hogy én ugy eszem,
ahogy 6k isznak




Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy az evészavar csupan

a tulsulyosakat és a sovanyakat érinti, hogy a tulevok elhizott emberek.

Es ha egyszeriien nem akkor esziink (vagy akkor nem esziink), amikor
tényleg éhesek vagyunk? ,Muszaj ennem valami édességet”, ,csak

a szemem kivanja”, ,most megérdemlek egy nagy adag fagyit”. Sokszor
mondunk olyasmit, ami arra utal, hogy az evés nem csupan a létfenntartas
miatt fontos az életiinkben, hanem kapcsolddik az 6romszerzéshez,

a jutalmazéshoz, a vigasztalashoz. Mikor valik ez kérossa?

& Legtobbszor persze amérleg és a testi bajokisjelzik, hogy

az ételhez val6 viszonnyal gondok lehetnek: , Ugy 120 kil6-
ndl azt gondoltam: innen mar nem lehet tovabb hizni, és kezd-
temigy elfogadni magam” - irja Bence az Anonim TtlevSk
(Overeaters Anonymous) oldalan. ,Aztdan 128 kilos lettem, és
egyre tobbet fdjt a derekam. Néhdny szdz méter gyaloglds utdn
mar meg kellett allnom. A kilok folyamatosan jottek ram tovabb,
smdr alig tudtam levdgni a ldbkormdmet, bekotni a cipdfiizémet.
140 kil6 felett aztdn rddébbentem: nincs felsd hatdr, és ha nem csi-
nalok valamit, akkor eldbb-utobb csak jardkerettel fogok tudni
kozlekedni.” (Bence két év alatt 7o kiléval lett kevesebb,
egyik kozos ismerdsiink par éve nem ismerte fol, amikor
talalkozottvele))

A talevékre ugyanakkor sokszorjellemz6 a fogyo-
karakényszere is: , Tipikusjojodiétdazo voltam, a testsiilyom 65
és100 kild kozott ingadozott. Id6vel nem tudtam kdvetni a kordb-
ban hatdsosnak bizonyult diétdkat, végiil pedig mdr arrasem
volterdm, hogy elhatdrozzam, hogy holnaptol/hétfotdl/elsejétdl
minden maskeépp lesz. Anapjaim egy délutantol lefekvésig tarto
folyamatos evésbe torkolltak, valtogatva a sos és az édes enniva-
lot” - emlékszik vissza Aniko, akinek szintén az OA kozos-
ség segitett. Talan legjobban Zsuzsi torténete vilagitja
meg atilevés sokféleségét, aki kamaszkora ota érezte,
hogy nincs rendben az ételhez fiz6d6 viszonya. Mivel
sohanem volttalstlyos, senkinem tett megjegyzéstra, §
mégis kritikus volt magaval, mert egy ideje mar sejtette,
hogy nem akkor eszik, amikor valéjaban éhes. ,Mdsoknak

mint azzal, hogy mi eldl
menekiilok az evéssel.

inkdbb az tiint fel, hogy elhiizddom, és nem olyan vagyok, mint
voltam - meséli - sokszor éreztem a késztetést, hogy ennem kell
valamit.” Zsuzsi ugyanakkor rendszerint atesettalo tilsé
oldalarais, és nagyon kontrollalniakarta az étkezést, ren-
geteg id6t és energiat forditottarra, hogy hogyan diétaz-
zon, és tartsa keretek kozottaz evést. Ma mar ugy latja, ez
ugyanigy elvitte a figyelmetarrdl, hogy az élete mas prob-
lémaival foglalkozzon, mintakényszerevés. ,Egyszeriibb
volt azzal foglalkozni, mit egyek, mint azzal, hogy mi el6l mene-
kiilok ezzel. Ugyanakkor nagyon szégyelltem az egészet, szocid-
lisan besziikitett, mert éreztem, hogy ez nem megérthetd és nem
megoszthato. Egyetemistaként mdar nem is tudtamjol teljesiteni
emiatt. Hallottam az Anonim Alkoholistdakrol, és feltiint, meny-
nyire azonosak az érzéseimveliik. Rdjottem, hogy én iigy eszem,
ahogy 6kisznak. Ugyanakkor egy olyan programra van sziiksé-
gem, amely nemcsak azzal foglalkozik, hogy mit tegyek a tanyé-
romra, hanem lelkileg is segit.”
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Arra is sziikség volt,
hogy félretegyem a testsilyommal

és a testméreteimmel kapcsolatos
elvardsaimat.

AZ EVESEN INNEN ES TUL
Paradox modon az étellel és az étkezéssel vald ttlzott
foglalkozas olyan kultarakban vanjelen, ahol egyrészt
az emberek nagy részének nem okoz gondota taplalék
el6teremtése, masfel6l viszont a hétkéznapokban sok-
szor nem adunk elég idSt és figyelmeta mindségi étkezés-
nek. Zsuzsiazt meséli, nekialegnehezebb épp a kozéput
megtalalasavolt.,,Hidba mondtdk, hogy lehet enni, csak
osszam be, ez nekem nem segitett” - mondja. Ma mar atgon-
dolja, hogy mit eszik, hogy mikor van az étkezés ideje,
hagyisraiddt, de mig korabban ez szinte teljesen kitdl-
totte a gondolatait-akaraz, hogy enniakarvagyaz, hogy
épp nem akar enni -, ez most az étkezések idejére korlato-
z6dik., Amiota elkezdtem felépiilni, az életem egyéb teriileteireis
tudok fokuszalni, amiben a fiiggdségem kordbban akaddlyozott.”
Természetesen vannak olyan egészségiallapotok
(ételintolerancia, cukorbetegség, allergia), amelyeknél
szoros kontrollra van szilikség. Tolnai Nora tanacsadé
szakpszichol6gus szerintilyenkor is fontosazonban fog-
lalkozniazzal aveszteségélménnyel, amelyetaz étke-
zésre forditott kiemelt figyelem okoz az életiinkben.
Hiszenilyenkora megtervezett, szigora étrend nem teszi
lehet6vé azta szabadsagot, ami masnak megadatik vagy
amelyetaz érintett esetleg korabban élvezhetett. Segit
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az ezzel val6 érzelmimegkiizdés, hogy szembenéziink
arealitassal, megtalaljuk a diétaban azt, amiizlik és beil-
leszthet§ az életviteliinkbe. Ha ebben aztan szerziink
egyfajtarutint -amely olykor évekalattalakul ki -, az fel-
szabadultsagérzéstadhat.

Az Anonim TalevSk kozosség céljanem csupan
az, hogy kozvetleniil orvosoljon egy talstlyos allapo-
tot, vagy segitsen egy anorexiasnak meghizni, az evés-
hez valé viszonytallitja helyre,aminek persze jotékony
hatasavanatestiallapotrais. Ebbél kévetkezik, hogy
nem jelent megoldast, ha masok szerint tulstlyosak vagy
kérosan sovanyak vagyunk, de mi magunk nem érezziik,
hogy segitségre szorulunk. Mint minden anonim cso-
portnak, ennekisaz egyik alapelve az 6nkéntes elhataro-
zas. Estalan ezazelséalegnehezebb 1épés.

,Raébredtem, hogy minket, embereket kiirthatatlan szenve-
déllyel, szenvedélyes természettel teremtett Isten. Mire az egyik
karos szenvedélyiinket legydzziik, el6jon a masik. Sokaktol hallot-
tam: mdr évek ota nem ittam egy kortyot sem, de elhiztam, mert
helyette édességet kezdtem enni. Teljesen értelmetlenek hat a szen-
vedélyeink legydzésére tett épések. Ezt ugyaniigy nem lehet kiir-
tanimagunkbél, mint az 6sztoneinket. Nem legydznikell tehat,
hanem azitalozds, tiilevés, drog, tarsfiiggés, jatékszenvedély
sth. helyett megkell taldlnunk az egyetlen helyes iranyt, amikor
shelyén«van a szenvedélyiink, és nem »iizemzavart« okoz, hanem
segitiazeldrehaladdst” - irja Bence (Www.magyaroa.hu).
Persze, az alkohol-, jaték-vagy drogfliggsség esetében
azabsztinencia fogalma elég egyértelm, de mitjelent, ha
afiiggdségolyanalapvetd létfenntartd tevékenységhez
kapcsolédik, mintaz evés?

Kép: Gettylmages Hungary



Az OA honlapjarakeresve 15 allitast fontolhat meg

az érdekl6dd, hakivancsira, vajon hajlamos-e a tilevésre.
Azegyik:,Akkor eszem, amikor éhes vagyok.” Ha valaki
komolyan megakarjavalaszolni, igaz-e ez ra, rajon, hogy
nem is olyan egyszerti. Mert nem mindig konny elkiilo-
niteniaz érzelmi hidnyokata fizikai éhségtdl.

Zsuzsi erre igy emlékszik vissza:, Miel§tt végiggondol-
tamvolna az érzéseimet, hogy tényleg éhes vagyok-e, elkezdtem
enni. Az evés lekototte a kezemet, a gondolataimat, és persze azizek
ishatottak azagyamra.” Ilyenkoraz 6rom, amit az evés okoz,
valamiféle jutalmazasérzést, kielégiiléstad,amihasonld
ahhoz, amikorcsillapodikaz éhségiink. Egy id6 utan azon-
ban egyre nehezebb felismerniaz éhségérzetet. ,Mintha
azakapcsold az agyban, amijelzi, hogyjollaktam, nem mitkodne
mar, ezért csak akkor hagytam abba az evést, amikor mar nem fért
belém tobb. Nehézvolt ijratanulni, nem tudtam a sajat dsztone-
imre hagyatkozni, mert mar becsaptak. Olyan volt, mintha jarni
tanulnék vijra. Ebben segit az, hogy meghatdrozunk egy absztinen-
cidt, kialakitunk egy étkezési tervet. Nagy segitséget tudnak adni
aszponzorok, akik ezt az utat mar régebb otajarjak. A személyes
felépiilésrdlszolo 12 1épés pedig azt jelenti, hogy foglalkozom azzal,
hogyvagyok lelkileg, hogy nekeriiljek olyan helyzetbe, amelybdl
aztan azegyetlen kiiit az, hogy eszem” — meséli Zsuzsi.

Hogy az éhségben mennyi a fizikai éhség és meny-
nyiaz érzelmi, Zsuzsinak ma sem konny elktiloni-
teni, pedig § mar nem kezdd. Az absztinencidban -ahogy
nevezi-aszokasrendszer kialakitdsais segiti. Els6sorban
anapirend, areggeli-ebéd-vacsora. ,Amikor elkezdtem napi
hdromszor enni, volt, hogy délutdn fekiidtem a kollégiumban
az dgyon, és azt éreztem, nem biromkivacsoraiddig. Egyszeriien
nemvolt tapasztalatom arrdl, hogy el lehet jutni a kovetkezd ter-
vezett étkezésigiigy, hogy nem halok éhen.” Szamara az absz-
tinenciaaztisjelenti, hogy ha megkinaljak egy kocka
csokival, nem fogadja el, vagy odaadja masnak. ,Eznem
mindenkinélvan igy, sokféleképpen esziink —mondja -, de
magamrol tudom, hogy nekem az édességevést kinnyebb nem
elkezdeni, mint abbahagyni.”

Anikéigyirazabsztinenciajardl: ,Megkellett taldlnom
atestmozgdsnak azokat a formdit és modjat, ami az egészsége-
met, nem pedig a becsvagyam kielégitését szolgdlja... Arra is sziik-
ségvolt, hogy félretegyem a testsiilyommal és a testméreteimmel
kapcsolatos elvardsaimat. Elkellett fogadnom, hogy ha megér-
z0m az absztinencidmat, akkor asiilyom bedll egy hosszii tavon
fenntarthatd egyensiilyi dllapotba. Nem biztos, hogy 36-os lesz
aruhaméretem, de nemis 46-os..” (Www.magyaroa.hu)

LAzt kezdtem érezni, hogy a napjaim feltoltddnek élettel - sza-
mol be Zsuzsiavaltozasrol -, hogy rengeteg iddm van, amikor
nem szamolom a kaldridkat, nem keresek i1jabb és tijabb étkezési
célokat, diétakat, nincsenek bezarkdzos, tiilevds napok. Kikeriilt
akozéppontbol az étel, és minden teriileten jobbd valt az éle-
tem. Eza program spiritudlis alapii, mert azt tapasztaltuk, hogy
afiiggdségiink mélyén mindig erdtlenségvan, ezért keresiink
valamiféle nagyobb, spiritudlis erét a probléma megolddsdahoz.”
Amikor megkérdezem Zsuzsitdl, azért még szeret-e enni,
mosolyogva feleli, hogy igen.

Paréve egy ismerésom révén olyan online csoportra
bukkantam, ahol evészavaros fiatal lanyok osztottak
meg szenvedésiiketa kozosséggel, beleértve az dnéhez-
tetés részleteit, sokkol6 képeket és veszélyesnek tiing
hangulatokat. Egyértelmtien azt éreztem, hogy a kozos-
ségimédia stlyosbitjaa tiineteket, a kiergszakolt figye-
lem fenntartasa pedig konzervaljaakéros allapotot. ,,16-17
évesen én is kerestem ilyen forumokat - mondja Zsuzsi -, a kozos
sors, kozos probléma ad egy megértettség érzetet, de az OA meg-
olddstis ad, a remeény iizenetével bir. Nemcsak elmondjuk a prob-
lémankat, hanem a megolddst is keressiik.” Bence pedig ezt
irja:, Megtapasztaltam, hogy az snmagammal és a »Felsdbb
Erdmmel« (Istennel) vald kapcsolatomban van a baj, s ennek csak
egyik tiinete a kényszeres evés.”

A OA12hagyoménya 6vjaaz egyénilépések szabadsa-
gat,azalapelvaz, hogy nemvalasztanak vezetdt, hogy ne
legyenek sztarok a programban, akik a sajat sikereikhez
ésarcukhozalakitjak a csoportokat. (Ezért szerepelnek
acikkbenis csak keresztnevekkel az érintettek)., Ez azért
is fontos - mondja Zsuzsi -, hogy ha én sztdrhelyzetbe kerii-
16k, majd visszaesek, ne hiteltelenitsem el a programot. A szolgd-
latraisigaz az, hogy nincsenek bérelt helyek, mindig vdltozik, ki
hozza a témdt, kivezetile a gyiiléseket. Akinek tobb tapasztalata
van, tobben fordulnak hozza, akar szponzorként, de vezetdink nin-
csenek. 6-7 évevagyok itt, eleinte sok iddt kivant télem a csoport,
de nekem olyan segitség kellett, ami mindennap velem van, hiszen
minden reggeli, ebéd, vacsora el6tt dontéshelyzet elott allok. Volt,
hogy hetente négyszer, 6tszor jartam gyiilésre vagy telefondl-
tam. Most hetiegy gyiilésen veszek részt, és ha sziikségemvanrd,
beszélek a tarsakkal. Az elején még a tobbiek segitségével és a gyii-
léseken tudtam megérezni azt az er6t, amibdl toltekezni tudtam
atiilevés helyett,ma mar onismereti és spiritudlis munkdaval elér-
tem, hogy barhova megyek, viszem magammal. Bels6vé vdlt, ami
segita mindennapokban, de a kozosségbe is visszajdrok, mert
tovdbbra is sziikségemvanrd.” ¢
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak
forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek a folyoséva mélyiilé
képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden djabb tiikroz6désben ott

az osszes el6z0 kép.

Egyideje esténként végignézettalakdson, hogy
minden rendben van-e. Felirtaa hitén abevasarlo-
listara, hogy receptek, kipakolta a mosogatdgépet, tiszta
torolkozét készitett ki, meglocsolta a viragokat. Kihaizta
afidkot, és az atvasalt babaruhak koziil kivett egyet, majd
még egyet, biztos, ami biztos. Minden alkalommal meg-
lep6dott, amikor kinyitottaa komdédot: tényleg sziik-
ségvanennyiruhara? A ruhacskakatakisebbik cipzaras
taskaba tette és 0sszehtzta, a nagyobbik par napja mar
degeszre tomve varakozottaz agy mellett.

Mintegy partra vetett balna.

Letiltakanapé sarkaba, derekat megtamasztotta
egy parnaval, alabait feltette a kis asztalkara (eszébe
jutott, hogylehet, hogyilyetegy anyanak mar nemillik
csinalnia).

Vart. Hogy hazajojjon a férje. Aztan rajott, hogy
nem, ezavarakozas mar napok, hetek 6ta tart, és nincs
benne azabizonyossag, hogy felkapcsoldédika villany
afolydson, fordul akulcs azarban, és odahajol hozza ajol
ismertarc. Ez mas. Van benne félelem, izgalom, bliszke-
ség és mélységes magany, még ha tudjais, hogya férje
vele lesz. Mégis, ezt neki kell végigcsinalnia. Ebben a pil-
lanatban biztat6 kis dofkodéseket érzetta hasa helyén ter-
peszkedd globusz mélyérdl. Elmosolyodott.
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2 Ellogybolte a bogréjét, egy pohar vizet készi-

® tettazagy mellé, beengedte a macskat és bezarta
azajtét, nyolc utan mar nem szokottjonnia fia. Leiilt
kicsit, aztan eszébe jutott, hogy kézzel kimossa
az aznapiruhat és fehérnemdt. Nem volt egy gép-
nyi mosas, de nem akarta, hogy ott maradjon a szeny-
nyes. Fél kilenc volt, arégi faliéra ketyegett, mint régen
anagymamaja pazmandi hazaban. Egy ideje mar nem
allitott be ébresztdt, kisérteties lehet, amikor nincs,
akilenyomja. Letiilta fotelbe, labaita kissamlira tette.
Alanya ezen iilt, amikor olvasni tanult. Amig 6 f6zott,
hangosan betlizte a magyar népmeséket, mindig virag-
szép nadszalkisasszonyt olvasott vilagszép helyett.
Vilagnak viraga..

Nincs egyediil, akkor sem lesz egyediilt, ezt tudta.
Ezt mindenkinek végig kell csinalnia, és mindenkinek
egyedil kell végigcsinalnia. Ekkor a macska odakupo-
rodottaz 6lébe, és dorombolasba kezdett. A vékony,
pergamenbdrbe és haldingbe gongyolt test atvette téle
afinomrezgést. Még itt vagyok, gondolta és elmoso-
lyodott. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

ZSENIALITAS

VAGY ORULET?
KI MONDJA MEG?

Mostani mesénkben az a szép, hogy igaz: nem csupan
a zsenialitas, hanem a b(in és blinh6dés, a megbanas
és a jovatétel, az emberség és az empatia torténete is.

& ATORTENET

Aprofesszor és az 6riilt cim film f6h&sei az Oxford Angol Szétar megalkotasan dolgoz-
nak. Amikor James Murray (Mel Gibson) bekeriil ebbe a nagyszabast projektbe, még nem
szamit tuddésnak, és nem is doktor. Az oxfordi nagykutyaklenézdek vele, mert se isko-
13ja, se tudomanyos cime, se brit gégje nincs (hiszen skot). Murray mégis megsemmisiti
Gketatehetségével; bar nem jartelitiskolakba, mégis szinte felsorolhatatlanul sok nyel-
ven értés beszél, a, kollégai” megrokonyodésére. De mégis hogyan lehet 6sszegyGjteni
avilag 6sszes szavat, amit valaha kimondtak vagy leirtak angolul? Murray felveti, hogy
egész Anglialakossagat be kell vonni ebbe a vallalkozasba, hiszen a nyelvanép kozott

¢él és formalédik, igy aztan mindenkinek meg kell adnialehet8séget, hogy egy-egy sz6-
cikket bekiildhessen. Igy keriil a képbe dr. William Chester Minor (Sean Penn) orvos, harc-
edzettamerikaikatona, akia hadszintéren mar minden elképzelhetetlen borzalommal
talalkozott. A tévképzetei hatasara elkovetett emberdlés miatt elmegydgyintézetbe
keriil, ahonnan kézel 10 000 szdcikket kiild dr. Murraynek. A tudést meglepi ez a rendki-
viili teljesitmény, és a két férfi kozott baratsag alakul ki.

Abbanakorban,amelyben a filmjatszodik, a mentalis betegségek kezelése még gye-
rekcip&ben jart. Mar sok dolgot tudtak az emberi elmérdl, de még mindig s6tétben tapo-
gatdztak, egy elmegydgyintézet pedig méga halalnalis rosszabb opcié volt. A betegek
sokszor kisérleti alanyokka valtak az orvosok, pszichiaterek kezében, akik olykor pro-
ba-szerencse alapon igyekeztek rajonni, hogy milyen tipust kezeléseket alkalmazzanak.

Kép: Profimedia — Red Dot



A BUNTENY
ELKOVETOJE
NEMCSAK
TORVENYT SERT,

nanem emberi
kapcsolatokat is, es ezert
felelosseget kell vallalnia.

A torténet megmutatja, hogy két nagyszert elme
baratsagabol korszakalkot6 miivek sziilethetnek, és azt
is, hogy az emberi kapcsolatok és az értelmes cselekvés
milyen gy6gyitd hatdssal vannak mindenkire. Minden
akadaly és nehézség ellenére a két férfi kapcsolata fenn-
marad, még akkoris, amikor egyikiik ezt nagyon meg-
nehezitia masik szaméara. Még akkor is, amikora test
bortonében egyikiik elméje olyan messze kalandozik,
hogyazthinnénk, mar soha tobbé nem talal vissza.

SZABADULAS A DEMONOKTOL?

Dr. Minorahabortban borzalmas tetteket kovetettel,
majd tévképzetei hatasara megolt egy csalados férfit,

aki feleséget és sok éhes szajat hagyott hatra. Ami meg-
tortént, azt nem lehet visszacsinalni, de vajon lehetsé-
ges-e szembenézniaveszteséggel ésa gyasszal? A film
nem csupan az elkovetd lelki gyotrelmeit és binh6dését,
hanem az aldozat szeretteinek sorsat, kiizdelmeit és érzé-
seitis bemutatja.
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A torténetikbdl természetesen nem altalanosithatunk,
hiszen minden elkovetd és aldozat megélése kiillonbozik.
Ugyanakkor elgondolkodtaté végigkévetniaztaz utat,
amitaszereplék egyiitt bejarnak, az intenziv gyasz és
dih kifejezését6l a megbanason keresztiil a felelGs-

ség felvallalasaig és ajovatételig, majd barmilyen meg-
lep6 éskiilonds, de egy tamogatd kapcsolat kialakitasaig.
Torténetiinkben mindez tudatossag nélkilalakul, de
felfedezhets benne a resztorativ szemléletmdd néhany
alapelve. Eszerinta blintény elkévetSje nemcsak tor-
vénytsért, hanem emberi kapcsolatokatis, és ezért fele-
16sséget kell vallalnia. A helyreallité parbeszéd célja, hogy
az erészakos btintettek aldozatainak traumajat csok-
kentsék, a kozéppontban az § igényeik, valamintaz elko-
vetdjovatételre vonatkozo6 felel6ssége all. Bara filmben
mindez mindenfajta el6készités nélktil alakul, manapsag
egyilyen talalkozét minden esetben szakemberek altal
kisért felkésziilés el6z meg, akik aztan mediatorkéntis
tamogatjak a folyamatot.

SEGITSEG HOZZATARTOZONAK ES ELKOVETONEK
De hogyan segitheta hozzatartozénak, ha taldlkozik

az elkovetdvel, akiszembenéz a tettével, és felelGsséget
vallal érte? A szeretteink elvesztésével vald szembené-
zés minden esetben embert probalé folyamat, ésa gyaszt
elképzelhetetleniil megneheziti, haacsaladtag gyilkossag
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aldozatalett. Ilyenkor a veszteség még értelmetlenebb-
nek tinik, amelynek mentén intenziv nehéz érzések
jelennek mega hozzatartozokban, akik szeretnének
az értelmetlenségben értelmet talalni, a kérdéseikre pedig
valasztkapni. Igen széles skalan mozognakazok az érzel-
mek, amelyeketaz aldozatok hozzatartoz6i megélnek, és
mivel a szempontjaik, kérdéseik, igényeik és sziikségle-
teik abirdsagi eljaras soran tobbnyire rejtve maradnak,
nem kapnak teretarra sem, hogy kifejezzék ezeket.

A diih, az elkeseredettség, a feldultsag, a félelem,
aveszteségérzés,abosszivagy, a magarahagyott-
sag érzése, abanat és afajdalomazonban nem mulik el
nyomtalanul, igy érdemes foglalkozni vele. Fellegi Borbdla
mediacids szakember szerinta sértett tobbnyire hirom
kérdésre keresiavalaszt: kiszemelte-e a tettes, haigen,
miért pont 6t (vagy hozzatartozéjat) nézte ki maga-
nak, és fog-e Gjabb blincselekményt elkdvetniajoviben.
Annakellenére, hogy ezekre a kérdésekre nem min-
dig lehet valaszokat kapni, a szemtdl szembe talalkozas
Onmagaban is segithetia feldolgozast. Természetesen
ahozzatartozék kiilonboznek abban, hogy igénylik-e
ezt, szembe akarnak-e nézniabtintény elkdvetdjével, és
fel akarjak-e tenniakérdéseiket. Fontos, hogy ez min-
den esetbenaz 6 dontésiiklegyen. A biztonsagos vilaguk
kibillentaz egyenstlyabdl, igy legalabb ebben a dontés-
ben maradjon naluk a kontroll.
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A sértett tobbnyire
harom kérdésre

keresi a valaszt:
kKiszemelte-e a tettes, ha
igen, miert pont ot (vagy
Nozzatartozojal) nezte ki
Maganak, es fog-e Ujabb
ouncselekmenyt elkovetn
a jovoben.

Az elkovetSkis kiillonbozoképpen vélekedhetnek
azaltaluk elkovetett blincselekményrdl, eltéré mérték-
ben éreznek blintudatot, vagy szeretnék jovatenni, amit

elkovettek. A helyreallitd beszélgetés feltétele, hogy
az elkovetd megbanja a vétkét, hiszen ez biztositjaaz ala-
pot, hogyatalalkozo lehetéséget teremtsen az aldo-
zat (vagy hozzatartozéja) gyégyulasanak. Ugyanakkor
az elkévetd szdmarais szamos pozitiv hozadékalehet
egyilyen talalkozasnak. Az aldozatiranyaba tantusi-
tottegylittérzés, a felelgsség felvallalasa, a megbanas és
ajovatétel segithet megtalalnia megbékélést szamarais.
Persze, alélek Gtjai ennéljoval kanyargdsabbak, igy
dr. Minor esetében lathatjuk aztis, hogy milyen nehéz
kérdés az, hogy ablinésnek van-e jogaa megbocsatas-
hoz. O megbantaavétkét, igyekszik jovatenniaz 6zvegy
ésazarvakiranyaba, illetve mintegy a tarsadalom felé
nyujtottjovatételként minden erejét és energiajata szo-
tarkészitésre forditja, de abels6 démonai csak ideig-6raig
halkulnak. Betegsége magaala gy(ri, de vajon a tamo-
gato6 kapcsolatok ereje ersebb lehetaz 6nvadnal? Lehet,
hogy kozhely a szeretet ésa kapcsolédas mindent elsopré
erejér6l beszélni, de elvitathatatlanul szlikségiink van
avalahovatartozds érzésére, hogy egy kozosség vagy egy
masik ember befogadjon minket, és kapcsolédni tudjunk
hozza. Ezértis olyanlényegesajovatétel kérdése, ezért
lehet 6rakat, heteket, éveket 6rl6dni egy rossz cselekede-
ten, mert fontos, de egyaltalan nem kénny ratalalniarra
amegoldasra, amivel Gjralehet épiteniaz elveszett bizal-
mat, és begyogyitaniakapcsolati sebeket. ¢
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