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ynem kérek semmit, csak egyediil szeretnék lenni”. Ez igy
megy mdr egy hete (vagy mindig is igy volt és ezen szeretne ‘\
segiteni). Probalta kedvesen is, erdteljesen is kérdezgetni 6t, (

de nem jdre sikerrel. »

, ’
Nem ertem en

- A - Fontos tudnunk, hogy ha a gyermek ,kezelhetetlen”, vagy
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pont ellenkezdleg, szétlan egy adott helyzetben, akkor ezzel
: jelzi, hogy valami béntja, valami féj neki. Mi az, ami nem
\ -/ = l Jjavasolt ilyenkor? Ne faggassuk, ne viccelddjiink, ne baga-
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tellizaljuk a gyermek viselkedését, és dltalunk vélt probléma-
jdt, azaz ne szégyenitsilk meg. Ne hagyjuk magdra sem, de
ne is menjiink az agydra, és semmi esetre se tartsunk hegyi
beszédet neki. De mi is az, amit javaslok? El8szor is teremt-

siink bizalommal teli légkort — ne az autéban hazafele, vagy

; B bolthan, utcin probili K mEsmRIRE
,Nincs az a jo kapcsolat, amely ne lehetne a boltban, utean probTju e megtuani, Hogy mia baja

még jobb, és nincs olyan rossz kapcsolat,
amelyen ne lehetne javitani.”

hiszen ilyenkor osztott a figyelem és a diszkré-
cié is nehezen biztosithatd, persze, hogy

Ertd figyelmet”
segitd néhany tipusmondat;
En tgy érzem, hogy valami
Ennek a technikdnak a lényege, bant téged. Olyan érzésem van,
hogy barmennyire is bant, idegesit, mintha sirtal volna és nyomna valami
feszélyez minket gyermekiink visel- a lelked, mivel vorosek a szemeid,
és szotlan vagy napok 6ta.
Lehetséges, hogy Te...
Talan azt érzed, hogy...

a gyermek nem nyilik meg. Mdsodszor
prébaljunk az ,értd figyelem” techni-

kajdval kozeledni gyermekiinkhoz.
és ellendllisok kozepette, ugyanakkor bizony minden szii-

16 életében vannak olyan helyzetek — kinek kevesebb, kinek
tobb — amikor tandcstalan, és a jol bevélt ,,nevelé-

KEDVES OLVASOIM!

si” médszerek cs6d6t mondanak. kedése, el tudjunk fordulni sajdt

Mindig figyeljlink
a viselkedésben beallo
valtozasokra. Ha eddig csendes
gyerek volt, de most allanddan
magatartasbeli, tanulasi problémakat
,produkal”, vagy forditva, cserfes,
impulziv volt, és most csendes lett,
nem felel semmire sem, akkor
valamilyen probléméaval kiizd
a gyermek és segitségre

Elsd és legfontosabb, hogy ez nem a érzelmeinktdl, és fékuszunkba a vagyunk). Tovabbd, ha ilyenkor nem

Akinek van gyermeke, az tud- sziilé kudarca, cs8dje! Egyszertien a két gyermeket és érzelmeit helyezziik. De parancsolgatunk, nem osztogatunk

személyiség — ugyanis gyermekeink tandcsokat, megolddsi javaslatokat (,én

is 6nallé individuumok, akiknek

temperamentuma, sajat szokdsaik

ja, nem is olyan konnyt sziilének az ,értd figyelem” nem azt jelenti, hogy

lenni. Bdr gyakran osztondsen kérdezgetjiik, kitartéan faggatjuk, szirésan a te helyedben”), nem gydzkodjiik vagy kri-

érezziik, hogy mely helyzetek- vagy vadlén nézziik, hanem megértéssel, elfo- tizdljuk, de nem is dicsérgetjiik.

ben, hogyan ériink célt, amelyek vannak, mdr fogantatdsdtdl fog- gaddssal és kényszerités nélkiil, kijelentd mddot hasz- Soha ne haszndljuk az ,,ért6 figyelmet”, ha agy érez-

abban segitenek, hogy szét ért- va — nem tud &sszehangolddni ndlva tikkrozziik a gyermek érzelmeit, hogy igy apré lépéseket | ziik, hogy az adott probléméhoz vagy gyermekiinkh6z abban

akkor, abban a pillanatban, illet- téve, gyengéden rédhangolédjunk a gyermekre és kinyomoz- | a pillanatban nem tudunk elfogadéan kozeledni. Figyeljiik

sink gyermekeinkkel, ha valami

baja van, vagy hogyan tudjuk 6t ve helyzetben. Gondoljunk bele, zuk bajdt, hogy segiteni tudjunk neki részben azzal, hogy | a metakommunikdciés jeleket, amelyek mutatjdk, ha jél

felnétt kapcsolataink sordn is van- felszinre hozza azt, ami bdntja, részben azzal, hogy kozds hasznéljuk az ,ért8 figyelmet”. Ilyen visszajelzés ha: a gyer-
nak emberek, akikkel konnyen kijo-

viink és vannak, akiket egydltaldn nem

l lecsillapitani a legnagyobb hisztik
erével megtaldljuk sajdt megoldisdt problémdjdra. Tegyikk a | mek szemkontaktust tart veliink (de nem tiveges tekintettel),

"——-—.__-______

N sziviinkre a keziinket és valljuk be, hogy bizony eléfordult | vagy testhelyzetet vilt (felénk fordul), mimikdja érdekls-

szorul! szivleliink! Gyermekeik viselkedését ugyan mér mindenkivel, hogy mikozben agy véljiik, a mdsiknak dést mutat, megérint minket vagy hozzdnk

Onék, sziilék (is) nagymértékben befolydsoljak, segitiink, és rd figyeliink, tulajdonképpen csak osztjuk az bujik, lehet, hogy csak hallgat és figyel,

1717 de j6, ha tudjék, vannak olyan kapcsolati nehézségek,
amelyekkel val6 megkiizdésben kisebb , tritkkkok” sokat segit-
hetnek. A lényeg azonban az, hogy bdrmilyen nézeteltérés
is van a gyermekek és sziileik kozott, az kezelhetd. Ahogy a
Gordon mdédszer is vallja, s ahogy idéztem is: ,Nincs az a jé
kapcsolat, amely ne lehetne még jobb, és nincs olyan rossz
. kapcsolat, amelyen ne lehetne javitani.”

~ Ebben a cikkben néhdny apré kommunikaciés tritkkot és
attittidelemet veszek sorra, amelyek abban segitenek, hogy
. miként tudunk sz6t érteni gyermekeinkkel. Kezdjiik is a sort
egy olyan problémadval, amelyet gyakran hallok a sziilék-
t6l. Gyermeke hazajon az iskoldbol/évoddbdl, és litja, hogy
megint sirt, bdgyatag, szdtlan, felddlt..., azonnal a szobé-
jdba megy és mindenre az a vélasza: ,nincs semmi bajom”,

észt és sajdt érzéseinkkel traktdljuk 8¢, ahelyett, de végre nem zavar ki minket a szobd-

hogy fékuszunkban a mdsik lenne, illetve bdl, sét esetleg hitmmog, bélogat.

annak problémdjit helyeznénk. Erre,

az igazdbdl nagyon emberi viselkedés |y o »értd figyelem” folyamatdval, hatds-

‘: Hogyan segitiink gyermekiinknek? Az
4

kivéltdsdra javaslom az ért6, rédhan- mechanizmusdval, ami a kovetke-

golddd figyelmet. ( = _: - z8: rdhangolédunk a gyermekre,
\‘--:‘? / azaz figyeljiik, amit mond, ahogy

MIKOR ,,FIGYELUNK” : mondja, viselkedését, metakom-
JOL GYERMEKUNKRE? f* : munikéci6jit. Ezzel aktivan

Akkor, ha el tudunk tidvolodni

sajat érzéseinktdl, és gyermekiink

jelen vagyunk, érzi a gyer-

-

. mek, hogy most csak is vele
metakommunikdciéjdra (testtartd- és problémdjdval foglalko-
sa, mimikdja stb.) rd tudunk hango- zunk. Erzi, hogy fontos

nekiink — és nem csak
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16dni (azaz van idénk és nyugodtak
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neveliink, fontoskodunk, ami persze a legtobb esetben nem
igy van, csak a koériilmények miatt éli meg igy gyermekiink.
Az ,értd figyelem” lényege, amitél hatdsos, hogy nem dontjiik el a
wviselkedés mogorti torténést”, csak tényként kezeljiik a jeleker és
a hallottakat. Tovibbdi az érzelmeknek, a viselkedésnek a vissza-
tiikrozésével, a kijelenté mondatok haszndlatdval, az egyetértd,
aktly figyelmer mutard bélogatdssal és ,,iihiim’™ ozéssel segitjiik
a magottes tartalmak kibogozdsdt, amely dltal a gyermek meg-
érti problémdjdt (és mi is) és megtaldlja sajdr megolddsdt érté
Jfigyelmiink és nem a tandcsunk segitségével!

Most nézziink egy misik tipikus esetet. ,,Dri-
ga fiam, mdr annyiszor elmondtam, hogy ami-
kor kitakaritok, ne trappolj végig a szobdban és
koszold dssze a padlét azon nyomban. .. Elegem
van ebbdl, én nem vagyok se neked, se apdd-
nak a csicskdsa...” llyen vagy valami ehhez
hasonlé szitudciét képzeljen el, amikor is
On bossztis valamiért, amit gyermeke .
mdr megint nem vett figyelembe. Persze Fh
nagyon j6 lenne, ha ekkor gyermekiink
az ,értd figyelmet” alkalmaznd — azaz
megprébalnd megérteni az Oz igazi érzel-

mi és egyéb szitkségletét — de abban taldn
megegyezhetiink, hogy ezt az évek sordn
fogja, a mi példamutatdsunkkal, elsajdtitani,
igy régton erre nem szdmithatunk. De akkor .
hogyan is kezeljiik az ilyen helyzeteket? Nos, &.,::: .
amikor nekiink van problémank — mi szeret- b,_ .
nénk vigyainkat, szitkségleteinket tgy kife- ‘\‘ -
jezni, hogy gyermekiink megértse azt —, :':\h .
akkor leginkdbb a megfeleld ,én-iizenetek- >
kel” tudunk céle érni. Az ,én-tizenet” egy
olyan kommunikdciés forma, amely-
ben 6nmagunkrdl szélunk, de a
kozlés tartalma nem fiigg ossze

a misik személlyel (nem dgy-
nevezett dupla fenekd jdtsz-
mdzgatdsban vagyunk, ahol

ote fiizeneteket” szérunk,

azaz vidaskodunk: ,mert

én nem is vagyok neked fon-

tos te gyerek! Majd legkizelebb

én is igy viselkedek, amikor te
kérsz tlem valamir!” — isme-
18s?). Nagyon fontos, hogy sajit
igényeinker vildgosan, tomoren és
jol érthetd formdban tudjuk megoszia-

ni a mésikkal, azaz nem parancsolgatunk
vagy kovetel8ziink, nem kiabdlunk érzelmileg

talflicve, vagy nem prébalkozunk csendes érzelmi zsarolds-

sallll Ha mi sem tudjuk érthetéen elmondani, hogy mit szeret-
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Fontos tudnunk, <
hogy a harag, a diih mindig egy
gyljt6érzés vagy akar ugy is
nevezhetném, hogy ,,fedd sztori”. Ha haragot
érziink, annak gyokerei mas, mélyebb érzésekbdl
erednek, mint példaul a csalddottsaghol,
félelmeinkbdl, ijedséglinkbdl, kisebbrendiiségi
érzésiinkbdl vagy banatunkbdl, hogy csak néhanyat
emlitsek koziiliik. Nagyon fontos, hogy
a konfrontélo én-lizenetekben mindig
az eredeti érzéseket fogalmazzuk meg, és
ne arra hivatkozzunk, hogy az dihit
minket!

nénk, akkor azt hogyan értse meg a mdsik fél, Fitlindsen, ha 6
egy gyermek? Mindig figyeljiink arra, hogy gyermekiink élet-
kordnak és érzelmi érettségének megfelelden legyen tomor,
vildgos és elmagyardzott az igényiink. Az ,én-lizeneteknek”
tobb tipusa van, de én most kimondottan a konfrontdlé
sén-tizenetekre” szeretném itt felhivni a figyelmet, hiszen a
nehéz helyzetekben, ahol a gyermekkel nem értiink valami-
ben egyet, akkor erre van sziikségiink. Alaptétel, hogy érett
ember akkor szokott konfrontilédni, amikor a masik vala-
milyen tette, cselekedete (vagy annak hidnya), viselke-
: dése csaléddst, banatot okoz neki, illetve idegessé
tesz 6t (ahogy a példinkban is). Ilyenkor ,érdek-
egyeztetd tdrgyaldsra” van sziikség (hiszen a gyer-
mekiink koszos ldbbal val6 trappoldsa mogott is
van egy igény, pl.: szeretne kedvenc sorozata elé
lehuppanni minél elébb egy finom joghurttal,
ezért ez van a fejében, nem a tiszta padlo).

g Ilyen esetekben, ahogy a példdnkban az
' anyuka is, dltaldban a felek csak soroljak
:.|| . és soroljdk sérelmeiket, és a mdsik fejé-
hez végjak nap-nap utdn ugyanazokat a
dolgokat (azaz ,te-tizeneteket” kiildenek).
Tisztelt Olvasé! Ismerds a helyzet? Fel tudja-¢
idézni, hogy milyen kovetkezményekkel jdr
egy-egy ilyen ,,szembesités”? Nos, nagy val6-
szinliséggel a mésik fél azonnal (viszont)
tdmaddsba lendiil, és mdr kezdi is az
»igen, de te...” jdtszmdt, vagy csak hall-
gat és semmi sem valtozik. Néhdny nap
miulva ugyanebben a helyzetben vagy
hasonldéban taldljdk magukat. Az igaz-
sdg az, hogy az automatikus miikodé-
siinkbél (evolucids 6rokségiinkbdl)
kifoly6lag — azaz amikor zsiger-
bél, csipdbél tiizeliink — nem
is nagyon tehetiink mdst. Ha
valakit megtdmadunk (akdr-

csak verbdlisan is), annak két
lehetdsége marad: vagy meg-
hunyészkodik, vagy visszaiit
(fuss vagy iiss” reakcid), de
a legritkdbb esetben egyezke-
dik. Most a konfronzdls . én-
vizenettel” egy olyan technikdt
szeretnék Onnek, Kedves Olvasé
bemutatni, amelyikkel el tudja érni,

hogy ,vitapartnere”, példdul gyerme-
ke meghallgassa, s6t meg is hallja Ont, és

még sajét alldspontjat is kooperalé félként mond-
ja el (aminek a kévetkezménye az, hogy On is ilyen stilusban
fogja folytatni a beszélgetést, vitdt). Ahhoz, hogy a mésik fél
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ne timaddsnak vegye mondandénkat, hirom dologra van

sziikség:

* pontosan tudnia kell, hogy mi az a viselkedés, ami Ont
zavarja, bosszantja,

* azel nem fogadott viselkedés milyen érzéseket kelt Onben,

e és az milyen kivetkezményekkel jir Onre nézve.

Hogy miben mds ez az dizener? Abban, hogy a mésik hibazta-
tésa helyett a fokuszt arra helyezziik, hogy benniink mi jdtszédik
le, mi zajlik akkor, amikor az adott viselkedéssel taldlkozunk.
Ha pedig O igy tesz, akkor a mésik fél egyrészt megérti, hogy
Onnek van egy sziikséglete (nem pedig szekirozni akarja),
mdsrészt nem az O Gnbecsiilését, onérzetét kivinja meg-
tépdzni. E kettd pedig biztositja azt, hogy meg-
hallgassdk és meghalljék egymdst, amelyek
elengedhetetlenek ahhoz, hogy j6 kapcso-
latban maradjanak egymdssal és a (pdr-
vagy sziil8-gyermek, féndk-beosztott,
bardt-bardt stb.) kapcsolatban mind-
két fél szitkségletei kielégiiljenek.

Még egy figyelmeztetés a konfron-
tal6 ,én-tizenetekkel” kapcsolatban!

Kérem, irjak
meg nekink
tapasztalataikat a technikakkal
kapcsolatban! Kivancsian varjuk
az Onok élményeit, amelyeket
szivesen kozre is adunk,

még bocsdnatot sem kért t6lem”. Ebbol

is ldtszik, ha valaki megbdnt minket,

Igyekezziink elkeriilni a rejtett , te-iize- hogy kozosen tanuljunk akkor elvérjuk, hogy bocsdnatot kér-
neteker”. Vegyiik a példdnkat: ,amikor Te bel6liik. jen. Na és persze nagyon gyakran ilyenkor

koszos cipdvel végig mész a frissen felmosott

kovon, akkor...” helyett, a helyes megfogalmazds,

Lamikor kitakaritok, é azt litom, hogy egy perc sem telt

bele, és mdr megint koszos ldbnyomok vannak a kovon, akkor...”.

Az ,én-iizenetek’” jutalma és egyben kockdzata, hogy 6szin-
tén felfedjitk magunkat a mdsik eldtt. Leplezetleniil, min-
denféle dlarc és jitszmdzgatds nélkiil szélunk a mdsikhoz,
illetve valaszolunk neki. fgy nem kell alakoskodnunk, min-
denféle furmdnyossdghoz folyamodnunk, igy manipuldlva a
misikat, hogy az a kedviinkre tegyen. Persze ennek az a koc-
kazata, hogy tgy éljik meg, kiszolgaltatjuk magunkat, és a
+j0 oreg” biztonsdgérzetiinket elveszithetjitk. Személyes véle-
ményem errdl az, hogy az 8szintétlen kommunikdcié sok-
kal veszélyesebb és sokkal t6bb csaléddst okoz, mint a tiszta,
vildgos, szinte és megfeleld mélységli kommunikdcié. Senki
sem szereti, ha manipuldljék, hiilyének nézik vagy utasitgat-
jik — ez azonnal ellendlldsba szokott torkollni. De ha 8szin-
teséggel taldlkozunk, akkor sajit tapasztalatom az, hogy a
misik is sokkal inkdbb hajlik ugyanerre.

Zirasként a bocsdnatkérés fontossdgdra szeretném még
felhivni a figyelmet. Kedves Olvaséim, nem tudom, Ondk
hogy vannak a bocsdnatkéréssel, de szerintem mindannyian
jartunk mdr Ggy — sajdt gyermekkel is —, hogy olyat mond-
tunk, s6t heves vitdban esetleg olyat vdgtunk a mdsik fejé-
hez, vagy olyat tettiink, amit aztdin megbdntunk. Ha lehetne,
gyakran visszaszivndnk mondandénkat, és persze a tettet is,
de még gyakrabban azt a médot, ahogyan , zdlaltuk” kozlen-
dénket. Ugyanakkor gyakran panaszkodunk, hogy ,,6izony

mi torténik? Visszaéliink a helyzettel. Hiszen
megérezzitk a mdsik ,gyengeségét” (ami iga-
z4bdl gyengédség), és revanst vesziink, hdtha ettdl
jobban érezzitk majd magunkat; és bizony ideig-6rdig még
jobban is lehetiink tdle, de aztdn megint szembe kell néz-
niink ugyanazon problémdkkal, vitdkkal, beszdldsokkal.
Gyermekeink esetében gyakran abba a hibdba esiink, hogy
szeretnénk tévedhetetlenségiinket, a tekintélytinket — ki mit
— fenntartani, igy t8liikk meg végképp nem kériink bocsi-
natot. A tapasztalatok azonban azt mutatjik, hogy nincs
tokéletes ember, igy sziilé sem. Azaz gyermekiink, ahogy cse-
peredik, egyre inkdbb megismer minket, és egyre t6bb hibdn-
kat is felfedez. Ha meg akarjuk tartani megbecsiilését, akkor
egyetlen lehet8ségiink van, még pedig az, hogy felvéllaljuk,
ha hibdztunk és bocsdnatot kériink. Ezzel, és csak ezzel tud-
juk megtanitani arra, hogy & is igy tegyen, ha hibdzik, illetve
tiszteljen minket és minden mds embert. Nem a hibdtlansa-
ga, a tokéletessége, hanem létezése, és tobbek kozott az Sszin-
tesége, emberi volta miatt.

Vajon miért olyan nehéz bocsanatot kérniink? Ugy vélem e
mogott is tobbek kozott az ONBIZALOMHIANY, az ONBE-
CSULESHIANY 4ll, amelynek fed$-sztorija a HARAG, ame-
lyek gyakran pont a GOGOSSEGUNKBEN nyilvinulhatnak
meg (,majd pont én fogok bocsdnatot kérni... hdt kinek képzeli
ez magidt...”). Oly sokan ragaszkodnak a tokéletesség kény-
szerképzetéhez. Pedig mdr Viktor E. Frankl is megmond-
ta, hogy pont tokéletlenségiinkben van a vardzsunk. ,Hz az
emberek tokéletesek lennének, akkor egyformdk is lennének, rehd
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barkit bdrkivel lehetne helyettesiteni. Eppen az ember tokélet-
lenségébil kovetkezik viszont minden egyes egyén nélkiilozheter-
lensége és kicserélhetetlensége.” Ha bocsdnatot kériink, akkor
bevalljuk magunknak és a mdsiknak, hogy vétettiink, hibdz-
tunk. Ez pedig magdval hozza azt az elviselhetetlen érzést,
hogy nem vagyunk tokéletesek. Ha valakit (meg)bdntanak,
akkor a két fél egymadssal szemben 4ll, és megtdmadottnak
érzik magukat. Az is, aki épp beszol, hiszen ,,¢ mdr egy kivdl-
tott érzés miatt iit vissza”, hogy a mdsiknak fdjjon, és az is,
akit megsértenck/megbdntanak. Mit tesz ilyenkor az, aki a
bocsdnatkérést virja? Vagy megséreddik (kinezioldgiai viselke-
dés barométer nyelven — természetesen a teljesség igénye nél-
kiil — megbdntott, visszautasitott, megsebzett), vagy banatiba
kapaszkodik (eldrult, leigdzott, tonkretett, 6nostorozo), vagy
jon a kiengedett vagy elfojtott harag (diihés, felhdborodott,
harcra kész). Es az utérezgések meghozzdk a keser(iséget, a
lenézettséget, a meg nem hallgatott érzéseket, pont az onbi-
zalom (védett, biiszke, megfontolt, gyengéd) ellenkez8jét. Na
és mit tesz az, aki a ,tdmaddst” elkoverte? Ugyanezt (persze, ha
nem gondolja 4t, hanem helybdl csap vissza, mégpedig KIT
tizemmédban — azaz emlékeink bekapcsolnak, és megszokott,
maladaptiv viselkedésmintinkat kovetjitk). Mdr csak azért is,
mert néha nagyon nehéz kiilonbséget tenni a ,,tdmads” és a
»megtdmadott” kozott. Persze ennek megdllapitdsa legtobb-
szor egydltalin nem okoz gondot egy kiviilallénak. De hdt,
az a fene nagy EGOnk és lelki sériiléseink, valamint az ezek-
bél fakadé hitrendszereink nem igazdn hagyjak, hogy meglds-
suk, ki a bdrdny és ki a farkas, ha mi vagyunk ilyen helyzetben.

Prébaljak ki, mi torténik, amikor egy vitdban dgy visel-
kednek, hogy amikor a gyermek ,mondja a magiét”, akkor
Lértd figyelemmel” kozelednek — hdctérbe helyezik sajéc
szempontjaikat —, és amikor Ondk jonnek az 4lldspontjuk
ismertetésével, akkor a konfrontdlé ,én-tizenettel” tdlaljik
érzéseiket, érzelmi szitkségleteiket és azok sériilésébdl eredd
kovetkezményeket, valamint mit tapasztalnak, ha bocsdnatot

kérnek, illetve fogadnak.
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POSTALADA:

....nagyobbik fiam, Tomika 8 éves, de még mindig 4llan-
déan szekdlja, piszkdlja 2 éves dcesé, igy elég gyakran verek-
szenek és veszekednek. Ugy litom, hogy kimondottan
agressziv kistestvérével a fiam. Tud-e segiteni a kineziol6-
gia Tomikdn?

Kedves Eva!

Bér néhdny sort irt, amelyek arra engednek kévetkeztetni,
hogy Tomi még mindig azzal kiizd, hogy neki testvére szii-
letett — persze egy féloldalas levélbél csak tippel az ember,
hiszen az nem elegendd egy szakmailag megalapozott véle-
mény meghozataldhoz. A testvérféleékenységgel kiizdd gyer-
mekek esetében én az egyik leghatékonyabbnak a csalddi
konzultdciéval sszekdtote kinezioldgiai kezelést tartom. Az
ilyen természetii lelki gondokkal kiizdé gyerekeknél, tapasz-
talataim azt mondatjik velem, hogy az alkotdi folyamatok
— rajzolds, gyurmdzds — és a kinezioldgiai olddsok, beszélge-
tések, a csalddi konzultdciéval kiegészitve meghozzék a vdrva
vért lelki nyugalmat és dtsegitik a trénfosztott nagyobbacska
testvéreket az érzelmi elakaddsokon.

Tisztelt Olvasik!

A kivetkezd szdmban a szervezetpszicholdgia és a kineziold-
gia szervezgetfejlesziési lehetdségeir veszem sorra a kis- és kozép-
villalatok szemszogébdl.

Megkiszinve eddigi megtiszteld figyelmiiker és bizalmu-
kat tovdbbra is vdrom kérdéseiket, észrevételeiket a mona@
mmmonline.hu e-mail cimen. Tovdbbd érdekes informdcidkat
olvashatnak a megijult honlapomon — wwuw.lehetosegekhaza.
hu—, ahol varom csatlakozdsukar a Lehetdségek Haza Facebook
Kozisséghez is. Szamitunk Onikre a Testben IElel Program
eseményein és az MMM Magazin dltal tdmogatott fotopd-
lydzaton, illetve kreativ gyermekpdlydzaton is! Részletek a
honlapon és a Testben IElek rovatban.

Testben IElek Program

A FOTOPALYAZAT NYERTESEI

Testben IElek Program célja,
hogy felhivja a figyelmet a test, a szellem
és a lélek kapcsolatdra, és ezek szere-
pére a kiegyensulyozott, boldog és
egészséges élet megteremtésében. A
Program egyik beharangozé eseménye

az MMM Magazin tdmogatdsdval nyd-

ron inditott Testben IElek Fotdpdlyd-
zatvolt. A palydzok olyan sajat készitésti
képekkel indulhattak, amelyek hangula-
ta kifejezi az egészséges embert, annak mind
testi, mind lelki épségét, harmonidjit. 2012. okzo-
ber 13-dn a Nyilt Napunkon, a Testben IElek Fotdkidlli-

tds megnyitdjin ismerkedhettek meg az érdekl6ddk a nyertes
alkotdsokkal. Gyakran olvashatjuk, hogy a zstiri azt dllit-
ja magdrél, milyen nehéz dolga volt az elbiralds sordn... Ez
nalunk sem volt mdsképp. Hol fotdtechnikailag fogott meg
minket egy alkotds, hol a mondandéja, hol a megpengetett
érzelmi hirok miatt tetszett az egyik vagy mdsik foté a zstiri-
nek. Hosszas vitdk utdn azonban megsziiletett az eredmény. ..

A fotdpiélydzat els6 helyezettje Molndr Laszlé ,Repiilés”
cimd pélyamiive lett, amelynek Gizenete az alkotéja szerint
»A sport nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is az egyik leg-
erdteljesebb neveldeszkize”— Szent-Gyorgyi Albert. Nekiink ez
a palyam egy igazi testi-lelki egységet ragadott meg egy fan-
tasztikus pillanatnak a profi megorokitésével.

Misodikként Pigniczki Péter , Vigydzok rdd” cimi foto-
ja végzett. A meghat$ torténetet szép képi megolddssal
megjelenitd alkotds igazdn megérintett minket. Egy apré
részlet a torténetbdl — teljeséggel a honlapunkon olvashatjdk:

Kbszonjik
a csodas alkotasokat és
az érdekes gondolatokat az

,6p testben, ép lélek” filozofiardl,

és gratulalunk a nyerteseknek.
Tovabba varjuk az uj palyamliveket
a gyermekektdl Az dsz vildga! —
kreativ csaladi

palyazatra!
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- Ahogy azt az el6zd6 szamban megirtuk |-
~ a Testben IElek Program keretein beliil
“3 kulturalis-, sportesemények, képzések,
- készség, képességfejleszid, illetve onis-

»---Most mar tudom, hogy azt akartad, ne
bizzam el magam, ugyanakkor onbizal-
mam is legyen. A pélydn egyediil dllok,

ha elrontom, nincs kit okolnom maga-
mon kiviil. Sikeriilhet is, ha megfele-
18en dllok hozzd. Ha akadallyal nézek
szembe, nekimegyek. Ha fennakadok,
Gjra nekimegyek. Mindig egy kicsivel
nehezebb megprobéltatdsok elé dllitot-

tal. ,Jdtssz gy, mint eddig, csindld jél,
amit tudsz!” — ezt mondtad. Biztil bennem,
biztdl benne, hogy meglétom a pdlydn, mit kell

csindlni, és tudom, magamra szimithatok. Igy tanultam
meg egy id6 utdn a te szemeddel nézni. Tanultam aldzatot a
sport irdnt. ...Most mdr tudom, hogy a kénny(i sikerek elbi-
zakodottd tehetnek, ugyanakkor sikerélményekre és elisme-
résre is sziikségiink van. Megtaldlni a kettd kozotti egészséges
egyensulyt is csak agy lehet, ha mindkettébe belekéstolsz.
... Tudod Apuci, a bitydmmal mi mindig agy éreztiik, hogy
nekiink helyiink van a pdlydn, helyiink van ebben a kor-
ben. Olyan bardtsdgok sziilettek, amik a palydn kiviil is foly-
tatodtak. Azt szeretném, hogy ha lesznek gyermekeim, 8k
is igy néjenck fel, tanuljak meg 8k is ezt az ELET-j4tékor.
Puszi Detti.”

Harmadik helyezettiink Bihari Barbara ,, Repiilni szdrnyak
nélkiil...” cim(i képe, amelynek mondandéja is és az elkapott
pillanata is igazdn figyelemre mélté: ,A legfontosabb a lel-
ki épség. Ha a lelkiink nem kiegyensulyozott, akkor fizikai-
lag is rosszul vagyunk. Igy torekedni kell a lelki egyensilyra.
Ha a lelkiink boldog, akkor szdrnyalni tudndnk, mint ezen
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kozonségdijas

zitk a csalddokat az 6szi kirdnduldsokra és a szunnyadé krea-

tivitdsuk felébresztésére. A nyereményeket 2012. december
8-dn a Budai hegyekben megtartott Testben IElek Kirdndu-
ldson, a ndlunk vendégeskedd Mikulds fogja dtadni )

a fotén. Hogy ezt megtartsuk, elengedhetetlen az, hogy tud-
junk kikapcsolédni és pozitivan ldssuk a vildgot.”

K6szonjiik a kdzel 500 embernek, hogy leadtdk szavaza-
taikat, hozzdjirulva ezzel ahhoz, hogy megtudjuk, Onoknek
melyik alkotds tetszett a legjobban. A kozonségdijat VerbSezi
Orsolya ,,Az ember és a természet harménidja” cimi alkotdsa
nyerte el. A kép alkotéjénak tizenete: ,A kornyezeti elemek:
a talaj, a szél/levegd minBsége/tisztasiga és a nap sugdrzdsé-
nak eréssége befolydsoljék az ember 4llapotdt. Ezen a képen
az ember harménidja ldthaté a természettel. Ez az a hely, ahol
az ember élvezheti a nyugodt kornyezetet, meditdlhat és jél
érezheti magdt. Fontos, hogy az ember taldljon egy olyan
helyet, ahol nyugodtan ki tud kapcsolni, relaxdlni és feltol-
t8dni. Ezek mind fontosak az ép lélekhez.”

A Testben [Elek Program kovetkezd beharangozé esemé-
nyét is Utjdra bocsdtjuk ebben a szép és izgalmas 8szi hénap-
ban. A LehetSségek Héza Kozosség és a Lelkes Tornastiidié
egy Gjabb pdlydzatdval a gyermekeket és sziileiket szeretné
megszélitani. Az MMM Magazin éltal tdimogatott Az dsz
vildga! — kreativ csalddi pdlydzaton részt vehet minden
6-14 éves gyermek és csalddja. A pdlydzé csalddok olyan,
a gyermekek dltal készitett kreativ alkotdsokkal indulhat-
nak, amelyekhez tobbnyire a csaldddal egyiitt gytjtdte ,alap-
anyagokat”, természeti kincseket haszndlnak fel, és amely
palyamunkak kifejezik az 8sz hangulatdt, az 8szi élménye-
ket, amelyekben a csaldd szivesen lelte onfeledt 6romée. A
palyazat célja, hogy felhivjuk a figyelmet arra, hogy az 8sz is
milyen remek kalandokat tud nyujtani, és egyben 6szténoz-

‘5.

g | 2. helyézett

T
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{NGépész

a szerkesztoség kedvence

Tobb mint 3 évitizede a magyar vasarlokeért,
mar 17 helyen az orszagban!

Versenyképes, az igényekhezr alkalmazkodd épiiletgépészeti
megolddsok, 1 000 000 vasdrlo, tébb, mint 1 100 nagykereskedelmi
partner, 2 500 szakmai partner, folyamatos szaktandcsadas...

DeGeP Kft. - Gepész Holding

A Gépesz Holding debreceni telep-
helye 2007, aprilisaban nyitotta meg
kapuit a Kassai ut 129, szam alatt

A cégcsoport felismerte az alter-
nativ- és megujuld energiaforrdsok
jelentdségét, igy kindlata is ennek
megfelelfen alakult.

Termékisszetétel

= Alternativ és megujulé energiak
hasznositd berendezések
Bojlerek, tarolok, vizmelegitdk
Gazkazanok

Radiatorok

Szaniterek, csaptelepek
Szellfztetés, flstelvezetés
Szerelvények, csivezetékek
Szerszamok, szerelési anyagok
Szivattydk

Debrecen, Kassai ut 129. - DeGéP Kft. - Tel.: 52/532-783 ~ E-mail:debrecen@gpsz.hu

n Termosztatok, szabdlyzas-
es merastechnikai eszkozik
n Vizkezelés

Kondenzacids gazkésziillékek
Jelenleqg a filitéstechnika egyik legfej-
lettebb termékei. A mellettik szold
legfontosabb érv az energiamegta-
karitas, mely elérheti akar a 35%-ot
is. Az On, alacsony himérsékletre
tervezett fitési rendszerek tarsita-
saval - mint a padld-, fal-, vagy
mennyezetfiités - takarithatd meg a
legtobb energia. A készilék ugyan-
akkor kivald megoldast biztosit radia-
toros fités esetén is. Ez a rendszert
igény szerint napkollektorral, puffer-
taroldval vagy épp alternativ energia-
forrasokat hasznositd rendszerskkel
bdvithetd.

 Kisnémet Monika és Lelkes Judit |

Tovdbbi informicidé a Programrdl, a Nyilt Naprdl,
vagy a pdlydzatokrél a www.lehetosegekhaza.hu, illetve
a www.lelkestorna.hu honlapokon és a Facebook Kizisségi

oldalainkon taldlhatok.

Alternativ energiaforrasok
Szezonalis Mtesitményeknél, csaladi
hdzak esetében kora tavasztdl késd
Gezig szinte ingyen lehet elddlliitani a
melegvizet napenergiaval, mely je-
lentdsen csokkenti a kizlzemi szam
lat, Ezen kivil a megfeleld rendszer
kiépitésével fltésrasegitésre is hasz-
nosithatd,

Emellett a hagyomanyos Ritési md-
dok is reneszanszukat élik napjaink-
ban, melyek a mai korszerd techni-
kéwval parositva, Ugymint a fa-, pellet-
&5 vegyestizelési kazdnok, akar kie-
gészitd hitermeldként, akar egyedili
fitikészilékkent is kitdnden alkal-
mazhatdk,

Viz-, gdz- és flités terliletén
mindségi termékekkel és
kedvezd arakkal varja a Gépész,
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