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SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

A siras a belsé érzelmi allapotunk kiils6
megjelenése, mégis nagyon keveset tudunk arrél,
hogy miért és hogyan sirunk. A siras a gyengeség
vagy az er6 jele? Tobbet sirnak a n6k, mint

a férfiak? A siras segiti vagy akadalyozza

a fesziiltség levezetését és a veszteségekkel vald
szembenézést?

A KONNYEK MOGOTT

Akozelmultbanlattam egy filmet,aminagyon meg-
érintett, batran, hitelesen és hihetetlen érzékenységgel
feszegetettolyan lélektani és tarsadalmi problémakat,
amikre én is keresem a megoldasokat. Sikerek és kudarcok
egyarantkisérnek az Giton, prébalok tanulni a bukasokbdl,
koncentralnia pozitivumokra, és erésen hinni a valtozas
lehet8ségében. A fajdalmasan kijézanit6 torténet viszont
felidézte bennem az 0sszes kudarcomat, amikor nem
talaltam a kivezetd utat és nem tudtam segiteni. E16szor
diihos voltam, majd csalédott, végiil szomor(, mikdzben
kisirtam magambdl a fajdalmat, akudarcot és a vesztesé-
get. Ugy éreztem, hogy megtisztultam és megkénnyeb-
biiltem, a siras segitett, hogy elengedjem a torténetekkel
kapcsolatos elkeseredésemet és fesziiltségemet. Néhany
hét milva Gjramegnéztem a filmet, és Gjrasirtam. Ugy
éreztem, valamiképp tobb lettem az élmény; illetve az azt
kovetd beszélgetések altal. A helytikre kertiltek az érzelmi
kirak6som darabjai, és Gj valaszok, kreativabb megoldasok
formalédtak bennem ajelenlegi feladataimatilletden.

Jé voltsirni, barakonnyeket tobbnyire a tilérzékeny-
séggel, az instabilitassal, a sériilékenységgel és a kiszol-
galtatottsaggal azonositjuk. A sziiletésiinkkor még
hatalmas 6r6m, hogy hangosan felsirunk, jelezve, hogy
megérkeztlink és készen allunk az életre, kés6bb viszont
egyre kevésbé dijazzak, haigy engediink utataz érzése-
inknek. A sirds mogott sokféle érzelem meghtizédhat:
sirhatunk szomortsag, fajjdalom, veszteség, csalodas,
félelem, egy megmérettetést kovetd megkonnyebbii-
lés vagy a felszabadult 6rom és hala kifejezése esetén

is. A konnyeink is tobbfélék: a bazdlis konnyek feladata,
hogy megvédjék és taplaljak a szaruhartyat, a reflexes
konnyeketirritacio, példaul hideg, fiist vagy hagymapu-
colas esetén tapasztaljuk, az emociondlis konnyeket pedig
érzelmi hatasra hullatjuk. Az emocionalis konnyek
mind mennyiségiikben, mind kémiai 6sszetételiikben
kiilonboznek a masik két konnytipustol, és 24 szaza-
lékkal tobb fehérjét tartalmaznak, minta bazalis vagy
areflexes konnyek.

TUKOR 47



MIERT SIRUNK?

Az emocionalis sirast a kiilonféle elméletek kiilonb6z6-
képp magyarazzak. Egyes elméletalkotdk a siras kommu-
nikativ szerepét emelik ki. Reed és munkatarsai2o019-es
kutatasanak eredménye szerinta sirdsta megbizhatdsag
ésaz érzelmek mélységének bizonyitékaként tartjuk
szamon, hiszen a konnyeket nem olyan egyszer megjat-
szani, mint egy mosolytvagy egy szomoru arckifejezést.
A siras miatta kimutatott érzelmet Gszintének értékeljik,
ami egyiittérzést és bizalmat ébreszt benniink, igy
konnyebben segitiink. Masoka siras figyelemfelkelts
szerepét emelik ki, mint hatékony technikatarra, hogy
megszerezziikaz egylittérzéstvagy a segitséget. A fenti
elméleteknek ellentmond, hogy sokan sirnak egyediil,
s6t, masok jelenlétében gyakran visszatartjak akonnye-
iket. Sok szakember ezértinkabb a siris adaptiv szerepét
hangsulyozza. Elképzelésiik szerint akkor sirunk, amikor
nem tudunk érzelmileg megbirk6znia helyzettel, vagy
kontrollalniavele jard fesziiltséget. Ilyenkor a siras segit
az érzéseink feldolgozasaban, és a felgytilemlett fesziilt-
séglevezetésében, igy igen fontos a szervezet homeoszta-
zisa szempontjabol.

KROKODILKONNYEK

Az emocionalis sirds humanspecifikus jelenség, bar
akrokodilkonnyek kifejezés azt sejteti, hogy az allatok, de
legalabbis a krokodilok képesek sirni. A krokodilok evés
koézben valoban hullatnak konnyeket, de a hiedelemmel
ellentétben nem azért, mertigy gyaszoljakaz aldoza-
taikat, hanem mertakonnyezéssel 6vjak a szemeiket
akiszaradastol, raadasul az allkapcsuk mozgatasakipré-
seliaszemiikbdla konnyeket.

A krokodil veszélyes allat, konnyezésének vizsgalata
mégis egyszeriibb terepnek tlinik, mintaz emberi siras
kutatasa, ami szamos médszertani nehézséget vet fel
annak intim jellege miatt. A kutaték leggyakrabban
onkitoltds kérdivekkel vagy naplomaédszerrel probaljak
regisztralniavizsgalati személyek sirasi epizddjait, eset-
leg filmek vagy mas érzelemkivaltd technikak segitsé-
géveligyekeznek sirasra birnia kutatasokban részt vevé
személyeket.

Avizsgalatok szerint az amerikai férfiak havonta
atlagosan egyszer, miga n6k 6tszor sirnak. Mi magyarok
feleannyit sirunk, mint az amerikaiak, baraz aranyok
hasonloak: a férfiak atlagosan 0,74-szer, a n6k 3,1-szer
hullatjak a konnyeiket. Raadasul a férfiak nemcsak
kevesebbszer sirnak, hanem rovidebb ideig is itatjak
az egereket, egy sirasi epizod esetiikben 2-4 percig tart,
miganék koriilbeliil 6 percig tart6 hevesebb, intenzivebb
sirasrél szamolnak be. A fenti kiilonbségek hatterében
hormonalis, szocializacios és tarsadalmi tényezdk allnak.
A nemihormonok szerepe meghatarozo: a tesztoszteron
gatolja, a prolaktin fokozza a sirdst,ami magyarazattal
szolgal amenopauza, a terhesség vagy a szoptatas soran
tapasztalt fokozott sirasi hajlamra is. Emelletta férfiak és
andkkiilonbozé életfeladataik mentén gyakran érzelmi-
leg kiilonbozd helyzeteket élnek at, raadasul gyerekkor-
ban alanyok sirasat odafigyeléssel, vigasztalassal ergsiti
meg a tarsadalom, mig a fitknak visszautasitjak az ilyen
jellegli érzelemkifejezését. Ennek egyértelmden a férfiak
avesztesei, ugyanis Becht €s Vingerhoets tanulmanya
szerinta férfiak tobb szégyent élnek at sirds esetén, és
ezértan6khoz viszonyitva kevésbé érzik jol magukat
akonnyhullatas utan.

Judith Kay Nelson pszichoterapeuta szerint a kot6dési
stilusis szerepetjatszik a siras gyakorisagaban. Elmélete
szerinta biztonsdgosan kotodd személyek konnyebben
fejezik kiaz érzelmeiket és egészségesebben sirnak,
abizonytalan-szorongdk konnyebben elsirjak magukat és
nehezen vigasztalhatok meg, a bizonytalan-elkeriilok pedig
hajlamosak visszatartania konnyeiket.

A fenti kiilonbségek melletta sirastkulturalis és
tarsadalmi tényezdk is befolyasoljak. Dianne Van Hemert
szerinta gazdagabb orszagokban él6 emberek tobbet
sirnak. A kutat6 szerint ennek hatterébenaz all, hogy
atehetds orszagok kulttirdja megengedébb az ilyen
tipust érzelemkinyilvanitdsokkal szemben. Bara sze-
gényebb orszagokban él6knek tobb okuk lenne a sirasra,
valdszintileg azt mégsem engedhetik meg maguknak
akulturalis normak miatt.
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TENYLEG SEGIT A SiRAS?

Olidh Adrienn Réka az emocionalis sirasrol irt tanulma-
nyaban kifejti, hogy a kutaték kozott sincs egyetértés
abban, mitorténik a szervezetiinkben siras kozben. Gross
ésmunkatarsai kutatdsukban szomora filmet nézettek
avizsgalati személyekKkel, és a sir6 emberek nagyobb
mértékd fajdalomrol és szomortisagrél szamoltak be.
Mas kutatok viszont gy gondoljak, hogy a siras soran
megszabadulunk a stressz miatt benntink felgylt karos
anyagoktol, igy az segit a fesziiltség csokkentésében és
abban, hogyaszervezeta gyogyulasiranyaba mozduljon
el. Hendriks, Rottenberg és Vingerhoets szerint lehetséges,
hogy akételmélet kiegésziti egymast, vagyis a sirassal
jaré hangulati elényok nem azonnal alakulnakki. Egy
kutatas soran a vizsgalt személyek hangulata rosszabb
letta szomor film nézése kdzben, 20 perc milva viszont
elkezdettjavulniakedélyallapotuk, majd 9o perccel
asirasutanjobb lett, minta filmnézés el6tt volt. Ugy
tlinik, a siras nemcsak szomorusaggal, hanem megkony-
nyebbiiléssel is egyiittjar, hiszen segit megszabadulni
anegativ feszliltségtdl, és olyan neurokémiai anyagok
szabadulnak fel a szervezetiinkben, amelyek javitjak
ahangulatot.

Az ellenkez6 hatasokrol sz616 beszamolok egyik lehet-
ségesoka, hogy asirasélettani hatasait nem egyszerd
elktlonitenia sirast kivalto helyzet hatasatol. Bylsma
kutatasai szerint a siras koriilményei meghatarozzak,
hogy az érzelmiallapotunk mennyire javul a sirdst
kovetben. Valdszintilegjobban érezziik magunkat, ha
érzelmitamogatast kapunk, ha pozitiv esemény miatt
sirunk, vagy haa siras hatasara megoldddik a helyzetiink,
esetleg j nézépontbodl tudunk ranéznia sirast el6idézo
helyzetre. Rosszabbul érezziik magunkat, ha szégyen
tarsulasirashoz, hanem tamogaté kérnyezetben toriink
kikonnyekben, vagy haazért sirunk, mert szenvedést
latunk. A kutaték szerintjobb, ha egyediil vagy egy meg-
értd baratjelenlétében, biztonsagos helyen sirunk, mint
ha tobb ember tarsasagaban hullatjuk a konnyeinket.
Tina Gilberston szerint az 6nelfogadas is fontos tényezg,
lényeges, hogy hogyan viszonyulunk magunkhoz és mit
mondunk magunknak a siras kézben. Ahelyett, hogy
lehordanank magunkat (,Te liizer, mindent elrontottal! / Tiil
érzékenyvagy!/ De bénavagy, hogy mindenen bogsz!”), gondol-
jukat, hogy mit mondanank masoknak, ha sirnilatnank
6ket, és mondjunk magunknak is egyiittérzé mondatokat
(,Sajndlom! Veled vagyok. Szeretlek!”)!

A sirds tehategészséges és normalis érzelmi valasz
alelkiallapotunkra, ami segithet feldolgozni egy nehéz
helyzetet, ugyanakkor, mint minden érzelmi valaszt,
érdemes a konnyeket is komolyan venni. Ha tal gyak-
ran, kilonosebb kivalt6 ok nélkiil, kiszamithatatlanul
torrank a sirds, esetleg nem birjuk visszatartani vagy
megallitani a konnyeinket, érdemes szakember segit-
ségétkérni! «




ILLUSZTRACIO —
BALASSA NIKOLETTA

SZOVEG -
LACKFI JANOS

SOROZAT -
VIZEN JARNI TILOS

& Isten persze évek 6ta készitgette az utat. Sajat szemem-
mel lattam, amint feleségemet, Julit apré magzatunk
elvesztése utani depresszivlelkidllapotabol tgy rantja ki
aTeremtd, ahogy hetvenhét valogatott pszichol6gusnak
se sikeriilt volna. Hallgattam sorra t6le az elmélkedések,
tanitasok atszlrtvaltozatat, himmogtemra, értettem is
meg nem is, hittem is meg nem is. Feleségem szaguldott,
mintegy torpedoérakéta, én meg medve médjara cam-
mogtam szégyenldsen.

Alemaradas legf6bb oka a zenei korités volt.
Komolyzene-kedvel6ként sommas véleményem volt
akeresztény poprol. Hirom akkord, je-je-je, szeretlek
Jézus, cukormaz, tancikalas... Az ilyesminem mélt6
atemplom szellemiséghez! Csak késébb értesiiltem
rola, hogy mar Davidotis kirohogte udvara, amiért nagy
elannal kdrbeszambazta az Ur oltarat. Riadasul teoldgiai
alapon, ugyanis elragadtatasabanjartaz égi Satorban, és
lacta, egyik zsoltarban le isirta, amint egyfolytaban megy
odafenn a mulatds, és nagy garral ropjak az égi seregek.
Ma mar lelkesen dicséitek, s meg kell vallani, kdzelrél
nézve igen értékes dalok is vannak ebben arepertoarban.
De hosszt voltaz tt.

Akkor még szigora voltam és igazsagtalan: Bach,
Mozart, Liszt, gregorian, népénekek, és ezzel kampé.
Némi Taizét kegyesen engedélyeztem, de csak az eredeti,
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kifinomultabb, pengetds fajtabdl. Volt olyan, hogy bar
meggydzidéses katolikus létemre misét sose mulasztot-
tam volna, nem birtam tovabb, és kijottem egy szertartas-
rélahamis ésidegtépd dics6ités miatt.

Egyizben Julielvonszolt egy gy6gyité imaalkalomra,
majd meglatom, minimalis csim-bumm lesz az elején,
de nagyon szép és mély a tanitas, csodak térténnek ton-
naszam. Nyar volt, zstfolasig telve a templom, diibor-
gottabanda, izzadt férfiingek lobogtak... Viszkettek
azidegeim, negyedoraig birtam a kiképzést, kiszoktem
akozeli Duna-partra, és masfél 6rat csavarogtam
feldaltan. Isten nem akarhatja, hogy ilyen borzasztéan
érezzem magam a kozelében. Piiff neki, Juli brutalis
inhiivelygyulladasa meggyogyultazon az alkalmon,
el6tte alig tudott megfogni barmit, utdna kutyabaja se
volt. Te j6 ég, hogy van ez?

Juliazzal allteld, nincs-e kedvem Imadsag Haza
Konferenciara menni? Nem tudtam, azt eszik-e vagy
isszak, kapasbdl visszadobni sem akartam a dolgot.
Megnézem a naptaramat, mondtam. Ez a tuti megoldas,
hiszen szerencsére rengeteg a fellépés. Csodak csodaja,
aza parnap éppen szabad volt. Amintazidépont kozele-
dett, gondterhelten kérdeztem nejemet: ez két és fél teljes
nap? Mit fogunk addig csinalni? Mindegy, szavamat
adtam, fogva voltam.
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Gondoltam, keresztény embert mar nem fenyeget

a megtérés veszélye. Jo, persze, ismertem a tetszetds
mondast, miszerint minden napunk egy Uj megtérés
lehet6sége, s6t, minden pillanat Uj ébredést rejt, de ezt

csillogd stilustriikknek tekintettem, nem tobbnek.

Egy stadionban taldltam magam, mentaret-
tentd zenebona, 16vésem se volt, hogy birom ezt ki!
Osszefutottam egy korabban kulturalis vonalrél
megismert operatdr sraccal, aki profiként, a rendezvény
rogzitésén dolgozott. Hogy nézhetiink ki, tancikalok,
imbolygok,az 6 szemével? Rais formedtem magamra:
normalis vagyok, azértjottem, hogy egy vadidegen sze-
mével baimuljam az egészet? Duzzogva iiltem, mintegy
beszoktatés 6vodas.

Kicsilanyunkaludta terem végében egy pokrocon,
Juli épp kiment ebédelni, Isten ezt a pillanatot valasztotta
ki, hogy paroslabbal becstisszon. Odajotthozzam egy
megtermett, aranyos ciganyember, és azt mondta:

—Tesokdm, ne haragudj, de volt egy latdsom veled
kapcsolatban.

Jesszusom, mije voltennek? Az valamibetegség?
Micsoda fura pokok!

Tesokam latott egy kezet, mely egy ércfalrair, és Isten
aztlizeni, atirjaaz életemet. Meg hogy szivembdl kitizi
akesertséget, és betdlti szeretettel.

Hideg fejjel nem tudom elmagyarazni, mi ezekben
amegrenditd. A lelkemnek azonban ez kellett, a gat

atszakadt, b6gtem, mint egy malac, és 6lelgettem
Gjdonsiilt haveromat, aki a bemutatkozaskor ledébbent:
ha tudja, ki vagyok, ide se merjénni. igy még nagyobb
telitalalat volt az ir6-kezes latomas.

Ott maradtam, sirtam, mintha csak a Jordan vizénél
iilnék. Ekkor meglattam, hogy a kdzeltinkben tanyazo
szimpatikus, sokgyerekes csalad kicsije, az akkor féléves
Antal baba hatalmas, kék szemekkel, széles vigyorral
néz engem névére karjabdl, vagy tiz 1épésrél. Semmi
bamulnivalé nem volt rajtam, arcom arnyékban, amiagy
is taknyom-konnyem 0sszefolyt. Nem tudtam ellenallni,
orrot fGjtam, és odaléptem babazni. A kicsi sz6 nélkiil
atkéredzkedett akaromba, és attdl kezdve két napig
szinte le se tettem. Tancolgattam vele fel-ala, pedig
ugye én ezta zenét ki nem allhatom. Csak a baba miatt...
Néha elaludt, kérdezték, ne vegyék-e kia kezembdl...
Mondtam, nem kell, hiszen nem én tartom 6t, hanem
6 engemet. Igy lett egy fél éves gyermek voltaképp
akeresztapam.

Ettélkezdve a Joisten egészen mas sebességbe
kapcsolt, gyorsulni kezdtem, és mind a mai napig nincs
megallas. ¢
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SZOVEG —
JOOS ANDREA

SOROZAT -
TANAROK TITKOS ELETE {{_1

Tisztan emlékszem, mikorjottem raaz egyetemen, hogy
mialegjobb puskazasistratégia. Eleinte az atlatszo tol-
tétollamba raktam a fecniket, de ide nem sok informa-
cio fértel. A gimi utolsé éveiben én voltam a kdzosségi
puskafelelés, torténelembél példaul az egyes Arpad-hazi
uralkodék évszamait telefonszamnak alcazva frtam

fel atablarakrétaval, majd toroltem le szaraz szivacs-
csal, hogy azért mégjol olvashatd legyen. Példaul:
Laci30-77-095, Koki 30-95-116, Pityu 31-16-131. (A sikeres
megfejtésértjaravirtualis vallveregetés!) Ennek tovabb-
fejlesztett valtozataaz artatlanul a tolltartéban hagyott
jegyzetpapir, amire latsz6lag akiilonbozé targyak leckéit
irtam, de akdédnyelv igazabdl a matematikai definiciok
pontos felidézésében segitett.

Aztanazegyetemen szembesiiltem a ténnyel, hogy
az érettségi teljes tudasanyaga gyakorlatilag mennyisé-
gében azonos példaul az elsé féléves élettan tananyag-
gal-apuskanakjoval méretesebbnek kellett lennie.

A probléma soha nem a papir el§szedése vagy haszna-
latavolt (atermészetesség latszatanak keltése addigra
maravéremmeé valt), hanemaz, hogy hogyan rakjam
villamsebesen el, hajon a tanar. Volt, hogy a székre tettem
apapirt, amire egy laza kisterpesszel siman ralattam, de
itt problémasvolt, ha fel kellett allni. A fekete miiszalas
szoknyam belsé oldalaletta megoldas. A hatsd sliccelt
résztoldalra forditottam, igy még iilve is kdnnyen
felhajthatéva valta térdig éré szoknyabdl vagy tiz centi.

A dolgom mar csakannyivolt, hogya szoknya belsejére
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Dobbenten néz az osztély. ,Mi van, nem vildgos?” kérdezem. ,De, tanarné,
akkor - és a kdvetkezd szot olyan rémiilten mondja, hogy a szomszédjanak
is kikerekedik a szeme - beszélgetni fogunk dolgozat kdzben?” ,Nana!
Pont ez a cél! Mindenki beszélgethet a padtarsaval, de massal nem. Paros
munka, a konyvet megnézni vagy puskazni tovabbra is tilos.”

ragasszam a papirt, alapjaraton fejjel lefelé, hogy amikor
felhajtom, vilagosan olvashatdaklegyenek pl. a mikol6-
gia definiciok. Nyertem, a tanar, még ha gyanutis fogott,
nem tudottrajtakapni, egy lazalegyintéssel elrejtettem
asegitséget, és hidba nézte, hogy van-e valamia padban,
az iires volt. Még ha fel is allitott, a szoknyam ala biztosan
nem nézettbe.

Tanarkéntazegyik leghalatlanabb dolog a puskavada-
szat. Sokat csinaltam, és a téma tapasztalt szakértGjeként
batran éstehetséggellepleztemlea,csalékat”, jopar
egyestis kiosztottam. Eleinte élveztem, hogy most végre
nalamvanahatalom, de egy id6 utan feltettem magam-
nakakérdést, hogy van-e értelme ennek a fegyverkezési
versenynek. Tényleg err6l szl az iskola? Ez a tanulas?

A sok éviskolai témazaré és zh biztosan nem a biol6giai
tuddsomat mélyitette el, hanem a mindenkori rendszer
megkeriilésének, aleleményes csalasok kidolgozasa-
nak képességét. Amilexikalis tudasom volt (mertazért
anélkiill még akkreditalt puskamaguskéntis nehezen
végeztem volna el az egyetemet), azis elparolgotta vizs-
gaidGszak-zar6 kocsmazas masnapjan.

Milyen tanar szeretnék lenni? Mire szeretném nevelni
agyerekeket? A nemzetkozitrendek és kutatasok actanul-
manyozasa nélkilis konnyen felismertem, hogy milyen
készségeknek és képességeknek vettem volna hasznat.
Azegyetem utan kiilfoldre mentem, hazatérve pedig hét
évig dolgoztam a médiaban, ésittegyértelmiien jol jott
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volna példaul, ha merek hibazni. Annyira féltem a téve-
déstdl, hogy nem mertem Gj, eredeti 6tleteket mondani.
Azsemartottvolna, haidében megtanulok egyiittm-
kédni masokkal, roppant sok konfliktust keriilhettem
volnael. A projektek felelds levezénylésétis csak élesben
tanultam meg, sok-sok almatlan éjszakat spérolhatott
volna meg nekem az oktatas, ha erre felkészitett volna.

Elérkezettazid6, hogy tanarként én magam val-
toztassak, és ne aztadjam tovabb, amit énis kaptam.
A projektmddszer, a gamification, a kiforditott tanterem
€satobbi 6sszetett modszer mind nagyon j6 lehetSségek,
amegy innovacios téren kezdé tanarnak mindez jécskan
mélyviz - rettegtem tlitk. Kezdetnek kisebb valtoztata-
sokiselegend@k:ilyenlettabevezetében emlitett paros
dolgozat, az egyiittmiikodés gyakorlasanak egyik legegy-
szeribben megvalésithatd lépcsSfoka. Természetesen
sok hibajavan (példaulaz egyik gyerek megirjaatz-t,
migamasik csak iidiil), amelyeket tudatos feladat- és
iranyitott paralkotassal el lehet keriilni. De ennek a méd-
szernek (ahogyavide6-és paros feleletnek, a csoportos
beadandéirasnak, adumaiddének, az online dolgozatnak,
adiakok altal 6sszeallitott dolgozatnak is) alegnagyobb
hozadéka, hogy segitengem, pedagdgust, hogy elinduljak
azinnovacié 6svényén. Amiengemillet, rengeteg tiiske-
bokorbaakadtamaz Gton, és volt, hogy Ggy eltévedtem,
hogy visszakellett fordulnom, de a kudarcok minden
esetben egy még atiit6bb siker megalapozéivoltak, igy
Osszességében azt mondhatom: megéri. ¢
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Olyan j6 kedéllyel és pozitivitassal beszél az utjarol, kiizdelmeirdl, onmagara
talalasarol, hogy békesség hatja at a teret, ahol vagyunk. Tobb, valamilyen
sériiléssel vagy fogyatékossaggal él6 tarsahoz hasonldan 6 is megtalalta azt
az utat, ahol ugy lehet onmaga, hogy nem a hianyokat, hanem a teljességet
éli. Szeret ugy reflektalni 6nmagara, hogy ,labatlankodom” - de ebben
a labatlankodasban mar nyoma sincs onostorozasnak. Labak nélkil hagy
nyomot ott, ahol jar. Hogy mibdl jon ez az erd, elmeséli nekiink /llés Fanni (sz6
paralimpikon.

-Hogyanlettél sportol6?

-Vidéken sziilettem és néttem fel, 12 évesen talalkoztam elGszor hozzam hasonld
mozgaskorlatozott emberekkel, amikor Budapestre, a Mozgasjavitd Altalanos Iskolaba
irattak be a szlileim. Gerincferdiilésem volt, ezértjavasoltak az Gszast, igy 2004 decem-
berében elkezdtem. Egy hétalatt megtanultam harom Giszasnemet, kezdetben heti 2,
majd rovidesen 4, egy év mulva pedig mar heti 10-11 edzésen vettem részt. 5-6 évesen
még nagyon féltem a viztdl, gyerekként tobb negativ vizes élmény is ért, de amikor

az akkori edzém, Mdlnai Istvdn szarnyai ald vett, megvaltozott az életem. O féleg végtag-
hianyos gyermekek Giszasoktatasaval, mozgasrehabilitaciéjaval, edzésével foglalkozott.
2005-ben vettem részt életem elsé paratiszéversenyén. Egy évalatt megfordult velem
avilag. Az els6 Gszédresszemet is ekkor kaptam, és amikor édesapam meglatott, azt
mondta:, Olyan j6l nézel ki benne, hogy elinditunk a pekingi olimpidn!” Es én tényleg ott voltam.



- Bizonyara nem volt zokkenémentes
asikerekhez vezet6 utad.

-Egyaltalan nem. A legkdzelebbi

50 méteres medence nagyjabdl 100 km-re
volt t6liink, az egész csaladom részt
vallaltabban, hogy megval6sulhassanak
az edzéseim. EdesapAm nagy timasz volt,
deahtgom is sokszor elkisért, anya pedig
ahatorszagotjelentette.2005és2007
koézott Malnai Istvan edzésterve alapjan
édesapam feliigyelte az edzéseimet, majd
Zalaegerszegre igazoltam. Apam szi-
vét-lelkét beletette, de ez nagy nyomast
isjelentett - nagyon meg akartam felelni
neki. Meg kellett tanulnom hatarokat
hGizni ésvaltoztatni ezen, mert éreztem,
hogy nagy fesziiltséget okoz, és egy id6
utan visszafog.

- Hogy tudtad meghuzni ezeket
ahatarokat?

- Az edzémnek mertem beszélni
abennem 1évé érzésekrdl és félelmekrdl,
asziileim ésatestvérem pediga csaladi
biztonsagotadtak - és ez igy voltjol.
Elkezdett formal6dni bennem, hogy
asajatrészemnek, amagamraval6 odafi-
gyelésnek mekkorajelentésége van. Azt
hiszem, ekkor néttem fel, és ekkorjottek
asikerekis-az Eb-ésvb-gybzelem. Midta
figyelekarra, hogy nekem miajé, kialaki-
tottam a sajat életemet, ésjobban érzem
magam abdrémben.

A sziileim épnek neveltek -eztazis
bizonyitja, hogy 12 éves koromig egyal-
talan nem talalkoztam hozzam hasonld
végtaghianyos emberrel. F6kénta tanu-
lasban, de az élet minden teriiletén olyan
elvarasokat tamasztottak felém, mintha
ép lennék, mertaztakartak, hogy életre-
val6legyek. Ez a szigor persze gyerekként
rosszul esett, de felnSttként joljon, ami-
kor el akarom érnia céljaimat, amikor csak
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azértis megakarom csinalni, amitelgondoltam. Azaltal,
hogyjobban odafigyelek magamra, elkezdtem megélni
egyfajta teljességet. Sok valtozason mentem keresztiil,
ahogy mindenkialelkifejlédése soran. Az egyikilyen
bels6 érzésb6ljove dontésem az volt, hogy eldobtam
amilabat,amit mankéval hasznaltam, hogy ne ttinjek
kiaz emberek koziil, és kerekesszékkel kezdtem el jarni.
Ahogylab nélkiil vagyok, gy vagyok 6nmagam.

-Bator dolog.

- Az elfogadas erGsitette fel ezta hangot, és erdsitett meg
engem is. Az6ta tudom igazan megélnia sikerélménye-
ket is,amiota elfogadtam, hogy én igy vagyok tokéletes.
Belegondoltam: ha én nem vagyok biiszke magamra,
miértlenne ram biiszke a tarsadalom? A parkapcsolataim-
ban nem okozott, és most sem okoz problémat, a parom
igy szeret és kész. Persze az szokozeg, a kozosség kellett,
ésamainapigkell, hogy ne rat kiskacsaként nézzenek
ram, mertaz 6nbizalom, abelsé eré fontos, de akdzosség
erejeaz,ami ezt meg tudja sokszorozni. Esaz én kozossé-
gem remek emberekbdl all. Fontosnak tartom, hogy egy
gyermek tudja, ki 6 éskilehet. Engem az Giszas a sikerél-
mény és orom altal kiemelta ratkiskacsa statuszbol.

- Mi tart fent mostanaban?

-Nagyon jél mennek az edzések, és ez hatalmas er6tad.
Nagyobb az 6nbizalmam, figyelek a testem jelzéseire.
Rajottem, hogy meg kell tennem a testemért azt, amitdl
jobban miikodik, és ett6l harmoniaba keriiltem 6nma-
gammal, megvan a testi-lelki egyensuly. A sikerrel egytitt
jottazaz érzés, hogy még tébbet, mégjobban kellene
csinalni. Emlékeztetnem kell magamat, hogy nem lehet
mindig ezer fokon égni. Minden edzést tokéletesen aka-
runk végrehajtani, de ez nehéz, még kimondaniis nehéz.
Ezérttudatosan figyelek az egyensulyra, merta magasbdl
nagyotlehetzuhanni, és akkorjon az ir és az elidegene-
dés érzése.

A tokibi paralimpia nekem maranegyedik paralim-
piam lesz. Eddig haromszor tigy mentem ki, hogy érmet
hozok haza, ésharomszor nem jott 6ssze. Nagyjabol 16
éve dolgozom érte, kezdem Gjra és Gjraa csaldédasok utan -
de megéri. Kevesebb, mint egy évvel anyarijatékok el6tt
persze minden pillanatban ottlebega szemem elGtt, és
igyekszem minden energiamat erre 6sszpontositani.
Ugyanakkor maradok a f6ldon, a szilard talajon, és ha
nem gy jon 0ssze, akkoris békében leszek ezzel. Az pél-
daul segit,hogy olyan dolgokat teszek, amelyek 6romot
okoznak.
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‘) ‘) Eddig haromszor mentem

ki igy a paralimpiara,

hogy érmet hozok haza, és
haromszor nem jitt dssze.
Nagyjabal 16 éve dolgozom
erte, kezdem ujra és ujra

a csalodasok utan - de megért.

-Mik ezek a dolgok?

- Szeretek masokat motivalni. Hiszek az §szinte kom-
munikacidban, és szerintem a nyiltsagjelentiaz integra-
ciéhoz vezetd utat. Mindig azt hittem, az a ktildetésem,
hogy paralimpiai bajnok, vilagbajnok legyek. Mintha
ezzeladnam visszaa sziileimnek, amit beletettek, hogy
idaigjussak. Aztan amikoridén Londonban megnyertem
avilagbajnoksagot, csodalatos volt, de rajottem, hogy
utana iirességet érzek, merta pillanat elmalik. Sokkal
jobban szerettem az oda vezetd utat, a felkésziilés folya-
matat, amiben sok mas célis teret kap az iszas mellett, és
egységben, nyugalomban tart.

Arraisrajottem, hogy szlikségiink van olyan
emberekre, akikkel mindig szamithatunk egymasra, és
olyanokrais, akikre felnéziink, akik motivalnak. Az egész
életigy épiil fel. Szeretném, haajovémarrél szélna, hogy
motivalom a kovetkez generaciot, hogy olyan palyat
tudjak magam mogott, amelyre felnézhetnek. Ezértis
épitjiik folyamatosan a kdzosségilinket, biiszke vagyok
14, hogy az edzénk, Szab6 Almos - els6kénta Vasas
szineiben - létrehoztaa Vasas Paraiiszé Szakosztalyt. Igy
profikortilmények kozott tudunk késziilni, és figyelni
ajovo tehetségeire. Ebben vagyok otthon, ezértittadok
magambol annyit, amennyit csaklehet. Tudom, hogy
sokkal nagyobb jelentGsége van annaka segitségnek,
amely a hozzank kozel all6ktol vagy hozzank hasonlék-
t6ljon. Szeretném, ha a szakosztalyunk kibéviilne, és
aparasportolok elfogadottsaga néne. Ezért motivacios
el6adasokat tartok, és mindennap megdolgozom azért,
hogyjobblegyek. J6 lenne, haegy olyan vilagban élnénk,
aholaz elfogadas ésaz egyenléségalap. Amigez nincsigy,
fontos, hogy beszéljiink réla. Mara ezt érzem kiildeté-
semnek, hivatdsomnak. ¢
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,Azt [atom, hogy egyre tobb a ruhatervez6. Megalmodjak a kollekciot, beakasztjak
a boltba és varnak. Nalam pont forditva van. Eljon hozzam a megrendeld, és
megtervezziik azt, amit aztan tényleg hordani fog, mert az 6 méretére €s
személyére késziil. [gy nem termeliink szemetet.” - meséli )
Bespoke ruhatervezé, az AIAIE marka alapitéja.

& -Honnanjonanév?
- Az ATAIE Kirké szigete, ahol a varazsloné Odiisszeuszt tejben-vajban fiirdsztotte.
Meég tinédzserkoromban, az olvasmanyélmény hatasara dontottem el, hogy halesz egy
brandem, igy fogom nevezni. Es azért bespoke, mert minden darab megbeszélés alapjan,
kézzel késziil.

- Ezek szerint elég koran tudtad, hogy mivel akarsz foglalkozni. A csaladodban volt
ennek el6zménye?

- Nemvolt, a sziileim csak néztek, amikor hatévesen bejelentettem, divattervezg akarok
lenni. De mindvégig tamogattak, és én is nagyon tudatosan haladtam a célom felé. Sokat
rajzoltam, négyévesen horgoltam, nyolcévesen kotdttem. A Barbie-korszak utan hamar
magamnak kezdtem varrni. Aztan a 80-as, 90-es években a miiholdas csatornak révén
belekukkanthattam a nagy francia divathazak mtihelyeibe. Elképeszt6 élmény volt
latni, ahogy Christian Lacroix meséli, hogyan késziilnek az anyagok, és akkor dontottem
el, hogy anyagtervezdisakaroklenni. Igazan jo textilek akkoriban csaka Pet6fi Sandor
utcai Brammerben voltak. Sosem felejtem el, apamtél egyik karacsonyra egy nagyobb
Osszeget kaptam. Sejtheted, mi tortént, bementem a Brammerbe, és harom darab miné-
ségigyapjaraeltapsoltam a pénzt. Az egyikbdl varrtam egy zakot, amitaztan évekig
hordtam. Akkoriban magyar Burda még nem volt, ezért a sziileim a dollaros boltban
megvették anémetet, és én 12 évesen elkezdtem magamtdl németil tanulni, hogy meg-
értsem. Ez az autodidakta hozzaallas végigkiséri egész szakmai fejlddésemet.

Portré: Racmolnar Milan
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-Dea MOME-ndiplomaztal?

-Igen, de aszemélyre szabott méretes ruhatervezést mar
a MOME el6ttelkezdtem, igy szovottanyag-tervezgire
jelentkeztem - nem akartam olyat tanulni, amit mar
csinalok, inkabb valami Gjat.

-Miértvanaz, hogy most féleg férfiruhak keriilnek ki
akezeid kozil?

-15évig csak n6knek dolgoztam. Aztan avalsag utani
években a nék fokozatosan elmaradtak, viszont egyre
tobb férfi érkezett. A gazdasagi, tarsadalmivaltozasok
szinte azonnal lecsapédnak az 6ltozkddésben is. Azt
tapasztaltam, hogya néka megvaltozott anyagi koriil-
ményekre (rosszabb allas, koltozés, csaladalapitas) tgy
reagalnak, hogy a sajatigényeikbél faragnakle. A férfiak
viszont, havalamitakarnak, aztazonnal akarjak, ésa kolt-
ségét megsporoljak mashol.

- Szovottanyag-diplomaval és nGiruha-tapasztalattal
nem volt nehéz atallni?

- Nem mentegyik pillanatrél a masikra, de kénytelen
voltam alkalmazkodnia megvaltozott igényekhez,
mert szeretem a munkam, raadasul meglattam ebben
akihivastis. Egy férfizakotleszerkeszteni teljesen mas,
ezértel6szor gy gondoltam, valakivel kooperalnom
kell. Elég sok férfiszabotismertem, futottam egy kort,
aztan mégis Ggy dontdttem, hogy ezt is megtanulom.

A megrendel6im pedig kivartak, hogy gyorsan atképez-
zem magam. A férfiruhanal szabaszatiiskoldk vannak,
viszonta mentoraimtdl mindigazt tanultam, hogy

az aszabaly, hogy nincs szabaly. Kutatasi teriiletemmé
aférfiszabaszatvalt:hogy melyik kulttraban hogyan
alakultakivitelezés, a fazon; mit6l angolos, mitél olaszos;
mivanaMediterraneumban, mivan a skandinavoknal,
aBenelux allamokban; ajapadnok honnan inspirdlédnak
stb. Szerintem én vagyok az egyetlen, akia kiilonb6z6
szabaszatiiskolakat 0sszemixeli, de igy, hogy azt nem
veszed észre. Példaul, hajon egy zomok megrendeld és
francias dolgot szeretne, az § alkatahoz olasz szabast
veszek alapul, mertaz fog nekijol allni, de Ggy alakitom,
hogyharanézel, olyan francia hatasalegyen, mint ami-
lyet megalmodott.

- Es elmondod neki a folyamatot?

-Igen, alland6an edukalok. Az anyagokrol is szeretik
tudni, hogy ez miértigy all; ezt miért nem tudom kiva-
salni; ezt vajon miért szeretem jobban, minta masikat; ezt
hogyan tisztitsam.. Ebbdllett tulajdonképpen a Material
Love workshopom, ahol anyagismeretet tanitok.
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- Azanyagok kezelésére milyen tuti tippjeid vannak?
Mivan példaul a molyokkal?
- Alegnagyobb ellenségeim! Es azt mindig elmondom,
hogy alevendulat el kell felejteni - a molyoknak semmi
bajuk nincs vele, s6t! Megtanultak, hogy ahollevendula
van, ott finom falatok is vannak. [llatos flistdl6ket veszek,
kis pauszpapirba csomagolom, és beteszem az anyagok
kozé. Tovabb fog tartani, mintha hdrom hénapra vennél
egy vegyianyag-tartalmt molyirtét, amiraadasul biidos
is, ésegyszer 0sszefogtaaz anyagaimat.

Amit még nem szereta moly, ha g6z, fagy vagy nap
éri. Ezért érdemes pakolgatni, mozgatniisaruhakat. De
példaul a télikabatokat tavasszal viszem el a tisztitéba,
zsakban teszem el, és télen tisztan veszem el6. A moly
szeretia piszokfoltokat, rimegy a zsirra, ott rigja meg. Ha
tisztan, bezsakolvarakod el, az duplan védi.

- Neked kia konkurensed?
-Jokérdés. Senkiés mindenki. Egy Zaraval példaul nem
tudok versenyezni, és nem is akarok.

Egy zaké, ha teljesen kézzel késziil, nalunk 8o mun-
kadra, mikozben a gépsoron egy gyari 6ltony 2—-4 dra alatt
készilel. De mig ottegyszer van atvarrvaaz ujja kor,
ittnégyszer-otszor. Ezért ez nem is pottyan le. Hoztak
hozzam egy olyan konfekcié nadragot,ami konkrétan két
részre szakadt. Mert ugye egy lancoltéses gép varrja meg
az lilepét, éshaaz megpattan, kihtizod a szalat és vége.
Nalunk haromszoratvan varrvaaz iilepe, haaz egyik
meg is pattan, még ott van két sor 6ltés, ami tartja. De
vehetjiikaz inget is,aminalunk minimum 19 6ra. Hogyan
vetekedhet ez egy olyan inggel, ami13-26 percalattjon
leagyartésorrdl Kinaban? Emberikéz alig érhozza, csak
ahogy nyomkodjaka gombokata gépeken. Amikorameg-
rendel6 azzal jon, hogy hategy Tommy Hilfiger ing is csak
ennyibe keriil, elmagyarazom neki, hogyaz ugyanagy
20 percalattkésziil el Kinaban, csak még a mogotte 1évd
brandingetis meg kell fizetni. Ezzel szemben ndlam
nemcsak minéségikézimunkatkap, de egy olyan tervezéi
gondolkodast és tapasztalatot is,amelynek kdszonhe-
téen kényelmes ésaz igényeire szabott ing késziil, pont
abbdlaz anyagbdl, aminekialegjobb.

- Mitgondolsz, tovabb tarolhata fast fashion, vagy
aslow fashionnek vanjovdje?

- En ebben hiszek, amit csinalok. A fast fashion nem
mehetigy tovabb, annyiraa fenntarthatésagon van most
marahangstly. Mindig minden valtozas egyénekbdl, kis
kozosségekbdlindul el, és ezek id6vel le tudjak gy6zni
anagy mogulokat. Persze lassan, nagyonlassan. ¢
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