TALPRA ALLUNK!
TAMOGATO! OLDAL A FACEBOOK KOZOSSEGI PORTALON

Interju Dr. JUHOS Andreaval
és DAVID Péterrel

r. Juhos Andrea és David Péter egy Uj kezdeményezést inditott el egy

Facebook csoport formdjaban, 'Talpra dllunk!' cimmel. Coachként, segitéként
dolgozé szakemberként maximalisan tamogatjuk munkdjukat, és mint akik
magunk is dtestiink egy s mds trauman, nem éppen kellemes térténésen,
rendkiviil haldsan (dvozéljiik tevékenységliket! Hogyan, miként sziiletett az étlet, indult el
a csoport, és szakmabeliként és magdanemberként hogyan kapcsolédnak mindehhez - en-

nek kapcsan beszélgettiink vellik.

.Egy kellemes nyar végi napon, barati beszélgetés kozben sziletett meg az otlet: hoz-
zunk létre egy 6nalld oldalt a Facebook-on azoknak, akik kilsé tamogatéasra, egy kis biz-
tatasra szorulnak. Probaljunk példamutaté sorsokrél beszamolva reményt dnteni azokba,

akik életik nehéz szakaszdba kerultek” — meséli Juhos Andrea és David Péter.

Andrea és Péter régdta baratok, maguk is traumak soran estek at, személyes tapasztala-
tuk van tehat abban, milyen jelentésége lehet egy inspirald torténetnek, hogyan jarulhat

hozza masok lelkesité példaja a talpra allasunkhoz.

,EldOntottik, hogy olyanok élettorténetét fogjuk feldolgozni és bemutatni, akiket vala-
milyen megrazkddtatas ért, akik azon dolgoznak, hogy sajat erejikbdl és kiilsé tamoga-
tassal uj, oromteli életet tudjanak kezdeni. Az indito interju értelemszerGen a mi parhu-
zamos torténetlink lett. Ezt kdvetden heti, illetve kétheti rendszeresseggel kozliink egy-
egy Ujabb sztorit” — mondjak. El6szor is listaba gyUjtotték azokat az ismerdseiket és bara-
taikat, akikrdl tudtak, hogy ami vellk tortént, az inspiralé lehet masoknak. Felhivast tet-
tek kozzé a kdzosségi portalon, 6nként jelentkezbket kérve, és a hivo szora sokan vala-
szoltak. Azt is az elején eldontotték, hogy semmilyen témat nem zarnak ki, barmilyen jel-
legl elbeszélést elfogadnak. Az egyetlen kikdtéslik az volt, hogy az emberek minden ko-
rilmények kozott tiszteletben tartsak egymast, ennek érdekében a beszamoldkat szer-

kesztik, a hozzaszoélasokat pedig moderaljak.

Az elsd tapasztalatok nagyon kedvezdek, komoly érdeklédést valtott ki a Talpra allunk!
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cim( oldal. Néhany nap leforgasa alatt tobb, mint kétszaz tagja lett a csoportunknak, és
a szamuk azéta is novekszik” — igy Andrea. A megrazkodtatas jellegétdl, a trauma mi-
benlététdl fliggetlenil mindenkinek meg kell keresnie azokat a kapcsolédasokat, kéto-
déseket, amelyek segitenek neki az Ujrakezdésben. Nincs altalanos recept, de ugy tlnik,
az emberek tobbségének nem elég a sajat belsd forrasaira hagyatkoznia, mindenki
igényli a kiils6é tamaszt is. ,Az altalunk megismert torténetekben ritkan szerepelnek pro-
fesszionalis segitok, példaul pszichiaterek, life coach-ok, terapeuték, pedig az én szeme-
lyes tapasztalatom az, hogy az 6 tdmogatasuk rengeteget jelenthet az elérelépésben” —
mondja Péter.

Andrea, aki maga is dolgozik coach-ként is, ezt hallva csak bologat, mert tisztaban van a
profi segitdk altal nyujtott tamogatas jelentdségével. ,Az tigyfeleim tulnyomd tébbsége
olyan szakember, akinek valamilyen szervezeti valtozas miatt megszint a munkahelye,
és Ujra ki kell taldinia nmagéat. Erdekes megfigyelni az elsé iilésen az emberek reakcioit,
azt, hogyan mutatkoznak be, mit osztanak meg magukrél, a cégiiktdl vald elvalas kordil-
ményeirél. Haromféle viselkedést figyeltem meg: vannak, akik megkdnnyebbilten jon-
nek, mert nagyjabdl tudjak, mit akarnak csinalni a jovében. (Ez az esetek tulnyoméd

,A megrazkodtatas jellegétol, a trauma mibenlététol fiiggetleniil
mindenkinek megq kell keresnie azokat a kapcsolodasokat,
kotodéseket, amelyek segitenek neki az ujrakezdésben. Nincs
altalanos recept, de ugy tinik, az emberek tobbségének nem elég a sajat
belso forrasaira hagyatkoznia, mindenki igényli a kiilsé tamaszt is.”

tobbségében valami vallalkozas; 6k egy ilyen helyzet utan semmiképp nem akarnak még
egyszer alkalmazottként dolgozni és esetleg Ujbdl megtapasztalni a ,feleslegessé” valas
érzéset.) Aztan vannak olyanok, akik ugyan szomoruak és levertek, leginkabb azért, mert
szerették azt, amit csinaltak és varatlanul érte 6ket a dontés. Mégis megprobaljak feldol-
gozni a torténteket, és amint be tudjak csukni maguk mogott az ajtot, nagy tettvaggyal
vagnak bele a felkészilésbe és a tervezésbe, batran indulnak neki az Uj lehet6ség felku-
tatasanak. A legnehezebb helyzetben azok vannak, akikben forrong a diih és a bosszu-
vagy. Ok a vilag leghagyobb igazsagtalansaganak tartjak, ami veliik tortént, nem tudjak
vagy akarjak elfogadni a megvaltoztathatatlant, partra vetett halként vergédnek és el-
kezdenek kapkodni. Vellk sok-sok orat kell eltolteni, amig egyaltalan el tudunk kezdeni
a jovovel foglalkozni, mert az adott lelkiallapotukban inkabb art, mint hasznal, ha a ter-
veikrdl barkivel beszélgetnek. Sokszor elgondolkodom azon, vajon mi befolyasolja eze-
ket a nagyon eltérd reakciokat. Nyilvan sokat szamit a személyiség, a megélt tapasztala-
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tok, a kdrnyezet hatasa. Fontos tényezd az elengedés képessége. Eletiink soran sok-sok
emberhez, targyhoz kapcsoldédunk, és ezek kozil a fontosakat nehéz elengedni. Amikor
a férjem meghalt, el sem tudtam képzelni, hogyan lesz tovabb, nem éreztem magam
képesnek arra, hogy elengedjem 6t és a kdzos életiinket. Ugyfeleim egy részénél is azt
latom, hogy olyan intenziven ragaszkodnak a multhoz, a megszokotthoz, ahhoz a szak-
mahoz, ami altal meghatarozzak magukat, hogy el sem tudjak képzelni az életiket nél-
kile" — fejti ki Andrea.

A rokonok, baratok, amikor segité kezet nyuUjtanak a bajba jutott embernek, szinte min-
dig jo6 hatassal vannak a segitségre szoruldra. Ugyanakkor az ellenkezéjére is akad pél-
da. ,El6fordul, hogy a barat j6 szandéku segitsége nem a megfeleld pillanatban vagy
ritmusban taladl meg minket” — mondja Péter. ,Kimondottan kellemetlen és idegesitd le-
het, amikor a segitd szandéku tarsunk mindenaron rank akarja erdltetni az altala Gdvozi-
tonek tartott modszert vagy megoldast, amikor ‘'megmondja a frankot'. Ha ezt szeliden

elharitjuk, esetleg még meg is orrol rank” — teszi hozza.

.Mostanaban épp a Berkeley-n végzek egy pszicholdgiai kurzust, a cime ‘A boldogsag
tudomanya’ — veszi at a szot Andrea. ,Sokat foglalkozunk azzal, hogyan lehet megtalalni
az életben a megelégedettséget, a belsé nyugalmat, és elfogadni, hogy mindenki életé-
ben lesznek nehéz helyzetek, de még ezekben is meg lehet talalni a kapaszkodokat.
Szamomra a hala témaja volt az igazan izgalmas, itt ugyanis azt tanultuk meg, hogy
még ha a legmélyebb gdddrben is vagyunk, ott is lehet, sot kell talalni dolgokat, amiért
halasak vagyunk. Ha ez sikertil, akkor ezeket a kisebb-nagyobb traumakat is kénnyebb
atvészelni. Erdemes ezeket a dolgokat rendszeresen leirni, mert nagyban segiti a kilaba-
last. Amidta megismerkedtem a halarol sz616 pszicholdgiai kutatasokkal, minden Uj tGgy-
felemet arra kérem, minden Ulésre Ugy jojjon, hogy hoz minimum 6t olyan témat, szitu-
aciot az életébdl, amiért halas. A habitusuktol fliggéen nagyon kilonb6z6 dolgokat
szoktak hozni az emberek a gyerekek puszijatdl a naplementén keresztiil a garazsajto
megjavitasaig. De mindenkin latom, hogy a gyakorlat révén kezdenek megnyugodni,
kisimul az arcuk, és még a legvehemensebbek is kevesebb frusztracidval élik az Uj életiik
mindennapjait” — mondja Andrea.

.Nincs két egyforma helyzet, és miutan mi emberek is nagyon kiilonboz6ek vagyunk,
nincs egy, minden szituaciora alkalmazhaté megoldas sem. Sajnos vagy nem sajnos, de
senki sem rendelkezik a bolcsek kdvével, a kristalygdmbbel, a csodaszerrel, a gyogyirral,
amely minden fajdalmat csillapit” — hangstlyozza Péter. ,Epp ezért a Talpra allunk! cim(
oldalon olvasni lehet majd olyan torténeteket is, amelyek elsé pillantasra kildgnak a sor-
bél, amelyeknél nem magatdl értet6dd, mi segitett a torténet hdsének a magara talalas-
ban, a tovabblépésben, vagy miért emeltiik be a sorozatba. Nem ritka, hogy cséstdl jon
a baj. Egyszerre vagy szinte egy idében tobb és tobbféle baj is razudul valakire. Kilono-
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sen fajdalmas, ha egy igaznak hitt barat vagy egy kozeli hozzatartozdé okoz kdzvetve
vagy kozvetlenul fajdalmat vagy csalodast. Ha a fajdalom okozdja valamelyik sziilonk,
testvériink vagy gyerekkori baratunk, a keletkezd sebek altalaban mélyek és nehezen
gyogyulnak” — mondja Péter.

.Marpedig a megrazkddtatasok gyakran gyerekkorunkban vagy fiatal korunkban érnek
minket, épp a csaladunk kdrében” — veszi at Ujra Andrea a szét. ,Erre is tobb torténetiink
lesz, mint ahogyan arra is, hogy a csalad és a baratok milyen rengeteget tehetnek a
gyorsabb talpra allas érdekében. Szerintem kilon kategoriat képeznek a hivd emberek.
Akar vallasos hitrél, akar mas tipusu lelki elkotelezodésrdl beszéllink, az a tapasztalatom,
hogy a hivd emberek hamarabb magukra talalnak, erésebb szalak flzik 6ket az élethez,
kdnnyebben visszanyerik a lelki egészségiiket” — mondja. ,Ami nekem és az Ggyfeleim-
nek sokat segit az elengedésben és a jovo tervezésben, az a Zorro kérnek nevezett tech-
nika. Ennek a lényege, hogy amikor olyan feladat vagy élethelyzet el6tt allunk, amelyet
ugy érziink, hogy képtelenek vagyunk megoldani, mert olyan sulyu, akkor mindig csak a
legelsé és nagyon egyszerl |épést tervezzik meg. Ez abban segit, hogy azt érezziik, van
az életiinkben olyasmi, amit nem tudunk kontrollalni, de olyan is, amit viszont tudunk.
Péeldaul, hogy holnap fotdt csinaltatok a LinkedIn profilomhoz, vagy elmegyek futni
stresszoldo kezelés gyanant. A kis célok elérése sikerélményt ad, ez pedig municidként
szolgal a kovetkezd célok kitlizéséhez és eléréséhez. Ha valaki atmegy egy nagy veszte-
ségélményen, annak sokkal nehezebb lesz a mély kapcsolodas valami Ujhoz. Magamon
azt figyeltem meg, hogy sokkal kénnyebb lett az elengedés és mindig, mindenre van
egy B tervem. Nem vagyok biztos benne, hogy ez a legjobb megoldas, de nekem mko-
dik” - allitjia Andrea.

.Nem akarjuk el6re elarulni a térténeteink csattandjat, de tobb olyan hétkdznapi hdst is
bemutatunk majd, akik elképeszté mélységl godorbdl tudtak kikaszalodni. A gydgyitha-
tatlan betegség, szeretteink elvesztése, kapcsolodasunk a kornyezetiinkh6z egy-egy tra-
umatikus élethelyzetben, a veszteségek feldolgozasa, az elengedés muvészete, a gyasz
és az atélt tragédia feldolgozasa mind-mind olyan életfeladat, amely erésen probara
tesz bennlinket. Az egyik torténetlink fészerepldje arrdl szamolt be, hogyan jutott el az
Onismereti képzésen keresztlil odaig, hogy felismerje: arra kell feltennie az életét, hogy
masoknak segitsen magukra talalni, meggydgyulni, ép testben, ép lélekkel folytatni az
életliket. Egyikiink sem terapeuta, habar Andrea coach, de mindketten nyitott |élekkel
fordulunk masokhoz, és mindketten a magunk bdérén tapasztaltuk meg, milyen jol jon a
segitség. Azt reméljik, ezekkel a torténetekkel segiteni tudunk egy kicsit” — mondja be-

fejezésképpen Péter.
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