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»En vagyok az, aki nem jo, / fellegajto-nyitogato. /
Nyitogatom a felleget, / sirok alatta eleget. /
Ifjusagom igy telik el, / belé a szivem igy hasad el. /
Ifjusagom gyongykoszori, | ki elveszti, de szomora.”

(népdal)

1998-ban Pipacsok cimmel késziilt egy dokumentumfilm (a YouTube-on meg-
tekinthetd), foszerepben a csardaszallasi, hétgyerekes Geszti csalad harmas
ikreivel. Az akkor kilencéves lanyok torténete szivszorit6. Bea mozgassériilt,
Eszter pedig, bar eleinte Iat, haroméves korara teljesen megvakul, csak Andi ép
koziiliik. Edesanyjuk nem viszi 6ket haza a sziiletésiik utan.

Akét sériilt kislany dllami gondozdsba keriil, csupdn Andinevelkedik egyéves kora utdn négy
iddsebb testvérével a sziil6i hazban, ahol inkdabb csak az apa viseli gondjukat. Eszter és Bea

ot évig csecsemdotthonban él Gyulan, onnan a Vakok Ovoddjdba, majd Iskoldjaba, illetve

a Mozgdsjavito Didkotthonba keriilnek Budapestre. A csalad ekkor mar nem is érdeklddik
feldliik. Végiil hét évvel iddsebb ndvériik, Szilvi és az édesapjuk keresi meg 6ket. Anyjuk addigra
mdr mds férfihoz koltozik, az 6t ép gyerek az apdndl lakik. Eszti és Beanéha ,otthon” kdtnek ki
egy-egy hétvégére. A betydrvildg zord érzelmiviszonyai kozott is jobb nekik ott lenni, ha csak
rovid idoszakokra is, mint barmelyik intézetben.

Tolgyesi Agnes filmjét 1999-ben lattam, és napokig a hatdsa alatt voltam. Pdr héttel késébb
egy iinnepségen megldttam Geszti Esztert. Megismerkedtiink, és azéta tartjuk a kapcsolatot.
Azelmiilt 19 évben kedvessége és életszeretete semmit sem vdltozott, pedig nem kis terhet cipel
avallan.



- Miel6tt mi, a hét testvér megsziilettiink volna, harom
kicsi gyerek meghalta csaladban. Anyu egyediil hagyta
6ketahdzban, 6k meg taldltak egy doboz gyufat.. Talan
emiatta tragédia miatt hanyagolt el minket. Rdadasul
tiz gyerekébdl kettd masvalakitSl sziiletett, amig
aférje akatonasagnal, aztan borténben volt. De Apu
becsiiletére legyen mondva, ezeket a gyerekeketis
anevérevette. En egy ilyen csaladbél szirmazom.
Azels6 6t évem kiegyensilyozott volt, mert annak
ellenére, hogy milyen sztereotipiakban gondolkodunk
azintézetekrdl, amienk nagyon jo volt Gyulan.
Csodalatos emberek vettek ott koril, szivbél torédeek
veliink. Akkor még tartottuk a kapcsolatota csaladdal,
Apu és f6leg Szilvilatogatott minket. Emlékszem rajuk,
barazarcukranem, csak aruhaikra.

- Ekkor lettél teljesen vak?

- Haroméves koromig lattam valamennyire. Valéjaban
nem is tudom, milyennek sziilettem. Macus,
agondozém irtrélam egy naplét, abbdl kidertil,
tudtak, hogy bajlesz a szememmel. Vannak emlékeim

arrél, hogyan dolgozom fel a vaksagot. E16szor csak
iiltem, és figyeltem a kdrnyezetemet. Ha valaki bejortt,
megismertem a hangjarél vagy ajarasarél, az konnyen
ment. Nagyszerd szakemberek voltak az otthonban,
megtanitottak egyediil boldogulni. A gyerekek sok
probléman siman atlendiilnek, és ez nekem is sikertilt.
Tegnap méglattam, ma meg mar nem lacok, és kész.
Vannak emlékeim a szinekr6l, és ez Oriasi ajandék.

- A csecsemd@otthonbol aztan Budapestre keriiltetek,
idegen kornyezetbe.

- Otévesen éna Vakok Ovodajaban, Bea pedig
aMozgasjavitoban kotott ki. A csaladdal addigra
valahogy megszakadt a kapcsolat, nem is tudtak, hogy
athelyeztek Gyularél. Eztaz id6szakot nem élném Gjra.
Azintézetben aztlattam, hogy mindenkit hazavisznek
pénteken, meg hogyjon a nagymama etetniaz unokgjat,
és ez nekem nagyon fajt. Igaz, legalabb egymasnak
ottvoltunk a hétvégeken Beaval. O sokat sirt, én csak
mérges voltam. A nyari szlinet mindig hossztnak tiint,
ésaz Osszes taborba el kellett menniink.
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- A filmben mar komfortosan mozogtok
acsardaszallasi kozegben. Mikor jartatok ott el6szor?
- Hétévesen utaztunk el6szor haza, mert kézben

Apu és Szilvi megkerestek minket. Anyu egy masik
férfihoz koltozott a faluban. Néhany évig hazajartunk.
Odamennijoé volt, visszajonni nem.

- A film egylatszolag idilli ponton ér véget, mintha
rendezddott volnaaviszony anyukaddal is.

- Latszolag.. de 6 tovabbrase tér6dott veliink. Tizenévesen
mar utaltam hazajarni, mert Szilvi elkdltozott, csaladjalett,
ésnekem Gjelentette a bazist. Apu egyre jobbanivott, és
nem figyelta gyerekeire. Elittaazta pénzt,amit utanunk
kapottaz allamtdl, emiatt sokat veszekedtiink. Pedig

egy ideig aranyos apukam volt. Reggel hallgattaaradio,
kozben felemelt, és megcsikizetta szakallaval. Ezakép
maig nagyon elevenen él bennem.
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TITKOS VAGVANL HOGY ZENE-
VAGY MESETERAPIAVAL
FOGLALKODZZAM.

-Azintézetiéleta felnttkorig tart, onnan mar
egyediil kell boldogulni. Ez nagy lépéslehetett.

- Erettségi utan tgy maradhattam a lakasotthonban, ha
tanultam tovabbra is. Jelentkeztem pedagdgia szakra
az ELTE-re, az alapképzést meg is csinaltam, de nincs
mesterfokozatom. Rengeteg munkat tettem bele igy
is. Nemcsak megtanulni kellett, hanem beszerezni,
0sszeszedni, beszkennelni 400 oldalas kényveket, hisz
alegtobb anyag csak sikirasban létezik. Ennyi telt télem,
elfaradtam. Kézben a szamlamon 6sszegytlt pénzen
vettem egy picilakast. Sokaig nem taldltam munkat,
ettél depresszids lettem. Szembesiiltem vele, hogy ha
valasztanikell egylaté és egy vak munkatars kozott,
nyilvan mindenkiaz elébbit valasztja, fliggetleniil
aszakmaifelkészlltségtdl. Szivesen lettem volna
mtiforditd, hisz tudok olaszul és angolul. Vagy zenész,
deazegy éhezd szakma. Vak miivész.. és akkor mivan?
Mentem volnaiskolaiasszisztensnek, de nem vettek
fel sehova. Végiil dolgoztam a Lathatatlan Kiallitason,
vallaltam telefonos munkat, és mostaz egyik
legpatinasabb étterem rezervacios asszisztenseként
dolgozom, otthonrél.

- A csalad tobbi tagjaval milyen a kapcsolatod?

- Bedval napi szinten beszéliink telefonon, § is
Budapesten él a parjaval. Gyongyia csaladjaval
Németorszagba koltozott, Andi, Szilvi és a fiak

az Alfoldon maradtak. Joskdt és Attilat akkor latom,
hahazamegyek a nagycsaladi 6sszejovetelekre.

A fititestvéreim el se tudjak képzelni, miként boldogulok



anagyvarosban. Szilvi volt maritt, 6 tudja, hogyan
élek, raadasul mindig 6t hivogattam kezdd koromban,
amikor példaul elrontottam a lekvart.. Apu par éve
meghalt, Anyuval néha talalkozom, de nem tud velem
beszélgetni, nem érdeklédik fel6lem. A testvéreimmel
viszonterds a szeretetkapocs.

-Innentdl hogyan tovabb?

-Titkos vagyam, hogy zene- vagy meseterapiaval
foglalkozzam, de ez most nem fér bele az idémbe.
Egyiitt élek a pArommal, Akossal, 6 gyengénlaté. Talan
egy napon gyerekiinkislesz. Dolgozom, emellett
énekelek, furulyazom és fuvolazom egy népzenei
egylttesben, tandembiciklizem - megcsinaltam mar
aBékéscsaba-Arad taratis! -, ergsitek és futok. Célom
ugyanis a félmaraton, a 10 km-es futds mar nem kihivas.
Parban futok egy lannyal iigy, hogy a keziinkben
tartunk egy cip6flizdt, § az egyik, én a masik végét.
Kivaléan miikodik a dolog! Amikoralatas kiesik, a tobbi
érzékszerviinkre jobban figyeliink. Haa szobabdl

azt hallom, hogy Akos turkal kint az egyik fiokban,
sz6lok neki, hogyaz oll6 a masikban van. Néha azzal
szorakozunk, hogy kérdezi, szerintem mit csinal, és
elvan hilve, hogy tudom. Ha f§z6k, akkor a tapintas,
astirlség, azillatok vezetnek. A konyhafeljitasnal
akezemmel nézem meg az Gj szekrényt. Ha tévézem,
ahangokra hagyatkozom, bara mai filmeket kevésbé
élvezem a tulzott hangeffektek miatt.

- A Lathatatlan Kiallitas egyik érdekessége, hogy
nincsenek tiltott kérdések. Ezt te magad is igy
gondolod?

-Nem szeretem a tabukat. Ha elmegy mellettem egy
csaladaz utcan, ésakisgyerek feltesz rolam egy kérdést,
sokszorlehurrogjaka sziil6k azzal, hogy nem szabad ilyet
kérdezni. Pedig nem haragszom érte, sét. Haalkalmam
vanri, szivesen elmondom, mivan velem. Ha nekimegyek
egy kisgyereknek az utcan, leguggolok hozza, és tgy kérek
téle elnézést. Igyekszem nyitni az emberek felé.

- El6fordul még, hogy mérges vagy avilagra?
-Hamegnézem ezta filmet, visszajon az akkori
szomorsag.. De kibékiiltem a helyzetemmel, mert
biztos vagyok benne, hogy mindennek oka van.
Mindenki viszi a maga keresztjét, ami hol konnyebb, hol
nehezebb, ebbdlis er6s6dom. A testvéreimmel nagyon
szeretjiik egymast, igy, tavolrdlis. Ez a kotelék az egyik
legfontosabb megtarté erd. ¢

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtudlis konyvespolcan barmikor eléri

IYELGELGE]
isvasarolhato

Kiadvanyat Par kattintassal
tobb eszk6zon azonnal olvashato,
is elérheti el6fizethetd
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A SZEGYEN

Kapcsolatban lenni alapvet6é emberi sziikségletiink.
Ha mégis gyakran leértékeljiik ez iranyd igényein-
ket, amogott a kotodéstol és az elutasitastdl valo
félelmiink huzédik meg. Mindez masok, illetve sajat
magunk alabecsiilésében nyilvanul meg, és ilyen
mondatokban 6lt alakot: ,Nem bizhatok senkiben,
nem keriilhetek senkihez kozel.” ,Ha megmutatom
a valodi énemet és a sebezhetoségemet, bantani
fognak.” ,Minden férfi egy gazember.” ,Minden no
egy rongy.” ,Senki sem torodik velem.” , Tulsagosan
rossz vagyok, nem érdemlek szeretetet.” A leértékelés
alibiként szolgal az elszigetel6désre, igy a kapcso-
latok elvesztésétol valo félelem végs6 soron meg-
akadalyozza a valddi, mély és intim kapcsolddast.

Akik azt hiszik magukrol, hogy nem mélték
a szeretetre és az elfogadasra, belekeriilnek
egynegativspirdlba:asajat magukkal szemben
tamasztott elvarasok, a tokéletes én hajszolasa
ésaz ezzel kapcsolatos kudarcélmények hata-
saraegyre inkabb azt gondoljak, hogy valami-
lyen titkolnivalé probléma van veliik. A toké-
letlenséget nehéz felvallalni, ezért elrejtjik,
erdsnek és sebezhetetlennek mutatva magun-
kat. A szégyen megakadalyozza, hogy megmu-
tassuk a valodi éntinket, de mivel tovabbra
is emészt a méltatlansag és az elutasitottsag
érzése, megprobalunk tokéletesebbé valni.

Nemes Evaa szégyent,némajarvanynak” nevezi, hiszen
a hallgatas és a csend tartja fent. Brené Brown szerint a szé-
gyen jarvanyos terjedéséhez harom dologra van sziikség:
titok (senkinem tudhatja meg), csend (nem szabad beszélni
rola) és az itélkezéstbl valo félelem. Gyakran mivagyunk
sajatmagunk legkegyetlenebb birai, ésa gondolatainkban
olyan jelz6kkel mindsitjitk magunkat, amiket masoktol
valdszintleg nem tlirnénkel. , Jaj, de béna vagy!”, Jol beéget-
ted magad!” ,Totdl liizer vagy!” Erdemes lenne megfontolni
a Tizparancsolat masodik pontjanak iizenetét, amely igy
sz0l:, Szeresd felebardtodat, mint magadat!” Vagyis amig képte-
lenekvagyunkmagunkatelfogadniés szeretni,nemlesziink
képesek empatiaval és elfogadassal fordulni masok felé sem.
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Aki vagyik a kapcsolatokra, és képes az empatiara,
az szégyent is érez. A probléma akkor mertl fel, ha a szé-
gyenkezés identitasunk részévé valik, és folyamatosan
jelen van az életlinkben. Azzal, hogy megakadalyozza
avalédi énlink megmutatéasat, és ezaltal elszigetel, kon-
zervaljaisakialakulthelyzetet, hiszen, haalkalmatlannak,
érdemtelennek és mindenestiilrossznak tartjuk magunkat,
akkorarrasemvagyunkképesek, hogy helyrehozzuk,amit
elrontottunk. Mivel ez az érzés elviselhetetlen, aszégyen
gyakran egytttjarakiilonbozé fliggdsségek megjelenésé-
vel, adepresszi6,az er6szak,az ongyilkossag és az étkezési
rendellenesség el6fordulasaval. Brown kutatésai szerint
a blintudat forditott 6sszefiiggést mutat ezekkel, hiszen
itta szégyennel ellentétben a fokusz nem a személyisé-
glinkon, hanemaviselkedésiinkon van, és barkellemetlen
szembenézniahibainkkal, de ezek magukban hordozzak
ahelyrehozatal lehetéségétis.

KINEK A SZEGYENE?

A szégyen érzése gyakran teszielviselhetetlennéa parkap-
csolatokatis. Brené Brown szerint kivalté oka nemenként
eltér6. Anéknélazzal van 6sszefiiggésben, hogy mennyire

birnaka tarsadalom altal elvart szerepeknek tokéletesen

megfelelni. Nem elégazonbanaz elvarasoknak valé meg-
felelés, fontos az is, hogy senki ne lassa, hogy ez bizony
olykor nehéz és izzadsagszagt. A férfiak szamara a tarsa-
dalomaztazelvarasttdimasztja, hogy nagynak, er6snek és

sebezhetetlennek kelllatszani, igy szamukraalegnagyobb

szégyentaltalabanazjelenti, haakornyezetiik gyengének
éssebezheténeklatja 6ket. A megugorhatatlan elvarasok
kereszttiizében a kudarc boritékolhatd, de mivelaszégyen

titkolnivald, a nehézségek felbukkandsakor mindkét fél

elhallgatjaavalddiérzéseit,amelyek tovabbrais emésztik
Gket, és keriil6 utakon felszinre térnek.

A parkapcsolati konfliktusok egyik kivalt6 oka, amikor
aszégyentol gy probalunk megszabadulni, hogy a masi-
kat szégyenitjliik meg, vagy ot tessziik felelGssé a sajat
rossz érzéseinkért. A felel6sségre vonas és szamonkérés
pedig beinditja a vadlo magatartas 6rdogi korét. Amikor
eltaldljuk azt a pontot, ami a tarsunkbdl szégyent valt ki,
akkor 6 automatikusan védekezniés tdmadnifog. Tudatos
odafigyelés és onismeret sziikségesahhoz, hogy képesek
legytink kitorni ebbdl a negativ spiralbol. Akkor tudunk
a kortilottiink 1évé személyekkel harmonikus kapcso-
latot kialakitani, ha elfogadjuk és szeretjiik magunkat,
ugyanis az onvad szemiivegén keresztiil a koriilottiink
lévGketis sotétszinben latjuk. Amig nem tudjuk az arnyol-
dalunkatelfogadni, és egyiitt érezni 6nmagunkkal, addig
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asajatmagunkban elfogadhatatlan részeket kénytelenek
vagyunk lehasitani és a masikra kivetiteni. Ez nem azt
jelenti, hogy tokéletesnek gondoljuk magunkat, csupan
elhissziik, hogyatokéletlenségiink ellenére is szerethet6k
vagyunk, és empatiaval tekintiink a hibainkra. Ehhez ad
eréta gondolat, hogy Isten a sajat képmasara teremtett
benniinket, az 6 alkotasai vagyunk.

A SEBEZHETOSEG NEM GYENGESEG” (BRENE BROWN)
Ahhoz, hogy valédi kapcsolat jojjon létre, meg kell enged-
niink, hogy olyannak lassanak benniinket, amilyenek
valéjaban vagyunk. Ez azonban azzal jar, hogy feladjuk
atokéletesség mitoszat, és ez sebezhet$vé tesz benniinket.
Brené Brown kutatasaiszerintazokaz emberek, akik agy
érzik, hogy szeretik 6ket, csupanabbankiilonboznek azok-
t6l, akik csak kiizdenek ezért, hogy az el6bbiek elhiszik,
hogy érdemeseka szeretetre. Azokat, akik tigy gondoljak,
hogy érdemesekaszeretetre, teljes szivvel él6knek nevezi.

A teljes szivvel élo
embereknek van mersziik
tokéletlennek lenni,
egyiittéreznek eloszor
onmagukkal, aztan
masokkal, vannak
kapcsolataik, képesek
lemondani arrél, hogy
milyennek kellene lenniiik,
és elfogadjak, hogy ami
vonzovad teszi oket, attol
egyben sebezhetové is
valnak. Ezért hajlandoak
energiat fektetni olyan
kapcsolatokba is,
amelyeknek

a végkimenetelére

nincs bistositék.



Elmondhatatlannak hitt torténeteink megosztasa
aszégyen leghatékonyabb ellenszere. Rendkiviil fontos,
hogy olyan partnert talaljunk, aki képes empatikusan,
itélkezés nélkiil meghallgatni benntinket, és ezt kdzve-
titeni is tudja szamunkra. Nagyon felszabadit6 élmény,
amikor egy szamunkra szégyenteljes helyzetrol kideriil,
hogynemvagyunk egyediil, masoknakisvannak hasonlé
élményeik, masok is kiizdenek hasonlé nehézségekkel.
Ilyen torténet volt, mikor egy haroméves kisfiii édesanyja felis-
merte, hogy a székletvisszatartds koriili nehézségek nem csak
szdmukra okoznak nehézséget. Amikor megszabadult a probléma
fesziiltségétdl, és ezt a gyermekeis megérezte, elkezdett szép lassan
megolddodni a helyzet.

Amikor megértéssel fordulunka masik felé, megtorjiik
aszégyen erejét. Az ilyen beszélgetések egyik kulcsmoz-
zanata, hogy kioktatas és kritizalas nélkiil meghallgat-
juk,amitamasik mond, mikézben érzelmitamogatastés
tdmasztnydjtunkaszamara. Ebben segitheta megosztott,
onkéntes felelGsségvallalas, amikoregy-egy torténet vagy
mulasztas kapcsanasajat felelgsségiinketis megkeressiik,
esetlegolyan torténetekethozunk fel, amikora maltban mi
ishasonlé élményeketéltiink at, vagy hasonlé hibat kovet-
tiink el. Nem nehezitjiika helyzetetazzal, hogyaz elvara-
sainkkal foldbe dongoljiik a masikat, ehelyettelismerjiik 6t.
Jane Nelsen szavaival élve elfelejtjiikazta bolondos dtletet,
hogyahhoz, hogy amasikjoiranybavaltozzon, az sziiksé-
ges, hogy elGszorrosszul érezze magat. A megszégyenités
hatasaraugyanis fesziiltebblesz alégkor, szorongast vagy
agressziot valt ki, de nem ad erdt a pozitiv valtozashoz.
A szégyenkeltéssel csak elhallgattatjuka masikat, azt hisz-
sziik, hogy meggyoztiik, holott csak legydztiik.

MESELHETO TORTENETEKRE VAN SZUKSEG!

Lényeges, hogyazt, amit tettlink, elkiilonitsiik attdl, akik
vagyunk. Amikor megbocsatunk magunknak, az 6nér-
tékeléstink novekszik, elégedettebbek és boldogabbak
vagyunk, ésa problémakatis hatékonyabban tudjuk megol-
dani, miveljobban tudjuk az er6forrasainkat mozgositani.
A szégyen ezzel ellentétben rombolja a valtozasokhoz

valé alkalmazkodas képességét. A hivé ember szamara

ebben segit a hit, amely szerint az isteni kegyelem meg-
bocsatjaavétkeit. A csaladterapias szemléletmod szerint
lényeges kérdés, hogy mennyire ismerjiik a felmendink
élettorténetét, és miként tudjuk a sajatéletmesénketegy
koherens torténetként megfogalmazni. Kadar Annamaria,
atéma egyik szakértdje gyakran hivatkozik Robyn Fivush

€s Marshall Duke kutatasaira, akik kimutattak, hogy minél

tobbet tud a gyermek a csaladja élettorténetérdl, annal

magasabbaz énbecstilése ésarugalmasalkalmazkodoké-
pessége. Ezatudas nemcsaka sikertorténtekre vonatkozik,
hanem fontos részét képezik azokakudarcok, nehézségek
is, amelyeket gy tudunk belesz6ni életlink meséjébe,
hogy a megoldas, a fejlédés is benne van, esetleg humor-
ral oldjuk a fesziiltségét. A bonyodalmakat kibogozzuk,
anehézségeket megoldjuk, esetleg nevetiinkrajtaegyjot,
aminemjelentiazt,hogy nemjon majd egy Gjabb kihivas,
dearégitorténeteik ereje segitenifog ezeklekiizdésében is.
A fentifolyamatotjol mutatja, amikora parterapiaraa par

sulyos sérelmekkel, kibogozhatatlannak hitt problémakkal

érkezik, olyan torténetekkel, amelyekrél azt hiszik, soha

nem lehet tal l1épni rajta. Ahogy a terapia halad elére, és

a par tagjai egyre jobban felismerik a sajat viselkedésiik
ésamasik mozgatérugoit, rajonnek, hogy anehézség, ami

elhozta Gket, valdjaban segit nekik abban, hogy egyiitt

fejlédjenek: a kozosen atélt és megoldott krizis erdsebbé

teszia kapcsolatukat.
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SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

TUDOMANYOSAN BIZONY[TOTT?

,Nehéz megismerni az igazsagot. Ha valaki azt mondja, szeret, honnan tudhatnam, hogy ez mit is jelent
val6jaban?” — merengett Diederik Stapel a The New York Times riporterének. Eppen egy évvel azutan beszélgettek
Antwerpenben, hogy Stapelt elbocsatottak a holland Tilburgi Egyetem dékani tisztségébdl, az egyetemrdl;
azutan, hogy visszaadta professzori cimét és doktori fokozatat, valamint visszavonta 55 tudomanyos
tanulmanyat is. A 21. szazad elejének egyik legnagyobb tudomanyos botranya f(iz6dik Diederik Stapel nevéhez.

A fényes karriert befut6, kozismert szocialpszicholégus
cikkeialegrangosabb tudomanyos foly6iratokban
jelentek (volna) meg. T6bbek kdzott arrdl, hogy koszos
koérnyezetben az emberek rasszistabbak lesznek, vagy
arrél, hogy azok, akik htist esznek, 6nzébbek és kevésbé
szocialisak. 2011-ig Stapelt nemcsak a tudomanyos vilag,
hanem a média és alaikusokis iinnepelték. Kutatasait
mindenkiizgalmasnak talalta, és kevés témaadddott,
amelyben nem kérték kia nagy nyilvanossag szamara
avéleményét.

Azutan2011-ben két, meg nem nevezett fiatal
kutatd bejelentésére vizsgalatotinditottak ellene.
Eskideriilt, hogy alegtobb adat, amelyen tudomanyos
kovetkeztetéseit nyugtatta, hamis volt. O magairta
be 6ket, asztalanal iilve, az adatbazisba, hogyaztan
tiszta, egyértelmd eredményeket gyartson belSliik.
Meghamisitott és kitalalt szamokat és valaszokat.
Sokatidézett munkairdl kideriilt, hogy teljesen
gondolatsziilemények - valds lekérdezés, valodi
emberek, avaldsag érintése nélkiil. A vizsgalat soran
ahelyszineket sem ismerte fel, amelyeken allit6lagos
adatait gydjtotte. Mindenesetre a tudomanyos
kozosség, amely el§szor felhaborodotta gyanusitason,
ekkor mar elhatarolédott téle. O pedig mindent
bevallott, és azt mondta: ambicidébdl és a tudomanyos
elvardsok nyomasaalatt cselekedett.
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Nagyon sokféle doppingolas létezik. Nem csak
abiciklista Lance Armstrong és tarsai épitik évtizedes
sikeriiket valamire, ami tobb annal, mint amire képesek.
Hwang Woo Suk &ssejtkutatd, Mark Hauser kognitiv
tudds-biolégus vagy Erin Potts-Kant természettudos
ugyantgy példdk erre. Esa tudomanyban isegyre
nehezebb ,megiszni” a csalast, a fabrikaltadatok
hasznalatatvagy arossz mddszerrel, pontatlanul
kiszamolt adatokat. A data vigilanték, az adatlovagok
maarra specializalédtak, hogy algoritmusokkal
szamolasokat ellendrizzenek, és figyelmeztessék
atudods szerzdket, hairasaik gyanis elemeket
tartalmaznak. Egyesek adatzaklatasnak nevezik ezt,
masok -akik minden szovegiikért vértizzadnak -
orommel tidvozlik, és triumfalnak.

Mindez azért is érdekes, merta fake news, az alhirekrdl
sz0616 diskurzusok hullamaban elvesznek azok
aszoélamok, amelyek az igazsaggal kapcsolatos, még
mélyebb problémakra figyelmeztetnek. A tudomanyos
hamisitas pedig biztosan ilyen mélyebb probléma.

Killonosen annak fényében, hogy az Ipsos Mori
2017-es adatai szerint az elmult hiisz évben annyival
néttatuddsok iranti kozbizalom, mint amennyivel
apapok, egyhaziszereplGkiranyaban csokkent.. ¢
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SZOVEG -

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

Néha mintha burokban élnénk, ahova nem jutnak el a nagyvilag banté zajai, ahol

a felel6sség nem létezik, vagy csak pillekonnyd sullyal nehezedik rank, ahol

a dolgok mindig jora fordulnak. Ha szerencsések vagyunk, gyerekkorunkban

éljiik meg igy az életet, am vannak felnéttek is, akiknek ez még jé ideig 6sszejon —
mas kérdés, hogy jol jarnak-e a konnyitett palyaval. Sajnos azonban nem kevés

gyerkéc akad, aki tal nagy terheket cipel a vallan.

Mostani torténetiinkben, a Henry konyvében

atizenegy éves csodabogar Henryvel és csaladjaval
ismerkedhetlink meg. Henryt és 6ccsét, Petert egyediil
neveliaz édesanyjuk (Naomi Watts), aki pincérnéként
dolgozik. Ne minden problémat megoldé, tlizrélpattant,
Jeanne D’Arc-tipust szingli anyukat képzeljlik el, hanem
egy szétszort, bohdkas, gyerekesen viselkedd, tal

laza anyat, akinél reggel fut akonyha, és a gyerekek
felemas zokniban indulnanak el az iskolaba, ha nem
lenne otta bamulatosan okos Henry, aki szinte egy
meglett férfiember bolcsességével és nyugalmaval
terelgeti 6ccsét és édesanyjataz életben. Tudja, hogyan
kell az idéjarasnak megfelel6en 6ltdzni, hogyan kell
felviditaniaz dccsét, hogyan kell anyat kizokkenteni
aszertelenségébdl, hogyan kell részvényeket venni és
eladni, nyugdijjarulékot fizetni, 5Snmegvaldsitani és
redlisan felmérniaz életaltal felkinaltlehet&ségeket.

A gyermeki fantaziam(kodés, avaldsag és a képzelet
Osszemosddasa mintha egyaltalan nem lenne
megfigyelhetd nila. Kiemelkedd intelligenciaval
rendelkezik, olyan, mint egy gyermeki testbe bajtatott,
finom humorral megaldott, komoly professzor.
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Edesanyjalegf&bb férfitimasza, csaladfenntartd és
Osszetartd erd. Szinte mar miis vakon megbizunk
benne, ahogy mindenki, bar sejtjiik, hogy talan nincs
ezjol, egy gyereklegyen gyerek, mindaddig, amig
ezt megteheti, miel6tt még a nyakaba szakad a vilag
minden gondja-baja.

Amadédnak olyan problémak, olyan élethelyzetek,
amelyek mégalegnagyobb koponyakon és
alegtisztességesebb embereken is fogasttalalnak.

Ugy tiinik, Henry nagyon kedveli a szomszéd kislanyrt,
Christindt,am az iranta taplalt gyengéd érzelmeknél
sokkal éget6bb probléma foglaljale. Szemtantjalesz
annak, ami sokaig senkinek sem t{inik fel: Christina
mostohaapja, a varos megbecsiilt és elismert polgara,
arend 6re rendszeresen, stilyosan bantalmazza
agyermeket. A rendGrség és a gyermekjoléti szolgalat
azsebébenvan, igy aztan torvényes keretek kozott szinte
lehetetlenség segiteniakislanyon. Henry igazsagérzetét
ez nagyon megyviseli, ezért kidolgoz egy roppant
furmanyos és veszélyes tervet, amelyet gondosan rogzit
piros napldjaban, arraaz eshet8ségre, ha esetleg 6 nem
tudnakivitelezni a ravasz cselekménysorozatot.

Kép: IMDB.com



Elgondolkodtatd torténet ez avilagban elfoglalt
helyiinkrél ésakilonféle szerepekrdl, amiket magunkra
oltiink. Meddig gyerek egy gyerek, és mikortél felngtt
afelnGtt? Milyen mértékben taimaszkodhatunk
egy masik emberre, jelen esetben a sajat gyerekiink
segitGkészségére? Mi torténik, amikor egy gyermek
ilyen szinten bevonddik a felnéttek vilagaba?
Arendszerszemlélet szerinta csalad sokféle
alrendszerbdl tevddik 0ssze, a csaladon belil tobbek
kozottlehetnek hazastarsi, sziildi, gyermeki, nemi, s6t
nagyszildialrendszerek is. A rendszer hatékonysaga,
azaz a csalad mtkodése szempontjabol lényeges, hogy
az alrendszerek kozti hatarok miként mikodnek,
mennyire alkalmazkodnak az aktualis helyzetekhez.
Henryt édesanyja egyediil neveli; a valasok,
illetve az egysziils létformat tudatosan valasztok
egyre novekvd szama miatt sokan nevelik igy
agyermekiket. Boszorményi Nagy Ivan és Geraldine
M. Spark csaladterapeutak parentifikdcionak nevezték

elajelenséget, amikor elvarjak a gyermektdl, hogy
sziilészerepet toltson be. Altalaban a gyermek azért
veszi magara ezta szerepet, mertegy olyan trt

érzékel, amelyet probal kitolteni. Torténetiinkben
Henry atlépia sziiléialrendszer hatarat, mikézben

az édesanya lekeriil a gyermekialrendszerbe. Az elégjo
anyasdagba beletartozik alazasag és ahibak elkovetése,
ugyanakkor nagyon fontos a hatarok kijeldlése, és ebbe
beletartoznaka szerephatarok s, illetve hogy a dontési
helyzetekbe kinek mekkora belesz6lasa van. Henrynek
nem csupan a praktikus hétkoznapi feladatokban vagy
az adminisztrativ teend6kben kell helytallnia, hanem
neki kell csaladtagjai szamara érzelmi gondoskodastis
nyUjtania. Ez a feladat akkoris rendkiviil megterheld, ha
nem latszika gyermeken. Bar Henry intellektusa magas,
érzelmileg még éretlen az ilyen teher hordozasahoz,
ezért nehéz szamaraa sajat érzelmeinek kezelése,
példaulaz, hogy az erkolcsi helyesség ésigazsagossag
jegyében ne elvont fogalmak vezéreljék a dontéseit.
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A tehetséges gyermek esetében kiilon figyelmet
érdemel, hogy intellektusuk, érzékenységiik és kivalo
itél6képességiik ellenére az érzelmi fejlédésiik az adott
életkornak megfelel6 marad, és ez onmagabanis
ambivalens érzéseket kelthet benntiik, amit nekiink
feln6tteknek kell kezelniink. A parentifikaltidentitas -
amikora gyermek tartésan nem az életkoranak
megfelel6 feladatokatlatel, és Ggy tekint magara,

hogy kotelessége masokat gondozni - tovabbi érzelmi
megterheléstjelent.

Balogh Klara csaladterapeuta dsszefoglalja, hogy a sziil&i
alrendszerbe keriilés, vagyis a csicson levés szamos
elénnyeljar, hiszen igya gyermek van a figyelem
koézéppontjaban, bekeriil a felnSttek vilagaba, felndtt
jogokat kaphat, dontéseket hozhat, kontrollalhatja
aszileit, 6 tartja 0ssze a csaladot, és a tobbi gyerekhez
képest nagyobbaralatasaavilagra. Ugyanakkor
agyermek stlyos aratis fizet ezért, hiszen a talterhel6
fesziiltséggel nem tud megbirkézni, amely gyakran
testi és lelki tinetekben 6lt format, koravénné valik,
kizarodik a gyermekialrendszerb6l és a sajat érési
folyamatabdl, illetve a hierarchia csticsan meg kell
kiizdenie az egyediillét és bizonytalansag érzésével
is. Mindezeket John Byng Hall azzal is kiegésziti,
hogy asziil6i szerepben 1évé gyermek sohasem fog
tudni teljes mértékben megfelelnia feladatnak,
ezértbizonytalannak, beliil iiresnek, blindsnek,
olykor szélhamosnak érzi magat, ami miattalacsony
az Onbecsiilése, barkiviilrél magabiztosnak és
hatarozottnak tdinik.

Ezeketaz érzéseketa parentifikalt gyermek
tovabbviszi felnéttként is, ami megnehezitheti
az egészséges kapcsolodasok kialakitasat. Gyakran
olyan hazastarsat valaszt, aki sok gondoskodasra
vagyik, ésa gyermekialrendszerhez csatlakozik - ez
dependens, vagyis fiiggd kapcsolatot eredményezhet.
Sajat gyermekeikkel tlgondoskodova valhatnak, hogy
megovijak Gketattdl a fijdalomtdl, amelyet szamukra
ez aszerep okozott (ezt hivjuk korrektiv csaladi
forgatokonyvnek), vagy éppen ellenkezdleg, mivel
Ggy érzik, hogy nem kaptak meg a kell6 gondoskodast
gyermekkorukban, a gyermekeiktdl varjak ennek
helyrehozatalat (replikativ csaladi forgatokonyv).
Mindkét esetben gyakori tapasztalat, hogy
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a parentifikalt sziil§ gyermeke is tGlzottan gondoskodik
aszileir6l. A malt tudatos feldolgozasa, esetleg
szakember segitsége sziikséges ahhoz, hogy ezekbdl
aszerepekbdl kilépjlink.

A gyermek nem csak az egysziilGs csaladok esetében
keriilhet bele a sziilGi alrendszerbe. Kétsziilds csaladok
esetén gyakori, hogya sziil6k konfliktusa mentén
triangulacié alakul ki, amikor valamelyik gyerek
tartésan bevonddik a sziilei konfliktusaba, és kozvetits
csatornaként, esetleg fesziiltségoldo szelepként kezd
miikodni. A gyermeknek nem lehet feladata, hogy
Osszetartsaa sziilei hazassagat, konfliktus vagy valas
esetén kozvetitsen koztiik, ugyanis ilyenkor a sajat
fejlédésére forditando6 energiajat olyan feladatra
forditja, amely nemaz 6 dolga, és eleve kudarcravan
itélve. Az ilyenkor rajta dsszpontosul6 fesziltség
hamarosan valamilyen betegségtiinetet okoz nala.

Nekiink, felnétteknek az a dolgunk, hogy ne tegyiink
olyan feladatokat és érzelmi terheket egy gyerek vallara,
amelyek nem ra tartoznak vagy életkorabél kifolyoélag
nem all rajuk készen.

A ,Henry konyve” cimi filmmel kapcsolatban gyakori
vad, hogy abszurd médon viszonyul a csaladon beliili
bantalmazashoz, am szerintiink ez jol leképeziazt
atehetetlenségérzést, amit mi magunk is atéliink,
amikor hasonl6 borzalmakkal talalkozunk. A téma
kapcsan megkeriilhetetlen, hogy beszéljink arrél,
milyen lehetségeink és kotelességeink vannak, ha
tudomasunkrajut, hogy a kérnyezetiinkben egy
gyermeket bantalmaznak.

Magyarorszagon az 1997. évi XXXI. A gyermekek
védelmérdlés a gydmiigyiigazgatdsrolszolo torvény
rendelkezik a gyermekbantalmazés kérdéseir6l.

Kép: IMDB.com



A gyermekvédelmijelzérendszer tagjai (pl.
védoéndk, orvosok, pedagdgusok, pszicholégusok)
kotelesek jelzéssel élni bantalmazas, elhanyagolas,
stlyos veszélyeztetés észlelésekor - tudhatjuk meg
Gacsdlyi Andreatol, a Csalad- és Gyermekjoléti Kozpont
esetmenedzserét6l. Amennyiben nem tesznek eleget
jelzésikotelezettségiiknek, fegyelmileg felel6sségre
vonhaték. Ugyanakkorjelzéssel nem csak 6k élhetnek.
Habantalmazast észleliink vagy értestliinkilyenrd],
tehetiink lakossagi bejelentést (irasban, telefonon
vagy személyesen) a teriiletileg illetékes Csalad- és
Gyermekjoléti Szolgalatnal vagy a Gyamhivatalnal.

Ajelzésttevé kilétét ebben az esetben titkosan kezelik.

Eztkovetden a Csalad- és Gyermekjoléti Szolgalat
felvesziakapcsolatota csaladdal, és kivizsgalja
atorténteket. Gyermekbantalmazas esetén

a Csalad- és Gyermekjoléti Kdézpontjavaslatara

a Gyamhivatal hat6séagi eljarastindit, amely
intézkedést vonhat maga utan: havédelembe veszi
agyermeket, akkora gyermek a csalddjaban marad,

ésaz esetmenedzser altal el§irt gondozasi-nevelési
tervet kell kovetnitik, szakemberekkel is egytitt kell
mikodnitik annak érdekében, hogy a veszélyeztetettség
megsz{injon.

Haviszonta gyermeketideiglenesen elhelyezik,
akkorazonnal kiemelik a csaladbdl, nevel§sziil6khoz
vagy lakdsotthonbakertl. Ilyenkor a sziil6i feligyeleti
jog szlinetel, ésa gyermekvédelmi gyam lesz
atorvényes képviseld. Ezt kovetSen a Csalad- és
Gyermekjoléti Kézpont munkatarsai tovabb dolgoznak
acsaladdal, hogy a sziilé alkalmassa valjon a gyermek
egészséges fejlédésének biztositasara. ¢
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JOOS ANDREA

SOROZAT —

TANAROK TITKOS ELETE

Ulok az erkélyemen neglizsében, vasarnap reggel, kavézgatva. Eqgy hete sincs,
hogy részt vettem a Hosok Tere Kezdeményezés tanaroknak sz6l6 tréningjén.
Azzal foglalkoztunk a gyakorlathan, amir6l Mahatma Gandhi is beszél: ,Te magad
légy a valtozas, amit latni szeretnél a vilagban!”. Tantermi és tantermen kiviili
gyakorlatokat prébaltunk ki, amelyekkel a diakok figyelmét rairanyithatjuk
sajat tetteik pozitiv kovetkezményeire. De arra nem voltam felkésziilve, hogy
én magam is megvaltozom.

Az erkélyemrdllatni az egész teret, az embereket, a fakat, a kocsikat. Ahogy igy 1ok,
egyszer csak latok két pasast, egy auté mellett megallnak, néznek jobbra, néznek balra,
ésmivel nincs mas a szinen - vasarnap reggel van -, el6veszik a hosszu feszitgrudat
(majdnem egy méteres), és hipp-hopp, marbe is cstisztattak ajobb elsd ajtd résén.

Azt mégnem mondtam, hogy hol van az erkélyem: a VIII. kertiletben, a ,gettd”
koézepén. Gyorsak. Atyaég, miért kell ezt nekem latnom? Most komolyan, senkinincs
itt, basszus, mért kell ezt pont nekem latnom?! Villamgyorsan dontdk, megfogom
abatorsag pillanatat, és lekialtok: , Srdcok, biztos ez?!” Felnéznek, latom az arcukon
abasszuskulcs tekintetet, visszakialtanak, hogy 6vék az aut6. Mondom: , Persze!” Ok
meg: ,Jovanhivjad!” - én meg mar megyek is befelé az erkélyrél, mert raébresztenek,
mitis kell csindlni: hivnikell a rendérséget. De mia szamuk, szaztizenkett&? Jaj, nem,
azegy ora, ezek meg mindjart meglépnek. Kozben figyelem 6ketaz ablakon at, megyek
agépemhez,ajoézsefvarosi renddérség kell - miarendszam? Az is kéne, de nem latom.
A pasasok meg csak allnak az aut6 mellett, se futas, se idegesség, valamit kivettek eldl,
meg kinyitottak a csomagtartdtis, onnan is. Mennyire tigyesek! Mar kész vannak, és
mégsem mentek el.

Kimerészkedem az erkélyre, arenddrség szama a telefonomban, megnézem
arendszamot, de valami sugallattdl odakialtok , Megadod a szimod?”. Megadja
persze, mar mondja is. Utém be a telefonba, hogy majd felhivom, hogy mia célom
ezzel, fogalmam sincs, és kozben marrégazjarafejemben, hogy ezek tudjak, hol
lakom, mia francnak kiabaltam le, hivtam volna azonnal arendérséget, elbgjva
azablakban, és persze kozben eliitom a szamat, kérdezem még egyszer. Azt kérdezi,
hivtam-e mararenddrt, mondom nem, elobb csekkollak. , Jovan, ellatsz iddig, cicam?” -
éslengetia forgalmit.,Nem. De tudod mit? Lemegyek, megvarjal am, vagy hivom ket,
tudom a rendszdmot.” S6hajt egy nagyot. Begurulok. ,Ne séhajtozzal, te mit tennél az én
helyemben, ha ilyet latsz, de most komolyan?!” Oké, var 6 is, a masik is. Rohanok be,
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nyitom aruhésszekrényt, csipkés kombinéban és
kontosben csak nem megyek le forgalmit ellendrizni,
megyek lealépcsén trikdban és nadragban, de
bezarok magam utan mindent, mert basszus, én nem
vagyok normalis, a nyolckerben néttem fol, hanyszor
megmondtak nekem, hogy ne beszéljek a helyiekkel,
most meg konfliktustis vallalok, papucsban megyekle
hozzajuk, mivan, haleiitnek, ha elrabolnak, mindegy,
mar benne vagyok nyakig, nyitom az ajtot, telefonom
afarzsebemben.

Mutatja a forgalmit. Stimmel. , ], de akkor mar mutasd
aszemélyitis! Honnan tudjam, hogy a tied?” A baratja mondja
neki, jélvan, mutassad aztis, ott vanazis. Mar nevetek.

,Ugy érzem magam, mint egy renddr.. Na, hdt ezt tényleg hason-
lit.” Nevetnek 6k is. Megnyugszunk. , A fraszt hoztatok
ram, tudjatok?!” ,Miért?” Mar a masikkal beszélgetek.
,Viccelsz? Pont nekem kell autdlopdst latnom?!” ,Muszdj volt,
bennhagyta a kulcsot ez a hiilye.” ,Jolvan, szevasztok.” , Szia.
Varj csak, tudod, nekem torték mar fel az automat a kérnyéken,
éspersze senkinem latott semmit. Koszi. Jo embervagy.”

A kavém kihdlt, de remeg6 kezekkel gyorsan felhajtom.
Orak mutlva nyugszom csak meg teljesen, és a H6sok
Tere tréningre gondolok. , Az vagy, amit teszel!” -
mondjak. Azt hiszem, a didkjaimnak el&szor egy kicsit
kevésbé stresszes gyakorlatot fogok vinni.

Az egyetemes festészet legsikeresebb
hamisitéja magyar volt.

Kit, hogyan, mennyiért masolt?

Elmyr de Hory
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Az Iparm(ivészeti Mizeumban 2017 oktéberében mutattak be a hazai tervezék a 2018-as tavaszi—nyari
oltozékeiket. Harom olyan kollekcidbdl hoztunk darabokat, amelyek sajatos médon nyulnak vissza

klasszikus vagy kortars mivészeti témahoz, vibralo, szines ruhakba ontve az inspiraciokat.

A darabjaia talfogyasztast sulykolo,
felgyorsitott tomegtermeléssel miikodé vilagunk
tendenciaival szemben a couture ruhakészitési
igényességet hozzak ela mindennapokba. A kifutéon

latott valtozatos szin- és anyagkavalkad rengeteg kézi
munka és Gjraélesztett hagyomanyos technika révén allt
Ossze. A hulladékanyag-feldolgozasnak Gj értelmetadva
késziiltek igy fejdiszek, ravarrasok vagy egész 6ltozékek.
A magyarkendSkulttraba Gj életetlehelve hasznositottak
ésatértelmezték eztaruhadarabot. Megjelenik
diszitSelemként, szoknyarészként, anyagdarabként

vagy egész ruhaként. A tervezéparos szakmai tudasa,
kisérletezGkedve és mtivészilatdsmodja nem ismer
hatarokat, igy kell6en batran nytlnak aklisékhez is.
Akendé&ttarté kéz motivuma példaul egy ilyen geg, amely
ellenallhatatlanul bevésédik az emlékezetiinkbe.

A tavaszi-nyari kollekci6éjata Magyar Nemzeti
Galéria,,Modern idék” cim kiallitasa ihlette. A tervezd,
Csukovics Brigitta Bortnyik Sandor tarlaton bemutatott
miveibdlindult ki, aki sikeresen 6tvozte a futurizmus
eszkozeitaz expresszionizmus ésa kubizmus
jellemzdivel. A kollekci6 egyik f6 iranyvonala a részletek
varialhat6saga: a szines b6rbdl készilt vallpantok
levehetSk vagy cserélhetdk, a nadragtart6bol 6v
készithetd, és forditva. A street couture sokoldalasagat
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mutatja a printelt organza, akrepp, a pamutvaszon,
aflitter,abdrésaneccanyagok valtozatos hasznalata.
Kulcsdarabok az izgalmas color blocking ruhdk, a szines
ovtaskak,abomber és motoros dzsekik, amelyek
avagany néiesség kellékei. Applikalt és kézzel
diszitett feliiletek sokasagajellemzia selyemruhakat
ésakabatokat, illetve lényeges még az attetszd és
fényjatszo feliiletek keverése egy ruhadarabon beliil.

A tavaszi-nyari kollekcidjanal a markacol
abszolit nem megszokott médon nagyon éltek a szinek.
A tervezd, Cakd Kinga ugyanis eddig inkabb fold és natiar
arnyalatokatalkalmazott, de ahogy mesélte, mostjott
egy olyan életérzése, hogyavibralé szineket kivanta
megjeleniteni. Igy példdul a sargat, amit egyszind
ruhaknal fehérrel vegyitett. A hattérben ugyanakkor
izgalmasihletdisall: Gydri Mdrton kortars festémiivész
képei. Az 6 absztrakt festményei inspiraltak a kollekcid
dinamikajat, illetve az ecsetvonasok printekként
konkrétan is megjelentek a ruhakon. Kinga nagyon
szeretia hatvanas-hetvenes évek sziluettjeit, amelyek
ebben a kollekcidban is visszakdszonnek. Ilyenek
példaul a praktikus egyberuhdk, amelyeket tobbféle
hosszban szabtak, megannyi alternativat kinalva. Igy
mindenki taldlhataz alkatanak megfelel6 darabot, ami
takar, illetve kiemel, ahol kell. ¢

Kép: Mercedes-Benz Fashion Week Central Europe
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avagy divattortenet a csaladl szekrenyekoen

Egy magyar divattorténeti anyagon dolgozom, amelynek kapcsan beszéltem
muzeumi kuratorral, torténésszel, talalkoztam gydjtokkel, felkerestem
nagymamakat, és folyamatosan bongészem a Fortepan képarchivumat.

A divatvaltozasanak egyikjellegzetessége a ciklikussag:
elfelejtett korszakok motivumai visszatérnek, régi
fazonok kis médositassal Gj lendiiletet kapnak. Egy
id6szak 6ltozkodési kulttraja konkrét darabokkal

vagy csak finom inspiraciéként az aktualis trendek
mozgatoérugodjalesz.

Ilyenkor mindig eszembe jut, amikor gimnazistaként
akilencvenes évek elején rabukkantam apam
hetvenes évekbeli trapéznadragjara. Kis dtalakitassal
hamar kedvenc darabomma formaltam a htiszéves
férfinadragot, amelyetaztan viseltem mindennel:
elegans blazzal, laza p6loval, blézerrel. Nemcsak
aziddsebbek, de a kortarsaimis elég megvetSen
nézték furcsaizlésem, hogy aztan aligegy évvel
késébb mar mindenkiilyen bd szart trapéznadragot
akarjon maganak. Egy erdélyikisvaros diakjaként,

az Instagram-faktor, s6t, internet el6tti korszakban
nyilvanvaléan semmihatasom nem volta divat
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alakulasara, de a torténet magajol szemléltetiazt,
hogyan talalhat barki inspiraciéraa multban.

Ma mar nemzetkdzi trendeldrejelz6 irodak komoly
pénzekért mondjak meg, hogy két, harom vagy
négy év mulva mit fognak az emberek viselni.
Mikozben a szakma nagy csodalattal varja ezeket
akinyilatkoztatdsokat, nekem komoly fenntartasaim
vannak az ilyenféle kereskedelmi manipulaciékkal.
Hisz persze hogy az lesz a trend, ha 6k azt mondjak,
majd azt a befolyasos divathazak megalkotjak,
akisebb markak lekovetik, az értékesitdk pedig
amarketing mindenféle hatdsos eszkdzével belénk
sulykoljak.

Ittanyar! Utazzunk, latogassunk rokonokat, nézziik at
asziilék, nagysziilék, nagynénik, szomszédok kidobasra
itélt ruhazsakjait! Legyilink szinesek, kreativak,
oltozkodjunk régiidSk kincseibdlis!

Kép: Fortepan.hu
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SOROZAT —
BEMELEGITES

A testiink nem egy

kizsigerelhetd gép, g
amit lehet sanyargatni, {
nem egy projektalapon

miikodoé valami.

Kép: Profimedia - Red Dot



A ma embereként projektekben gondolkozunk, és gyakran a projekthez ill6 szerepeket jatsszuk, pedig az életiink egy
aramlo és folytonos forras. Képesek vagyunk megujulni, tolteni és toltekezni, vagy aramoltatni az energiankat. Forras akkor,
ha elfogadjuk, hogy a testiink nem egy kizsigerelhet6 gép, amit példaul a ,beach body” elérése végett lehet sanyargatni,

nem egy projektalapon m(ikodé valami, ami csak kampanyszeriien - és fleg csak baj esetén — igényel torodést.

A JELENTUDATOSSAG CSODAJA

A mindfulnessvagy tudatossag, jelentudatossag
fejlesztésével megfelel6en rezonalhatunka testiink
igényeire, atalakithatjuk a berogziilt egészségkarositd
mintdinkat, lassithatjuk az 6regedést, javithatjuk
alvasmindségiinket, és megel6zhetjiik a betegségek
kialakulasat. Ez a fejiinkben és alelkiinkben
kezdddik, a testi-lelki jollét az 6nazonossagbdl, énilink
kifejezddésének szabadsagabol, az 6nelfogadasbol
fakad. Ilyenkora kreativitasunk, kivancsisagunk,
dontéseink tudatossaga is ki tud teljesedni.

Akimar tapasztalta, milyen teljes 6sszhangban
lenniazzal, amit éppen cseleksziink, az biztosan érezte
maraztazaramlatélményt (a Csikszentmihalyi-féle
flow-t), amelyben szinte 0sszemosodik tér és ido,
az én ésacselekvés, és szinte észre sem vesszik, mi
van koriilottiink, plane, hogy milyen gyorsan elrepiil
azidd. Azilyen tevékenységeket jo csinalni, az ilyeneket
szeretjik. Szeretettel vagyunk benne, és eza csoda
erejével hat. Miért ne tennénk meg ezt magunkkal?
Miért tennénk az ellenkezdjét? Marpediga ,beach
body” tipust projektekkel nagyobb rombolast végziink,
mint gondolnank. Mertarrél szélnak, hogy nem vagy
elégjo, nem vagy elég vonzo, kezdj el egy gyorsdiétat,
sanyargasd a tested valami olyan edzéssel, amitamugy
nem élvezel, de muszdj, mert attdl lesz formas a tested.
Es nem szamit més, csak ez. Legalabbis amig a projekt
véget nem ér. Ezek a gondolatok mind arrdl szélnak,
hogy van bennem valamirossz, amit el kell tiintetni.

ROMBOLAS HELYETT EPULES

Mindennek, amin keresztiilmegyiink, megvan a maga
felépiilése, kiteljesedése és ledldozasa. Ilyen az életiink
is. Ez atermészet korforgasa, amelybe bele vagyunk
agyazva. Ha csak szakaszokban, allomasokban,

allapotokban vagy projektekben tudunk gondolkodni,
akkoreztaz egységélményt, ezt a beagyazottsagot, ezt
az aramlast megtorjiik. Es minden torés romboléan
hata személyiségiinkre. Amikor tudatosan jelen
vagyok a pillanatban, akkor hatékonyabban érzékelem
afiziologiai, a mentalis és a kornyezeti hatasokat
is, anélkil, hogy itélkeznék folottlik, vagy folulrdl
szemlélném az okait. Vagyis el tudom fogadni, ami
éppen torténik velem: egyszerre vagyok érzékeld,
befogadd, és ezzel az éntudattal masféleképpen
cselekedhetek, névelhetem a teljesitményemet és
énhatékonysagomat. Nem a kornyezet vagy a kiils6
elvarasok mentén cselekszem, hanem figyelembe
veszem, hogyaz miként hatram, és ez alapjan reagalok.
Haanyari testforma elérésénél maradunk példaként,
akkor -ahelyett, hogy ész nélkiil a tiikrot és a mérleget
bamulom szorongva nap nap utan, fintorogva eszem
asalatat - olyan mozgast és ételt valasztok, amit6l
energikusnak érzem magam, elfogadom, hogy ez
egy folyamat, és elkotelez6dom amellett, ami engem
szolgal, aminekem j6. Ha szeretem és élvezem, amit
csinalok, akkor jelen leszek benne, akkor 6nmagammal
6sszhangban reagalok, és paradox modon kiiszkodés
nélkiil, mégis sokkal hatékonyabb leszek a célom
elérésében. Persze az elkotelez6désemre a tudatos
munka felé ittis sziikségem van; csakhogy nem egy vélt
vagy valos idedlt hajtok, hanem 6nmagamat szolgalom.
Hittel és bizalommal magabiztosabb lehetek. Tehat
abefektetett munka melletta hitemre is szlikségem
lesz, hogy elkotelezett maradjak a folyamat felé.
A mindfulness tréning id&t, kitartastigényel: napi
rendszerességgel végzett gyakorlassal - relaxacioval,
meditacidval, légzésgyakorlatokkal - juthatok el oda,
hogy kapcsolatba keriilok magammal, az érzelmeimmel,
sziikségleteimmel.
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