SZOVEG —
SZONYI LIDIA és SZOLLOS AKOS
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A félelem atszdvi az életiink valamennyi szférdjat, atszinezi a kapcsolatainkat,
és hatdssal van a gyermeknevelésiinkre is. Hasznos eszkoz a félelemkeltés
a nevelésben? Mit torténik, amikor sziil6ként féliink hatarokat hizni? Hogyan
kiizdjiink meg a félelemmel?

A félelem olyan érzelmiallapot,amelyben egy fenyegetés megsziintetésére vagy elta-
volitasara toreksziink. Ilyenkor kevéssé vesziink figyelembe egyéb szempontokat, gon-
dolkodasi és viselkedésikészletlink besztikiil, ezaltal az 6sszetettebb feladatok arnyalt
megoldasaraképtelenné valunk. A hosszt tavi gondolkodasi készség megsziinik, és
elényben részesitjlik a helyzetet gyorsan megvaltoztatd megoldasokat. A félelmetes
helyzettel szembesiilve megprobalunk elmenekiilni, vagy timadéasba lendiiliink, eset-
leg passzivitasba dermediink. Ez utébbi valaszreakci6 talan nehezebben értelmezhetd
atulélés zalogaként, hiszen alefagyas nem segitiaz aktiv megkiizdést. Régen azon-
ban nagy szerepe lehetettaveszély elkeriilésében, hiszen a mozdulatlanna merevedett,
halottnak tting 6stink meguszhatta a veszélyes ragadoz6 tamadasat.

>
[
[
(=2}
S
=1
I
(%]
()
(=}
@
E
>
=
=
[
(O]
=
\Q
X




Az emberképes akara tavoli jovére vonatkozdan
is félelmetatélni, ami segithet tervezni, és kidolgozni
az elkeriilés médjait. Ugyanakkor minél tavolabbivagy
elvontabb dologtdl rettegiink, annal csabitobb megol-
das, hogya félelmetkitizziik a tudatunkbdl, igy az a tuda-
tossagtol egyre tavolabbra keriilve hatarozza meg
miikodéstiinket.

A torténelem soran a félelem egyre inkabb lathatat-
lan fenyegetéssé valt. Maga a halalis az intézmények
falai moge szorult, és elvont fogalom lett bel6le. Mar nem
ataborhely koriil 6lalkodé kardfog tigris jelentia féle-
lem targyat, hanem a virus okoztajarvany,a munkanél-
kiiliség, aklimavalsag, a gazdasagihelyzet, az adohivatali
vizsgalatvagy a varatlan balesetek. Ezaltal a félelem-
mel valo megkiizdés is megfoghatatlanna valt, és atke-
rillta fantazia birodalmaba, hiszen a jol érzékelhet6 allati
tamadasok helyett megjelend félelmeknek csupan tore-
dékével szembesiiliink valamilyen élethelyzetben.

Altalaban megkonnyebbiilést okoz, amikor a tavoli,
am a fantaziaban alaposan korbejart félelmiinkkel a jelen-
ben és konkrét médon talalkozunk. Sokak szamara meg-
éltpéldaafogorvosnal torténd latogatas. Bara fogorvosi
székbe beiilve az aggodalom nem kicsi, de még mindig
sokkaljobban birhatd, mintaz el6tte éjszaka szétt fan-
taziak. Vannak, akik ezértinkabb gyorsan elébe mennek
afélelmiik targyanak, hogy minél hamarabb atesse-
nekrajta, és igy a félelem a fantazia vilagabolavalésagba
keriilhessen.

A gyereknevelés részben felfoghatd Ggy is, mintavilag
bemutatasaaz Gjonnan érkezett emberkének. Ha

az izenetek jelentls része a veszélyekre és félelmetes
jelenségekre vonatkozo figyelmeztetés, akkor ennek
kovetkezményei megtestesiilhetnek a kezdeményezd-
képesség visszaszorulasaban, a szorongassal teli vilag-
latasban vagy az elkotelez&dés hianyaban, akar tobb
generacion keresztil is.

Bara félelemkeltés konnyen bevethetd eszkoznek
tlnik anevelésben, az altala elért hatas er6sen megkérdo-
jelezhetd. Néhany évtizeddel ezel6tt a sziil6k-nagyszi-
16k kozott voltak, akik akisebb gyerekeknek még a zsakos
embert és a szellemeket, a vallasosabbak a gyerekek visel-
kedését pasztazo Isten mindentlatd szemétemleget-
ték. A félelem atszbtte az akkori tarsadalmat, amelyben
azalarendel6dés, az alkalmazkodas és az engedelmes-
ség fontos értékek voltak. Ezek a fenyegetések a gyer-
mekek megrendszabalyozasara szolgaltak: a félelem

csokkentette mozgékonysagukat, megfékezte a vila-

got felfedezni kivano kivancsisagukat. A kicsik riadt
szemmel kozelebb hiizédtak az ismeretlen fenyegetés-
r6l beszamol6 felndtthoz. A rovid tava célily modon tel-
jestilt, de milettahosszi tavi céllal: a kiteljesedésre
torekvd, félelem nélkiil miikods, képességeit batran hasz-
nalé személyiség létrejottével?

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a mai gyermekek
mar nem zsakos emberekkel vivjak csataikat. Nehezen
megfogalmazhatd, alaktalan fenyegetések riasztjak dket:
sokszor a szlil6k parkapcsolataban mutatkozo nehézsé-
gek miattaggddnak, maskorasziil6k altal jéindulatbél
eltavolitott korlatok és hatarok hianyatél szenvednek.
Nehéz biztonsagosnaklatniuk a vilagot, haa sziil6k
magukis szorongéassal élnek, és ezért nem mernek sza-
balyokat felallitani, vagy éppen ellenkezdleg, til sziikre
szabjak a megélhetd tapasztalatok korét, és folyton 6va-
tossagraintenek. Mindemellett a fenyeget6zés legkii-
16nb6z6bb eszkozei sem koptak kiaz eszkoztarbdl, igy
igen gyakori, hogy alegkiilonfélébb biintetések kilatasba
helyezéséveligyekezneka sziil6k vagy a pedagégusok
agyermeketravenniavaltozasra.

Tali Sharot kutatasai szerintaz elrettentés nem iga-
zan célravezetd, ha valodiviselkedésvaltozast szeret-
nénkelérni. A pozitiv énkép fenntartdsanak zaloga, hogy
akedvezd informaciékat inkabb meghalljuk énmagunk-
kal kapcsolatban, ezérta negativ visszacsatolasokbdl csak
korlatozott mértékben okulunk. Az agykutaté professzor
kutatdsanak eredménye szerint, ahogy felnéviink, egyre
tigyesebben tanulunk az int6 szavakbol is,am az életiink
derekan Gjraromlanikezd az eziranyd hajlandésagunk.
Mindezek fényében a félelemkeltés gyakran hatastalan
marad, fékénta gyerekek, a tinik ésaz id6sek esetében.
Raadasulafélelem hatdsdrameghitsulhatazalapvet6
sziikségletek jelzése, a kreativitas, az egyszerd problémak
megoldasa, mégaz egyébkéntjol funkcional6 gyermekek
esetében is. A bénitd hatastjol példazzaannakalanynak
az esete, akiaz osztaly legjobb tanuléjaként kettes érdem-
jegyetkapottarettegett magyartanarnal irt dolgozatara.
Az tortént ugyanis, hogyaz elsd oldal irasa kozben kifo-
gyottatintaatollabdl, de ezt nem merte jeleznia szigora
tanarnak, és kélcsonkérni sem mert egy masik tollat. Igy
aztan az lres tollal irt tovabb, és a tollatalapokra erésen
ranyomva véste fel egymas utan a szavakat.

Tali Sharot szerint félelemkeltés helyett érdemes
olyan stratégiakatalkalmazni, amelyek az emberi
fejlédésvagyra épitenek. A gyermek kapcsolodasi
vagya, a kozosséghez vald tartozas igénye, a fejlodés
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er6forras-kdzpontd nyomon kovetése, illetve az azonnali
jutalmazas mind olyan tényezd6k, amelyek pozitiv médon
Osztonzikaviselkedés megvaltoztatasat.

A csaladokkal valé munka soran gyakran tapasztal-

juk, hogyasziil6 egyik {6 célja, hogy a gyerek megkapja
mindazta szeretetet, torédést, kapcsolatot és figyel-

met, amelyben 6 gyerekként hianyt szenvedett. Ez
anemes cél gyakran egytittjarasziilé azon félelmével,
hogy nehogy kartvagy lelki sebet okozzon a gyermek-
nek. Ezeka sziil6k nehezen mondanak nemet, és tartanak
azoktol a helyzetekt6l, amelyekben a hatarok kijelolé-
sére lenne szlikség. Mivel a sziil6 szamara a nehéz érzé-
sek kimutatasa félelmetes, ezért elrejti a valodi érzelmeit.
Ugyanakkoraz apré metakommunikativjelekbéla gye-
rek észleli, hogy valami nincs rendben, de biztos tampon-
totnem kap arra, hogy mit él ata sziilgje, illetve melyek
az elvarasok vele szemben.

Ajarvanyid6szakban fellendiil6 home office jelenség
el6térbe dllitotta ezta problémat. A joakarati szil6k vért
izzadtak, amikora nagyon fontos meetingek alatt probal-
taka gyerekeiket tiirelmet és megértést mutatva tavol
tartaniaz otthon berendezett irodatél. Oriasi fesziilt-
séget okozott, hogy egyszerre voltak a megértd sziilé
ésafegyelmezetten teljesité munkavallalo szerepében.
Akétszerep egyszerre tobbnyire megélhetetlen, igy szét
kell valasztani 6ket. Ittjotta bokkend. A sziil6k sok eset-
ben nem akartak hatartszabni, azaz bezarniaz ajtot, amig
dolgoztak. Ezta gesztust igy élték volna meg, mintha
akizarassal elutasitottak volna, szeretetiikt6]l megfosz-
tottak volnaa szobabavidam torténettel vagy vigaszra
vagyvabetord gyermeket. Féltek egyértelmd hatart
htzni-igyaztanazegyértelmd szabalyok megalkotasa
elmaradt.

A gondazvolt, hogy a gyerekek szabalyok hianya-
ban nem tudtak tdjékozodni. A szlilé a belépési kisérlete-
ket eleinte kedvesen fogadta, mert nem merte kimutatni
valddi érzéseit, mikozben beliil erds fesziiltséget élt meg.
Igy azt sem mondta ki, hogy nem szabad belépni, és nem
jelolte mega hatarokat példaul zartajtoval.

Azaggodalom a sziil6vel sziiletik, a félelem és a fesziilt-
ség teljesen normalis sziilGi érzések. A félelemmel valo
megkiizdés nem jelentiazt, hogy mindenaron meg kell
szabadulnunka kellemetlen érzéstdl, ez ugyanis altala-
ban forditvasiil el, hiszen rengeteg energiat felemészt,
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ha folyamatosan el szeretnénk nyomni a benniink tom-
bolo6 fesziiltséget. Paradoxon, de amikor mindenaron
afesziiltséget szeretnénk kontrollalni, akkoraz gyak-

ran olyan mértékben elhatalmasodik rajtunk, hogy pont
azokhoza megoldasi mintakhoz nytlunk, amelyeket
egyébkéntkeriilni szeretnénk. Ennek azaz oka, hogy
fesziilt helyzetben a biztonsagot keressiik, és amiismerds,
az biztonsagos.

Raadasulanehéz érzések elnyomasaval a pozitiv
érzések teljesebb megélésétdl is megfosztjuk magun-
kat. Dr. Mdrky Addm szemléletes példajaval élve az érzel-
mek igy mikodnek, mintazinga, amelynek az egyik
széls6 helyzetétanehéz érzések, a masikata pozitiv, meg-
élni kivant érzések jelentik. Ha megakadalyozzuk, hogy
azingaaz egyik oldalrakilengjen, akkoramasik oldalra
sem fog megérkezni. Csaladterapias példanal maradva,
annaka sziilének, aki elnyomja a fesziiltségét, a boldog és
megelégedett pillanatok is nehezen megélhet6vé valnak.

A félelem 6nmagaban nem rossz, csupan egy tizenet
az agyunktol, hogy olyan helyzetbe keriiltiink, amivel
dolgunk van. A megoldas felé vezet6 Gton fontos, hogy
tudatositsuk, hogy éppen mi zajlik benniink. Komoly
onismereti munkaannaka felismerése, hogy mit érziink
pontosan, és mit6l tartunk azadott helyzetben. Ennek
feltarasaban segit az alabbi kérdések végigondolasa: ,Mit
érzek most? Mi az, ami ezt az érzést kivdltja bennem? Mire gon-
doltam, amikor ezt éreztem? Mennyi esély van arra, hogy amitdl
felek, az bekovetkezik?” Az igy megfogalmazott gondola-
tok segitenek, hogy ne olvadjunk dssze az érzéssel, és
nevegyékataz uralmataz életiink felett. Az érzelmeink
kontrollja helyett forditsuk figyelmiinketa viselkedésiink
kontrolljara, és idézziik fel azokat a személyesen valasz-
tott értékeinket, amelyek alapjan az életiinket éljiik, majd
azokkal 6sszhangban cselekedjiink. Ez kordntsem egy-
szer(, ugyanakkorjol elsajatithaté médszer, ezért érde-
mes egyrésztaz Onismeretiinket fejlesztentink, masrészt
gyakorolnunka tudatos jelenlétet,amikor néhany per-
cig megallunk, és csak megfigyeljiik azt, hogy mi torténik
éppen a kornyezetiinkben, a testiinkben és az elménk-
ben. Ennekaz egyszerd technikanaka gyakorlasa hoz-
zajarulhat, hogy amikor a félelem szele megérint, akkor
az érzéseink figyelembevétele és elismerése mellett
aviselkedésiinketaz altalunk fontosnak tartott értékek-
hezigazitsuk.

Forras:
Tali Sharot: How to motivate yourself to change your
behavior — YouTube-vided
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@ Klasszikuskérhdzszag, gondolom magamban, mikoz-

ben egy siirg6sségi osztaly 6rzdjében fekszem. Az arcom
forr6,atestem reszket. Az orromban oxigén, a bal kéz-
fejembe rendiiletleniil cs6pog alazcsillapité. A napok

ota tartd kialvatlansagtdl elcsigazottan, konnyes szem-
mel bamulom a plafont. Egy rézsaszin, szuperh§smin-
tas puléver van rajtam, ezt voltalegkdnnyebb felkapni,
amikorjott értem a mentd. Altaldban sokkal fiatalabb-
nak hisznekavalédi koromnal, és ez most sincs masképp.
Ujrakislanynak érzem magam, aki vigaszt keres egy félel-
metes helyzetben. Az ligyeletes orvos arcat fiirkészem
megnyugvasért, szeretném, ha megfogna akezem, ésazt
mondana, minden rendben lesz.

Hajnalodik, mire kidertl, horgégyulladasom van.
Szirénazd mentSautd szallitategy tiidészanatdriumba
acsipds marciusireggelen. Percekig kévalygunka sotét,
poros folyosékon, és egyre elveszettebbnek érzem magam.
Az egyik szobabdl fény szlirédik ki, egy kedves tekintetd
apold éppen el6készit nekem egy agyat. Egy idGs holgy lesz
aszobatarsam, Erzsébet. Alig tudok bemutatkozni, pilla-
natokkal késébblazas, zaklatottalomba zuhanok.

Sotétvan,amikor felébredek, almosan pislogva nézek
korbe a szobaban. Egy apré lampa fényénél Erzsébet olvas.
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25 éves koromban egy majdnem végzetes
balesetben nemcsak az egyik gerinccsigolyam
torott szilankosra, hanem az dgynevezett életem
is. A csontokat fixaltak, de a helyzet adta
leckéket egyediil kell megtanulnom. Leckéket,
amelyek tapasztalataira egy uj életet épithetek.

Amintészreveszi, hogy felébredtem, elteszia konyvet,
odalép az agyamhoz és vizzel kinal. Ugy téinik, mint aki
alegnagyobb természetességgel teszi mindezt, és ben-
nem végre valami halvany biztonsigérzet dereng. Sirva
fakadok, az elmilt napok félelme, tehetetlensége és faj-
dalmajelenik megazarcomon lecsorgd forré konnycsep-
pekben. Elmesélem nekiabalesetem torténetét, talan
neki mondom el el§szor, fogalmam sincs, milyen iranyba
haladhatnék tovabb. Mintha egy sotét gddor mélyén tapo-
gatdznék, de nem talalom a felfelé vezetd létrat.
Figyelmesarccal hallgat, nem sz6l kozbe. Kérdeznie
sem kell, 6mlik bel6lem a panasz, az 6nsajnalat, és egyet-
lenkérdéstismételgetek: miértéppen velem tortént
mindez? A harmadik vagy negyedik kérdésemnél gyen-
géden akezemre tesziakezét, mire azonnal elnémulok.
Kedvesarccal mosolyog; mostjutok el oda, hogyigazan
megfigyeljem az arcat. Gyermekijatékossag és évtizedes
bolcsesség csillog egyszerre a szemeiben, hirtelen nem is
tudom megallapitani, mennyiiddslehet. Bir semmit nem
tudok réla, mélységes bizalmat és nagyon erés kapcsolo-
dastérzek, és nem is csalodom. Egyetlen varatlan kérdés-
selaz egész vilagomat megvaltoztatja: Orsika, hogyan
lehetebbdlahelyzetbdl szamodra er6forras?
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A Seveled cimu filmro
oszichologusszemmel

Korunk valutaja a kapcsolati halo, ezen beliil még értékesebb egy jol miikddé
parkapcsolat, hazassag. Mindezzel parhuzamosan az emberi kapcsolatok
legnagyobb vélsagat éljik meg, a néket és a férfiakat egyarant érinti az erés
tarsadalmi nyomds a csaladalapitast illetéen, mikozben egyre erésebb
az elkotelez6déstdl valo félelem.

A Seveled cim film f6h&se, Gergd (Mészaros Béla) filmkritikusként éliaz agglegények
gondtalan életét. Marlassan 40 éves lesz, de még mindig viragrol viragra szall, amilyen
konnyedén meghdditjaanéi sziveket, ugyanolyan gyorsan eloldalog, mihelyst komolyra
fordulnaahelyzet. Valahogy mindenkiben talal kivetnivaldt: az egyik hangosan horkol,
amasik szlircsolve iszik,a harmadiknak nincs izlése a filmek terén és igy tovabb. Esbar
sajatlakasavan, mégis sokid6t tolt édesanyjaval, akialegjobb barat szerepében tetsze-
leg egyetlen kisfia életében. Nevezhetjlik ezt alternativ mamahotelnek is.

Barataiszép lassan révbe érnek, csaladotalapitanak, akedves mama pedig egyre tob-
betzrikalja Gerg6t, hogy mikorlesz mar egy rendes baratndje, neki meg egy szakajto-
nyiunokaja. Mindezt megspékeli egy kis érzelmi zsarolassal, hiszen stlyos szivbeteg,
akitranszplantaciora var, igy neki tényleg nincs vesztegetni valé ideje arra nézve, mikor
kezdheti mar meg a nagymamasagot. Gergében pedig pont tgy gyfilik a fesziiltség, aho-
gyanakotottrugdalézohegyek édesanyja szekrényében.

A mamakérhazba keril, mar csak napjai vannak hatra, a sors pedig Gergé nappali-
jabavezérliaz 6t honapos terhes Sacit, aki épp az eltint macskajat sz6longatja. A férfi
kapva kap az alkalmon, 6t mutatja be, mint eltitkolt menyasszonyat, hogy édesanyja bol-
dogan tavozhasson a masvilagra. Igen am, de a kedves mama végiil 4j szivet kap és meg-
gyogyul, akét fiatal pedig hazugsagok egész haldjaba bonyoloédik annak érdekében, hogy
fenntartsaalatszatot.

Kép: InterCom



elkerllése nemcsak a

Meégis mennyi esélye vanilyen koriilmények kozott két
ennyire kiilonboz6 embernek a boldogsagra? Pontannyi,
mint masoknak. A sikeres parkapcsolatra ugyanis nincs
recept, ugyanannyira fiigg a felek érzelmi intelligencia-
jatol, habitusatdl, az elkotelez6dés mértékétdl vagy épp
akozos célok meglététdl, mintasors kegyelmétdl, amely
vagy megfelelGen id6ziti a talalkozast, vagy nem.
Ennekellenére az idésebb csaladtagok és baratok, akik
mindezen mar tdl vannak, gy viselkednek, mintha ide-
alis partnereketisarulnanaka boltok polcain. A manap-
sagoly népszerd internetes ismerkedés valéban olyan,
mintha egy tizletben valogatnank, és ez a szemlélet
nem kedvez az elkotelezett kapcsolat kialakulasanak.
Kedélyes sairmdrok és bijos holgyek tlinnek el 2-3 nap
utanasemmibe, de ugyanezlejatszodik akaraz elsé vagy
épp asokadik randi utanis. A fogyaszt6i kultira maga-
val hoztaaz emberek eltargyiasitasat, igy aztan min-
dig van szebb ésjobb, akit hajszolnilehet,a ,régimodi”

kapcsolatnélkiliségben
és elszigetelédésben érhetd
tetten, hanem a partnerek

gyakori valtogatasaban is.

il

értékrenddel rendelkez8k pedig sokszor hoppon marad-
nak. Igy az Gjabb csal6dastél valé félelmiikben sokan
inkabb felhagynaka prébalkozassal.

Azaggddd csalad és baratok kéretlen tandcsaikkal,
amuloidé ésareprodukeios képességek kapcsolatanak
felemlegetésével vagy a talonban tartott szingli ismerd-
sOk tukmalasaval azonban inkabb rontanaka helyzeten.
Amit 6k szeretetnek, aggédasnak, gondoskodasnak vél-
nek,az a célszemély szimara nyomaszté és kellemetlen
hataratlépések sorozata, amelynek kovetkeztében kino-
san, szerencsétleniil érzi magat, és elvesztia motivaciéjat
atémairant.

Ezekben abeszélgetésekben abszolut sikerként és vég-
célként prezentalddik a hazassag ésacsalad, mikozben
figyelmen kiviil hagyjak, hogy az elkotelez6dés csupan
azelsG1épés, ajo parkapcsolat és hazassag komoly munka,
amely lelki érettséget, Onismeretet és hatékony alkalmaz-
kodast feltételez.
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Fontos lenne leszogezni, hogy egy ember életének
értékét nem a parkapcsolatanak megléte vagya gyer-
mekeiszamaadja. Minden embernekjoga van meg-
valasztani, melyik Gtralép, milyen ritmusban halad
végigaz Gton, illetve elddnteni, hogy miben tud alegin-
kéabb kiteljesedni és megtaldlni 6nmagat. Ugyanakkor
atudatossag itt sem megsporolhat6, érdemesalaposan
végiggondolni, hogy miértaztaz utatvalasztottuk, amin
éppenjarunk (természetesen ez nemcsakaz egyedilal-
16k, hanem a hazasulanddk szamarais hasonldéan fontos
1épés)., Miaz életem célja? Mik azok a személyesen vdlasztott
értékek, amik mentén az életemet élem? Valoban egyediildllo-
ként szeretnék élni? Miért nem szeretnémvalakivel dsszekotni
azéletem?”

Azeriksoni személyiségfejlédés szerinta gyermek-és
felnSttkor hataran adjuk megavalaszokata palyava-
lasztas, vallasi és ideoldgiai kérdésekre, hogy megsziilet-
hessenazidentitas integralt én-érzése. Idealis esetben
ahtszas évek elejére atesiink az 6nmeghatarozason, és
az elkotelezddés, a hliség (csoporthoz, szimbolikus érté-
kekhez), illetve a stabil identitas birtokaban tovabbha-
ladhatunk a fiatal felnéttkorhoz kot6dé életfeladataink
felé. Ennek a szakasznak a pozitivkimenetele, hogy képe-
sekvagyunkazintim szeretetkapcsolatok kialakitasara,
ésakotelességeink teljesitésére, akkoris, ha ez nem min-
dig konnyd. Kulcsfontossagi, hogy az én-vesztés fenye-
getd szorongasa ne hisitsa mega parkapcsolatban vald
teljes odaadést és felold6dast, amihez elengedhetetlen
az érzelmibiztonsag magas szintje. Az intimitas elke-
riilése nemcsaka kapcsolatnélkiiliségben és elszige-
tel6désben érhetd tetten, hanem a partnerek gyakori
valtogatasaban is, hiszen a futé viszonyokban nem kell
mélyen megismernia masikat, vagy megnyilnielGtte.
Aztjabb kalandok egy ideig elfedik a magannyal és egye-
diilléttel kapcsolatos szorongasokat, de ez csupan tlineti
kezelés, elGbb-utdbb szembesiilniink kell a beltlrél
feszit6 félelmekkel és szorongasokkal. Haaz intim kap-
csolatbaval6 bevonddas nehézséget okoz, akkor érdemes
atgondolniaz életelveinket, illetve azt, hogy mit gondo-
lunkaz 6nallésag, az elfogadas ésalojalitas értékeirdl, és
miként tartjuk ezeket 6sszeegyeztethetdnek. Akik hosz-
szl ideje élnek egyediil, azoknak nagy batorsagra van
sziikséglik, hogy a markialakult életiiket megosszak
amasikkal, és megtalaljak az egyensilytakompromisz-
szumkeresés ésaz 6nfeladas kozott.
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doéntésével nem egy idealis
allapotot konzervalunk,
hanem azt vallaljuk,

hogy hajlanddk vagyunk

a masikkal kdzdsen fejlédni.

Parterapias tapasztalataink szerintaz elkotelez6dést aka-
dalyozo hiedelmek koziil az egyik leger&sebb, hogy 1éte-
zik tokéletes valasztas, akivel mindenben egyeziink,
hasonléan gondolkozunk, és minden érzelmi sziikség-
lettinket kielégiti. J6, ha tudjuk, ez csupan romantikus
ideal, ajol mikodd kapesolat kozos munka eredménye,
amiahatékony alkalmazkodasban,a mindennapi egy-
masra figyelésben, a tér6désben és gondoskodasban
érhetd tetten. Ezt timasztjaalda parkapcsolati szaka-
szok elmélete is, hiszen az elkdtelez6dés dontésével nem
egyidedlis allapotot konzervalunk, hanem azt vallal-

juk, hogy hajland6k vagyunk a masikkal k6zosen fejlédni,
illetve az egymast kovetd életfeladatokkal és életciklus-
valtasokkal vallvetve megkiizdeni. Mindezt nem lehet
csupanatestivonzalomravagy az érzelmikdozelségre épi-
teni, mert 6hatatlanul jénnifognak olyan id6szakok, ami-
koravagylankad, az intimitas pedig megkopik. Ezekben
anehézidészakokban a beteljesiilt szerelem harmadik

Kép: InterCom



Osszetevdje, az elkotelezett dontés fog segiteni benniin-
ket, hogy kitartsunk, és energiat forditsunkarra, hogy
Gjravisszalopjuk a kezdeti szikrat, egymasra talaljunk,
aszenvedély pedig ismételten fellangoljon. A kélcso-
nos kotelezettségvallalasokkal megerdsitett kapcsola-
tota mindennapikis dontéseink fogjak életben tartani.
Ehhez nagyfoki 6nismeret és pszicholdgiai rugalmassag
sziikséges, amikor tisztaban vagyunk azzal, hogy mi zaj-
lik benntink, de nem ezekiranyitanak benntinket, hanem
aszemélyes értékeinkkel 0sszhangban cseleksziink.

A masik gyakori ok, amivisszatartaz elkotelez6dés-
t6],az a hiteles, pozitiv mintak f3j6 hianya. ,Minek kote-
lezédjek el, ha Gigyis minden masodik hazassag valassal
végzddik?” Erre a szomord statisztikara gyakran rarako-
dikaz otthonrél hozott nehéz tapasztalatok kesertisége,
ésaz ebbdl fakadé félelem. Mindenképp fontos, hogy
feldolgozzuka sziil6i hazbdl hozott torténeteinket, és
amennyiben nem kaptunk erre j6 mintakat, dolgozzunk
akonfliktuskezeléstinkon és indulatkezelésiinkon. A j6
parkapcsolat és hazassag nem fog az 6liinkbe hullani, de
nagyon is megéria befektetett munka, ha olyan kapcso-
latot épitiink, ahol akolcsonos szeretet érzésére épiilve
megélhetd az intimitas, abiztonsag és egymas céljainak
atamogatasa. ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

A KIS BOGYOKTOL
A NAGY GOMBIG

Par perc alatt elkészithet6 levesek, melegitéssel elkésziil§ izgalmas martasok,

otperces édességek, valtozatos 0szi-téli salatak. Most kell szorgalmas hangyak

modjdra feltdlteniink a kamrapolcot ahhoz, hogy késébb ezeknek oriilni tudjunk.

& Jaliusi gyimdlcseink nagyon finomak, nagyon egészsé-

gesek, de tobbnyire révid a szezonjuk. Marcsak ezértis
érdemes nagyobb mennyiségben vasarolnibeldliik, és
eltenni késGbbre. Készitsiink olyan bef6tteket, amelyek-
bélelég néhany iveg is, ha azok tartalmukban, fliszerezé-

siikben ktilonlegesek! Ebben régireceptjeink segithetnek.

+ERIK, ERIK A CSERESZNYE / PIROSODIK A LEVELE”"
Miel6tt nekiallunk a befézésnek, valasztanunk kell egy
joalapreceptet. A Divat Ujsdg (1909) azt javasolja, hogy rkg
cukorbdl és2liter vizb&l készitsiink egy szirupot, varjuk
meg mig kih(l, majd ezzel 6ntsiik le a kimagozott gyii-
molcsot. Ezutan johet a goz: egy nagy edénytkibéleliink
konyharuhaval, belepakoljuk az tivegeket, majd felontjiik
az iveg haromnegyedéig hideg vizzel az edényt. (A kony-
haruha segitabban, hogy az tiveg ne kapjon alulrél nagy
hét, ésigy ne repedjen meg) Végiil az egészet letakarjuk
konyharuhaval, éslassan forralni kezdjiik. Nagyjabol fél
6ra gyongyozés utan lekapcsolhatjuka tlizhelyet, meg-
varjuk, amigkihtlnek az iivegek, és mehetnek is a kam-
rapolcra. (Nagy edény hianyaban tepsibe dllitva, siitében
is csinalhatjuka g6zolést.) Barmilyen gytimolccsel tehe-
tiinkigy, a szirupot pediga fantaziank és izléstink szerint
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fliszerezhetjiik. Ugyancsak a Divat Ujsdgban olvashatjuk
példaul, hogy a cseresznye mellé vaniliarudat érdemes
tenniink. J61jon ez az apré valtoztatas majd egy hideg
Oszinapon, amikorabef6ttet hozzakeverjiik egy tanyér

tejbegrizhez, tejberizshez vagy éppen reggeli zabkasahoz.

Persze hasznalhatjuk morzsastitihez, lepényhez, pisko-
tahozis. Ezek melléjolillik egy kis pohar cseresznyelikdr.
A Divat Ujsdg szerint vagjuk félbe a cseresznyét, szérjuk
meg fahéjjal, szegfliszeggel, tegyiink mellé narancsot
(nemirjak, hogy csaka héjat, vagy cikkekre vagott gy -
molcsot - mindkett§jolillik hozzd), és az egészet tolt-
sitk bele egy nagy beféttesiivegbe. Szérjuk meg cukorral
(ez1kgcseresznye esetén fél kg), zarasként pedig ontsiik
le rummal vagy valamilyen palinkaval - ebbél nagyjabél
2,5decikellkilonként. Néhany hétig érleljiik, majd sztrjik
le. Edességek mellé vagy azok tésztajaba is hasznalhat6
lesz télen.

ZOLD ES PIROS BOGYOK

Kapitan Maria, a Zoldség és gyiimolcs hazi konzervdldsa (1936)
cimi konyv szerzdje martasnak vagy levesnek tudta
elképzelnia fentialaprecept szerint elkészitett egresbe-
féttet. (1kg gyiimoleshoz 1 kg cukrotajanl aszirupba.)

Kép: Markus Spiske / Unsplash



Amia fiszereketilleti, rozmaringot, kevés citromhéjat
tudok elképzelni ehhez. Siit6ben siilt céklaval (ez adja
majd az édes ellenpdlust), sés sajttal (feta, friss gomolya)
és magvakkal megszoérvaadhatjuk majd piricos mellé, §szi
vacsorara. Haa sajtot grillezett gombara cseréljiik, htsok
korete islehetaz egreses salata. Szintén a hisok remek
kisérgje aribizli. IttkétlehetSség koziil valaszthatunk:
vagy egészben tessziik el a szemeket, vagy passzirozunk.
A Divat Ujsdgaz utébbit valasztotta. A gyiimdlcs stilyaval
megegyezd mennyiségi cukrot kell ehhez olvasztanunk,
ebbejon bele a szitan attort, és igy amagtdl és a héjedl
megszabaditott, 6sszepasszirozottribizlihis. Negyedodra
f6zés utan tivegbe tesszik, fejjel lefelé allitva kihttjik.
Akarigy, akaregészben tessziik el aribizliszemeket, fahéj,
szegfliszeg batran mehetasziruphoz. Az igy tartdsitott
gylimolcs késébb pohardesszertként térhet vissza: aribiz-
litehhez kekszmorzsara és tejszinhabrakell rétegezniink.
Parpercalattelkészil, frissitd izével remek lezarasa egy
nehezebb ebédnek. Mint ez a ribizlibor Kapitan Mariatol:
L5 liter ribizlilevet elkeveriink 75 dkg cukorral és 1 liter vizzel.
Ritkaszovésii ruhdval lezart, széles szdjit iivegbe toltjiik, amit egy
fazék forro vizbe allitunk. Langyos helyre tessziik forrni, ha mdr
kellemes, bor illata van, lesziirjiik és iivegbe toltjiik.”

EDES ES SOS

Ha szeretnénk cs6kkenteni konyhai szemetiinket, riada-
sul szeretjiik a sajtokat, a dinnyehéjbol készllt befet
telitalalatlesz! Megpucoljuka sirgadinnyét (levagjuk
alegkiilsg, kemény héjat). Fél kg gytimolcshoz fél liter
vizben felteszlink 375 g cukrot, hozzatesziink1,25dl
rumot, egyet forralunk rajta, majd beleforgatjuk azigy
kapott szirupbaadinnyét. Ezutan vegyiik kia gytimol-
csot, alevet még egyszer forraljuk be, majd Gjra vonjuk be
veleadinnyét. Hiromszor kell ezt ismételnia recept sze-
rint. A masik valtozat kicsit munkaigényesebb: megha-
mozzukadinnyét (a Divat Ujsdg szerint lehet sarga- vagy
g0rog-, mindegy), azaz a kiils§, kemény héjatlepucoljuk,
de minden, amiazalattvan, johetabeféttbe. 1kg gyii-
molcsotaztan ecetes vizben (5dlviz, 5dl ecet) megfs-
zlink, leszdrlink. ,Ezutdn fél kilo cukrot a tiizon folforralunk,
detigy, hogy higabb legyen, mint mds befottnél. A cukrot kihiilése
utdn fazékba ontjiik, a dinnyehéjat beletessziik, és napjaban két-
szer kis darab cukor hozzdadasdval folforraljuk. A forraldst addig
ismételjiik, amig a cukor jo siirifre vdlik. Amikor f6, a habot leszed-
jiik rola. Az utolsé folforralds eldtt kevés citromlevet ontiink bele.
Uvegekbe rakva tessziik el.” Gyombérrel fiszerezhetjik, és
sajtokkal ehetjiik —akar mar nyaron. ¢
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