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& Udvozlom kedves latogatdinkat! Kérem, jojjenek koze-

lebb. A gyereksirast6l nem kell megijedni, az egyik hang-
sz0rébodljon. Egy eseményekben paratlanul gazdag
kiallitdsnak lehetnek ma szemtandi, hidnypétlé anyagot
allitottunk 6ssze. Kérem 6noket, hogy kertiljék ki a nyalo-
kanyelekbdl kialakitott babakocsit, és kdvessenek!

Els6kéntezta féligleeresztett fittlabdat szeretném
bemutatni 6ndknek. A kiallitds rendezje kiszamolta,
hogy kortlbeliil kétmillidszor rugézott rajta az édesanya.
Aleveg6,amibenne van, hiiszéves, és az apa tiidejébdl
szarmazik. De van itt elkoptatott, kitdrt babakocsikerék,
kitilt, elhasznalt hordozékendd. Ez utébbi (harugézason-
ként szamoljuk az atlagosan nyolckilds testsulyt, amely-
lyel az édesanyanak meg kellett kiizdenie), 0sszesen tobb
szaz tonnanyi silytis elviselt. De hogy ne csak a kiizdel-
meket szemléltessiik, elhelyeztiik ide azt a bizonyos zdld
poharat, amelytél a kisfit nyolc teljes évig nem volt haj-
landé megvalni, és megtoltottiik alvas kozben kifolyt
babanyallal.

Azittkidllitott munkavédelmi halldsvédét nyugodtan
felvehetik. Kizarolag az édesapa hasznalta. Bara felesé-
génekvette, de a gyerekek nem hagytak, hogy édes-
anyjuk akar egy pillanatig is hordja. Azt ajanlom, hogy
apiros gombot csak akkor nyomjak meg, ha mindenki
befogtaaftlét. Akislany a magas C feletti tartomany-
ban tudottsikitani, err6ljutott néhany felvétel a birto-
kunkba. Eztaz elképesztd tehetségét késSbb elvesztette,
az anyuka hallasa viszont addigra érezhetd mértékben
romlott. A testivaltozasokrél sz6l6 dokumentumokat
az Egészségiigyileletek teremben talalhatjak.

Hogy miez az tivoltés? Valaki biztos levette a piros
versenyautdta harmadik polcrél. Kérem, tegye vissza
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rogton! Hanincs a helyén, aktivalodik a kisfit hiszti-
hangja. Erdekességként meg szoktuk mutatni, de nem
ajanlom, hogy til sokaig hallgassak egyhuzamban. Nem,
az nem egy kortars festmény. A Gyerekrajz szobahoz
értlink. Az itt ildogélé csoportot kérem, ne zavarjak meg,
mentalis betegséggel kiizd6 emberek, akiket beutaltak
ide, hogy nézzék a rajzokat. Ha elég ideig bamuljak, ész-
revehetik, hogyakislany és a kisfia hangjajona hangszo-
r6kbdl:, Neked rajzoltam, tetszik?”

Ittkérem, vigyazzanak. A kislany nagyon szeretett
pocsolyakba ugralni, ezt probaltuk modellezni. Prébaljak
kinyugodtan (paroslabbal érdemes), de konnyen eleshet
az ember. Mindenesetre ennek a tevékenységnek is bizo-
nyitotta kedélyjavit6 hatasa, akar otthonialkalmazéasra
isajanljak szakembereink. A h6emberhez kérem, ne nytl-
janak! Hasz éve fGjjuk raa hideglevegét. Haegy meleg
kéz érintésétdl elolvadna valamelyik testrésze, pétolha-
tatlanlenneakar.

Lassanavégéreisériinka tarlatnak. Oldalra még nyil-
nak szobak, amelyek fakultativ jelleggel megtekinthetdk:
aKudarcotvallott nevelési elvek konyvtara, a Babaillat-
terapias terem, az Elromlottjatékok, vagy az Eltort
edények éslemeriilt elemek raktara. En mar csak ezt
az utolsé szobat mutatom meg onoknek.

Ittaztlathatjak, ahogyanasziilék az agyon iilve, egy-
mastatolelve zokognak. Ennek érdekessége, hogy é16
adasban, jelen idében zajlik. A gyerekek felnéttek, és
anapokban koltoztek el, ez ennek az érzelmi reakciénak
azelsédleges oka. Akik emelt arasjegyet vettek, nemso-
karakérdéseket is tehetnek fel a kétalanynak. Mondjuk,
tgy tiinik, hogy eléggé meg vannak zavarodva. Ertelmes
vélaszokraszerintem ne szamitsanak.
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SZEKELY-BALOGH SZILVIA

SOROZAT -
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-Tényleg nem lattatok a kulcsomat? - kérdeztem egyre nagyobb kétségbeeséssel
ahangomban: végignéztem mar mindentaz el6szobatdl a konyhapultig és vissza.
-Rendesebbnek kellene lenned, anya - mondta szemrehanyo6an a nagylanyom.

- Adamot kérdezted mar? - kérdezte a kisebbik. - Kincskeres@set jatszott. Hirtelen
rossz érzésem tamadt.

- Adam, merrefelé jatszottal ma, meg tudod mutatni?

-Igen-bologatott, és akanapéhoz vezetett. Felemeltem, kiszedtem két kisau-
tot, egy hajgumit, egy piros ceruzat, a régota keresett madaras kittizét és jonéhany
porcicat. Miutan kitakaritottam a kanapé alatt, Adam a kévetkezd helyszinhez
vezetett,a gyerekszobaban all6 kisasztalhoz. Azutan ajatékospolc kornyékeé-
hez,ababahazhoz, a fotelhoz, amely most épp bunkerként funkcionalt, és végiil
akonyhaasztalhoz. Miutan szinte az egész lakastkitakaritottuk, és még mindig
nem keriiltel6 akulcs, lemondoan iiltem le a gyerekek kozé a szényegre.

- Anya, jatszol velem kincskeresdset? - kérdezte ekkor a kisfiam. - Nézd, ezek
akincseim - pakolt elém csillogd szemmel egy tiveggolyot, egy gémkapcsot, egy
beféttesgumit és egy baglyos radirt. Nekem egyszerre jutott eszembe Tom Sawyer
ésasajatkabatzsebem, amely valahogy mindig hasonlé holmikkal van tele.
-Eshogyan kell kincskereséset jatszani? - kérdeztem.

- Eldugjuk ezeket, aztan megkeressiik. Mert mi kalézok lesziink, és a Lili csinal
majd térképetis - sanditotta névérére. Egész délutan a dzsungelben gyalogol-
tunk, sarkanyokkal kiizdottiink, megmasztuk a varazshegyet, atszeltiik a torpék
ésaz 6ridsok orszagat. Az egyik htisevé novény kicsit megharapdalta Adam labat,
egy hatalmas gorilla pedig a térképet ragadta el Lilit6], amitaztan csak nagy nehe-
zen tudtunk visszaszerezni. Az elatkozott erdében aztan egy odvas fa gyokerénél
elrejtve megtalaltuk a kincseket.

-Mondtam, hogy ez j6 moéka - nevetett diadalmasan a kisfiam, kezében az tiveg-
golyot szorongatva. - Anya, ugye te is szeretsz kincset keresni?

-Igazabdl tényleg szeretek - néztemra. - Szerintem az egyik legfontosabb képes-
ség,amikell ehhez a nagyvilaghoz, akincskeresés. Anélkiil el lehet vesznia sok
értelmetlen butasagban.

-Mintazaranyasok?

- Csak fontos, hogy igazan joféle kincseket keressél.

-Milyen kincseket?

- Hat, én példaul belSletek szeretek kincseket banyaszni.

- Bel6liink? - fintorgott Adam.

-Esaztsem bannam, haakulcsomat megtalalnam végre.

-Nem ez az? - kérdezte Lili, akiaz egyik gyerekcsizmabol htizott el§ egy kis
batyut, benne a kulcscsomémmal.

- Jaj,aza télapécsomagom - nytlt rogton érte Adam. Nehéz volt nem megszolalni,
deaztanvégiil tgy dontdttem, egyszeridien csak oriilok a talalt kincsnek. @
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SZOVEG —
SZONYI LIDIA pszicholégus
SZOLLOS AKOS mentalhigiénés szakember

Alkalmazkodsz
és szolgalsz?

Az alkalmazkodas tarsadalmilag kivanatos és elvart viselkedés, am a tulzott
megfelelésért sllyos drat fizetiink. Lehetséges-e egyensulyt teremteni a sajat
sziikségleteink és masok igényei kozott? Hogyan élhetiink onazonos életet?



Kép: Gettylmages Hungary

& DOMITORTENETE

Dominem ismertlehetetlent, hires voltlendiiletes és ener-
gikus személyiségérdl. Barmilyen nehéz feladatot sodort
eléazélet, tokéletesen megoldotta. Nagy népszertiség-
nek orvendett, barataiazt mondtak réla, hogy vanegy
kiilonleges szupererdje: olvassa a gondolatokat. Pontosan
tudta, hogy kinek mire van sziiksége, mit szeret, és 6
orommel teljesitette masok kéréseit. Ha megkérdez-

ték téle, hogy mi okoz szamara boldogsagot, gondol-
kodas nélkil ravagta: az, hamosolyt csal masok arcara,
vagy ligyesen megold egy lehetetlennek ttiné feladatot.
Boldognak, tettrekésznek és erdsnek érezte magat.

Gabivalaz egyetemen ismerték meg egymast.
Szerelem voltelsé latasra. Dominak megtetszett Gabi
visszafogottsaga, izgalmas volt szamara, hogy meg-
talaljaaz utataszivéhez. Semmihez sem foghat6
izgatottsagot érzett, amikor agy érezte, hogy sike-
rilt megnyitniaalelkét. Igazan kiilonlegesnek érezte
magat, hogy épp hozz3, és egyediil hozza tud igy kap-
csoloédni. Gabi zarkézottsaga biztos pontotjelentett
Dominakakoriilotte 1évé folyton valtozé vilagban,
ugy tlint, alany rendithetetlen készikla, akit senki és
semminem billentkiaz egyensilyabodl. Gabit pedig
lenytigbzte Domi magas energiaszintje, vibralasa,



problémamegoldé készsége, és nagyon megnyugtaté volt
megélnie, hogy valakifigyel r4, olvas alelkében és meg-
latjaa sziikségleteit. Ebben a megtarto6 figyelemben meg-
engedte maganak, amit eddig soha: elkezdte kimutatni
az érzéseit.

Tiz év milvaegy épitkezés és harom kozos gyer-
mek sziiletése utan Domi megtorten til a pszicholoégus-
sal szemben. Ugy érzi, Gabi magéra hagyta. Kimeriilt, és
nem birja tovabb. Azt élimeg, hogya csalad, ahaztartas
ésagyerekek koriili felel6sséget egyediil cipeli, amiért
nem kap kdszonetet sem, és err6l nem is tud a feleségével
beszélgetni. Becsapottnak érzi magat, hiszen 6 maregy
pillantasbol és s6hajbdl tudja, hogy Gabi mire vagyik, am
Ggy érzi, hogyaz 6 igényei és sziikségletei lathatatlanok.
Nem akarelvalni, de nem akarigy élnisem.

BELSO TAJAK

A Domihoz hasonlé miikddést emberek gyakran hosz-
szl ideig észre sem veszik, hogy mennyire maganyosak
és faradtak. Sokszor mar csak a mély kimeriilés allapota-
ban észlelik, hogy elfogyottalendiiletiik. Azonban még
ilyenkoris nehezen fogalmazzak megazt, hogy konkré-
tan mire is volna sziikségiik. Ha pedig sikeriil is, nehezen
talalnakalkalmatarra, hogy kimondjak azta tarsuknak.
Ennek okatkeresve felfigyelhetnek egy hiedelmekbd],
kovetkeztetésekbdl és megkérddjelezhetetlen szokasok-
bol épitkezs belsé hangra:, Alkalmazkodhatsz, de csak azok-
hoz az elvdrdsokhoz, amelyek kiviilrgljonnek. Ami beliil van,
azrossz, fajdalmas, sebezhetdvé tesz, éppen ezértjobb nem talal-
koznod vele. Ha kedvesnek, szevethetdnek szeretnéd érezni magad,
mdsok igénye legyen azirdnytiid.” A belsé hang életiik sza-
mos részletét szigortian szabalyozza:, Nemvagy kellemes
latvany. Ha megvaltozndl, mdasképpen néznének rad az emberek,
vonzonak taldalnanak. Kezdd el a munkdt a kiilsédon: vdltoztass
mdr magadon..” Ha mégis kudarcot vall:, Szégyenletes, aho-
gyanviselkedsz, nem csoda, hogy tigy is nézel ki.”

Abelsé hangaltalaban aztis fontosnak tartja, hogy
masokigényeinek szolgalataalehetd legtermészetesebb
gesztus legyen: , Hamegérted, mire vagyik a mdsik, rogton pat-
tanj, és teljesitsd a kérését. Ne késlekedj, mert ezzel esetleg megbdn-
tod. Kiildetésed a kornyezetedben élok segitése. Cselekedj gyorsan,
s6t, ha lehet, még azeldtt, hogy kifejezték volna, hogy mire vagynak.”

A problémamegold6 m(ikodés a sikeriik titka, ennek
koszonhetik, hogy olyan jol haladnak el6re az életben,
gyakran nemcsak a sajat életiiket, hanem a szeretteik
atjatis egyengetik. Idével azonban egyre kevesebb 616-
mot okoz szamukra masok véltigényeinek teljesitése,
hiszena cserébe jogosnak tling hala és szeretetkifejezés
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Nem varhatjuk
el a masikitol azi,
amil magunknak
sem adunk meg.

elmarad. Eppen ezért csak pillanatokra izlelik meg azt

az elégedettséget, amely korabban szarnyakatadott
nekik. Ellenben a belsé parbeszédek hihetetlen mérték-
ben felerGsitik a fesziiltség érzését. Ezaltal egy-egy kri-
tikakéntis értelmezhetd mondat nagyon felergsitve
érkezik meg hozzajuk, kiviilr6l nézve szinte érthetet-

len fajdalmat okoz nekik. A bensétilyenkor elaraszt
szégyen szomortsagga vagy dithhé valhat. Ilyenkor vég-
teleniilletornek, vagy éppen maguk szamara is érthetet-
len médon robbannak. Esetleg faradtan prébaljak ttlélni
anapokat, vagy olyan tevékenységgel vezetik le a fesziilt-
séget,amellyel értékrendjiik szerint nem is értenek egyet:
példaul rengeteget vasarolnak, falnak, alkoholtisznak
vagy sorozatokat néznek. Ezek a tevékenységek segite-
nek nekik abban, hogy fajdalmukat egy idére eltavolit-
sak maguktdl, am végiil Gjra feler6sodik a szégyen, amely
még nehezebbé teszi, hogy a tovabbiakban megalljt
parancsoljanak az automatikusan felharsané, banté belsé
hangnak. Hiszen Ggy érzik, igazat mond, és tényleg elfo-
gadhatatlannaklatjak magukat. E logika szerintismét
tennilik kell azért, hogy legalabb valamennyire elfogad-
haténak érezzék magukat. Ujabb eréfeszitéseket igényls
ésigen faraszto feladatokat, tevékenységeket, szolga-
latokat vallalnak, hogy picit megérezhessék, hogy elég
jok sajat maguk és masok szamara. Példaul fogadalma-
kattesznek arra, hogy tobbet mozognak, kevesebbet esz-
nek, vagy végre rendesen megtanulnak angolul. Mindez
csupaolyan tevékenység, amely jelentds erGbefekte-
téstkivan, sakitartdshoz valamilyen belsé lelkesiilt-

ség, oromérzet, beliilr61j6vé, gyors és gyakori elismerés
sziikséges. Am pont ennek médjait alig ismerik. Emellett



az elfogadhat6sag élményét kiviilre helyezik, masoktdl
varnak elismerést. Ett6l kiszolgaltatotta valnak, hiszen
masok soha nem lesznek képesekarra, hogy folyamato-
san taplaljak benntik a szeretettség és elfogadottsag érze-
tét. Ezértinkabb masokirant érdeklédnek, az 6 iigyeiket
tamogatjak, hogy sajathattérbe szoritott nehéz érzése-
ikre és belsé megéléseikre kevésbé kelljen figyelniiik.

A probléma ezzel csak az, hogy ezek az érzések el6bb-
utobb valamilyen keriil6 Gton, de mindig el6tornek.

MEGENGEDEM MINDAZT, AMI VAN
Az érzéseket nem lehet megszerelni, csak megfigyelniés
elfogadni, hogy ezekis veliink vannak ebben a pillanat-
ban. Tevékenységekkel, kiilonboz6 szerekkel, az érzelmek
lehasitasaval vagy elfojtasaval hosszabb-révidebb idére
elodazhatjuka talalkozastveliik, ezért azonban silyos
aratkell fizetniink. A kimertilésig hajtjuk magunkat, elta-
volitjuk magunkatavaldsagtdl, nem éljiik meg az életiin-
ket, és éppen azokaz érzések kezdenek rajtunk uralkodni,
amelyek el6] menekiilni szerettiink volna. Erdemes ezért
abelsé valosagunk felé egy megengedd, itélkezésmen-
tes kivancsisaggal fordulnunk. A cél nem az, hogy mindig,
minden pillanatban, maradéktalanul j6l érezziik magun-
kat, hanem hogy jél érezziik mindazt, amiavalésagunk
részeittés most. Ennek egyik eszkoze lehet a szemléls-
dés, arelaxacié vagy meditacid.

A kép,amelya tarsadalmunkban tévesen elterjedt
ameditaciérdl, jol példazza azt, hogy mennyire erds
az altalanos torekvés, hogy ne érezziik sajat érzésein-
ket, hanem kontrollalhat6, kiszamithat6 élményekkel
helyettesitsiik azokat. A meditald személyeket gy abra-
zoljak, mintakik torokiilésben elhelyezkedve a f61don,
hiivelyk- és mutatoujjukat 6sszeérintve rezzenéstelentil,
behunytszemmel iilnek. Azt sugarozzak, hogy 6ket nem
érintik meg az események ésaz emberek, hidegen hagy-
jak 6keta dolgok, mert rendithetetlen magabiztossaguk
lepergetiréluk avaldsagot. Ez tokéletes ellentettje annak,
amiilyenkor torténik. A beliilre iranyitott fokusz éppen
arraindit, hogy végre teret adjunk a sajat érzéseinknek,
gondolatainknak és belsé élményeinknek. Szemléljiik
Gketbatran, de engedjiik Gket tovabb, ne hagyjuk, hogy
ateljes figyelmiinket elfoglaljak. Szeressiik a testiin-
ket, ésvegyiik észre ajelzéseit. Ne csak a kavargd gondo-
latok aradataban sodrédjunk a milt felett ragdédva vagy
ajovore figyelve, hanem alljunk meg, hogy szemiigyre
vehessiik azt,ami éppen mostvan és zajlik. Ez segit-
het felismernia tudatalatti sziikségleteket. A Domihoz
hasonlé embereknek ez azértis olyan nehéz, mert

annyira masok igényeire hangolédnak, hogy gyakran
fogalmuk sincs arrdl, hogy nekik mire volna sziikségiik.

A gybgyulas Gtjan fontos felismerniaztis, hogy
az.alkalmazkodas és a masok sziikségleteire figye-
1és milyen torténetekbdl, hiedelmekbdl vagy mintabol
fakad. Dominak példaul kora gyermekkoratél kezdve
acsaladban a mérleg nyelvének kellettlennie. Bara szii-
lei nagyon szerették 6t, de a sajat nehézségeik ésa par-
kapcsolati konfliktusaik miatt kevés érzelmi energiajuk
maradtagyermekiikre. Domiigyekezett minél keve-
sebb problémat okozni, és megkonnyitenia sziilgk életé,
valamint megadniszdmukra azta szeretetet és gondos-
kodast, amit maguknak és egymasnak nem tudtak meg-
adni. Késébb a parkapcsolati valasztasaban is ezt a mintat
kovette. Gabi érzelmibezarkozasaismerds volt szamara,
ezzel egyiitt pedig biztonsagos és megnyugtaté is. Hitt
abban, hogy ha mindent tokéletesen megtesz, akkor sze-
retheté lesz, ezértlemondotta sajat sziikségleteirdl, és
amasikigényeire figyelt. Amikor Gabi nem tigy reagalt
erre,ahogyan szerinte érdemelte volna, kétségbeesett.
Ezvisszaisrepitette azid6ben, és atélte ugyanazta der-
meszt6 kilatastalansag-, elveszettség- és elkeseredett-
ségérzést,amelyet gyermekként élt at, amikora sziilei
szamdaralathatatlan maradt.

A tudatositas, megfigyelés, illetve ajelen ésa milt
szétszalazasa altal az érzései ugyan nem miultakel, de
lehetdséget kapottarra, hogy ne automatikusan cse-
lekedjen, hanem szabadabban dénthessen arrél, hogy
avalasztott értékei szerint mit szeretne tenni, szeretetbdl
masokért cselekedni, vagy a sajat igényeire figyelni.

Az 6ngondoskodas értékét gyakran aldbecsiil-
jik vagy hatrébb soroljuk. Amikor sok a feladat, akkor
azalvas,apihenés, az edzésaz, amirél els6kéntlemon-
dunk. Mindent megtesziink a masikért, és azt reméljiik,
hogy cserébe majd 6 halabél gondoskodni fog rélunk, és
szeretni fog benniinket. Ez biztos Gtjaa parkapcsolati
fesziiltségeknek. Nem varhatjuk el a masiktoél azt, amit
magunknak semadunk meg.

Domiegyediil menta pszicholégushoz, mert Gabi
elutasitotta a parterapiat. Bir ebben a cikkben Domi
motivacioit, belsé tajképétjartuk korbe, fontos kiemelni,
hogy a parkapcsolat dinamikajat és torténetét ketten
egyltt 6tven-otven szazalékban hoztak létre. Egyediil
nehéz valtoztatniarendszeren, de maregy tag valtozasa
ishatra, mertakapcsolat tobbé nem maradhat ugyanaz.
A parokilyenkor vagy elfejlédnek egymas mellett, vagy
azegyik megérzia masik valtozasan, hogy nekiis val-
tozniakell. ®
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SZOVEG - KEP —
FEKETE FANNI JONAS JACINT
SOROZAT -

KETTO AZ EGYBEN

. " Média a
A rovat tamogatdja a I— Csaladert

Alapivany

’ ’ A serilt gyermeket
nevelo paroknal

meég fontosabb
a ketlesben toltott ido

Csatlos Tiinde, a Néileg Ujsagirdja, az Erdélyi Magyar Televizié misorvezetdje
és férje, Csatlos Kdroly, a Mediapartizan marketingligynokség alapitéja

nagy életfeladatot kaptak: kisfiuk ritka genetikai betegséggel él. Az erdélyi
hazaspar ugy all helyt a nehéz helyzetben, hogy kozben sorstars

csaladoknak is er6t ad.

& -Annakidején egyiittjartatok Kolozsviron egyetemre,

majd évekkel késdbb, az Erdélyi Magyar Televizional
talalkoztatok djra - ekkor szov6dott koztetek a szere-
lem. Milyennek ismertétek mega masikat?

-Tiinde: En mar akkor, Kolozsvaron éreztem, hogy
Karessz olyan férfi, aki tokéletes lenne férjnek. Erdekes
egyébként, hogy - és ebben a beszélgetéseim mas nék-
kelis megerdsitettek - fiatalként még mas tipusi férfiak
tetszenek az embernek, vagy olyanokatvonz be. Aztan
jottegy hosszabb iddszak az életemben, amikor nem volt
tarsam, és megfigyeltem a kdrnyezetemben 1évé paro-
kat, hogy hogyan m{ikodnek, ez pedig jelentGsen for-
malta, milyen férjet szeretnék. Az valtalegfontosabba,
hogylegyen érzékeny, figyelmes, és banjon jol a gyerekek-
kel. A tévénéljobban megismertem &t, és latctam, nemcsak
velem el&zékeny, hanem az emberekkel altalaban.

- Karoly: Nekem nem volt konkrét elképzelésem arrol,
hogy milyen tarsat keresek, leszamitva azt, hogy kedves
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természete legyen, és ne féltékenykedjen, ha példaul
elmegyek valahova. Ugy vélem, ha megvan a kélcsénos
bizalom, akkor tud mtkodni egy kapcsolat. Tiindikére
ez mind igaz volt, és én is azt éreztem, hogy megfelel§
valasztaslesz.

- Kiilsd szemmel ugy tiinik, hogy Tiinde cserfesebb,
Karoly pedig csendesebb tipus, mégis harmonia érz6-
dik koztetek. Van,amiben nehézségetjelenta személyi-
ségetek kiillonbozosége?

-Karoly: Szerintem inkabb er&sitjiik egymast, konflik-
tus esetén viszont tud gond lenni. En ilyenkor inkabb
hallgatok vagy elmegyek sétalni, idére van sziikségem,
hogy atgondoljak egy adott helyzetet, Tiindike viszont
szereti rogton megvitatnia felmeriil6 problémat.
-Tiinde: Az évek soran meg kellett tanulnom, hogy teret
adjak neki, és ne legyek ra dithds, ha elvonul azilyen szi-
tuacidkban, és csak 6rak mualvavalaszol akérdéseimre.



Nekem viszontaz segit, hakimondhatom, aminyo-
maszt. Ez egyébként alegnagyobb kiilonbség koztiink,
de egy kapcsolatban mindig dolgoznikell valamin, és
nincs olyan, hogy minden tokéletes. Mi ezzel egyiittis
Ggy érezziik, j6 paros vagyunk: példaul szeretiink egyiitt
fézni, kirandulni. Szerintem egy parkapcsolatban fontos,
hogy sok pici dologbanlegyen egyezés.

- Kisfiatok, Marci ritka betegségben szenved:
aSLCrIA2 nevii gén mutacidja agyi karosodast okozott
nila. Hogyan emlékeztek vissza arra,amikor megkap-
tatok a diagnozist?

-Tiinde: Marci egészségesen sziiletett, vagyis inkabb
Ggy fogalmaznék, nem mutatta semmi, hogy barmilyen
gond lenne vele. Aztan nyolchetes koraban epilepszia-
szerd megnyilvanulasaivoltak. Elmentiink egy neuro-
l6gushoz, aki kérhazi kivizsgalasra kiildott. Zokogtam,
amikor kijottiink téle, mert akkor mar éreztem, a hattér-
ben komolyabb ok all. Ezt aztan Budapesten, a Heim Pal
Gyermekkorhazban is megerdsitették, ez volt szamomra
amasik mélypont. A konkrét diagnézist csak joval kés6bb
kaptuk meg, amikor Marci mar 6téves volt.

- Karoly: Megismertiik a betegség nevét, de nem tud-
tuk, hogy mitkezdjiink vele. Ugyanis egy nagyon ritka
kérrél van sz6 -alegtébb, amit tehettiink, hogy igye-
keztiink ugyanugy élniaz életiinket, mint korabban,

kozben fejleszteni Marcikat, és probaltunk ugyanilyen
betegségben szenveddket talalni.

- Milyenek Marcivalamindennapjaitok?

-Tiinde: Legtobbszor én vagyok vele otthon, mig
Karessz dolgozik. Marci heti kétszer, tizt61 délig egy ala-
pitvanyikozpontbajar fejlesztésre, ilyenkor nekem is
tobb idém van a munkaimmal foglalkozni. Mivel csak
sirassal kommunikal, ezért nehéz kitalalnunk, hogy
éppen mire van sziiksége. Magatél nem tud mozogni,
allni, sem maszni, ezért emelni, hordoznikell. Ez egyre
nehezebb, mivel én egy pici né vagyok, 6 pedigegyre
nagyobb -vigyaznom kell a testemre, hogy hosszi ideig
ki tudjam szolgalni Marcikat.

- Hogyan formalta a kapcsolatotokat a fiatok
betegsége?

-Karoly: Egy-kétévre ra, hogy kideriilt, Marci beteg, kap-
tam olyan visszajelzéseket, hogy milyen bator vagyok,
amiért nem hagytam el a csaladot. En ezen nagyon meg-
lepédtem. Tudom, hogy sok férfi nem tudja feldolgozni,
hasérilt gyereke sziiletik, és valoban elhagyjaa csaladot
akonfliktusok vagy a nehézségek miatt, de nekem ez meg
sem fordulta fejemben. Igen, lettegy sériilt gyerekem, és
ezzelaténnyel egytittkell élni, és meg kell tenni mindent,
hogyjollegyen,illetve miisjollegyiink.
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-Tiinde: El6fordul, hogy a sziil6k egymast okoljak
ahelyzetért, miazonban soha nem hibaztattuk a masi-
kat, legfeljebb magunkban kerestiik a hibat. Ha arrél
kérdeznek, hogyan birtuk ki egyiitt, csak annyit tudok
mondani, mertegymastis szeretjiik.

Voltegy id&szak, amikor Ggy éreztem, Karessz-szel
kicsit eltavolodtunk egymastdl. Ezarraaz iddre esett,
amikor észrevettiik, hogy Marci nem fejlédik normalis
tempodban. Szinte kizardlag a fejlesztésére koncentral-
tunk, rendszeresen jart hozzank gyégytornasz, naponta
haromszor-négyszer tornaztattuk. Olyan erds szimbio-
zisban éltem ekkor vele, mint egy csecsemo és az anyja
az elsé hetekben.

- Karoly: En nem érzékeltem ezt az eltavolodést. Viszont
sokszor keriiltiink-kertliink hullamvolgybe, ilyenkor
prébéljuk kihizni onnan a masikat, és felviditani.

-Ezhogyanssikeriil?

-Tiinde: Hamegdob egy csokoladéval. (Mosolyog.)
Ugyanis imadom a csokoladét, és ezzel szoktunk vic-
cel6dni. Folyamatosan poénkodunk egymassal, ami
anehéz helyzeteken is atlendit minket. Karessz egyéb-
ként mindig gondoskodott arrél, hogy mélté6 médon
megtartsukasziilinapjainkat vagy a hazassagi évfor-
dulénkat, és elmenjiink kettesben valahova. Volt, hogy
azanyd6som azzal jott it hozzank: kezdhetek 6lt6zkodni,
mert megylink Karessz-szel n6napozni.

-Karoly: Mindig buzditom arra, hogy mozduljon ki ott-
honrdl, talalkozzon a baratngivel vagy menjen el vasa-
rolni, hiszen 6 van alegtobbet Marcival. Ezt amiattis
fontosnak tartom, mertahogyan a sziil6 érzi magat,

az tiikrozédik vissza a gyerek viselkedésén. Ez egy
sériilt gyerek esetében, akijobban atvesziaz apré rezgé-
seket, még inkabb igaz. Tehat, ha mijél vagyunk, akkor
Marciisjolvan.

-Azajandékozas Tiindének is er6ssége, anegyvenedik
sziiletésnapodrakiilonleges meglepetéssel késziilt.
-Karoly: Igen, egy utazastkaptam t6le. Azt viszont nem
arultael, hogy hova megyiink, csakarepiiltéren deriilt
ki, hogyaz tti cél: Amszterdam. El6tte még soha nem
jartam Hollandiaban, ezért hatalmas élménytjelentett,
kiilénosen a Van Gogh Mazeum, mivel §az egyik ked-
venc festém, és a feleségem szerint még hasonlitokis ra.

-Most pedig épp Budapesten beszélgetiink, ahova
aMédiaa Csaladértdijatado iinnepsége miatt érkez-
tetek (Tiinde is a kiilhoni jeloltek kozt szerepelt — a szerk.).
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Hogyan oldjatok meg Marci feliigyeletét,amikor
kettesben szerveztek programot?

-Karoly: Ilyenkorasziileink vagy a testvéremék segite-
nek. Marci most Tlinde sziileivel van, a hétkdznapokban
viszont édesanyamék tudnak gyakrabban vigyaznira,
mert 8k kozellaknak hozzank.

- Tiinde: Pici kora 6ta tudatosan prébaltuk kialakitani,
hogy ne csak én tudjam ellatni Marcit, hanem anagy-
sziil6knek is ugyanolyan természetes legyen ez, mint
nekiink. Oriasi szeretettel vigyaztak és vigyaznak ra
amainapig. Egyébként nem vagyunk aggddoé sziilok.
Persze felhivjukilyenkor telefonon a nagysziil6ket, és
gyakran gondolunk Marcira, de nem tobbszor és nem
kevesebbszer, mint egy atlagos gyerekre a sziilei. Tudjuk,
hogyjoé kezekben van.

- Ugyanakkor vele is titra szoktatok kelni.

-Tiinde: Régebben az voltajellemzd, hogy aki sériilt gye-
reket nevelt, nem mert kimennivele mégaz utcarasem,
félt megmutatniabeteg gyerekét. Miviszont megyink.
Az Eurépai Uniéban marhalaistennek figyelnek a sériil-
tek elfogadasara. Sosem volt probléma abbdl, ha Marci
esetleg kiabalt, vagy ha tobb helyet foglalunk el vele vala-
hol. Inkabb mosolyognak rank. Persze el6fordulhatnak
kellemetlen esetek, f{6képp akkor,amikora sziil6k még
nem képesek elfogadniahelyzetet. Nalunk ez elég gyor-
san ment, és ez segitette, hogy tarsadalmi szinten is mas-
képp lassuk a dolgokat, merjiink beszélniarrél, amit
Marcival atélink.

Gyakran tapasztalom, hogy az emberek batortalanok,
ésattol tartanak, hogy megsértenek, ezért inkabb tabu-
ként kezelik atémat. T6liink viszontazt is batran megkér-
dezhetik, hogy egy nap hanyszor tessziik Marcit tisztaba.
Mindenre valaszolunk. Ezértis inditottam korabban
sorozatotaz allapotarél a Néileg hasabjain.

- Nektek mijelentialegnagyobb kihivast?

-Tiinde: Mar megszoktuk a nehézségeket, szamunkra
hozzatartoznaka mindennapokhoz. De van, amikor ott-
hon és amunkaban is minden 6sszejon. Olyankor estére
azt érzem, nem birom tovabb ezt a terhet. Amikor Marcit
rengetegszer kell tisztaba tenni egy nap, vagy reggel-

t6l estighangoskodik vagy rossz napja van és sir, akkor -
akarmennyire is szeretem - elveszitema tiirelmem. Ha
ilyen érzések uralkodnak el valakin, akkor persze felme-
riil benne akérdés, vajon elég jo sziilé-e. De haazt hallja,
hogy amasik anyukaisugyanigy érez, akkor kicsit meg-
konnyebbiil, és megérti, hogy ez teljesen rendben van igy.

Kép: Csaladi archivum



-Mibe tudtok kapaszkodnia nehézségek kozepette?
-Tiinde: Amikor magam alatt vagyok, odamegyek
Marcihoz, és 6 felvidit. Kicsit megcsiklandozom, & fel-
vidul, és egyiitt nevetiink. Ett6]l minden megvaltozik
bennem.

-Karoly: Ha minevetiink, atveszi ¢ isa hangulatun-

kat, ésveliink egyiitt nevet. Van humora, szeret ,troll-
kodni”. Amikor valakit felhivunk, és kihangositjuk
atelefont, elkezd hangoskodni, mintha bele akarna szélni
abeszélgetésbe.

- Miaz,amit megtanitott szamotokra Marci
betegsége?

-Tiinde: Azt, hogy nem azt kell nézni, miabetegsége,
hanem azt, hogy 6 hogyvan, ésabbdl mitlehet kihozni.
Igyeksziink a fejlesztésére fektetnia hangsulyt, és olyan
koriilményeket teremtenia szamara, amelyekben aleg-
boldogabb ésalegkiegyenstlyozottabb lehet. Emellett
az is célunkka valt, hogy méasoknak is segitsiink, példaul
aPiros Orr Egyesiiletiinkon keresztiil.

-Azegyesiiletet néhany éve hoztatok 1étre azért, hogy
sériilt gyerekeknek segitsetek, illetve a csaladjaik sza-
marais szerveztek programokat. Mitjelent szamo-
tokra ez akozosség?

-Karoly: A sorstars csaladoknak tobbek kozott taborokat
szerveziink. Ezaharom-négy nap egy kis talzassal élve,
egész évre feltdlt energiaval.

-Tiinde: Olyankor minthakiszakadnank avilagbdl.
Enakkor szoktama leginkabb elérzékenytilni,amikor

megtapasztalom a sziil6k haldjat, hiszen nekik is mindig
nagyon sokatjelentatabor. Eztarengeteg szeretetet nem
biztos, hogy megélhetnénk, ha nincs nekiink Marci.

Emellettelérevetitikaztis, hogy késébb mivarrank,
mire szamitsunk, és sok praktikus tanaccsal is ellattak
mar minket. Példaul, hogy Marosvasarhelyen melyik
fogaszatra érdemes menni, hol fogadjak szivesen a sériilt
gyerekeket. Hiszen egy orvosi kezelés el6tt lenyugtatni
Gket, az kiilon procedara.

A sorstars csaladok abban is megerdsitettek, hogy
milyen fontos a sziil6knek kettesben is id6t tolteniiik.
Ez minden hazasparra érvényes, de a sériilt gyerekeket
nevelékre még inkabb: mivel nehezebben oldjak mega gye-
rekfeliigyeletet, gyakrabban mondanak le ak6zos progra-
mokrol. Barnéhaazis elég, haegy este gyertyat gyajtanak,
ésegy poharbormellett elbeszélgetnek egymassal.

- Hogyan késziiltokajovore?

-Tiinde: Sokan mondjak, eléresietiink, hiszen Marci még
csak nyolcéves, de mi mar most elkezdtiink azon gon-
dolkodni, hogy milesz vele, ha feln6. Romaniaban, ha
afogyatékossaggal €16 gyerekek betdltik a tizennyolcadik
életéviiket, az 6ket neveld csaladok nagyon sok tamoga-
tastdl elesnek. Szeretnénk létrehozni egy olyan , kuckot”,
amely egyfajta nappali befogadékdzpontként miikddne,
ésahova mas sziil6kis elvihetik néhany 6raraa sériilt gye-
rekeiket, ha tigyetintéznének vagy akar megnéznének
egy filmeta moziban. A nagysziil6kre mindig szamitha-
tunk, deahogy Marcind, egyre nehezebb felemelni, bele-
tenniakocsiba, és eljon azaz idg, amikor mar nem fognak
tudnisegiteni. Jelenleg nincsen B terviink rajruk kiviil,
ezértkeresiink egy olyan személyt, apoldt, aki rendszere-
sen tud jarni hozzank, és akire késébb ralehet bizni.

- Abeszélgetéstazzal kezdtiik, hogy milyennek latta-
tok egymastakapcsolatotok elején. Milyen tarsnak,
sziilonek latjatok egymast most, a tizedik hazassagi
évfordulotokrakésziilve?

-Tiinde: Karessz sziil6ként batrabb, mint én, példaul azt
semaggddja tal, ha Marcival utaznikészilink valahova.
En el6tte mindent feltérképezek, hogy ne érjenek varatlan
meglepetések, § viszont nem tervez meg mindent elére,
hanem raérez, kinek mire van sziiksége, és cselekszik.

- Karoly: Ttiindike igyekszik mindent megadnia gyerme-
kiinknek. Emellett sokkal pozitivabb szemléletd, mint
én, ezzel engem is inspiral. Dolgozom azon, hogy hason-
l6an optimistalegyek, és akkor talan picit vidamabb hely
leszavilagis. ¢
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SZOVEG —
BODNAR ZITA

A gondoskodo kert

A kek zonak hosszu
é|etet fgéi’é t|t|’<a| || Azt gondolnank, hogy

gondoskodunk a kertiinkrdl, de
természetesen a kertiink az, amely
valgjaban gondoskodik rélunk.

Jenny Uglow
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A természet, s benne a kertek szerepe az egészség megdrzésében,
valamint gyogyit6 erejiik évezredek dta ismert. Nem meglepd, hogy

a kék zénakban ma él6 szépkortak életében is kulcsfontossagu volt
a rendszeres kerti munka. A jé hir az, hogy ez az aldasos hatas akkor
is érvényesiil, ha a balkonon, a gangon vagy egy varosi kozosségi kert
tagjaként gondozunk novényeket, és élvezziik munkank gyiimolcsét.
Taborszky Boglarka gy6gytornaszt arrdl kérdeztiik, hogy hogyan
befolyasolja a kerti munka fizikai és lelki dllapotunkat, a nagyvarosi
kertészkedés lehet6séqgeirdl pedig Lorinczi Istvan permakultiras
tervezd, a terézvarosi Rdzsa kozosségi kert vezetdje mesél.

@ Gyerekkorom meghataroz6 élményeikozé tartozik

nagysziilleim hatalmas kertje, ahol a nyarakat toltot-
tiik. Emlékszem, milyen izgatottan szaladtam kora reg-
gelenként megfigyelnia paprikapalantakat, hogyan
hozzak apro fehér viragaikat, majd lesz bel6liik termés.
Mennyire szerettem a frissen szedett paradicsom sem-
mihez sem hasonlithaté illatat. Hosszt percekig tudtam
gyonyorkodnia gdmbfeji hagymaviragban. Esténként
pedigelblivoltaz éjszakai viola édeskés, boditd illata.
Sokaknak vannak hasonlé emlékei. Kertben lenni, ker-
tészkedniazonban nemcsak 6rometjelent, hanem testi-
lelki egészséglinkhoz is nagymértékben hozzajarul.

Akékzonak szépkortiinak egész életére jellemzd
afizikai munka, ez tobbnyire valamilyen mez6gazda-
sagitevékenység. A kertjliikben végzett konnyd, ala-
csony intenzitasd aktivitas idés korban is életformajuk
egyik meghataroz6 eleme. A nicoyaiak példaul, akarcsak
az Ikaria szigetén él6k, sajat keziikkel miivelik a foldet,
azt fogyasztjak, amit megtermelnek, mégaz étrendjiik
alapjaul szolgalé kukoricatis kézzel 6rolik.

,Ha az embert bio-pszicho-szocidlis rendszerben vizsgaljuk,
lathatjuk, hogy annak minden szintjére mennyire jotékonyan hat
akertészkedés” - fogalmaz Taborszky Boglarka. , Eldszor isjo
hatdssalvan a szenzoros idegrendszerre. Minél tobb fajta inger ér
valaszaddsra késztetve minket, anndl inkdbb segit harmonidban
tartani az egész szervezetiinket. A kertészkedés egy teljes testet
dtmozgatd tevékenység. Remek modja a finommotorikus készsé-
gek ésizmok fejlesztésének. Noveli az erdnlétet, a fittséget, a moz-
gékonysdgot, és jot tesz az egyensiilyérzéknek is. Pozitivan hat
asziv-és érrendszerre. Ekozben pedig az egészségiink szempontja-
béloly fontos D-vitaminnal is toltekezhetiink a napsiitésben.”

Akiltéri szabadidds tevékenységek altalaban is
csokkentik a stresszt, a szorongast, javitjak a hangula-
tot, flow-élménnyel és sok 6romteli pillanattal ajandé-
koznak meg. A rendszeres kertészkedés pedigjavitja
akognitiv funkciokat, fejlesztia dontés- és probléma-
megoldo készségiinket, tamogatja a mindségi és mély
alvast, igy reggelente megujultan ébredhetiink. A jol vég-
zett munka 6rome és a halas névények pedig novelik
onértékelésiinket.

,Akertészkedés sordan a leginkabb domindns mozgdsminta
azelorehajlds, a guggolds, ajdards, a kisebb torzscsavardsok és per-
sze a kézzel, ujjakkal végzett megannyi finommunka” - mondja
Boglarka.,Havalakitigy dllna neki a kertészkedésnek, hogy
egyébként mozgasszegény életmodot folytat, mindenképyp a foko-
zatos, dvatos kezdést, és elGtte egy teljes testet dtmozgato gerinc-
torndtjavaslok. Egy rovid bemelegités mindenkinek ajanlott.
Kertészkedés kozben, a sok elérehajlds kompenzdldsdra pedig
egyenesedjiink fel, és végezziink tiz-tizenot percenként nyiijtozko-
ddsokat, valamint a tenyeriinkkel a derekat megtamasztva hat-
rahajldsokat. Figyeljiink azizomegyensiily fenntartdsara is: ha
atevékenység lehetdvé teszi, példaul gereblyézés, gyomldlds koz-
ben, valtogassuk az oldalakat.”
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Avidéki Magyarorszag mais elképzelhetetlen viragos
udvarok és haztaji kertek nélkiil, de a nagyvarosokban
€16, urbanizalt népesség szamarais jo példaval szolgalnak
akék zonak, példaul Okinava szigetének zsebkend6nyi
veteményesei vagy a kaliforniai Loma Linda varosanak
kozosségikertjei.

Belsé-Ferencvaros egyik tarsashazanak negyedik
emeletén, a korfolyosé szegletében rejtézkodik egy zold
sziget, egy permakultaras kert. Nyolcvan kiilonbozg,
ezekbdl 6tven ehetd faj (paradicsom, uborka, zeller, borso,
mangold, eper, szeder) terem hat négyzetméteren.

»A permakultiira egy fenntarthato, emberikornyezetet
teremtd tervezdirendszer, amely azon alapszik, hogy egyiitt-
miikodiink a természettel” - mondja LSrinczi Istvan.

»A természet mintazatait és okologiai folyamatait figyeljiik
meg, és azokat emberi kornyezetben alkalmazzuk. En pél-
daul egyrészt tavasztol 6szig kiilonbozé iddszakokban virdgzé
novényeket telepitettem, gondolva a beporzokra is. Mdsrészt
Osszegytijtottem a csaladunk élelmiszer-fogyasztdsiszokd-
sait. Ezalapjanvalasztottam fénovényeket. A paradicsomot
példaul mindenkiszereti, de nem érdemes monokultitraban
iiltetni, mert a kiilonbozd betegségek kipusztithatjdk.
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Haviszont bazsalikommal tdrsitjuk, az megvédi egy esetleges fer-
t0zéstdl. Minden kertnél fontos a diverzitds, a novénytdrsitds, igy
atermészetre bizhatjuk, hogy tartsa tdvol a kdrtevéket.”
A Perma Gang Project ngondoskodasra nevel. , A csa-
lad gydgy- és filszernovény-sziikségleteit ellatja - lanyaim csak
Jgangtednak” hivjdk az egész évben fogyasztott, sajdt készitésii
fézeteinket. A néhdany megtermesztett zoldség- és gyiimolcsféle
terhetveszle a nagy mezdgazdasagirendszerrgl. A gyerekeknek
jo példat mutatunk, ismereteket adunk dt. Orom szamukra, hogy
csak kilépnek a gangra, és epret csipegethetnek, vagy avacsord-
hozuborkdt szedhetnek. Mds ize avan a sajat terménynek, tudjuk,
hogy az, ami a tanyérunkra keriil, egészséges. Nem a mennyiség,
hanem a tapérték szamit” - fogalmaz Istvan.
Akertkialakitasa formaltaalakékozosségetis. Egyre
tobb virdgos balkonlada, s6t mar ehetd novény is meg-
jelent, a szomszédok beszélgetésbe elegyedtek egymas-
sal, van, aki pedig szeretne a sajat portdjanis egyilyen
kiskertet.

,Akozosségikertek lényege a kozosség, a kertészkedés orome, a kis
léptékii onelldtds, az okotudatos szemlélet gyakorlati alkalma-
zdsa, ésnemutolsdsorban a vdrosi teriiletek zolditése” - mondja
Lérinczi Istvan., Egyiitt alakitjdk a kozdsségi normdkat, sza-
balyokat. A Rézsa utca foghijas nyolcszdzotven négyzetméteres
telkén példaul harminchét parcellaban zoldellnek a konyhakerti
zoldségek, fiiszernovények, viragok Terézvdros kozepén. A sajat
dgydsok mellett vannak olyan teriiletek is, amelyeket a kozosseé-
giinkhoz tartozo harmincnégy csalad egyiitt mitvel, majd kozosen
részesednek a termésbdl. A nagyvarosokban rengeteg az élel-
miszer-hulladék. Azért, hogy ezt a hatranyt elonyiinkre fordit-
suk, komposztbefogadod helyszin lettiink, ahovd a keriilet lakdi
elhozhatjak a zéldhulladékaikat, mi pedig abbol kivalo mindségi
komposztot készitiink. Ennek eredménye pedig szemmel lathato:
szépen ndnek a fak, egészségesek a zoldségek.”
Egykozosségikertben akozosségiéletéafbszerep.
S migarésztvevik egylitt mivelik az agyasokat, a kertet
ésakozos teriileteket, kozben beszélgetnek, és megisme-
rikegymast. Késébb maregyiitt piknikeznek, szakmai
muhelyeket szerveznek, vagy akaregyttt tornaznak reg-
gelente. Mindenkinek sziiksége van arra, hogy kiszakad-
jonaz otthonavagy amunkahelye zartvilagabdl, és egy
lakoéhelyéhez kozeli kozosséghez tartozzon, ahol akar Gj
baratokraislelhet.

https://www.varosikertek.hu/kertek-2016-
elejen/20150710_163035/ ¢

Kép: Gettylmages Hungary
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& Alabénérezteavillamos fitését, de még sapkasdlkesz-

tyitbenis fazott és émelygett. Amikoramadarak elkezd-
téka csicsergést, lefekiidt par 6rara, de nem is emlékezett
arra, hogy csorgottaz ébresztd, Anyakeltette. Jelzetta tele-
fonja, a csoporttarsairt, hogy akkor délutan tud-e segiteni
sraffozni, aztvalaszolta, hogy persze, ha megirtaa zéhat.
A Duna-part fai 6sszemoséddtak a suhané villamosablak-
ban. Alvas és ébrenlét kozott beleengedte magata sinen
futdjarmd vizszintes zuhanisiba. Messzir6l hallotta
ahangokat.,,..tessék csak hagyni, mindjdrtleszdllok..nemtigy
van az, nézze, fiatal lany!..biztos drogos”. Kinyitottaa szemét,
meglepte, hogy hattal il a menetirdnynak, nem igy emlé-
kezett. Felallt, és rohant az ajtéhoz, mert mar sipoltajelzés.
Azelson le kellettadnia a rajzokat, bemenni a tanul-
manyira, mertarendszer torolte ajove hetivizsgaidé-
pontjat. Kellett volna innilegalabb egy kavét, nemis
reggelizett. Az eldadéban maralig volt hely. A keze gépie-
sen mozgattaa ceruzata papiron. Gyerekkorabanaz elsé
vonalakat szerette legjobban megrajzolnia fehérlapon..
Anyailyenkor megallt mellette, meghallgatta, mi min-
denlesz majd arajzon, érezte a fején akonny kezét..de ez
akéz most nehéz és nagy volt. Kinyitotta a szemét, a tanar
allcfolotte: , Menjen haza aludni! Ez mdr bdven megvan kettes.”

,Csak becsukom egy kicsit a szemem. Nem torténhet semmi,
nem juthat messzire, korbe is raktam parnaval..” A baba alera-
kott tapiszényegen prébaltaaz elsé kiisz6 mozdulatokat,
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg

a gardrébszekrény egymasnak forditott tiikorajtoit,
azt hittem, egyszer(ien ismétlédnek a folyoséva
mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz
minden Gjabb tiikroz6déshen ott az dsszes el6z6 kép.

6 pedigaz agyon hasalva, foliilr6l nézte, kezében a csérgé-
z61g6 szines karikakkal, amitakicsi épp meg tudott néha
16kdosni. Tobbszor kinyitotta a szemét, de a szemhéja
azonnal elkezdett becsukédni, amint elérte a nyitottalla-
potot, mintalégkondi billendajtaja. A gyerek szuszogott
és kicsiket nydgdécselt, csukott szemmel is hallani fogja
eztakis metronémot. Az irodaban volt ennyire almos
ebéd utan, amikor még senkinek nem mondtael, hogy
babat var. Ultaz asztalnal az iires kavéscsésze mellett,
és mar harmadszorra kezdte el az ablakkiosztast, mert
mindig lefagyotta program. A szemben 16 kolléga join-
dulat mosolygassal leste a monitor mdgtl, hogy mikor
csukodik be aszeme. Ugy érezte, a fél életét adna tiz perc
alvasért, fel kellene allnia egy kicsit, de nem lehet 6tper-
cenként, marszéva tette az irodavezetd is. Nem gonoszul,
de fiirkészén. Es akkor észrevette, hogyaz,amitaziré-
asztalan eddig taskanak hitt, valdjaban egy baba. Nem
értette, hiszen az el6bb mégahasabanvolt.. Esakkor hir-
telena gyerek négykézlabraallt, érezte, hogy oda kellene
nyulnia, de kdzben megintlefagyottaza hiilye prog-
ram, probalta elmenteniaz elmult 6rak munk3jat. Akkor
ababa, aki mintha most nemisaz 6vé lenne, inkabb
aszomszéd gyerek, valahogy elérebukott, ésleesett
az irdasztalrdl, és 6 nem mert felallni, hogy megnézze,
mivan vele, akollégak sopankodtak, valakivigasztaléan
afejére tette akezét. Felnézett..

A férjealltaz agynal:, Menj, aludj egyet, ittvagyok”. ¢
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