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~Merjunk valtoztatni, merjink
beszélgetni!” - hirdetik azok
a szakemberek, akik forgalmas
tereken, vendéglatéhelyeken vallalnak
az érdekléddkkel ingyenes segité
beszélgetést. Ha az dlmuk valéra
valik, sokkal tobb egészségesebb,
boldogabb emberrel taldlkozhatunk
majd a mindennapokban.

,Gyere, 1] le és mesélj! Gyere, mondd el, mi van az
életeddel, mi a nehéz, vagy mi okoz 6romet éppen, iil]
be a fotelba, beszélgess kotetlentil, mesélj, talalkozz
onmagaddal. A Fotel Projektben kisérletet teszink a
pszichologiat, terapiakat 6vezé évtizedes beidegzo-
dések megvaltoztatasara, és népszerisitjiik az onis-
mereti modszerek sokasagat. Vegyél részt a kisérle-
tiinkben, keresd a piros fotelt!” — szerepel az ember
nagysagu tablan, amely el6tt két piros pléddel letakart
szék néz egymassal farkasszemet. A ,,rendelonek™ ma
egy Romai-parti bisztré ad otthont — a Dunatol ne-
hany méterre nyugagyak sorakoznak, jonnek-mennek
a vendégek és a kutyasétaltatok, halk zene sz6l —, ezen
a délutanon harom segit6 szakember valtja egymast
oranként. Az els6, Toth Szilvia mar a piros széken ul.
Nem kell sokéig varnia: a masik székre mosolygos fia-
talember kéredzkedik. Fél 6rat beszélgetnek.

Id6 és figyelem
& - alegtébb, amit egy
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NYOLCVAN KILOMETERROL IS JOTTEK

Addig nekiink az otletgazda, Pilisi Konrad integral
szemlélet coach mesél. Konrad a marketing vilagabol
érkezett, ismert volt lemezlovasként is, manapsag in-
kabb az onismereti, mozgasmeditacios zenék foglalkoz-
tatjak.

— Tiz-tizenot éve nekem volt sziikségem terapiara,
az egzisztencialis szorongastol kezdve a csaladi elakada-
sokig mindenféle problémaval kiiszkédtem — idézi fel.

— Részoktam. Egyrészt azért, mert éreztem, hogy jot
tesz, masrészt felébresztette bennem a segito énemet.
Kés6bb elkezdtem magam képezni a ,,pszichoszakma-
ban”, kiprobaltam, kitapasztaltam, melyik mufajok all-
nak hozzam kozel.

A projekt otlete egy terapiaskommunikacio-tantolya-
mon jutott az eszébe, ott, a két oktaténak vetette fel, hogy
ezt a kincset meg kellene ismertetnitik mindenkivel.

Az egyik oktat6 az a Téth Szilvia volt, aki téliink néhany
méterre beszélget.

— Alapvet6 emberi igény, hogy el tudd valakinek mon-
dani, mi van veled — magyarazza Konrad. — Erre nyilvan
kézenfekvé valasz lenne, hogy majd elmész a baratodhoz,
és megbeszéled vele. Ebben a projektben ott a csavar,
hogy ez nem terapia, viszont a masik oldalon szakember
til. Egytitt van azzal, aki elmondja a gondolatait, az érze-
seit vagy a torténetét. Az itélkezésmentes jelenlétével, tel-
jes figyelmével tamogatja, hogy a masik megvalosithassa
magit, és kiteljesedhessen, megtaldlja egyensilyat. Akar
egy idealis barat.

Az els6 idékben tizbdl nyolc érdekl6dé harmincot
év feletti n6 volt parkapcsolati meg testi zavarokkal. Az
utébbi években viszont a legtobb beszélgetésnél elhangzik
az ,,Amikor a Covid...” kezdeti mondat is, figyelte meg
Konrad. Arra, hogy miért ajanljak fel idegeneknek a sza-
badidejiiket, azt mondja, a projektet kiildetésnek érzik.

— A kéztudatban még mindig sok emberben, f6leg az
id6sebb korosztély fejében él az a klasszikus pszichotera-
pias kép, hogy a kis, fehér szakallas Gr karba tett kézzel
iil, vagy jegyzetel, a paciens pedig fekszik a divanyon, é€s
kézben nem lehet tudni, hogy torténik-e barmi. Szeret-
nénk ezeket a tévhiteket eloszlatni — folytatja. — Ma mar
az is gyakori, hogy azért fordulnak szakemberhez, mert
egyszeriien csak kivancsiak magukra, valaszt szeretnének
a kérdéseikre. Ha ez a hozzaallas elterjedne, egészsége-
sebb lenne a tarsadalom.
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A kezdeményezés egyik nagy sike-
rének érzi, hogy naluk azok is kiont-
hetik a sziviiket, akik egyébként nem
engedhetnék meg maguknak, hogy
segitd szakemberre koltsenek, vagy
batortalanok besétalni egy rendel6-
be. Egy 1d6s férfi példaul nyolcvan
~ s kilométerrol vonatozott fel az ingye-
§ = W es lehet6ségért. Konrad talalkozott
& WVNCICTENEREUREINEE  olyan jelentkezdkkel, akik esernyével
N O RSUERSUCEREEE  vartak ki a vihar végét, ami félbe-
szakitotta a programot, hogy utana
99 Naluk azok is kionthetik 6k is sorra keriilhessenek. Még arra

e . /1.1, 2 is akadt példa, hogy a sok érdekl6do
a sziviiket, akik egyébként | .. cxira nappal kellett bviteni a

nem engedhetnék meg tervezett programot.
maguknak, hogy segito :
szakemberre koltsenek, A FIGYELEM KOZKINCS

; Kozben a foteleknél Téth Szilvia vé-
béitortal J.. 99 Kézben a foteleknél Toth Szilvia vé
vagy. oatoriatanor. gez. Szilvia integralt szemléleti men-

talhigiénés szakember, pszichodrama-
vezetd, a projekt szakmai vezetdje.

— Tiz évig az iizleti életben dolgoztam, egy lapkiadénal épitettem karriert.
Aztan megfordult velem a vilag: elvesztettem valakit, aki kozel allt hozzam. Ugy
éreztem, ilyen nem torténik az emberrel csak Ggy, kell, hogy legyen valami értel-
me. Elindultam az énismeret Gtjan, ami elvezetett ahhoz, hogy az egyensulyt, a
bels6 csendet, a hiteles onmagamat megtalaljam. Otthagytam a lapkiadot. A sa-
jat életemet szerettem volna €lni — idézi fel a kezdeteket. — Ez a foteles projekt vég-
telentil egyszert: kijoviink, kirakunk két széket, nincs talmisztifikalva. Nem aka-
runk moédszertanokat meg kiilonb6z6 pszichologiai intézeteket bemutatni, nem a
reklam a cél, csak beszélgetiink. Hivtuk a baratainkat, kollégainkat is. Mindenki
annyira pozitivan reagalt, hogy a projektet gyakorlatilag ez az energia tartja mu-
kodésben évrdl évre. :

A programot megszervezték mar tobb vidéki nagyvarosban 1s, olyankor a
helyi szakemberek telepiilnek ki. Napjainkban kozel harminc 6nkéntes segiti
a projektet, amivel a jov6ében egyre tobb helyszinen — példaul munkahelyeken —
szeretnének feltGnni.

— Ez olyan tér, amely magnesként htizza el6 a fontos tartalmakat. Itt senkinek
sem kell okosnak, 6sszeszedettnek latszania, a gondolatok majd Ggyis jonnek ma-
guktol — folytatja.

A programmal az ellen az eléitélet ellen is kiizdenek, hogy a segité beszélgetés
ari huncutsag.

— A figyelem lehetne akar kozkincs is, a kedvesség akkor is jar, ha az ember
nem fizet érte.
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Szilviat a piros fotelban az egyik onkéntes kollégaja, Sziics Orsi valtja. Orsi tobb
tanulmanyt jegyez, legutébb példaul az 6nkéntesek képzésének hatékonysagat
vizsgalta — tobbek kozott — a Fotel Projekten keresztiil. Egy régebbi kutatasa-  w

Segitsen

Onmagan

Hasznalja a I0késhullamok
erejét az izuleteket érintd
panaszok enyhitésére!

A I10késhullam késztlek,
kénnyen hasznalhatd angol
orvosok altal kifejlesztett
késziilék. A fajdalom terlletére
szabalyozott frekvenciaju
rezgeseket bocsajt ki.

Napi 3x10 perces
kezeléssel
hatékonyan segiti
* csillapitani a fajdalmat
* a karos lerakodasok feloldasa-
ban - kopés, meszesedés -,
* javitani a vérellatast,
» fellazitani, oldani a feszes, leta-
padt izmokat,
* a gorcsds, merev izomzat
enyhulését,
» szabadabb, fajdalom
mentesebb lehet a mozgas
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Alkalmazhato :

o KOnyokat, és kart,

* Talp- sarok- sarkantyu- labfejet
érinté gondok

* Térd problémak

* Hat- derék- gerincfajdalmak
enyhitésére i

Kiegészitheti az orvos altal elirt
terapiat!

www.lokeshullamok.hu
1162 Budapest,
Cserhida u. 8.
Tel.: (1) 409-3643

A kockazatokrol érdeklédjon
honlapunkon, vagy céglnknél.




ban azoknak az internetes
(csetelGs, e-mailes) terapiak-
nak a jellegzetességeit elemez-
te, amelyeknél a kliens arcta-
lan és névtelen marad. Bar az 28 &
anonimités a foteles program- R
ra is igaz, Orsi szerint a két
muifa] kulonb6z6 megkozeli-
tést igényel a szakemberektol.

— A kliensek irasban sokkal
gyorsabban, konnyebben meg-
nyilnak, a segitonek pedig jut
arra ideje, ha esetleg érintett a
témaban, azt lehamozza ma-
garol. Ugyanakkor az €16 kap-
csolat, bar a jelentkez6 neve
valéban nem dertil ki, sok-
kal gazdagabb — magyarazza.
— Az arc, a hang, a hangszin
vagy a testhelyzet nagyon so- :
kat elarul a masikrol. #Szimon Petra varta

Mér érkezik is hozza egy — bhAASy ~
jelentkezé, fiatal né vilagos &
ruhaban. Viktéria nem itt, a helyszinen fedezte fel a le-
hetéséget: az interneten, a vendéglatéhely oldalan olva-
sott réla, és kifejezetten a projekt miatt jott.

— Szivesen beszélgetek coachcsal, pszichologussal
vagy mas szakemberrel, sokat tudnak segiteni. Jo a gon-
dokat atbeszélni, kibeszélni egy idegennel, aki ki tud
mozditani azokbol a sémakbol,
amelyek addig nem vezettek
eredményre — meséli fél 6ra-
val késébb, a konzultaci6 utan.
Nem is gondolta végig elore,
miré6l fog ma beszélni. Ami-
kor megtudta, hogy Sziics Orsi
csaladterapiaval is foglalkozik,
a kozeli kornyezetében €16, a
szul6k valasat elszenvedo gye-
rekek feldolgozasi folyamataval
kapcsolatban kérdezett. A beszélgetés megerositette az
eddig is alkalmazott, timogatoé stratégiait, és néhany fe-
lesleges szorongasnak egyszer és mindenkorra veget ve-
tett, illetve tobb hasznos tanacsot is kapott ahhoz, hogy
mit tehetne még a gyerekek lelki egyensulyaért.

A segité szakmak iranti nyitottsaggal kapcsolatban
Viktéria a kornyezetében azt figyelte meg, hogy azok az
ismer6sel, akik igénybe veszik egy-egy mentalhigiénés
szakember segitségét, konnyebben atlendiilnek a problé-
maikon, mig akik elutasitjak ezt a lehet6séget, altalaban
koncentrikus koroket ronak az elakadésaik koril, nincs
igazi kimozdulas. Pedig a lelki fijdalmak, traumak, ha-
sonlban egy labtoréshez, nem mulnak el szakszert be-
avatkozas nélkiil — folytatja.
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99.J6 a gondokat dtbeszélni,
kibeszélni egy idegennel, aki
ki tud mozditani azokbdl a
sémdakbol, amelyek addig nem
vezettek eredményre.??

Sokat utazott, ezért tobb or-
szagbol is van tapasztalata, milyen
az a tarsadalom, ahol nem szamit
tabunak a mentalis segitség kéreé-
se. Elt egy ideig Buenos Airesben,
ott természetes, hogy mindenki-
nek van terapeutdja. Ukrajnaban
sziiletett, ahol a problémak megol-
dasat nemhogy kiilsé segitovel, de
a csaladon beliili kibeszéléssel sem mozditjak elo.

Viktoria egyébként nyelvész, szociolingvista. ‘Tarsa-
dalomkutatéként is hasznosnak tartja a kezdeményezest.

— Az én szakmambodl is visszakoszon, amikor terepen,
példaul egy kis faluban interjizom, hogy az emberek sok-
kal konnyebben mesélnek a nehéz témakrol egy idegen-
nek, mint a csaladtagoknak vagy az ismer6soknek.

AZ ELETROL BESZELJUNK!

Az utolsé kliens egy otvenhat éves holgy, aki () munka-
helyen kezd.

— Arra szeretnék itt valaszt kapni, hogyan kozelitsek
a fiatalabb generaciohoz, mert a leendo kollégaim at-
lagéletkora harminc-harmincét koriil lesz — arulja el ne-
kiink még a beszélgetés elott. — Okosak, szorgalmasak,
de nekem nyilvan tobb a tapasztalatom, viszont nem
szeretnék az anyukajuknak vagy nagyképiinek tinni.

Az 6 beszélget6tarsa Szimon Petra lesz. Petra mar
mas, hasonlé projektekben is szerzett tapasztalatot bo-
ven: egy filozofus tarsaval évek
Ota rendezik meg rendszere-
sen a Halal Kéavéhazat, ahol
az érdekl6dok egy jo kave és
siti mellett beszélgetnek olyan
témakrol, mint példaul az eu-
tanazia, vagy hogy van-e szép
halal, de volt mar teritéken pél-
daul a halal és a szex, vagy a
halal és a humor kapcsolata is.

— Az utébbi években kezd
fellazulni a tabu, ami korilveszi a témat, de még min-
dig érzem, azért kozelitenek meg engem az emberek,
mert otthon, a sajat kozegiikkben nem tudjak széba hoz-
ni, mivel a tobbiek morbidnak tartanak. Pedig ha elfo-
gadjuk, hogy egyszer vége, akkor sokkal tartalmasab-
ban és harmonikusabban kapcsolodhatunk az élethez.
Azért beszéliink a halalrél, hogy az életrdl beszéljiink.

Néhany perc mulva a holggyel elmélyiilt diskurzus
folyik a fiatal kollégakrol és a generaciok talalkozasa-
rol. Kozben az egyik korabbi kliens mar elvegyiilt a
vendégek kozott, a baratnéjével a nyugagyaknal tldo-
gél, és egy koktél mell6l nézi, ahogy a Dunan komoto-
san elhalad egy hosszu, fehér hajo.
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