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A VIZCSEPP A FOLYO, A FOLYO A ViZCSEPP

A csodalatos latvanytol mindkettejuknek elakadt a szava. Mariann és nagymamaja néman ultek a szikla
tetején, lenyligbzte Oket a természet szépsége — a fenybkbdl aradd édes gyantaillat, az apré
feln6pamacsok kecses siklasa a kék égen, a folydviz csengé csobogasa és a meleg napsugar érintése a
bérikdn. Minden tavasszal elzarandokoltak erre a helyre kettesben a lany sziletésnapjan. Mariann ezen
a napon lett tizenhat éves, és az élet nagy kérdései foglalkoztattak. Olyan dolgok, amikrdl senki massal
nem mert beszélni, csak a nagymamajaval. Hosszasan ldégéltek a gondolataikba mertilve, aztan végul
a lany térte meg a csendet.

— Mama - kezdte batortalanul —, néha olyan idegennek érzem magam ezen a vilagon. Mintha
mindenki tudna, hogy ki 6 és mit akar, mintha ismernének valami titkot. Nekem meg fogalmam
sincs, ki vagyok én, és hogyan kapcsolédom ehhez az egészhez.

A nagymama nem forditotta el a fejét, csak nézett el6re, és egy halvany mosoly jelent meg az arcan. Az
apré rancok a szeme sarkaban elarultdk, hogy mar sokmindent latott, szeme ragyogasa pedig
tisztanlatasat tukrozte vissza.

— Mikor ismered fel magad leginkdbb? — kérdezte valasz helyett. Mariann elgondolkodott picit, aztan
igy felelt:

— Amikor egyedul vagyok. Vagy amikor igazan figyelnek ram.

— Es mikor tlinsz el leginkabb?

— Amikor olyat csinalok, amit borzasztéan élvezek. Vagy amikor én figyelek nagyon valakire.

A nd bdlintott, és felemelt egy kdvet a foldrél. A tenyere kdzepére tette, majd melléhelyezett egy
masikat. Odatartotta a lany elé.

— Ezek kilénb6z6 kovek, ugye?

— Igen — felelte a lany.

— Mégis ugyanaz a hegy hordozza 6ket. Ugyanabbdl a féldbél szilettek. Ha porra térém Sket, mar
nem tudod megkllénbéztetni, melyik volt az egyik, és melyik a masik.

— Azt akarod mondani, hogy mi is ilyenek vagyunk?
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A n6 mosolygott, de nem valaszolt. Inkabb tovabb kérdezett.

— Amikor valaki sir, és a szived dsszeszorul, honnan tudja a te tested, hogy neki mi faj? Es amikor
valaki nevet, és te magad is mosolyogni kezdesz, akkor honnan tudja a tested, hogy boldognak kell
lennie?

— Egyszerlien csak érzem, amit 6 is. Ez az empatia, nem?

— Igen — helyeselt az asszony. — Es talan azért érzed, mert nincs koztetek hatar. A fajdalma, az
Oréme nem a tiéd is?

A lany sokaig nem szdlalt meg. A napfény feljebb kuszott az ég tetejére, és aprd, aranyld csillamok
kezdtek jatszani a folyd felszinén, odavonzva mindkettejik tekintetét.

— Azt hittem, az ,én”-t magamban kell keresnem — szdlalt meg végul Mariann.
— Az .én” nem mas, mint egy csepp a folyoban — valaszolta a nagymama a vizre mutatva. — A folyo
nem kilénboézik téle, csak hatartalan.

A lany elgondolkodott.

— De akkor mi értelme van annak, hogy kulénallé Iény vagyok? Hogy én én vagyok?

— Az egység nem elvesz, hanem magaba fogad. Nem tlinsz el benne. Pont, hogy a te egyedi
megélésed teszi azt teljessé — felelte a nagymama, majd két tenyere kdzé fogta unokaja arcat,
és homlokon csokolta 6t.

A lany lehunyta a szemét. A szavak még nem teljesen talaltdk meg az utat a tudatdhoz, de a szive
mélyén valami ismer8s rezdilt meg. Egy 6srégi emlék sejlett fel benne, amit életrél-életre ott hordozott
magaban. A szél végigsuhant az arcan, mintha valami rég elfeledett igazsagot suttogott volna neki
valaki. Valaki, aki mindig is ott volt. Valaki, akivel egy volt.

Kriszta és az Al
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A FOLD AZ OTTHONOM — ELFOGADOM

Mielbtt ezt a cikket elkezded olvasni, szeretnék kérni egy aprdsagot. Kérlek, hogy nézz fel az égre,
lehet, hogy felh8s, vagy éppen napos és kék, nem ez szamit. Miutan felnéztél, arra szeretnélek kérni,
hogy nézz valami zéldre, egy bokorra, a flre, egy fara, majd egy pillanatra nézz magadra, a kezedre
példaul. Tehat fent van az ég, lent a fold és ,k6zépen” vagyunk mi. Valojaban ezeket a tényeket nem
vitatjuk, elfogadjuk. Valahol itt rejt6zhet az elfogadas, amikor a természetink része egy bizonyos
hozzaallas, létezés.

Emlékszem, korulbelll altalanos iskola hetedikes lehettem, amikor az egyik szlinetben egy rendkivli
tény vilagosodott meg bennem. Minden embernek két keze, két laba és egy feje van a testén — jo
esetben. Teljesen mindegy a bérszine, hovatartozédsa, EMBER és kész. Ez lett a kiindulasi pontom.
Abban a pillanatban, amikor ezt atéltem, valahogy kapcsolodtam is, az Egészhez, amit szavakkal nem
tudok kifejezni, mert a mogétte meghuzédod sokrétegil igazsag ugyanugy megjelent. Ez egy letagldzé
élmény maradt, és abban a pillanatban nem beszélhettem meg senkivel, csak lUltem a padban amulva.
Feln6ttem, és tapasztalom magam kéril, mennyi ellentmondas létezik ezen egyszer( tényfelismerés
mogo6tt. Mégis.

Visszatérve erre a pillanatra, altalaban nincsen belsé konfliktusom arra vonatkozéan, hogy a Fold
része vagyok, hiszen az § anyagabdl all a testem, mindannyiunk teste. Tehat az, ami ma él a Foldoén,
legyen barmilyen él6lény, szoros kapcsolatban all a bolygéval, része az egésznek. Eppen ebbdl
kifolyolag, miért ne fogadhatnam el elsé kérben azt a tényt, hogy kilénbdz8 vilagnézetek élnek egytt
velem, télem fuggetlenll, de egyszerre velem? Vannak a modernnek nevezett és természeti
tarsadalmak mind ugyanazon a ,testen”: a Félddn.

Tébbek beszamoltak arrél, hogy a Féldet a vilaglrbdl nézve teljesen megvaltozott az élethez valo
hozzaallasuk, felismerték, hogy az emberiség egésze egy kbzds otthonon osztozik. Az egyén elfogadja
— hiszen nincs is méas valasztasa —, hogy a Foéld egy bizonyos pontjara sziletett, egy adott nemzet,
adott vallasi nézet részeként. A Folddel altalaban nem lehet arrdl vitatkozni, hogy miért nem mashova
pottyantott minket.

A bolygd az egyetlen, kézds otthonunk. Jobban rakdzelitve természetesen feln6tt korunkban
doénthetlink koltézés mellett, de az akkor is tény marad, hogy egyel6ére a Féldon élink, és ennek
elismerése tehat természetes kdvetkezmény is. (Biztosan lesznek olyan korok, amikor az ember
kénnyedén koéltdzhet esetleg mas galaxisba is, akkor viszont a vildgegyetem lesz az a nagyobb
rendszer, aminek a tagja marad.)
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Amikor  fentr6l, négyszaz
kilométer magasbdl, a Nemzetkdzi
Uréallomasbol kinéznek az
drhajosok, a felszinen képtelenség
felfedezni varosokat, orszagokat. A
Fold, mint egyetlen organizmus
kering a Nap koral, a
Tejutrendszerben, ezen felll pedig
elvileg sokkal nagyobb rendszerek
rendszerében létezik. Mi lehet
akkor a mi feladatunk? Ennek az
éltetd bolygonak a szétzilalasa,
kizsakmanyolasa? Mi okozhat
nagyobb ésszhangot, ha kivesszik
magunkat az egészbdl, és
masokkal nem  foglalkozunk?
Fentr6l nézve, ahol nincs tikre
embernek mit gondolnank, meddig
juthatunk egymagunk?

Ha elfogadom a kdzds létet, az nem azt jelenti, hogy feladom magam, annyit jelent, hogy tisztaban
vagyok azzal, hogy a tébbiek nélkil nem léteznék. Nem lenne, aki megtermeli, feldolgozza, felépiti,
Osszerakja és ideszallitia azt, amire szikségem van, és ezért én sem tudnam emberként azt nyujtani,
ami megelégedettséggel tolt el, és amivel adhatok. Elfogadni nem gyengeség, nem a feladas jele,
szerintem kdzelebb all a megértéshez.

Attol, hogy valakit vagy valamit elfogadok, pont ennek kdszénhetéen ddnthetek ugy, hogy példaul
tavolabb tartom magamtdl, és bantanom sem kell a masikat. Egyszerlien élem az életem ugy, ahogy
szamomra fontos, azokkal, akikkel szamomra fontos. Az elfogadassal egy olyan nézdpontba kerulok,
ami nem a gydldleten alapszik, hanem a felismerésen. Felismerem, mi az, amire szilkségem van, és mi
az, amire nincs.

A Fold egyként forog vellink, egyként nyujtia szamunkra kincseit és szépségeit, ugyanugy, ahogy
kihivasait is. Barmilyen katasztréfa alkalmaval megmutatkozik, hogy az emberek szamithatnak
egymasra. Amikor j6l vagyunk, miért keressiik az ellenkezést? Amikor csak ugy vagy, Ullsz egy
nyugodtabb napon és lazulsz, mire vagysz? Konfliktusra vagy harméniara? Mi all hozzad kézelebb?

Osszefoglalva: A Féld az a hely, ahol tavolrél szemlélve egy organizmusként léteziink, kiilénb6z6
kulturakba, féldrészekre szlletiink. Lehet, hogy messzebbrél szemlélve kdnnyebben megérthetjik azt,
hogy a nézetbeli kilénbdz6ségek nem térvényszer(, hogy ellentétekké valjanak.

Melinda
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Kattints az ikonra vagy az alabbi linkre, és nézd él6ben a bolygot,
ahol éliink, a Nemzetkdzi Urdllomas kamerajan keresztiil.
https://www.youtube.com/watch?v=H999s0P1Er0
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BEMUTATKOZIK: KOGON ZSOFIA,
SZOCIALPOLITIKUS

i, Kogon Zsdfia, szocialpolitikus, life&business

= coach. Fogyatékos személyeknek szd6l6
szocialis szolgaltatasok fejlesztésével,
felInGttképzéssel foglalkozik. Budapesten él
csaladjaval, két fiu édesanyja. Szabadidejében
':4 szeret szépirodalmat olvasni és utazni.

Zsofival az elfogadasrdl, a megosztottsag
okairdl beszélgettiink, valamint arrél, mi az
, egyéni és tarsadalmi felelésségunk, és milyen
‘ eszk6zok allnak rendelkezéslinkre egy
G Vf A AR befogadobb tarsadalom megteremtéséhez.

@ linkedin.com/in/kogonzsofia

Kriszta: Hosszu évek o6ta dolgozol egy fogyatékkal él6ket és csaladtagjaikat tamogatoé
alapitvanynal. Mesélnél réla, mi motivalt abban, hogy ezen a teriileten dolgozz?

Zsdfia: Szocialpolitikusként végeztem, fogyatékos emberek foglalkoztatdsaval kapcsolatban irtam a
szakdolgozatomat. Akkor kerlltem az alapitvanyhoz, ahol késébb sokféle olyan nemzetkézi, illetve
eurépai unios projektben dolgoztam, ami fogyatékos személyekkel és az & foglalkoztatasukkal,
életmindséguk javitasaval kapcsolatos, ugyhogy igy kerlltem oda, és ezen a terlleten dolgozom a mai
napig is.

Van személyes érintettségem is, de els6sorban nem ez motivalt. Van egy nagyon erés személyes
irdnyultsagom a tarsadalmi problémak felé. Mindig is érdekelt, hogyan lehet j6 rendszereket kidolgozni,
mukddtetni, megvizsgalni, hogy ezek a rendszerek milyen modon befolyasoljak az egyének életét, és
hogyan tudunk olyan szisztémakat lIétrehozni, amelyekben jobb lehet élni mindenkinek.

K: Egy alapitvany vagy mas civil szervezet munkaja miként tud hozzajarulni ahhoz, hogy
nagyobb legyen az elfogadottsag a tarsadalomban?

Zs: Azt gondolom, hogy a személyes talalkozasok, a személyes élmények, a kdzds feladatok, k6zbs
gyakorlatok tudnak olyan hatast kifejteni, amitél lebomlanak azok a gatak vagy akadalyok, amik egyes
emberekben kialakulhatnak a télik kilénb6zé emberek irant. Az alapitvanynal szerveziink kilénb6zé
érzékenyit6 programokat tébbféle terileten is. Példaul pedagdgusoknak tartunk akkreditalt képzéseket,
a pedagogusokon keresztll pedig lehet6séglink van a diakokat érzékenyiteni. Ez nagyban hozzajarul a
gyerekek szemlélet formalasadhoz, akik ezaltal elfogadébb emberekké valnak. Ezen kivil
munkaltatéknak is kinalunk olyan jellegi tréningeket, ahol ez van a fékuszban. Az az igazsag, hogy apro
Iépéseket lehet tenni ez Ugyben, de azok a Iépések nagyon fontosak egy befogaddébb tarsadalom
megteremtésében.
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K: Mennyire lehet mérni ezeknek a programoknak a hatasat, sikerességét?

Zs: A mérés ezen a téren meglehetésen nehéz, a résztvevék visszajelzései, a programok végén kitdltott
elégedettségi kérddivek adnak tampontot, illetve nyomon kévetjik, hogy a pedagégusok mennyire tudjak
felhasznalni a tanult modszereket, eszkdzdket a mindennapjaikban. Az elmondhaté, hogy akik részt
vesznek a képzésinken, programjainkon, nyitottabba és elfogaddbba valnak, féként azért, mert
személyesen kapcsolatba kerulnek fogyatékos emberekkel, megismerik 6ket, az igényeiket, az 6
nézépontjukat, és megtapasztaljak, milyen érzés az 6 helylkben lenni. Példaul ha valaki eljon hozzank,
belellhet egy kerekesszékbe, és végigmehet az utcan egy masik kerekesszéket hasznalé emberrel.
Bekotott szemmel végigsétalhat az utcan vagy az alapitvany épuletén belil. Lehetésége van beszélgetni
egy értelmi fogyatékos személlyel. Ezeknek az élményeknek a hatdsara sok minden megvaltozik
bennuk, ami nem feltétlentl mérhetd, de azt gondolom, hogy mindig megtérténik a szemléletvaltas.

K: Tapasztalatod szerint mi okozza a tarsadalomban a megosztottsagot, idegenkedést egymas
irant?

Zs: Azt fontos latnunk, hogy alapvetéen az emberi gondolkodas, illetve mikddés arra alapul, hogy
igyekszunk meghatdrozni, ki tartozik hozzank: ki tartozik a csalddunkhoz, ki tartozik a szlkebb
kériinkhoz. Automatikusan ugy vagyunk berendezve, az evolucié soran ugy fejl6détt az ember, hogy ezt
igyekszunk beazonositani. Egészen kicsi gyerekkorunktdl tudjuk, hogy ki tartozik a mi ,térzsiinkh6z”.
Akar kulsé jegyek, akar belsd jegyek alapjan, de pontosan be tudjuk azonositani, hogy az az ember,
akivel szembetalalkozunk, az kvazi barat vagy ellenség. Tehat van ebben egy teljesen természetesnek
mondhaté emberi vonasunk, ez valahogy bennlnk van.

Az a kérdés, hogy tul tudunk-e lépni ezeken az elGitéleteken vagy el6zetes gondolatokon, amikor
olyan személlyel kerllink kapcsolatba, aki nem a hozzank hasonld, hozzank kézeli, ismert kdzegekbdl
keril ki. Ez a kulcsa valahol a megosztottsagnak, hogy képesek vagyunk-e tullépni ezen az ugymond
térzsi gondolkodason, észre tudjuk-e venni, hogy masokkal szemben milyen attitiiddel rendelkezlnk, és
mennyire érdekel masoknak a sorsa benninket. Nyilvan ez nagyban flgg attdl is, hogy mekkora az
er6forrasunk és mennyire biztositott a mi jolétink. Akkor vagyunk inkébb hajlanddak segiteni ugyanis, ha
a sajat jolétink biztositott. Amikor mindenki a tulélésért kizd, vagy szlikések az erdforrasok, akkor
sokkal kevésbé van jelen a tolerancia vagy az elfogadas, és sokkal er6sebb a megosztottsag is.
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K: Tehat ez egyfajta 6sztonods, védekezé viselkedési minta, hogy a sajat toérzsemen beliil
elfogadom, segitem az embereket, mig a kiviilalloktdl tartok?

Zs: Igen. Vagyis ahhoz, hogy elfogadjak olyasvalakit, aki nem a sajat kdzegemhez tartozik, az mar nem
egy 0sztonds viselkedés, ahhoz tudatossag kell. Ezt lehet tanulni, fejleszteni, erre jok példaul a
felkészit6 programok, az érzékenyitd programok, vagy ha egyszerlien csak spontan talalkozom mas
élethelyzetekbdl, kulturakbdl valé emberekkel, és megtapasztalom, hogy végll is nem is olyan mas, mint
hittem, vagy nincs benne semmi, amitél tartanom kéne. Az dsszes olyan dolognak az elvetése, amit
felépitink sajat magunkban eléitéletként vagy hiedelemként, nem térténik meg 6szténszerlien, hanem
egy tudatos cselekves eredménye.

K: Vagyis az informacié és a tapasztalat segithet abban, hogy nyitottabban alljunk hozza
masokhoz, azokhoz, akik toliink kiilonb6znek.

Zs: Igen. Fontos kérdés, hogy mennyire tudunk kilépni a sziikebb kdrnyezetiinkbdl, mennyire tudunk
kértlnézni a vilagban magunk kérul. Ha az ember csak a sajat maga kérnyezetében éli az életét, csak
azokkal beszélget, akiket j6l ismer, ugymond zarkdzottabb életet él, akkor kevesebb esély van masfajta
tapasztalatokat szerezni. Ha mondjuk valaki egy nagyvarosban él, akkor ott sok mindennel taldlkozik az
utcan, amivel egy kisebb telepulésen esetleg nem. Akkor ra lehet csodalkozni, hogy jé, van ilyen,
létezik, és akkor elgondolkodom rdla. Az is szamit, hogy van-e olyan személy a kdérnyezetemben, akivel
meg tudom osztani, hogy mit lattam. Ha a gyerekeket nézzik, kulcsfontossagu, hogy tud-e a szll6vel
beszélgetni arrdl, amit latott, és erre milyen valaszokat kap. Ha erre a felnétt valasza az, hogy “Uristen,
oda ne nézzél!”, vagy “Keruld ki!”, akkor nyilvan a gyerek tudata a bezarkézas felé veszi az iranyt. Ha
viszont erre az a valasz, hogy ,lgen, létezik ilyen”, ,Te mit gondolsz errél?” és parbeszéd alakul ki a
latottakrdl, az az elfogadas fele iranyul. Nem feltétlen gondolom persze, hogy mindent jéva kellene
hagyni. Attdl, hogy valaki lat valamit, még nem kell feltétlenll elfogadja, és ra sem lehet erbltetni az
elfogadast. De a kérdések feltevése és a parbeszéd elbsegiti az elbitéletek megkérdbjelezését és a
nyitott hozzaallast.

K: Ezek szerint a csaladi kozeg
nagyon meghatarozé az -elfogadas
szempontjabol. Milyen mas dolgok
befolyasoljak még?

Zs: Nyilvan az is befolyasolja, hogy
mennyi tudasunk van, illetve, hogy milyen
informacidokat kapunk a kulvilagbdl, és
azokat mennyire vessziuk készpénznek.
A mai vildgban rengeteg popularis és
egyszerld Uzenetet kapunk — akar
politikai, akar mas irdnybdl -, ezért
kulcsfontossagu, hogy meg tudjuk-e
kérdGjelezni ezeket az (zeneteket,
tudunk-e kritikusan gondolkozni, vagy
szlirés  nélkul  elfogadjuk  azokat
valésagnak.

Amikor arrdl beszélink, hogy egy tarsadalom megosztott, vagy legaldbbis annak tlnik, akkor
tulajdonképpen nagyon sok esetben azzal talalkozunk, hogy érvek, észérvek és tudas helyett a hit
talajan vitatkoznak egymassal az emberek. Sokszor az egyszerl Uzeneteket, amiket hallunk, elhissziik,
és olyan szilard hitté alakitjuk, amik aztan megkérdéjelezhetetlenné valnak. A megosztottsag legtébb
esetben abbdl alakul ki, hogy mindenki a sajat kis hitében vagy valésagaban érzi magat otthon, és nem
Ohajtja még csak megismerni sem a masik nézépontjat.
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K: Azt mondod, hogy a tudas, az ismeret elfogadébba tesz. A mai vilagban pedig szinte
barmilyen informacidhoz, tudashoz hozzaférnek az emberek. Mégis azt tapasztalom, hogy a
megosztottsag mintha még mindig erésen jelen lenne. Nem ellentmondas ez?

Zs: Lehet, hogy minden szikséges informacio a rendelkezésiinkre all — de ez még nem jelenti azt, hogy
latjuk az 6sszefliggéseket. Az informacié dnmagaban nem elég. Olyan ez, mintha minden szerszam és
anyag ott lenne el6ttiink, de attdl még nem biztos, hogy asztalt tudunk késziteni bel6le. A belatas, az
Osszefliggések felismerése nem automatikus.

Szerintem ennek egyik kulcsa az,
hogy a mai tarsadalomban egyre
jobban visszaszorulnak a mély
beszélgetések, az emberi kapcsold-
dasok. Ritkabban hallgatjak meg az
idésebbeket, hogy mi a tapasz-
talatuk. Az ok-okozati kdvetkezmé-
nyek, a célok felismerése nem
feltétlentl adddik magatdl, és ezeket
az Osszeflggéseket ma mar nem
kinalja fel senki talcan. Raadasul az
informaciomorzsak, amikkel — féleg
a fiatalok — talalkoznak manapsag,
nagyon gyorsan jénnek-mennek. Az,
hogy ki hajlando példaul végigolvasni egy teljes cikket, mar énmagaban is kérdés. Nemrég jelent meg
az a statisztika, hogy a kompetenciamérés szerint minden negyedik nyolcadikos gyereknek alig
ertékelhet6 a szévegértése, vagyis alig érti, amit elolvas. Tehat az informacié lehet adott, de ez még
nem elég ahhoz, hogy 6sszefliggéseket is tudjunk magunkban Iétrehozni.

K: Mi segitene abban, hogy jobban észrevegyiik az 6sszefiiggéseket?

Zs: Ez egy nehéz kérdés, mert a probléma nagyon Osszetett. Nyilvan van benne felel6ssége az
oktatéasnak is, a szil6knek is, de valéjaban mindannyiunknak. Fontos lenne, hogy megtanuljuk
tudatosan hasznalni az informaciot — és az eszkdzbdket is. Ne csak fogyasszuk, hanem értsik is, amit
olvasunk, hallunk. A tudatossag azt is jelenti, hogy felismerjik: egy mlisor, egy nézépont csak egy
szelete az egésznek. Fontos kérdés, hogy hajland6 vagyok-e meghallgatni egy masik allaspontot is —
akar olyat, amely ellentétes az enyémmel. S6t, még akkor is, ha olyan forrasbdl szarmazik, amit amugy
nem kedvelek. Nyitottsag, kritikai gondolkodas, parbeszéd — ezek lennének a kulcsok.

K: Szerinted a média milyen hatassal van az emberek megosztottsagara?

Zs: Azt gondolom, hogy a média képes erGsiteni az emberek kézotti megosztottsagot, kuléndsen
azaltal, hogy visszatlkrézi vagy megerdsiti a sajat hiteinket, meggy6z6déseinket. Azt is befolyasolja,
hogy kit gondolunk ,hozzank tartozénak”, és ki az, akit elfogadasra meéltonak tartunk. Ez nemcsak
fenntartja, de akar mélyitheti is a meglévd szakadékokat.

Ugyanakkor az is igaz, hogy a média — példaul a filmek vagy reklamok — képes lehet tagitani a
latokorinket. Ha megjelennek benne olyan témak vagy szerepl6k, akiket eddig ritkan lattunk (példaul
fogyatékkal él6k), az segithet ndvelni a nyitottsagot. De hogy ez elég-e, vagy eljut-e egyaltalan a nézék
tudataig, az megint egy masik kérdés. Nemrég volt egy személyes élményem ezzel kapcsolatban: egy
sportaruhaz plakatjan lattam egy kislanyt biciklivel, de csak sokadszorra vettem észre, hogy a lany
protézist visel. Olyan finoman, természetesen volt megjelenitve, hogy elsére fel sem tiint. Es ez
elgondolkodtatott: vajon mas észreveszi? Vagy csak elmegylnk mellette, mint barmelyik masik reklam
mellett? Szoéval biztos vagyok benne, hogy van hatdsa a médianak, de énmagaban nem elég. A
valtozashoz beszélgetés kell, feldolgozas. Csak igy valhat élévé az uzenet.
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K: Latsz generacids kiillonbségeket abban, hogy mennyire elfogadéak az emberek?

Zs: Oszintén szélva, én nem latok ebben egyértelm(i generéciés mintazatot. Nem allitandm, hogy a
fiatalok vagy az id6sek altalanossagban elfogaddbbak vagy kevésbé toleransak lennének. Inkabb
tudasszintbeli kilénbségeket latok. Aki jobb lehetéségekhez jut — példaul tanulhat, tovabbtanulhat,
utazhat, sokféle emberrel talalkozhat —, annak tébb esélye van arra is, hogy értelmezni tudja az
informacidkat, amiket kap. Es nemcsak lexikalis tudasrél beszélek, hanem a kritikai gondolkodasrél, az
Osszefluggések felismerésérdl is. Ahol ezek hianyoznak, ott sokkal nehezebb elfogaddnak lenni —
egyszerlien azért, mert nem allnak rendelkezésére azok az eszk6zOk, amik segitenék megérteni a
masik nézépontjat.

A fiatalokkal kapcsolatban sokan azt gondoljak, hogy nyitottabbak — de ezt is arnyalnam. Az online
térben példaul gyakran latjuk az ellenkezgjéet is: bantjak egymast, kirekesztenek masokat, sokszor
rendkivil keményen. Széval nem mondanam, hogy a fiatalok automatikusan toleransabbak. Szerintem
az a fiatal tud nyitotta és elfogaddva valni, akinek van kihez fordulnia. Akinek van olyan felnétt az
életében, aki nem elutasitia a kérdéseit, hanem beszélget vele. Aki mellett nem marad egyedil a
gondolataival.

K: Mit tehetiink egyéni szinten, hogy ne széthuzzunk, hanem jobban elfogadjuk egymast?

Zs: Szerintem az egyik kulcs a megértésre iranyuld szandék. Hogy merink-e egy picit tobbet tudni a
masikrol. Volt egy példa, amit pont a mult héten hallottam a radiéban: arrdl beszélgettek, mennyire
része a kulturanknak az alkoholfogyasztas, és milyen nehezen fogadjuk el, ha valaki azt mondja, hogy 6
nem kér. llyenkor régtén jbnnek a megjegyzések, hogy ,Ne legyél mar innepronté”, ,Mi bajod van?”,
mert ugy érezzik, hogy aki visszautasitia az italt, az nem akar kdzénk tartozni. De ott volt egy
fiatalember, aki azt mondta: 6 alkoholbeteg. Es amikor ezt nyiltan kimondita, a tarsasag teliesen masként
reagalt. Elfogadtak. Mert mar nem csak egy visszautasitas volt, hanem egy emberi térténet is tarsult
hozza. Egy kicsi tébbletinforméacié, ami segitett kapcsolédni. Es ez szerintem nagyon fontos.

Sokszor csak egy morzsa hianyzik, hogy megértsiik a masikat. Egy apré részlet, ami elinditja benniink
az egyuttérzést. De ezt olykor nehéz elérni, mert iszonyu zaj van koriléttiink. Rengeteg informaciot
kapunk, és nehéz figyelni még sajat magunkra is. Ezért azt is az elfogadas részének tartom, hogy a
masik fél el tudja hinni, hogy ha valaki épp nem figyel ra, az nem biztos, hogy bantani akarja vagy
kirekeszteni. Lehet, hogy egyszerlen tul van terhelve. Ha ezt felismerem, maris egy lépéssel kézelebb
vagyok ahhoz, hogy ne itélijek, hanem kapcsolédni prébaljak.

K: Vagyis az elfogadashoz két fél kell. Kell az, aki
nyitottan all a masikhoz, ugyanakkor kell az is, aki
szeretné, hogy elfogadjak, és van batorsaga kimondani:
»lgen, én mas vagyok”, ,.igy fogadj el engem!”

Zs: Igen, pontosan. Ez nagyon fontos. Es példaul a
fogyatékossaggal él6 emberek esetében kiléndsen jol latszik.
Ha valaki nyiltan, természetesen fel tudja vallaini a sajat
helyzetét, akar humorral is, az ériasi mértékben oldja a masik
fél szorongasat. Mert a masikban ilyenkor sok kérdés van:
.oegitsek?” ,Kérdezzek?” ,Nem sértem meg?” — nem tudja, mi
a helyes reakcid. Ha viszont a helyzetet tisztazzak, példaul az
illet6 azt mondja: ,Készi, nem kell segitség,” vagy épp azt,
hogy ,Légy szives, emeld fel azt a taskat,” akkor a masik is
megnyugszik, és létrejon a valédi kapcsolat. Ez a fajta tiszta
kommunikacié, odafigyelés és &szinteség csokkenti a
bizonytalansagot, és ez nagyban teret ad az elfogadasnak.
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SZUKEBB KORNYEZETUNK

Ami messzir6l egynek, &sszetartozonak tlnik, az kozelebbrdl szemlélve kaldénvalik, nem
szukségszerlen tartozik minden esetben, hosszu tavon 6ssze. Ugyanakkor minden masokkal atélt
élményunk egész életlikben veliink marad, figgetlenil attdl, hogy a személyek kdzel vannak-e hozzank
vagy sem. Szdval kivil széttagoltsag, belll emlékek szazai.

A kapcsolataink egy része adott, ez a szlikebb csalad tehat a résziink, bizonyos szinteken (genetika)
elvalaszthatatlanul, azonban kés6bb, amikor elkezdlnk felel6sséget vallalni és kiallni magunkért — jobb
esetben — raébredhetiink, hogy nem feltétlen azonosulnunk a csaladunk vilagfelfogasaval, 6sszes
nézetével. llyenkor szabadon tajékozddva felfedezhetjik a koérildttink 1étezd vilagot ugy, hogy kézben
tiszteletben tarthatjuk, vagyis elfogadhatjuk azt, hogy a csaladunk nézete nem egyezik a minékkel.

Személyes példa: Amikor elkezdtem kdnyveket keresni olyan témaékkal kapcsolatban, amelyekrdl a
tagabb kérnyezetemben sem esett szd, de kiléndsen érdekelt, mint az 5nmegismereés stb., megtalaltam
James Redfield: Mennyei profécia ciml konyvét, az els6 olyan olvasmanyt, aminek Gyakorlati
utmutatoja, annak konkrét feladataival gydkeresen valtoztatta meg az életemet. A kényvet azutan nagy
meglepetésemre a csaladom néhany tagja is elolvasta, elismerve ezzel érdekl6désiket. Habar
ajanlottam nekik a kényvet, nem gyakoroltam nyomast, tehat a nézeteimet nem akartam rajuk eréltetni.
Talan ezért is volt lehetséges, hogy nyitottan fordultak felém.

Persze az is megesett, hogy kozeli hozzatartozom teljesen kikelt magabdl, és megijedt attdl, hogy
engem megvaltoztatnak a kényvek. Azzal érvelt, hogy az ember jellemét nem valtoztathatja meg egy
kényv, mert akkor az azt jelenti, hogy jellemtelen. Az eszébe sem jutott, hogy esetleg a kdnyv
raébresztett olyan tulajdonsagaimra, amelyekr6l nem akartam tudomast venni, vagy mas
megvilagitasba helyezte az addigi életem. A kommunikéacio, a beszélgetés létfontossagu, meég akkor is,
ha nem mindig kellemes.
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A barataim kulénb6z6 nemzetekbdl és kulturalis
hatterekbdl valdk, kilénb6z6 ideoldgiai nézeteket
vallanak, de emberségik, figyelmlik és szeretetik az,
ami Osszetart minket. Nincsenek sokan, és szabad
akaratunkbdl vagyunk egyutt, tehat mas alapokon
nyugszik, mint a csalad. Volt olyan eset, hogy egy barati
talalkozon a teremtd erd létezésérdl vitatkoztunk, és én
voltam az az oldal, aki a |étezését prébalta bizonyitani.
Akkor jottem ra, hogy val6jaban fogalmam sincs,
pontosan mirdl beszélek, de elhangzott par j6 érvem,
mikézben a masik embernek is igaza volt a sajat
nézépontjabdl. Nem lett belble veszekedeés, figyeltink
arra, hogy inkabb épit6, mint rombolé hangvétell legyen
a vita, ehhez elengedhetetlen a masik fél tiszteletben
tartdsa. Sokat tanulhatunk magunkrol, és esetleg Uj
nézépontbdl is megtamogathatjuk a vilagnézetiinket, ha
épité beszélgetéseket valasztunk ahelyett, hogy minden
helyzetben csak a magunk igazat, a masik letdmadasat
és a gyb6zelmet keresnénk. Persze vannak ezeknél
sokkal ijeszt6bb témak is.

Az ember altalaban a munkajabol adéddan tapasztalja meg, hogy nem feltétlen muszaj oldalakra
allnia. Manapsag, amikor példaul Eurépdban a munkaer§ szabadon aramolhat, elkerilhetetlen és
gyakoribb az a tapasztalat, hogy mas rasszi, mas anyanyelven és kilénb6z6 vilagnézetet vallo
emberek kerllnek egy légtérbe. Ez a mikrokdrnyezet j6 lehetéség arra, hogy kulénb6z6 bedllitottsagu
emberek nézdépontjat is megismerjik, és mi is megismertessik velik a miénket. Ha probalunk nyitottak
maradni, atélhetjik, hogy bizonyos élethelyzetekben félretehetjik a nézeteinket, féleg, ha kbzds cél felé
haladunk.

Boldogulni szeretnénk, 6rémben és elismerésem részesulni, egyuttmdkddni és élni, széval ezek a
kdzbs ceélok talan kdzelebb hozhatnak minket egymashoz. Hogyan érthetnék meg a masikat, ha nem
vagyunk nyitottak a megoldasok és az egyuttmdikddés irant?

Melinda
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AMIKOR ONMAGUNKKAL SEM
ERTUNK EGYET

il <

Mindannyian éreztik mar azt a belsd vivodast, amikor két ellentétes er6 harcol bennink. Az egyik
részink a biztonsagot és a megszokottat valasztana, mig a masik kalandra és valtozasra vagyik. Néha a
szivink huz valami felé, de az esziink dvatossagra int. Maskor pedig a tarsadalmi elvarasok és a sajat
vagyaink Utkéznek egymassal, belsd feszlltséget teremtve. Ez az 6nmagunkon bellli megosztottsag
egy természetes, mégis kihivast jelentd allapot, amelyet mind atéltink mar. De vajon hogyan dénthetlink
jol, amikor sajat bels6 vilagunk is kétfelé huz? Hogyan talalhatunk harméniat az egymasnak ellentmondé
érzéseink és gondolataink k6z6tt? Arra a kérdésre kerestem a valaszt, miért alakul ki ez a belsé
megosztottsag, és mi segithet abban, hogy békére leljink 6nmagunkkal.

Valdszinlileg te is kerultél mar olyan helyzetbe, amikor olyasmit tettél, ami gyékeresen ellent mondott
az elveidnek, vagy annak, ahogyan magadat latod. Példaul fogydkura kézben elcsabultal egy nagy adag
tiramisura, vagy ragyujtottal egy cigarettara, holott tudtad, mennyire karos. Esetleg hataridés munkad
volt, de te mégis inkdbb a TikTok-ot gérgetted orakon at, vagy nemet mondtal egy baratodnak, aki
segitséget kért t6led, mert éppen nem értél ra. llyenkor a fellépb két ellentétes erd fesziltséget kelt
bennunk, amit a tudatunk mindenaron megprébal feloldani, de legalabb is csékkenteni. Ezt a jelenséget
a pszicholdgia kognitiv disszonancianak hivja.

A disszonancia feloldashoz vagy a cselekedetliinkdn valtoztatunk vagy a hozzaallasunkon. Példaul
mégis visszautasitod azt a sutit, vagy megmagyarazod magadnak, hogy attdl az egy sititél nem fogsz
meghizni. Lemondhatsz a cigarettardl, vagy meggy6zheted magad, hogy a cigi nem &l meg, hiszen a
nagypapa is 90 évig élt, pedig egész életében dohanyzott. Megnyugtathatod magad azzal, hogy az a
munka nem olyan bonyolult, majd reggel indulas elétt befejezed, a baratod meg majd ugyis kap
segitséget valaki mastol, neked most tényleg nem fér bele az idédbe. A lényeg, hogy énmagad
szemében megdrizd az dnértékelésedet, vagy igy vagy ugy.
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Persze az életben ennél sokkal komolyabb dilemmakkal is meg kell olykor kiizdenink. Az élet
folyamatos dontések sorozata, és mint egy kalandregényben, minden Iépés utan ujra kell gondolni,
merre tovabb az el6z6 dontésink kdvetkezmeényeként kialakult uj helyzetben. Amikor azt kellett
elddéntenem, hogy kilépjek-e a hazassagombdl a sajat boldogsagom érdekében, mikézben tudtam, hogy
a gyermekem és masok is ettél sériini fognak, rengeteg belsé kiizdelemmel kellett szembenéznem.

El6szoér is racionalis és érzelmi konfliktus dult bennem: Az eszem azt sugta, a helyes Iépés, ha
benne maradok a hazassagban, és a gyerekem ,egész” csaladban né fel. A szivemmel azonban
éreztem, hogy ez egy megalkuvo élet lenne, a lelkem pedig ennél tdébbre vagyott. Aztan ott voltak a
tarsadalmi, csaladi elvarasok: Mindenki lellt velem beszélgetni, és probaltak tanacsot adni.“ ,Tényleg
elvalt n6é akarsz lenni?” ,Csonka csaladban akarod felnevelni a gyereked?” ,De hat olyan szépen éltek,
majd elmulik ez az érzés, és minden j6 lesz megint.” ,Mi lesz a lakassal meg a hitellel?” ,Feladnad a
biztosat a bizonytalanért?” Feltolultak sajat gyerekkori traumaim is, amit szilleim valasa okozott. Ezek
az emlékek erésen visszatartottak attél, hogy menjek. Es ott volt a magamrél alkotott kép, amivel
ezidaig azonositottam magam: megbizhatd, &szinte, hliséges, szeretetteljes, seqit6kész,
csaladcentrikus n6, akire mindig lehet szamitani. Abban a helyzetben ez mind nem voltam. De akkor ki
is voltam én?

Kivulrél talan nem is tdnt fel, hogy milyen harcok dultak bennem azokban a hénapokban. Az allandé
belsé fesziiltségtél allandéan dssze volt szorulva a gyomrom, és j6 par kilét lefogytam. A legnagyobb
kérdés szamomra ez volt: A sajat érdekem és boldogsagom oltaran felaldozhatom-e masok érdekét és
boldogsagat? Tudok-e tovabb élni azzal a tudattal, hogy megbantom azokat, akiket szeretek? Viszont
ha felaldozom magam, és maradok, nem fogom-e életem végéig a csaladomat hibaztatni (és tudat alatt
bintetni) érte? A ddntés sulya 6lomként nyomta a vallam, meg voltam réla gy6z6dve, hogy életek,
sorsok mulnak egyetlen valasztasomon. Kétségbeesésemben semerre sem lattam a kiutat,
déntésképtelenné valtam. Atkoztam a szabad akaratot, és vartam, hogy a sors keze ddntsén helyettem.
Am abbdl vajmi keveset tanultam volna, mint lélek.

A kognitiv disszonancia legmélyebb bugyraban vergédtem. A feloldas pedig nem latszott egy-
szerlinek, hiszen ha maradok, pont é6nmagam adom fel. Ha viszont elvalok, ujra kell fogalmaznom
mindent, amit addig magamrél gondoltam. A pszicholégiaban a kognitiv disszonancia egyik
legfontosabb eleme marpedig az énértékelésink megérzésére iranyuld térekvés.
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Hogy mi segitett kimaszni ebbdl a goédérbbl? Az elsé fényt a parterapeuta egyik mondata jelentette
szamomra, aki azt mondta, hogy nem egy déntésen mulik az életem. Ha el is koltézém, még barmi
térténhet, akar meg is gondolhatom magam. Lehet, hogy pont az els6 Iépés segit hozza a végsd
felismeréshez. Ahelyett, hogy mindent egy lapra teszek fel, mozduljak el valamilyen irdnyba, és abbdl a
pontbdl nézzek ra ujra a helyzetemre. Ett6l az egy mondattdl mintha a satu szoritdsabdl szabadult volna
ki a mellkasom, fellélegeztem. Tisztulni kezdett a homaly, és végre meghallottam a belsé hangom.

A masodik felismerésem ebben a térténetben az volt, amikor rajéttem, hogy végeredményben
mindegy, melyik utat valasztom, mindegyikben lesznek kihivasok, sikerek, fajdalmak, &rémok,
kompromisszumok. Az élet raadasul kiszamithatatlan, barhogyan is déntstink, nincs ra biztositék, hogy
az egyik valasztas jobb, mint a masik. Ebben az értelemben a déntések valdban ,mindegynek”
tinhetnek, mert nincs ,rossz” vagy ,jé” ut, csak kulénbdz6 tapasztalatok, amelyek mind hozzajarulnak a
fejlédésiinkhdz. Lehet, hogy az egyik uton tdbb kihivas ér, a masikon kdnnyebben haladok, de
mindketté formal és tanit valamit. En rengeteget tanultam énmagamrdl és a vilagrél ez alatt az idé alatt.

Az dnmagunkkal valé megosztottsag végsé soron hasznos, mivel sok esetben éppen ez segit minket
abban, hogy jobban megértsiik 5nmagunkat és fejlédjink. En abban hiszek, hogy a vélasztasaink nem a
végsl célunkat hatarozzak meg. Vagyis nem az a fontos, hogyan déntiink, hanem hogy hogyan éljik
meg magat a valasztasi helyzetet és valasztasaink kbvetkezményét — mennyire vagyunk jelen, mennyire
tudunk tanulni bel6le, mennyire tudunk felel6sséget vallalni déntésinkért, mennyire talalunk benne
6rémét, és mennyire taldljuk meg benne énmagunkat. Jean-Paul Sartre szerint az ember szabad
akarattal rendelkezik, és nem egy elére meghatarozott célt kbvet, hanem valasztasai révén alkotja meg
6nmagat. Az identitas folyamatosan alakul, és a folyamat soha nem zarul le, mivel minden déntéssel
ujabb lehetéségek és kihivasok merilnek fel.

Kriszta

“Az embernek meg kell alkotnia sajat magat: mivel a
szabadsagunk adott, lépten-nyomon valasztanunk kell, ami
felelosseéggel ruhaz fel benniinket.” (Jean-Paul Sartre)
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A BELSO MEGOSZTOTTSAG FELOLDASA

Miért alakul ki benniink megosztottsag?

Az élet folyamatos dontések sorozata. Az ellentétes érzelmek és gondolatok azért jelennek meg, mert
kilénb6z6 belsé hangok — a félelmeink, vagyaink, multbeli tapasztalataink és a kérnyezetunk elvarasai —
mind befolyasoljak a déntéseinket. Gyakran a kdvetkez6 tényezdk allnak a belsé megosztottsag mogott:

1.Racionalis és érzelmi konfliktusok: Az ész és a sziv harca gyakori jelenség. Logikailag tudjuk, mi
lenne a ,helyes” Iépés, de az érzelmeink mégis masfelé huznak.

2.Tarsadalmi és csaladi elvarasok: Gyakran nem is sajat vagyaink, hanem a minket kérilvevd
emberek elvarasai keltik bennlink a belsé feszultseget.

3.Multbeli traumak és tapasztalatok: Korabbi kudarcaink és félelmeink megakadalyozhatjak, hogy
szivink szerint déntsunk.

4.0nazonossag keresése: Néha az dSnmagunkrdl alkotott kép és a valds belsé érzéseink nincsenek
dsszhangban, ami zavart és bizonytalansagot okozhat.

Hogyan talalhatunk harméniat?

Bar az 6nmagunkkal vald6 megosztottsag természetes, fontos, hogy megtanuljuk kezelni, és ne
engedjik, hogy allandd belsé feszlltségben éljink. Néhany modszer, ami segithet az egyensuly
megtalalasaban:

1.Tudatos Onreflexié: Figyeljtk meg, milyen helyzetekben jelenik meg bennink a belsé
megosztottsdg. irjunk naplét, beszéljiink egy bizalmasunkkal, vagy prébaljuk ki a meditaciét, hogy
jobban megértsiik a belsd folyamatainkat, és csékkentslk a stresszt.

2.Hallgassunk mindkét belsé hangra: Ne prébaljuk meg elnyomni egyik oldalt sem. Adjunk teret
mind az észérveknek, mind az érzelmeknek, és nézzik meg, hogyan lehet 6ket 6sszehangolni.

3.Tegylink kis Iépéseket: Ha két lehet6ség kdzott 6riédink, ne akarjunk azonnal végleges ddntést
hozni. Kezdjink apré valtoztatasokkal, és figyeljik meg, milyen érzéseket kelt benniink az adott
irany.

4.Fogadjuk el a bizonytalansagot: Az élet nem mindig fekete-fehér. Néha nincs tékéletes megoldas,
és ezt el kell fogadnunk. Az dnismeret fejlesztése segit abban, hogy megtanuljunk egyitt élni a
déntéseink kdvetkezményeivel.

5.Kérjlnk segitséget: Ha a bels6 megosztottsag allanddsul, és mar a mindennapjainkat is negativan
befolyasolja, egy terapeuta vagy egy coach segithet tisztabban latni a helyzetet. A pszicholégiai
gyakorlatok, kiléndsen a kognitiv viselkedésterapia sokat segithet az dnreflexioban, és abban, hogy
tudatosan legylnk képesek felismerni és feloldani a kognitiv disszonanciat.

Kényvajanlo a témaban

Leon Festinger: A kognitiv disszonancia elmélete (Osiris Kiadd, 2000)
Orvos-Toth Noémi: Szabad akarat (Jelenkor Kiadd, 2025)

Nick Trenton: Ne agyald tul! (Edesviz Kiadd, 2021)

Damon Zahariades: Hogyan hozz jobb déntéseket (Edesviz Kiadd, 2024)
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NEHA ELEG EGYETLEN PILLANAT
A NYUGALOM FELE

Sokszor hadakozunk a bennink dulé hitekkel,
gondolatokkal és érzésekkel, keressik a valaszt,
— rohanunk, és el6fordul, hogy hazudunk sajat
ge hall ® | magunknak is, mert Ugy érezzik, az
Arrivals hall [ 3. - kényelmesebb és egyszeriibb. Nem latom el6re,
mit hoz a sors szamomra, egy élethelyzet hogyan
alakul majd, barmennyire szeretném, nem tudok
elére eltervezni mindent. Van ebben valami
felszabadito és frusztralé is egyben. Ez van.
Kétezer-egyben szeptember tizenkettedikére
szolt a jegyem, Los Angelesbe replltem volna. A
béronddm bepakolva, indulasra készen alltam,
amikor a barataim telefonon hivtak, hogy
kapcsoljam be a tévét tizenegyedikén. Hiaba
alltam sorban tizenkettedikén, nem mehettem,
helyette harom héttel késébb indultam. Erzésem
% szerint akkorra a bizalom elkerilhetetlendl

P

megvaltozott a vilagban, igy érkeztem meg a
szinte Ures reptérre.

Ahogy az utcakon autoztunk atmeneti otthonom felé, kultursokkot kaptam. Egyaltalan nem
szamitottam ra, mert alig vartam, hogy almaim utazasat megélhessem, de az utcak latvanya, az
épuletek stilusa, és talan a mogottes érzésvilag egyuttesen és hirtelen valtottak ki ezt a hatast belélem.
A médidban a folyamatos fenyegetettségrdl lehetett hallani, a radidban az emberek arrél beszéltek,
hogy élni akarnak, békét akarnak, ezek az események pedig nem adtak hozza az elveszetiség
érzésemhez, pedig napkdzben lefoglaltam magam, intenziv tanfolyamra jartam, hétvégén kirandultunk.
Csendes 6raimban, vagy amikor nem tudtam aludni, hirtelen ramtért a hatartalan elveszettség és
magany érzése, és mellé az, hogy soha tdbbé nem fogok visszatérni a csaldadomhoz, barataimhoz és
ismer6seimhez. Kétségbeesésem elérte a legmélyebb pontot, amikor bennem kérdések és képek
aradata jelent meg.

Az elsé pillanat a helyzetem teljes elfogadasa lett: hol
vagyok, miért vagyok ott, raadasul sajat akaratombdl,
eltiintek kinzé gondolataim, amelyek felersitették az
érzéseim. Ekkor varatlanul nyugalmas béke szallt meg, és
érdekes dolgot hallottam és figyeltem magamon beldl, a
lehetséges valdsagok egyik verzidjat. , Tegyik fel, hogy az
térténik meg, ami szdmodra most a legrosszabb lenne,
amit6l a legjobban félsz: 6sszeomlik a vilag, és itt ragadsz
Orokre. Egy id6 utan lennének Uj barataid, uj csaladod, mert
az élet mindenhol folytatddik tovabb.” Ahogy ez az Uzenet
végigfutott bennem, szinte lattam is megvalésulni ezt a
valtozatat a jovémnek, ahogy mondjuk képesek vagyunk
elére ,latni” egy eltervezett hétvégénket.
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Ennyi volt, kérulbelll egy perc, de a nyugalom és béke velem maradt, és eltlint az ellenkezés az
aktudlis torténésekkel szemben. Nem tértént meg az, amitdl féltem, visszanézve pedig az ottlétem
mindsége valtozott meg attdl, hogy abbahagytam az aggodast. Kikerultem a fejem kdérforgasabdl, és
atkeriiltem az életem forgasaba, hogy élvezni tudjam azt, ami éppen megadatott, ahelyett, hogy
feltételezések falainak Utk6zve pingponglabdaként pattogtam volna.

Elfogadni a legrosszabb valtozatot, a bennem él6 féleimeket felfedezni kényelmetlen, de hasznos
lehet. Az el6z6 példanal maradva, ahelyett, hogy elnyomtam volna, hagytam el6térni, megfigyeltem. Ez
sokszor nem kellemes 4llapot, hosszl idén keresztiil viszont féini sem kellemes. Altaldban azt
tapasztalom nehezebb &llapotaimmal kapcsolatban, hogy ha legjobb tuddsom szerint megteszem a
télem telhet6ét, kénnyebben elengedhetek vagy elfogadhatok dolgokat és helyzeteket. Valahol ez a
helyzet a lehet6ségekkel és kellemes élethelyzetekkel is, ha nem tudom elfogadni, sét elképzelni sem,
hogy megtérténhetnek velem, akkor sajat utamat allom el.

Megkérdeztem a ChatGPT, mit gondol az elfogadasrol:

,Az elfogadas szerintem azt jelenti, hogy valakit vagy valamit teljes egészében, itélkezés nélkul,
olyannak latunk és fogadunk el, amilyen. Ez vonatkozhat 6nmagunkra, masokra, helyzetekre vagy az
élet kiszamithatatlansagara. Nem feltétlenll jelenti azt, hogy egyetértink valamivel vagy hogy nem
akarunk valtozast, hanem inkabb egyfajta belsé békét jelent a valésaggal szemben. Az elfogadas lehet
felszabaditd, mert segit elengedni a folyamatos kiizdelmet és ellenallast.”

Melinda
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NOVENYTARSITASOK ES VEDONOVENYEK

Mar &seink is tudtak tapasztalatbol, hogy egyes
névenyek szebben fejlédnek masok tarsasagaban. Az
egymashoz ill6 névények csoportba Ultetésével ugyanis
olyan névénykdzésségek jonnek létre, amelyek segitik,
védik, tamogatjak egymast. Mig egyes fajok tavol tartjak
a kartevbket, kérokozdkat, masok odacsalogatjgk a
Sipos-Kozak Krisztina hasznos rovarokat, megint masok megkonnyitik a
kertészmérndk rovata névekedéshez szikséges tapanyagok felvételét.

Sokan kérdezik t6lem, hogy milyen névénytarsitasokat és véddéndévényeket ajanlok, mi az, ami nekem
bejoétt. Lehet, hogy népszer(tlen leszek ha leirom, de én nem igazan hasznalok névénytarsitasokat. Azt
is leirom, hogy miért. Jelenleg egy kb. 80 négyzetméteres veteményesem van, amiben a biointenziv
z6ldségtermesztés elvei szerint gazdalkodok. Probalok egységnyi tertletr6l minél tébb zdldséget
betakaritani els6sorban révid tenyészideji zéldségfélek hasznalataval. llyen kis terileten nem latom
értelmét ndévénytarsitasok alkalmazasanak, hiszen szinte minden mindennek a szomszédja. Hosszu
évek kertészeti tapasztalata azonban azt mutatja, hogy igenis van értelme ndvénytarsitasok
alkalmazasanak.

Népszeri névénytarsitasok:

P Karésbab, kukorica, tékfélék, avagy a "harom névér":
A kukorica tamasztékot biztosit a babnak és arnyékolja a
tokféléket, a kardsbab a nitrogén megkété gyokérgimaék
segitségével nitrogénnel latja el a kukoricat és a tokot, a tok
betakarja a talajt, igy gyommentes és nedves marad.

P Sargarépa és hagyma: Kolcséndsen védik egymast a
hagymalégy és a répalégy ellen.

P Retek és salata: A salata megvédi a retket a féldibolhatol.

P Zeller és kaposztafélék: A zeller hasznos a
kaposztaféléket veszélyeztet6 foldibolhak és a
kaposztalepkék ellen, a kaposztafélék pedig a zeller
rozsdas megbetegedése ellen.

‘v Paradicsom és bazsalikom: A bazsalikom repellens
hatasa révén védi a paradicsomot a kulénféle rovarkartevék
ellen.

[\ Fokhagyma és foldieper: A fokhagyma segitségével
csokkenhet a foldiepret veszélyeztetd fonalférgek és a
gombabetegségek el6fordulasa.
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Védonévények alkalmazasa

A ndvényvédelem nem jelent 100%-0s védelmet még a legkedvez8bb ndvénytarsitas esetén sem, de
arra j6, hogy a kartevék ne szaporodjanak el mértéktelendl, illetve hogy mérsékelje az altaluk okozott
kart. Sajat tapasztalatom alapjan a kévetkezd védéndvények Ultetését javasiom:

[\ Biudoéske és kéromvirag: Mindenkinek ajanlom, hogy biddskét (barsonyviragot) és kérémviragot
mindenképpen Ultessen a kertbe, hiszen a bliddske tavol tartja a drotférgeket és a fonalférgeket, a
kérémvirag pedig vonzza a levéltetveket pusztitd fatyolkat, zengélegyet, lagybogarat, és riasztja a
burgonyabogarat.

[\ Sarkantyuka: A sarkantyuka vonzza a tetveket, igy a haszonnévényeket kevésbé fert6zik meg, a
kaposztafélék esetén pedig a liszteske ellen véd.

(»» Rozmaring, kakukkf, zsalya, menta: A rozmaring, a kakukkfd, a zsalya és a menta riasztja a
kaposztalepkéket, ezért érdemes beldlik Ultetni.

»> Facélia: A facélia vagy mézontéfli ahogy a neve is mutatja, vonza a repulé rovarokat, igy a zengé
legyeket is, melyek egyes fajtai elészeretettel fogyasztjak el a levéltetveket.

Igazabdl nincs egyetlen dvdzitd megoldas a kertben, minden helyzet egyedi. Ha elég nagy a terilet, a
ndvénytarsitasok segithetnek, de ha kicsi a kert, akkor is sokat tehetlink védéndvények alkalmazasaval.
A kisérletezés és a medfigyelés segit abban, hogy megtaldljuk a sajat kertliink szamara legmegfelel6bb
megoldasokat.
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APRILISI TAROTSZKOP

Hogy mi az a tarotszkdp? Nem mas, mint a tarot és az asztrologia 6tvézése, amikor a
csillagjegyek sorsanak alakulasat tarot kartyak segitsegéevel jelenitjiik meg.
Kivancsi vagy, mit hoz neked ez a honap, és mire erdemes odafigyelned?

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

A Kelyhek Harmas kartyaja arra emlékeztet
téged, hogy légy halas a barataidért, akikkel
nem feltétlentl a vérvonal két 6ssze, hanem
egy lathatatlan lelki szal. Mellettiik az lehetsz,
aki valéjaban vagy és akivé valni akarsz. Ha
nehéz idészakon mész keresztll, fordulj
hozzajuk tdmogatasért. Ha rég nem lattad 6ket,
keresd vellik a kapcsolatot, és Unnepeljétek
meg baratsagotokat.

lkrek
(majus 21. - junius 21.)

A Kelyhek Nyolcas lapja azt Gizeni, elég volt az
Onsajnalatbdl, a megszokasbal, az ellaposodott
kapcsolatbdl, a sehova sem vezet§ munkabdl.
Vélaszd magad, vélaszd azt, akivé vélhatsz!
Indulj el az almaid felé, hiszen te is tudod, hogy
ennél tébbre vagysz. Lehet, hogy még nem
teliesen tiszta a célhoz vezet6 ut, de bizhatsz
benne, hogy a Hold és a Nap megmutatjak a
helyes iranyt. Vond le a tanulsagokat, hogy
még egyszer ne ess ugyanabba a csapdaba.

Oroszlan
(julius 23. — augusztus 23.)

A Botok Tiz szerint mar megint egyedul akarsz
minden problémat megoldani, minden terhet
magadra vallalsz. Koézel allsz hozza, hogy
elérd tlré6képesseged hatarat. Nincs
szikséged ra, hogy bizonyits masoknak vagy
magadnak. Nyugodtan adj le a feladataidbdl,
az univerzum ugyis gondoskodik réla, hogy
mindened meglegyen.

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

A Bikak a Fold elem szilottei, lételemik a
biztonsag és a stabilitas, féként a fizikai sikon
mozognak. A Papnd lapja most mégis azt Uzeni,
itt az ideje szembe nézni azokkal a dolgokkal,
amiket eddig elrejtettél magad és masok eldl is.
Rantsd le a leplet a félelmeidrél, szabadulj meg
a korlatozo hiedelmeidtdl, engedd el a nehez-
teléseidet. Ezek mind meggatolnak abban, hogy
élvezd a bGséget és szeretetet, ami jar neked.

Rak
(junius 22. — julius 22.)

Az Ermék Lovagja a kitartast, kovetkezetes-
séget szimbolizalja. Ebben a hdnapban senki
és semmi nem allithat meg az utadon. Tele
vagy tetter6vel és elszantsaggal. Remek
id6szak nagy tervek megvaldsitasahoz akar
munkarol, akar otthoni projektr6l van szé.
Tavasz lévén lehet, hogy nagy atalakitasba
kezdesz a lakasban vagy a kertben. Az is lehet,
hogy a paroddal vagtok bele egy k6zds otthon
teremtésébe.

Sziiz
(augusztus 24. — szeptember 23.)

A Sziiz jegyleknek aprilisban szenvedélyt hoz
az életikbe az Er6 lapja. Ez a szenvedélyes
odaadas iranyulhat egy személyre, a munkara
vagy mas (szabadidés vagy alkotd)
tevékenységre. Energiaddal és erés
kisugarzasoddal mindenkit lehengerelsz, az
akadalyokat pedig kénnyedén elsépréd magad
eldl.
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Mérleg
(szeptember 24. — oktdber 23.)

R

A Véqitélet lapja azt Uzeni, legyél nyitott, mert
életedben nagy atalakuldasok mennek végbe, Uj
korszak kezdddik. Lehet, hogy mer6ben uj
munkat vallalsz, Uj emberekkel veszed koril
magad, esetleg elkoltézol, de az is lehet, hogy
a tudatod nyilik meg valami Uj eszme irant. A
régi és az uj kdzotti atmenet simabb lesz, ha
testileg-lelkileg megtisztitod magad. Egy tavaszi
Iébdjtkura és a masoknak és énmagadnak valo
megbocsatas hasznos lehet.

P

‘ Nyilas

V (november 23. — december 21.)

A Nyilas jegylieket aprilisban sziven taldlja a
szerelem nyilasa. A Kelyhek Kiralya fehér
lovon érkezik, szerelmet és szenvedélyt
tartogatva kelyhében. Készen allsz, hogy
levegyenek a labadrél? Készen allsz kitarni a
szived és ezaltal sebezhet6vé valni? Lehet,
hogy a romantikus hangulat el6hozza a kreativ
énedet, és az alkotdsban éled ki az
érzelmeidet. Keruld a féltékenykedést és az
irraciondlis dihkitéréseket!

Vizéntd
(januar 21. — februar 19.)

A Vizéntd jegylek most nehéz id6északon
mennek keresztil, legalabbis a Kardok Hatos
lapja erre utal. Mar régéta tudod, hogy ez igy
nem mehet tovabb, de valami mégis lelancol.
Legjobb, ha elfogadod a valtozast, ami
lehetéséget ad a fejlédésre és az U
kezdetekre. Lehet, hogy térre és id6re van
sziukséged, hogy atgondolhasd a dolgokat.
Engedd, hogy a csaladod, a barataid vagy az
angyalaid tamogassanak.

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

A Botok Harmas lapja arra biztat, ne vedd le a
szemed a kitlizott célodrél. Pontosan tudod, mit
akarsz, ne hagyd hat, hogy barki eltantoritson.
Az @prilis optimizmust, firssességet és
kénnyedséget hoz az  életedbe. Ha
elbizonytalanodnal, menj ki a természetbe, és
vedd észre, ahogy a noévények er6lkodés
nélkil ndévekednek és virdgoznak. Benned is
ott van ugyanez a természetes erf, ami a
megfeleld pillanatban kibontakozik.

F%ém Bak
*ﬂ Z8  (december 22. — januar 20.)

A Bak jegy szlléttei ebben a hénapban
duzzadnak az energiatdl. A Botok Kiralynéje
pontosan tudja, hogy mit akar, és készen all
akar egyedul is megoldani a nehéz feladatokat.
Magabiztossagod és szenvedélyed masokat is
magaval ragad, am figyelj, nehogy minden aron
raerbltesd az akaratodat masokra. Ez az
id6szak a munkaban hozhat eléléptetést, de az
is lehet, hogy sajat vallalkozast inditasz, ahol a
tiéd a vezetd szerep.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

Az Uralkodd a tarot-ban a maszkulin energia
megtestesitdje. Ha a Halak jegyében szilettél,
ebben a hénapban dolgos napok varnak rad. A
tavaszi megujulas szerencsére megadja a
szlkséges er6t és energiat, hogy megvaldsitsd
a terveidet. Valassz ki egy célt, amit kiléndsen
fontosnak tartasz, és Iépésrél-Iépésre hajtsd
végre a terved. Tavaszi nagytakaritas?
Gardrébarités? Veteményes kialakitasa?
Kényviras? Hajra, kezdj neki mar most!
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A SZERKESZTOK

FEHERVARI MELINDA

Az élet egy kaland, és tapasztalatom
szerint, nem feltétlen csak kénny(, de aki
az uton jar, az mar kalandor. Ezekrdl a
kalandokrol  szeretek  irni, mesélni,
beszélgetni elmélkedni. Mindannyiunknak
van térténete, azért is vagyunk itt, hogy
megosszuk egymassal, segitslink, utat
mutassunk, és elfogadjuk a kinyujtott
kezet. Remélem, abban a par percben,
amig minket olvasol, sikerul
kikapcsolodnod.

Kellemes id6toltést!

SZIGETI KRISZTINA

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi,
amennyit latok belble. Aztan szép lassan
elkezdtem érzékelni olyan dolgokat, amik a
megszokott érzékszerveinkkel felfoghatat-
lanok. Egy végtelen kozmosz tarult fel
eléttem, aminek egyszerre vagyok része és
egésze. Hiszem, hogy mindannyian
hordozunk Uzenetet egymas szamara, épp
ezért a magazinban igyekszem olyan
embereket és torténeteket bemutatni,
akiktél és amikbél tanulhatunk. Amik
kézelebb hoznak minket egymashoz és
dnmagunkhoz.

www.noihullamhossz.hu
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