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Nem értem én 
ezt a gyereket…

Kisnémet Mónika „Nincs az a jó kapcsolat, amely ne lehetne 
még jobb, és nincs olyan rossz kapcsolat, 
amelyen ne lehetne javítani.” 

„nem kérek semmit, csak egyedül szeretnék lenni”. Ez így 
megy már egy hete (vagy mindig is így volt és ezen szeretne 
segíteni). Próbálta kedvesen is, erőteljesen is kérdezgetni őt, 
de nem járt sikerrel. 

Fontos tudnunk, hogy ha a gyermek „kezelhetetlen”, vagy 
pont ellenkezőleg, szótlan egy adott helyzetben, akkor ezzel 
jelzi, hogy valami bántja, valami fáj neki. Mi az, ami nem 
javasolt ilyenkor? Ne faggassuk, ne viccelődjünk, ne baga-
tellizáljuk a gyermek viselkedését, és általunk vélt problémá-
ját, azaz ne szégyenítsük meg. Ne hagyjuk magára sem, de 
ne is menjünk az agyára, és semmi esetre se tartsunk hegyi 
beszédet neki. De mi is az, amit javaslok? Először is teremt-
sünk bizalommal teli légkört – ne az autóban hazafele, vagy 
a boltban, utcán próbáljuk megtudni, hogy mi a baja, 
hiszen ilyenkor osztott a figyelem és a diszkré-
ció is nehezen biztosítható, persze, hogy 
a gyermek nem nyílik meg. Másodszor 
próbáljunk az „értő figyelem” techni-
kájával közeledni gyermekünkhöz. 
Ennek a technikának a lényege, 
hogy bármennyire is bánt, idegesít, 
feszélyez minket gyermekünk visel-
kedése, el tudjunk fordulni saját 
érzelmeinktől, és fókuszunkba a 
gyermeket és érzelmeit helyezzük. De 
az „értő figyelem” nem azt jelenti, hogy 
kérdezgetjük, kitartóan faggatjuk, szúrósan 
vagy vádlón nézzük, hanem megértéssel, elfo-
gadással és kényszerítés nélkül, kijelentő módot hasz-
nálva tükrözzük a gyermek érzelmeit, hogy így apró lépéseket 
téve, gyengéden ráhangolódjunk a gyermekre és  kinyomoz-
zuk baját, hogy segíteni tudjunk neki részben azzal, hogy 
felszínre hozza azt, ami bántja, részben azzal, hogy közös 
erővel megtaláljuk saját megoldását problémájára. Tegyük a 
szívünkre a kezünket és valljuk be, hogy bizony előfordult 
már mindenkivel, hogy miközben úgy véljük, a másiknak 
segítünk, és rá figyelünk, tulajdonképpen csak osztjuk az 
észt és saját érzéseinkkel traktáljuk őt, ahelyett, 
hogy fókuszunkban a másik lenne, illetve 
annak problémáját helyeznénk. Erre, 
az igazából nagyon emberi viselkedés 
kiváltására javaslom az értő, ráhan-
golódó figyelmet.

Mikor „figyelünk” 
jól gyermekünkre?
Akkor, ha el tudunk távolodni 

saját érzéseinktől, és gyermekünk 
metakommunikációjára (testtartá-
sa, mimikája stb.) rá tudunk hango-
lódni (azaz van időnk és nyugodtak 

vagyunk). Továbbá, ha ilyenkor nem 
parancsolgatunk, nem osztogatunk 

tanácsokat, megoldási javaslatokat („én 
a te helyedben”), nem győzködjük vagy kri-

tizáljuk, de nem is dicsérgetjük. 
Soha ne használjuk az „értő figyelmet”, ha úgy érez-

zük, hogy az adott problémához vagy gyermekünkhöz abban 
a pillanatban nem tudunk elfogadóan közeledni. Figyeljük 
a metakommunikációs jeleket, amelyek mutatják, ha jól 
használjuk az „értő figyelmet”. Ilyen visszajelzés ha: a gyer-
mek szemkontaktust tart velünk (de nem üveges tekintettel), 
vagy testhelyzetet vált (felénk fordul), mimikája érdeklő-

dést mutat, megérint minket vagy hozzánk 
bújik, lehet, hogy csak hallgat és figyel, 
de végre nem zavar ki minket a szobá-
ból, sőt esetleg hümmög, bólogat.

Hogyan segítünk gyermekünknek? Az 
„értő figyelem” folyamatával, hatás-
mechanizmusával, ami a követke-
ző: ráhangolódunk a gyermekre, 

azaz figyeljük, amit mond, ahogy 
mondja, viselkedését, metakom-

munikációját. Ezzel aktívan 
jelen vagyunk, érzi a gyer-
mek, hogy most csak is vele 
és problémájával foglalko-

zunk. Érzi, hogy fontos 
nekünk – és nem csak 
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Kedves OlvasóIM!

Akinek van gyermeke, az tud-
ja, nem is olyan könnyű szülőnek 
lenni. Bár gyakran ösztönösen 
érezzük, hogy mely helyzetek-
ben, hogyan érünk célt, amelyek 
abban segítenek, hogy szót ért-
sünk gyermekeinkkel, ha valami 
baja van, vagy hogyan tudjuk őt 
lecsillapítani a legnagyobb hisztik 

és ellenállások közepette, ugyanakkor bizony minden szü-
lő életében vannak olyan helyzetek – kinek kevesebb, kinek 

több – amikor tanácstalan, és a jól bevált „nevelé-
si” módszerek csődöt mondanak. 

Első és legfontosabb, hogy ez nem a 
szülő kudarca, csődje! Egyszerűen a két 

személyiség – ugyanis gyermekeink 
is önálló individuumok, akiknek 
temperamentuma, saját szokásaik 
vannak, már fogantatásától fog-
va – nem tud összehangolódni 
akkor, abban a pillanatban, illet-

ve helyzetben. Gondoljunk bele, 
felnőtt kapcsolataink során is van-

nak emberek, akikkel könnyen kijö-
vünk és vannak, akiket egyáltalán nem 

szívlelünk! Gyermekeik viselkedését ugyan 
Önök, szülők (is) nagymértékben befolyásolják, 

de jó, ha tudják, vannak olyan kapcsolati nehézségek, 
amelyekkel való megküzdésben kisebb „trükkök” sokat segít-
hetnek. A lényeg azonban az, hogy bármilyen nézeteltérés 
is van a gyermekek és szüleik között, az kezelhető. Ahogy a 
Gordon módszer is vallja, s ahogy idéztem is: „Nincs az a jó 
kapcsolat, amely ne lehetne még jobb, és nincs olyan rossz 
kapcsolat, amelyen ne lehetne javítani.”

Ebben a cikkben néhány apró kommunikációs trükköt és 
attitűdelemet veszek sorra, amelyek abban segítenek, hogy 
miként tudunk szót érteni gyermekeinkkel. Kezdjük is a sort 
egy olyan problémával, amelyet gyakran hallok a szülők-
től. Gyermeke hazajön az iskolából/óvodából, és látja, hogy 
megint sírt, bágyatag, szótlan, feldúlt…, azonnal a szobá-
jába megy és mindenre az a válasza: „nincs semmi bajom”, 

Mindig figyeljünk 
a viselkedésben beálló 

változásokra. Ha eddig csendes 
gyerek volt, de most állandóan 

magatartásbeli, tanulási problémákat 
„produkál”, vagy fordítva, cserfes, 
impulzív volt, és most csendes lett, 

nem felel semmire sem, akkor 
valamilyen problémával küzd 

a gyermek és segítségre 
szorul!

„Értő figyelmet” 
segítő néhány típusmondat:
Én úgy érzem, hogy valami

bánt téged. Olyan érzésem van, 
mintha sírtál volna és nyomná valami 

a lelked, mivel vörösek a szemeid, 
és szótlan vagy napok óta.

Lehetséges, hogy Te…
Talán azt érzed, hogy...
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ne támadásnak vegye mondandónkat, három dologra van 
szükség:
•	 pontosan tudnia kell, hogy mi az a viselkedés, ami Önt 

zavarja, bosszantja,
•	 az el nem fogadott viselkedés milyen érzéseket kelt Önben,
•	 és az milyen következményekkel jár Önre nézve.

Hogy miben más ez az üzenet? Abban, hogy a másik hibázta-
tása helyett a fókuszt arra helyezzük, hogy bennünk mi játszódik 
le, mi zajlik akkor, amikor az adott viselkedéssel találkozunk. 
Ha pedig Ön így tesz, akkor a másik fél egyrészt megérti, hogy 
Önnek van egy szükséglete (nem pedig szekírozni akarja), 
másrészt nem az Ő önbecsülését, önérzetét kívánja meg-
tépázni. E kettő pedig biztosítja azt, hogy meg-
hallgassák és meghallják egymást, amelyek 
elengedhetetlenek ahhoz, hogy jó kapcso-
latban maradjanak egymással és a (pár- 
vagy szülő-gyermek, főnök-beosztott, 
barát-barát stb.) kapcsolatban mind-
két fél szükségletei kielégüljenek.

Még egy figyelmeztetés a konfron-
táló „én-üzenetekkel” kapcsolatban! 
Igyekezzünk elkerülni a rejtett „te-üze-
neteket”. Vegyük a példánkat: „amikor Te 
koszos cipővel végig mész a frissen felmosott 
kövön, akkor…” helyett, a helyes megfogalmazás, 
„amikor kitakarítok, és azt látom, hogy egy perc sem telt 
bele, és már megint koszos lábnyomok vannak a kövön, akkor…”. 

Az „én-üzenetek” jutalma és egyben kockázata, hogy őszin-
tén felfedjük magunkat a másik előtt. Leplezetlenül, min-
denféle álarc és játszmázgatás nélkül szólunk a másikhoz, 
illetve válaszolunk neki. Így nem kell alakoskodnunk, min-
denféle furmányossághoz folyamodnunk, így manipulálva a 
másikat, hogy az a kedvünkre tegyen. Persze ennek az a koc-
kázata, hogy úgy éljük meg, kiszolgáltatjuk magunkat, és a 
„jó öreg” biztonságérzetünket elveszíthetjük. Személyes véle-
ményem erről az, hogy az őszintétlen kommunikáció sok-
kal veszélyesebb és sokkal több csalódást okoz, mint a tiszta, 
világos, őszinte és megfelelő mélységű kommunikáció. Senki 
sem szereti, ha manipulálják, hülyének nézik vagy utasítgat-
ják – ez azonnal ellenállásba szokott torkollni. De ha őszin-
teséggel találkozunk, akkor saját tapasztalatom az, hogy a 
másik is sokkal inkább hajlik ugyanerre.

Zárásként a bocsánatkérés fontosságára szeretném még 
felhívni a figyelmet. Kedves Olvasóim, nem tudom, Önök 
hogy vannak a bocsánatkéréssel, de szerintem mindannyian 
jártunk már úgy – saját gyermekkel is –, hogy olyat mond-
tunk, sőt heves vitában esetleg olyat vágtunk a másik fejé-
hez, vagy olyat tettünk, amit aztán megbántunk. Ha lehetne, 
gyakran visszaszívnánk mondandónkat, és persze a tettet is, 
de még gyakrabban azt a módot, ahogyan „tálaltuk” közlen-
dőnket. Ugyanakkor gyakran panaszkodunk, hogy „bizony 

még bocsánatot sem kért tőlem”. Ebből 
is látszik, ha valaki megbánt minket, 

akkor elvárjuk, hogy bocsánatot kér-
jen. Na és persze nagyon gyakran ilyenkor 

mi történik? Visszaélünk a helyzettel. Hiszen 
megérezzük a másik „gyengeségét” (ami iga-

zából gyengédség), és revanst veszünk, hátha ettől 
jobban érezzük majd magunkat; és bizony ideig-óráig még 
jobban is lehetünk tőle, de aztán megint szembe kell néz-
nünk ugyanazon problémákkal, vitákkal, beszólásokkal. 
Gyermekeink esetében gyakran abba a hibába esünk, hogy 
szeretnénk tévedhetetlenségünket, a tekintélyünket – ki mit 
– fenntartani, így tőlük meg végképp nem kérünk bocsá-
natot. A tapasztalatok azonban azt mutatják, hogy nincs 
tökéletes ember, így szülő sem. Azaz gyermekünk, ahogy cse-
peredik, egyre inkább megismer minket, és egyre több hibán-
kat is felfedez. Ha meg akarjuk tartani megbecsülését, akkor 
egyetlen lehetőségünk van, még pedig az, hogy felvállaljuk, 
ha hibáztunk és bocsánatot kérünk. Ezzel, és csak ezzel tud-
juk megtanítani arra, hogy ő is így tegyen, ha hibázik, illetve 
tiszteljen minket és minden más embert. Nem a hibátlansá-
ga, a tökéletessége, hanem létezése, és többek között az őszin-
tesége, emberi volta miatt. 

Vajon miért olyan nehéz bocsánatot kérnünk? Úgy vélem e 
mögött is többek között az ÖNBIZALOMHIÁNY, az ÖNBE-
CSÜLÉSHIÁNY áll, amelynek fedő-sztorija a HARAG, ame-
lyek gyakran pont a GŐGÖSSÉGÜNKBEN nyilvánulhatnak 
meg („majd pont én fogok bocsánatot kérni… hát kinek képzeli 
ez magát…”). Oly sokan ragaszkodnak a tökéletesség kény-
szerképzetéhez. Pedig már Viktor E. Frankl is megmond-
ta, hogy pont tökéletlenségünkben van a varázsunk. „Ha az 
emberek tökéletesek lennének, akkor egyformák is lennének, tehát 

nevelünk, fontoskodunk, ami persze a legtöbb esetben nem 
így van, csak a körülmények miatt éli meg így gyermekünk. 
Az „értő figyelem” lényege, amitől hatásos, hogy nem döntjük el a 
„viselkedés mögötti történést”, csak tényként kezeljük a jeleket és 
a hallottakat. Továbbá az érzelmeknek, a viselkedésnek a vissza-
tükrözésével, a kijelentő mondatok használatával, az egyetértő, 
aktív figyelmet mutató bólogatással és „ühüm”- özéssel segítjük 
a mögöttes tartalmak kibogozását, amely által a gyermek meg-
érti problémáját (és mi is) és megtalálja saját megoldását értő 
figyelmünk és nem a tanácsunk segítségével!

Most nézzünk egy másik tipikus esetet. „Drá-
ga fiam, már annyiszor elmondtam, hogy ami-
kor kitakarítok, ne trappolj végig a szobában és 
koszold össze a padlót azon nyomban… Elegem 
van ebből, én nem vagyok se neked, se apád-
nak a csicskása…” Ilyen vagy valami ehhez 
hasonló szituációt képzeljen el, amikor is 
Ön bosszús valamiért, amit gyermeke 
már megint nem vett figyelembe. Persze 
nagyon jó lenne, ha ekkor gyermekünk 
az „értő figyelmet” alkalmazná – azaz 
megpróbálná megérteni az Ön igazi érzel-
mi és egyéb szükségletét – de abban talán 
megegyezhetünk, hogy ezt az évek során 
fogja, a mi példamutatásunkkal, elsajátítani, 
így rögtön erre nem számíthatunk. De akkor 
hogyan is kezeljük az ilyen helyzeteket?  Nos, 
amikor nekünk van problémánk – mi szeret-
nénk vágyainkat, szükségleteinket úgy kife-
jezni, hogy gyermekünk megértse azt –, 
akkor leginkább a megfelelő „én-üzenetek-
kel” tudunk célt érni. Az „én-üzenet” egy 
olyan kommunikációs forma, amely-
ben önmagunkról szólunk, de a 
közlés tartalma nem függ össze 
a másik személlyel (nem úgy-
nevezett dupla fenekű játsz-
mázgatásban vagyunk, ahol 
„te üzeneteket” szórunk, 
azaz vádaskodunk: „mert 
én nem is vagyok neked fon-
tos te gyerek! Majd legközelebb 
én is így viselkedek, amikor te 
kérsz tőlem valamit!” – isme-
rős?). Nagyon fontos, hogy saját 
igényeinket világosan, tömören és 
jól érthető formában tudjuk megoszta-
ni a másikkal, azaz nem parancsolgatunk 
vagy követelőzünk, nem kiabálunk érzelmileg 
túlfűtve, vagy nem próbálkozunk csendes érzelmi zsarolás-
sal!!! Ha mi sem tudjuk érthetően elmondani, hogy mit szeret-

nénk, akkor azt hogyan értse meg a másik fél, különösen, ha ő 
egy gyermek? Mindig figyeljünk arra, hogy gyermekünk élet-
korának és érzelmi érettségének megfelelően legyen tömör, 
világos és elmagyarázott az igényünk. Az „én-üzeneteknek” 
több típusa van, de én most kimondottan a konfrontáló 
„én-üzenetekre” szeretném itt felhívni a figyelmet, hiszen a 
nehéz helyzetekben, ahol a gyermekkel nem értünk valami-
ben egyet, akkor erre van szükségünk. Alaptétel, hogy érett 
ember akkor szokott konfrontálódni, amikor a másik vala-

milyen tette, cselekedete (vagy annak hiánya), viselke-
dése csalódást, bánatot okoz neki, illetve idegessé 

tesz őt (ahogy a példánkban is). Ilyenkor „érdek-
egyeztető tárgyalásra” van szükség (hiszen a gyer-
mekünk koszos lábbal való trappolása mögött is 
van egy igény, pl.: szeretne kedvenc sorozata elé 
lehuppanni minél előbb egy finom joghurttal, 

ezért ez van a fejében, nem a tiszta padló). 
Ilyen esetekben, ahogy a példánkban az 

anyuka is, általában a felek csak sorolják 
és sorolják sérelmeiket, és a másik fejé-

hez vágják nap-nap után ugyanazokat a 
dolgokat (azaz „te-üzeneteket” küldenek). 
Tisztelt Olvasó! Ismerős a helyzet? Fel tudja-e 
idézni, hogy milyen következményekkel jár 
egy-egy ilyen „szembesítés”? Nos, nagy való-
színűséggel a másik fél azonnal (viszont)
támadásba lendül, és már kezdi is az 
„igen, de te…” játszmát, vagy csak hall-
gat és semmi sem változik. Néhány nap 
múlva ugyanebben a helyzetben vagy 
hasonlóban találják magukat. Az igaz-
ság az, hogy az automatikus működé-
sünkből (evolúciós örökségünkből) 

kifolyólag – azaz amikor zsiger-
ből, csípőből tüzelünk – nem 

is nagyon tehetünk mást. Ha 
valakit megtámadunk (akár-
csak verbálisan is), annak két 
lehetősége marad: vagy meg-
hunyászkodik, vagy visszaüt 
(„fuss vagy üss” reakció), de 
a legritkább esetben egyezke-

dik. Most a konfrontáló „én-
üzenettel” egy olyan technikát 

szeretnék Önnek, Kedves Olvasó 
bemutatni, amelyikkel el tudja érni, 

hogy „vitapartnere”, például gyerme-
ke meghallgassa, sőt meg is hallja Önt, és 

még saját álláspontját is kooperáló félként mond-
ja el (aminek a következménye az, hogy Ön is ilyen stílusban 
fogja folytatni a beszélgetést, vitát). Ahhoz, hogy a másik fél 

Kérem, írják 
meg nekünk 

tapasztalataikat a technikákkal
 kapcsolatban! Kíváncsian várjuk 

az Önök élményeit, amelyeket 
szívesen közre is adunk, 
hogy közösen tanuljunk

 belőlük.

Fontos tudnunk, 
hogy a harag, a düh mindig egy 

gyűjtőérzés vagy akár úgy is 
nevezhetném, hogy „fedő sztori”. Ha haragot 

érzünk, annak gyökerei más, mélyebb érzésekből 
erednek, mint például a csalódottságból, 

félelmeinkből, ijedségünkből, kisebbrendűségi 
érzésünkből vagy bánatunkból, hogy csak néhányat 

említsek közülük. Nagyon fontos, hogy 
a konfrontáló én-üzenetekben mindig 

az eredeti érzéseket fogalmazzuk meg, és 
ne arra hivatkozzunk, hogy az dühít 

minket!
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POSTALÁDA: 
….nagyobbik fiam, Tomika 8 éves, de még mindig állan-

dóan szekálja, piszkálja 2 éves öccsét, így elég gyakran verek-
szenek és veszekednek. Úgy látom, hogy kimondottan 
agresszív kistestvérével a fiam. Tud-e segíteni a kinezioló-
gia Tomikán?

Kedves Éva!
Bár néhány sort írt, amelyek arra engednek következtetni, 

hogy Tomi még mindig azzal küzd, hogy neki testvére szü-
letett – persze egy féloldalas levélből csak tippel az ember, 
hiszen az nem elegendő egy szakmailag megalapozott véle-
mény meghozatalához. A testvérféltékenységgel küzdő gyer-
mekek esetében én az egyik leghatékonyabbnak a családi 
konzultációval összekötött kineziológiai kezelést tartom.  Az 
ilyen természetű lelki gondokkal küzdő gyerekeknél, tapasz-
talataim azt mondatják velem, hogy az alkotói folyamatok 
– rajzolás, gyurmázás – és a kineziológiai oldások, beszélge-
tések, a családi konzultációval kiegészítve meghozzák a várva 
várt lelki nyugalmat és átsegítik a trónfosztott nagyobbacska 
testvéreket az érzelmi elakadásokon.

	
Tisztelt Olvasók!
A következő számban a szervezetpszichológia és a kinezioló-

gia szervezetfejlesztési lehetőségeit veszem sorra a kis- és közép-
vállalatok szemszögéből.

 Megköszönve eddigi megtisztelő figyelmüket és bizalmu-
kat továbbra is várom kérdéseiket, észrevételeiket a mona@
mmmonline.hu e-mail címen. Továbbá érdekes információkat 
olvashatnak a megújult honlapomon – www.lehetosegekhaza.
hu –, ahol várom csatlakozásukat a Lehetőségek Háza Facebook 
Közösséghez is. Számítunk Önökre a Testben lÉlek Program 
eseményein és az MMM Magazin által támogatott fotópá-
lyázaton, illetve kreatív gyermekpályázaton is! Részletek a 
honlapon és a Testben lÉlek rovatban.

bárkit bárkivel lehetne helyettesíteni. Éppen az ember tökélet-
lenségéből következik viszont minden egyes egyén nélkülözhetet-
lensége és kicserélhetetlensége.” Ha bocsánatot kérünk, akkor 
bevalljuk magunknak és a másiknak, hogy vétettünk, hibáz-
tunk. Ez pedig magával hozza azt az elviselhetetlen érzést, 
hogy nem vagyunk tökéletesek. Ha valakit (meg)bántanak, 
akkor a két fél egymással szemben áll, és megtámadottnak 
érzik magukat. Az is, aki épp beszól, hiszen „ő már egy kivál-
tott érzés miatt üt vissza”, hogy a másiknak fájjon, és az is, 
akit megsértenek/megbántanak. Mit tesz ilyenkor az, aki a 
bocsánatkérést várja? Vagy megsértődik (kineziológiai viselke-
dés barométer nyelven – természetesen a teljesség igénye nél-
kül – megbántott, visszautasított, megsebzett), vagy bánatába 
kapaszkodik (elárult, leigázott, tönkretett, önostorozó), vagy 
jön a kiengedett vagy elfojtott harag (dühös, felháborodott, 
harcra kész). És az utórezgések meghozzák a keserűséget, a 
lenézettséget, a meg nem hallgatott érzéseket, pont az önbi-
zalom (védett, büszke, megfontolt, gyengéd) ellenkezőjét. Na 
és mit tesz az, aki a „támadást” elkövette? Ugyanezt (persze, ha 
nem gondolja át, hanem helyből csap vissza, mégpedig KIT 
üzemmódban – azaz emlékeink bekapcsolnak, és megszokott, 
maladaptív viselkedésmintánkat követjük). Már csak azért is, 
mert néha nagyon nehéz különbséget tenni a „támadó” és a 
„megtámadott” között. Persze ennek megállapítása legtöbb-
ször egyáltalán nem okoz gondot egy kívülállónak. De hát, 
az a fene nagy EGÓnk és lelki sérüléseink, valamint az ezek-
ből fakadó hitrendszereink nem igazán hagyják, hogy meglás-
suk, ki a bárány és ki a farkas, ha mi vagyunk ilyen helyzetben.

Próbálják ki, mi történik, amikor egy vitában úgy visel-
kednek, hogy amikor a gyermek „mondja a magáét”, akkor 
„értő figyelemmel” közelednek – háttérbe helyezik saját 
szempontjaikat –, és amikor Önök jönnek az álláspontjuk 
ismertetésével, akkor a konfrontáló „én-üzenettel” tálalják 
érzéseiket, érzelmi szükségleteiket és azok sérüléséből eredő 
következményeket, valamint mit tapasztalnak, ha bocsánatot 
kérnek, illetve fogadnak. 
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 Testben lÉlek Program célja, 

hogy felhívja a figyelmet a test, a szellem 
és a lélek kapcsolatára, és ezek szere-
pére a kiegyensúlyozott, boldog és 
egészséges élet megteremtésében. A 
Program egyik beharangozó eseménye 
az MMM Magazin támogatásával nyá-
ron indított Testben lÉlek Fotópályá-
zat volt. A pályázók olyan saját készítésű 
képekkel indulhattak, amelyek hangula-
ta kifejezi az egészséges embert, annak mind 
testi, mind lelki épségét, harmóniáját. 2012. októ-
ber 13-án a Nyílt Napunkon, a Testben lÉlek Fotókiállí-
tás megnyitóján ismerkedhettek meg az érdeklődők a nyertes 
alkotásokkal. Gyakran olvashatjuk, hogy a zsűri azt állít-
ja magáról, milyen nehéz dolga volt az elbírálás során… Ez 
nálunk sem volt másképp. Hol fotótechnikailag fogott meg 
minket egy alkotás, hol a mondandója, hol a megpengetett 
érzelmi húrok miatt tetszett az egyik vagy másik fotó a zsűri-
nek. Hosszas viták után azonban megszületett az eredmény… 

A fotópályázat első helyezettje Molnár László „Repülés” 
című pályaműve lett, amelynek üzenete az alkotója szerint 
„A sport nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is az egyik leg-
erőteljesebb nevelőeszköze” – Szent-Györgyi Albert. Nekünk ez 
a pályamű egy igazi testi-lelki egységet ragadott meg egy fan-
tasztikus pillanatnak a profi megörökítésével. 

Másodikként Pigniczki Péter „Vigyázok rád” című fotó-
ja végzett. A megható történetet szép képi megoldással 
megjelenítő alkotás igazán megérintett minket. Egy apró 
részlet a történetből – teljeséggel a honlapunkon olvashatják:  

„…Most már tudom, hogy azt akartad, ne 
bízzam el magam, ugyanakkor önbizal-

mam is legyen. A pályán egyedül állok, 
ha elrontom, nincs kit okolnom maga-
mon kívül. Sikerülhet is, ha megfele-
lően állok hozzá. Ha akadállyal nézek 
szembe, nekimegyek. Ha fennakadok, 

újra nekimegyek. Mindig egy kicsivel 
nehezebb megpróbáltatások elé állítot-

tál. „Játssz úgy, mint eddig, csináld jól, 
amit tudsz!” – ezt mondtad. Bíztál bennem, 

bíztál benne, hogy meglátom a pályán, mit kell 
csinálni, és tudom, magamra számíthatok. Így tanultam 

meg egy idő után a te szemeddel nézni. Tanultam alázatot a 
sport iránt. …Most már tudom, hogy a könnyű sikerek elbi-
zakodottá tehetnek, ugyanakkor sikerélményekre és elisme-
résre is szükségünk van. Megtalálni a kettő közötti egészséges 
egyensúlyt is csak úgy lehet, ha mindkettőbe belekóstolsz. 
… Tudod Apuci, a bátyámmal mi mindig úgy éreztük, hogy 
nekünk helyünk van a pályán, helyünk van ebben a kör-
ben. Olyan barátságok születtek, amik a pályán kívül is foly-
tatódtak. Azt szeretném, hogy ha lesznek gyermekeim, ők 
is így nőjenek fel, tanulják meg ők is ezt az ÉLET-játékot. 
Puszi Detti.”

Harmadik helyezettünk Bihari Barbara „Repülni szárnyak 
nélkül…” című képe, amelynek mondandója is és az elkapott 
pillanata is igazán figyelemre méltó: „A legfontosabb a lel-
ki épség. Ha a lelkünk nem kiegyensúlyozott, akkor fizikai-
lag is rosszul vagyunk. Így törekedni kell a lelki egyensúlyra. 
Ha a lelkünk boldog, akkor szárnyalni tudnánk, mint ezen 

Ép Testben Ép Lélek, 
Ép Lélekkel Ép Test!

Ahogy azt az előző számban megírtuk 
a Testben lÉlek Program keretein belül 
kulturális-, sportesemények, képzések, 
készség, képességfejlesztő, illetve önis-
mereti csoportok indulnak.

Köszönjük 
a csodás alkotásokat és 

az érdekes gondolatokat az 
„ép testben, ép lélek” filozófiáról, 

és gratulálunk a nyerteseknek.
 Továbbá várjuk az új pályaműveket 

a gyermekektől Az ősz világa! – 
kreatív családi 

pályázatra!
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a fotón. Hogy ezt megtartsuk, elengedhetetlen az, hogy tud-
junk kikapcsolódni és pozitívan lássuk a világot.”

Köszönjük a közel 500 embernek, hogy leadták szavaza-
taikat, hozzájárulva ezzel ahhoz, hogy megtudjuk, Önöknek 
melyik alkotás tetszett a legjobban. A közönségdíjat Verbőczi 
Orsolya „Az ember és a természet harmóniája” című alkotása 
nyerte el. A kép alkotójának üzenete: „A környezeti elemek: 
a talaj, a szél/levegő minősége/tisztasága és a nap sugárzásá-
nak erőssége befolyásolják az ember állapotát. Ezen a képen 
az ember harmóniája látható a természettel. Ez az a hely, ahol 
az ember élvezheti a nyugodt környezetet, meditálhat és jól 
érezheti magát. Fontos, hogy az ember találjon egy olyan 
helyet, ahol nyugodtan ki tud kapcsolni, relaxálni és feltöl-
tődni. Ezek mind fontosak az ép lélekhez.”

A Testben lÉlek Program következő beharangozó esemé-
nyét is útjára bocsátjuk ebben a szép és izgalmas őszi hónap-
ban. A Lehetőségek Háza Közösség és a Lelkes Tornastúdió 
egy újabb pályázatával a gyermekeket és szüleiket szeretné 
megszólítani. Az MMM Magazin által támogatott Az ősz 
világa! – kreatív családi pályázaton részt vehet minden 
6−14 éves gyermek és családja. A pályázó családok olyan, 
a gyermekek által készített kreatív alkotásokkal indulhat-
nak, amelyekhez többnyire a családdal együtt gyűjtött „alap-
anyagokat”, természeti kincseket használnak fel, és amely 
pályamunkák kifejezik az ősz hangulatát, az őszi élménye-
ket, amelyekben a család szívesen lelte önfeledt örömét. A 
pályázat célja, hogy felhívjuk a figyelmet arra, hogy az ősz is 
milyen remek kalandokat tud nyújtani, és egyben ösztönöz-

3. helyezett

2. helyezett

1. helyezett
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zük a családokat az őszi kirándulásokra és a szunnyadó krea-
tivitásuk felébresztésére. A nyereményeket 2012. december 
8-án a Budai hegyekben megtartott Testben lÉlek Kirándu-
láson, a nálunk vendégeskedő Mikulás fogja átadni�

További információ a Programról, a Nyílt Napról, 
vagy a pályázatokról a www.lehetosegekhaza.hu, illetve 

a www.lelkestorna.hu honlapokon és a Facebook Közösségi 
oldalainkon találhatók. 
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Kisnémet Mónika és Lelkes Judit

a szerkesztőség kedvence

közönségdíjas


