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Gelniczky Blanka
Kapcsolodas

termeszet gyogyitdo erejének gondolata nem Uj: mar
H|ppokratesz s kiemelte a “vis medicatrix naturae”-t, vagyis a
’ termeszet gydgyito hatasat. Az utobbi évtizedek kutatasai szerint a

noveli az onbecsulést.

Sajnos jelenlegi életformank keves teret enged
mindennapjainkban a természetnek, azt is szabalyozza, keretek
kozé probalja helyezni. A természettdl vald eltavolodas nemcsak
életidegenneé teszi gondolkodasunkat, hanem erdsiti kornyezeti
bizonytalansagunkat es okoldgiai szorongasunkat. Pedig alapveto
szUksegletunk, hogy tobbet erzekeljunk a termeszetbal.

termeszetben es allatokkal egyutt toltott ido csokkenti a stresszt,
javitja az immunrendszer mukodeset, mérsekli a szorongast, és

De meég ha tudatosan keressuk is a kinti idotoltest, tobbnyire
hatterbe szorul maga a természettel valé kapcsolat. A fogyasztoi
szemlélet erre raerOsit: a termeszetet eszkozkent kezeli, kizarolag
az emberi jollet szolgalataba allitva azt, igy valik az erdd, a vizpart
csak egy szep diszletté a pihenestunkhoz.

Az Okopszicholéga a pszichés jolletinket a természeti
rendszerekkel  valdo  OsszeflUggesekben  értelmezi, egyik
alapgondolata, hogy koztunk es a bennunket korulvevo kornyezet
KOzOtt kolcsonos és ketiranyu a kapcsolat. Ez a megkozelités arra
nivja fel a figyelmet, hogy a termeszeti kornyezet nem csupan a
natter, hanem aktiv szerepl6je mindennapi életunknek és belso
vilagunknak.




Mindennapi okopszichologia -

A perspektivavaltastol a finomhangolasig 4 -

Molnos Zselykének, az Okopszicholdgiai Intézet alapitojanak
konyve ebben a nezOpontvaltasban segit minket. A konyv
gyakorlatai emellett eszk6zt adnak az onmagunkkal, masokkal, a
tobbi él6lennyel, valamint rendszerekkel es folyamatokkal valo

V4

melyebb kapcsolddashoz.

Aki pedig csoportos elményre vagyik, szamara jO lehetOségek az
Okopszicholdgiai Intézet részvételi sétai, amelyek a természethez
fUzOdO viszony atalakitasara iranyulnak erdei vagy vizparti
kornyezetben.

Ez a 2-3 Oras program nemcsak a stressz csokkentésere és
figyelmi kapacitasunk helyreallitasara szolgal, hanem a természet
rendszereivel vald melyebb kapcsoldodast is elGsegiti. Az
erzékszervi gyakorlatok es biologiai informaciok segitségevel
megérthetjuk az éel6 halézatok mukodesét és kapcsolataink
osszefonodasat. A gyakorlatok lehet6séget adnak mas éldlenyek
egyediségenek  felfedezéesére, a  berogzult nézopontok
atrendezésére és a gyogyito kapcsolodasra.

Forras:
Ecopsychology.hu
Molnos Zselyke (2022) Mindennapi Okopszicholdgia
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Szabo Tamas
A tékozlo fiuk és lanyok

Pszichologuskent sokféle problémaval szembesulok. Gyakran
alacsony onertekelessel, szocialis, beilleszkedési nehézségekkel,
szorongassal keresnek meg, emellett munkam soran elofordul,
nogy azt hallom fiataloktdl, vannak pedagdgusok, akik nem
Kedvelik Oket, ezért egy korai rossz tapasztalat, rossz elso
penyomas akar evekre is meghatarozza a felek kapcsolatat. Enhez
nasonlo példa, amikor egy gyermek es szulo kozott romlik meg a
viszony, es elveszitik egymassal a bizalmi kapcsolatot. Amikor ezt
nallom a fiataloktol, gyakran eszembe jut egy evangeliumi
neldazat.

Jézus példazatat Lukacs konyveben olvashatjuk, minden bizonnyal
sokan ismerik a tanitast. Az evangeliumi torténet arrdl szol, hogy
egy fiu koveteli atyja vagyonanak a raeso reszet. Mikor megkapja a
jussat, messzire koltozik, azonban hamarosan mindeneéet
eltékozolja, és amikor szukolkodni, ehezni kezd, elhatarozza, hogy
visszatér atyjahoz, es megkeri 0t, hogy tegye meg Ot beresévé,
mert jOl emlékszik, atyja béresei kozul senki nem nelkulozik ugy,
mint ahogyan 6. Utnak indul, és amikor hazatér, a fitl blinbanatot
tanusit. Az atyja megbocsatja vetkeit, vigadni és unnepelni
kezdenek, mert “a fiu meghalt es feltamadott, és elveszett és
megtalaltatott”.
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Azon fiatalok, akikkel napi kapcsolatban vagyok és egyutt
dolgozunk, sokszor olyan elveszettek, mint a fiu a peldazatban.
Ennek azonban nem kell igy lennie. Azt gondolom, sokszor nehéz
eszrevenni a békulés szandekat, kulonosen a kisgyermekeknél
vagy a kamaszoknal. Gyakorta egészen apro jeleket adnak azon
célbol, hogy rendezzenek egy problémas kapcsolatot. A
pedagdgusra, vagy eppen a szulore var az a nehéz feladat, hogy
ezeket a jeleket, gesztusokat eszrevegye, és nyisson a gyermek
felée. Ez egy nehez, nagy figyelmet, turelmet és szenzitivitast
igenylo kihivas.

A peldazat kozponti eleme a megbocsatas. Az atya nem meérlegelt,
nem szabott feltételeket, gyermeke hazatert. Pszichologiai
szempontbdl nézve, a megbocsatas facilitalo hatassal van testi és
lelki mudkodésunkre. A megbocsatas csoOkkenti a stresszt, a
szorongast, fajdalomcsillapité  hatasa van. Ha jobban
belegondolunk, ez valdjaban egy logikus mukodesi elv, ha
folyamatosan egy “harcos”, keszenléti allapotban vagyunk, az
megterhel0. Megterheld felnottnek és gyermeknek egyarant,
ebben az allapotban nehezebben veszi az ember az akadalyokat.

A fid a példazatban ujrakezdte az eletét. Nem csupan a
nelkulozéstol, éhezéstol szabadult meg, hanem visszakapta az
atyai szeretetet eés gondoskodast. Hatalmas megkonnyebbules
lehetett, hogy volt szamara visszaut, s a hibaja, amely sulyos volt,
nem volt visszafordithatatlan. Noha a tanitasban nincs leirva, de
azt gondolom kovetkezik beldle, a fiu ezuttal elt az ujabb eséllyel.
Meglehet, a késObbiekben is vetkezett atyja ellen, de
megtapasztalta, milyen az, amikor ujra minden a helyere kerul, és
ez a tapasztalas ott lesz vele egesz életeben.




Konyvajanlo: A lathatatlan fonal
Pirityi Csenge
/
\
A lathatatlan fonal cimud konyvet Patrice Karst az elvalassal,
tavollettel kapcsolatos félelmek enyhitesére irta. FOként az ovodas

’ korosztaly és a kisiskolasok szamara ajanlott.

A konyvben az éjszakai vihar miatt felriado ikerpar az
edesanyjuknal keres menedeket. A gyerekek nem mernek

visszafekudni aludni, igy eédesanyjuk “megmutatja” a lathatatlan
fonalat, és a mesel nekik rdla, sot az 6 kerdéseiknek is teret ad.
Miutan a testvérpart sikerul megnyugtatnia, és megbizonyosodtak
a lathatatlan fonal vegtelenségeral, vissza tudtak menni lefekudni.

Ez a fonal bar lathatatlan, de ennek ellenére végtelenul hosszu és
elszakithatatlan. Barhova elér és minden szerettinkkel 6sszekot.
Osszekoti a gyerekeket a szuleikkel, testvéreikkel, barataikkal, akar
meég a hazi kedvencukkel is. Annyira hosszu ez a fonal, hogy ha a
tenger melyén buvarkodik az egyik szerettlink, vagy éppen egy
magas hegyet hodit meg, oda is eler. A kedves elhunyt
csaladtagokat is el lehet érni ezen a fonalon keresztul. Annyira
er0s, hogy nincs olyan harag vagy veszekedés, ami miatt eltinne.
Ezt a lathatatlan fonalat meg is lehet rangatni, ha egyedul erezzuk
magunkat vagy felunk. Hihetunk benne, hogy a fonal masik vegen
ez érzodni fog és valamifele valasz is visszajuthat hozzank.




A konyvben nagyon kedves és Kkifejezetten szép illusztraciok
lathatdak a kisgyermekek szamara minden oldalon. A kisebbeknek
alkalmas lehet csak nézegetni a képeket, a nagyobbak szamara
olvasni is jOo, mert a szOvege egyszerl, konnyen megerthetd és
kifejezetten szellosen helyezkedik el, ez lehetbvé teszi, hogy az
olvasas utan elid6zzon a gyermek a képeken és a gondolataiban.

Azoknak a kisgyermekes szuloknek és gyermekeiknek ajanljuk a
konyvet, akiknél az elszakadas, vagy a szeretett személyektdl valo
elvalas nehezséget jelent. A gyermek nehezen megy be az
iskolaba, Ovodaba, ha tortént egy halaleset vagy megsziunt egy
baratsag. Az életben ezek az elszakadasok szorongast okozhatnak
neki. ldOnként ez a szorongas olyan erdsse valhat, hogy meg az
elalvastdl is fél.

llyen esetekben erdemes a gyermeket Olbe ultetni, magunkhoz
kozel venni, és elmesélni neki a lathatatlan fonalrol szolé konyvet,
akar tobb alkalommal is. Fontos hagyni, hogy a gyermek
nyugodtan kérdezhessen. Erdemes lehet akar lathatdova tenni a
fonalat egy kozosen fonott kis karkotovel, amit maganal hordhat a
szul6 is és a gyermek is, ezzel vigasztalast és biztonsagerzetet
adva, hogy soha senki sincsen egyedul.

"Ha hiszel a lathatatlan fonal |étezéseében - van; megjelenik es
rangatni is tudod. Prébald ki! Csodalkozni fogsz..."
Vekerdy Tamas
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Az atyai pofonrol 6szintén, és szakmailag
Egy iskolapszichologus

Névtelenul irom ezeket a sorokat, mert valdjaban a szégyenrol es
a félelemrdl irok, ami minden érintettnek az osztalyrésze, nekem
IS.

A testi fenyités egy nagyon eufemisztikus kifejezes, ami a csaladon
beltli erO0szak egyik formajat olyan névvel illeti, amely arrdl
arulkodik, hogy a generaciokon ativeld meérgez0 mukodés még
jelen van. Mintha felmerulhetne a gyengebbel és kiszolgaltatottal
szembeni agresszidnak egy indokolt, sO0t moralisan értékes
létezési formaja.

Sajnos szinte biztos vagyok benne, hogy az érintettek kevesen
olvassak soraimat, eppen a szégyen eés a felelem miatt. A
felelosseég azonban mindannyiunké. Az ittas vezetéssel szembeni
zérQ tolerancia eleteket menthet az utakon, esetiunkben viszont a
zér0 toleranciaval “csak” esélyt adhatunk a kovetkezd
generacioknak, hogy ne a szegyen és a félelem hatarozza meg a
donteéseiket, és ezaltal az életuket.
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Felmerul a kerdeés, hogy mit tehetink akkor? Sok szulo erzi magat
tehetetlennek a sajat gyereke bizonyos viselkedesei kapcsan, és
ugy gondolhatjak, szamukra nincs mas ut. Ha kap egy pofont,
megtanulja. Sajnos mar ez sem igaz, mert nem azt tanulja meg,
amit szeretnenk, de ennél rosszabb, hogy ezek a kerdések, krizisek
a tarsadalmunk legnagyobb nehézseégeire mutatnak ra.

Felbomlottak a ko6zosségek, a négy fal kozott probal mindenki
legjobb tudasa szerint, de leginkabb a szuleitdél kapott minta
nyoman gyereket nevelni. Legritkabban hideg megfontolasbal (bar
talan az rosszabb is) Uti meg egy szuldo a gyereket. Sokkal
gyakrabban a jozan észt elborito indulat torkollik a pofonba. A
tehetetlen indulatot valoszinlleg éppen azért nem tanultuk meg
kezelni, mert a szuleink se tudtak. Ez a mUkodés sajnos egy (a
szocializacion keresztll) oOroklodd betegség. Segitségre van
szUkseg! Ha az én csaladomrol van szd, akkor nekem, ha

szomszedomerol, a testveremerdol, a munkatarsameéerol, akkor
nekik.

A csaladon Dbellli er6szak nem maganugy. Akire otthon
agresszivan reagaltak, az az iskolaba, a munkahelyére, a sajat
csaladjaba is beviszi ezt a mukodeéest. Ha meg akarjuk ovni a sajat
gyermekeinket egy elnyomo, félelemmel es szegyennel teli
tarsadalomtol es élettdl, akkor ez mindannyiunk ugye, és nincs
mas megoldas, mint a zérdo tolerancia. De ne felejtsik el a
legfontosabb tudasunkat az itélettel kapcsolatban: nem a bdnosre,
hanem a bdnére vonatkozik a zero tolerancia.




