat vonzott
koré, akikkel abombazasokalatt talalkozottaz 6vohelyen. Kozosen akartak megélni
keresztény hitliket, és azt a kérdést tették fel, mi az, amit semmi sem pusztithatel.

I(
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Chiara Lubich Pragéaban, 2001

Avilasz pedig Isten volt. Ugy déntéttek, 6t valasztjak
életiik idealjaul. Az 6vohelyen rendszeresen olvastak

a Bibliat,amely egy alkalommal Jézus f6papi imaja-

nal nyileki:, Atydm, legyenek mindnydjan egy”. Ugy érez-
ték, megértették ezt a sokszor magyarazott és mégis
titokzatos szovegrészt. Egyszer pedig egy pap ismerdse
mondta Chiaranak, hogy Jézuslegnagyobb fajdalma
ahalala el6tti pillanat volt, amikor végtelen magaraha-
gyottsagaban igy kidltott: , Istenem, Istenem, miért hagytal
elengem?” Ezakét mondatlett Chiara és a megsziiletd
mozgalom alapveté mottdja, alapélménye, a keresz-

ten fliggd, szenvedd és maganyos Krisztussal valé lelki
kozosség vallalasa, teoldgidjanak kozéppontja. A kis
kozosség rovidesen kibérelt egy lakast, amelyet hazacs-
kanak neveztek el, idével pedig, amikor mar tébb ilyen
kozosség is megalakult, otthonaikat kezdték fokoldrénak,
trentdi nyelvjarasban csaladi tiizhelynek hivni.

Chiara Lubich el6addsa az Ifjuségi Vildgtaldlkozdén (World Youth Day).
Czestochowa, Lengyelorsszég, 1991

A mozgalom gyorsan gyarapodasnakindult,ahabora
végére mar félezer tagot szamlalt. Chiara tarsaival egyiitt
aktivan résztvett Trento szocidlis gondjainak orvosla-
saban, mindeniiket megosztottak araszorulékkal, sze-
gényeketlattak vendégiil asztaluknal. Mivel rendkiviili
érzékenységet mutattak a habor utan sokasodé tarsa-
dalmi problémak irant, kivivtak kérnyezetiik szimpatia-
jat. Chiaraszerint ez, egy olyan radikalizmus, amely felfedezi
aszeretet mélységét és egyszeriiségét, észreveszi a kiilonbozd hely-
zetekben aszeretetre hivo sziikségleteket, és amelynek az a célja,
hogy ez aszeretet gydzedelmeskedjen minden koriilményben,
minden nehézségben”. Rovidesen Trento érseke is aldasat
adtaakozosségre, ettdl kezdve szamos olasz varosba hiv-
tak &ket, a helyi csoportok szdma szépen gyarapodott.
Chiara Rémaba koltozott, ahol 1949-ben megismerte
Igino Giordani parlamenti képvisel&t, irét, aki csatlakozott
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akozosséghez, csakigy, minta pistoiai Pasquale Foresi,
akitarsalettamozgalom vezetésében. A mozgalom

az otvenes években Gj kozosségekkel boviilt, 1étrejott
az Isten 6nkéntesei, az Uj nemzedék,az Uj csaladok cso-
port, Gtjara indulta mozgalom Citta Nuova, Uj Védros cim
folyoirata.

Kezdetben a hivatalos egyhaz gyanakodva szemlélte
az Uj, szokatlan torekvést, az egyhazijovahagyas végiil
XXIII. Janos papajovoltabol 1962-ben, a I1. vatikani zsinat
megnyitasanak évében érkezett. Chiarakés6bb II. Janos
Pdl papa megvalasztasatkovetden, az Gj egyhazfé ven-
dége lett,a szentatya pedig hat évvel késébb ellatogatott
amozgalomlaziéi, Rocca di Papa-i kdzpontjaba. A papa
tanité megnyilatkozasaiban tobb alkalommal is meri-
tett Chiara gondolataib6l, aki harom szindduson isa meg-
hivottak kozott lehetett, és meghivast kapotta Laikusok
Papai Tanacsa szakért6i kozé. Kiillondsen fontosnak tekin-
tette alaikus, vilagi hivek szerepének novelésétavilag
javaramunkalkodoé egyhazban:,olyan egyszeriinek tiinhet ez,
mint Kolumbusz tojasa: a laikus a keresztény ember. Azaz Krisztus
ésaz d evangéliumanak kovetdje. Ezért teljesen aztkell élnie, amit
Jézuskér tdle, és elsosorban azon kell munkdlkodnia, hogy terjesz-
sze Isten orszdgat, és épitse az egyhazat. Mivel pedig 6, a laikus
avildgban él, el tudja majd vinni oda az evangélium fényét, és azzal
mindent dtalakithat.” Chiara vezetésével késziilt el akozds-
ségidbvel sok szaz cégaltalis elfogadott, akatolikus tarsa-
dalmi tanitastkévetd gazdasagi programja, amely szerint
agazdalkodé cég nyereségének egyharmadat fejlesztésre,
masodik harmadata szegényekre, harmadik harmadat
aprogram tagjainak felkészitésére forditja.

A Fokolare vilagméretd mozgalomma valasanak évti-
zedei Chiara szdmara szakadatlan munkatjelentettek.
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Sokat utazott, élete soran talalkozott tobb hivatalban
lév6anglikan egyhazfével, I. Athenagoras konstantina-
polyi 6kumenikus patriarkaval, abuddhista, a hindu,
amuszlim ésa zsidé vallas képviselGivel. Politikusok,
allamférfiak sora fogadta, meghallgattak az ENSZ-ben és
az Eur6pa Tanacsban, joszolgalati munkajat dijak, kittin-
tetések soraval ismerte el a vilag. Kézben faradhatatla-
nul tanitott ésirt. Csaknem 6t tucat munkaja jelent meg,
irasait szamtalan nyelvre, igy magyarra is leforditottak.
Talan legismertebb kezdeményezése Az életigéje volt,
amelyet 1977-t61 kezdve halalaigirt. Ez egy eleinte kéthe-
tente, majd havonta megjelend, egy-egy szentirasi sza-
kaszhoz fizott magyarazat volt, amelyet kezdetben egy
helyiradiéban olvasott fel, majd a Fokolare Mozgalom
csatornain, késébbaz interneten keresztil juttatottel
egyre tobb keresztényhez. Nagy alma valt valora még
1964-ben, amikor Firenze mellett, Loppiandban létrejott
amozgalom elsé modell-varosa, amelynek makozel ezer
lakosa van, példajatkovetve pedigazdta harmincnégy
hasonlé kozosségjottlétre vilagszerte. Maga a Fokolare
azeltelt hét évtizedben hatalmas fejl6désen ment keresz-
tlil. Kozosségei ma mar tobb mint szaz orszagban végez-
nek kdzosségépitd, tanitd, misszids és karitativ munkat,
az elkotelezett tagok szama szazezer, a szimpatizansoké
megkozelitéleg harommillié, a mozgalom évtizedek 6ta
hazankbanisjelen van. Kiilonosen sokat tettek, tesznek
amozgalom aktivistai Afrikaban, az ott él6k egészségé-
nek megdrzéséért, életmindségiik javitasaért, de mas
régiokban isigyekeznek a keresztény szeretet nevében
masokon segiteni.

Sikerekben és kiizdelmekben gazdag élete alkonyan
Chiara2004-ben betegsége miatt visszavonultazaktiv
munkatdl, nagy partfogéjat, I1. Janos Pal papat még
utolso atjarakisérhette. A kovetkezb években aromai
Gemelli-klinikan 4poltdk, de a halala el6tti napon kérte,
hogy széllitsak haza Rocca di Papaba. Utols6 6raiban
az emberek tomegével érkeztek az otthonaba, hogy
elblicszzanak téle. A halal végiil2008. marcius 14-én
érte. Gyaszmiséjétarémai, falakon kiviili Szent Pal-
bazilikaban Tarcisio Bertone akkori biboros, papaiallam-
titkdr mutatta be szamos biboros, plispok, tébb szaz pap,
politikusok, kozéleti emberek, vilagi és vallasi vezetdk és
mintegy negyvenezer hivé jelenlétében.

Chiara Lubichotkivansaga szerintalaziéi Rocca di
Papaban, a Fokolare Mozgalom kdzpontjaban temették
el, korabbi munkatarsai mellé, halala utan pedig létrehoz-
tak anevétvisel6 kozpontot, amelynek feladata irasainak
Osszegytjtése és dokumentalasa. ¢
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