Dr. Baktay Zelka és Dr. Baktay Miklos

A HORKOLAS

Hogyan szabaduljunk meg tile
vagy hogyan éljiink egyiitt vele?







Dr. Baktay Zelka és Dr. Baktay Miklos

A HORKOLAS

Hogyan szabaduljunk meg t6le
vagy hogyan éljlink egyiitt vele?

(atdolgozott, bévitett kiadas)

Pszichogram - Rebann



© Dr. Baktay Zelka és Dr. Baktay Miklos, 2019

ISBN: 978-963-89695-6-9

Lektor: Bélteki Krisztina
Korrektor: Juhasz Eszter és Maté Gizella

BAKTAY

HAZASPAR



TARTALOM

Nem tréfa 9

A horkolas szenvedésutja 9

FelelGsség 29
Epp Onnek? 30
Térképek 31
Mi veri fel az éjszaka csendjét? 34
A horkolas kockazatai 36
Mi az, amit6l mar megmenekiilt és mi az, amit6l még
nem? 39
Egyiitt konnyebb 40
Zavar valakit? 44
Tényleg a horkolas a baj? 48
Amikor sziikség van ra 50
Lelki 6kologia 51
A csalad okoldgiaja 55
Valtozasban 60
Csaladi életciklusok 65
Dertilt égbdl dorgés 68
Két aldozat 71
Ami a kapcsolatroél szol 73
Bels6 térkép 76
A sértések fokozatai 79
Enkozlések 87
Ittaz id6? 90



Lassunk hozza!

Pontosan mi is a baj?

A jelenség leirasa
Eréforrasok

Osszefiiggések keresése

A szubjektiv oldal
Valtoztasson!

Mibe kertl?

Kategorikusan

A kornyezet megvaltoztatasa
Egy aprosag

Eggyel tobb

Pipa vagyok rad

Butorcsere

Felemel 6

A hever§

Vele vagy nélkiile?

Tavoli segitség
Osszefoglalva

A viselkedés megvaltoztatasa
Perdiilj, fordulj

Ko6zéputas radio

Az agy szélén

A tobb: hangosabb

Ugyanazt maskor
Osszefoglalva

Képességek megvaltoztatasa
Anyu tudta

92

94

95

98

99

105
108
113
114
121
121
125
129
133
137
144
148
153
156
158
160
168
175
178
186
191
192
193



Masodik esély

Aphrodité

Osszefoglalva

A meggy6z6dés megvaltoztatasa
Mazsolazas

Muzeumba vele
Képeskonyv

Az identitas valtoztatasa?
Mentorok vagy jé tiindérek
Alvas teszt

Hogyan tovabb?

Egy hiedelem hattere
K6z0s ratekintés

A szerzd6krdl

J6 éjszakat!

A kényv megtértént esetek alapjdn késziilt,
dm a térténetekben dbrdzolt személyek
valos kilétiik titokban tartdsa érdekében

fantdzianéven szerepelnek.

200
206
212
214
215
224
233
241
243
252
274
278
278
282
284






NEM TREFA

A horkolas rossz. A horkolas baj. A horkolas nem tréfa.

A horkolas ellen azonnal tenni kell valamit, barmikor
is észleljiik. A horkolé veszélyben van, életmindsége
romlik, élete rovidebb lesz. A horkolas egyre rosszabbo-
dik és komoly szervi elvaltozasokat okoz, amelyek kovet-
kezménye halalos betegség.

A HORKOLAS SZENVEDESUTJA

1. Esti alkoholfogyasztas utan vagy nagyon faradt, kime-
riilt dllapotban, haton fekve jelentkezik az els6 horko-
las. A halotars méltatlankodik.

2. A horkolét noszogatni kezdi a csendes tarsa, hogy
forduljon el, ugyanis haton mar allandéan fijja a kasat.

3. Hidba fordul oldalra, hasra, tovabb horkol. A tars kezd
belefaradni.

4. Esti alkoholfogyasztas utan vagy nagyon faradt, kime-
riilt allapotban, haton fekve jelentkezik az elsd 1égzés-
kimaradas. A halotars felriad a hirtelen csendre.
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5. Hiaba fordul a horkol6 oldalra vagy hasra, egyre gya-
koribb a légzéskimaradas (apnoe). A tars kezd komo-
lyan aggodni. Most mar annak ortl, ha j6 hangos, de
egyenletes horkolast hall.

6. Mar nemcsak a csendes tars, hanem a horkol6 is kial-
vatlannak érzi magat reggelente.

7. Egyre nyugtalanabbak az éjszakak. A halotars mar
nem csupan a horkolasra és a még rosszabb hirtelen
csendekre riad fel, hanem arra is, hogy a horkolé egyre
gyakrabban jar vizelni.

8. A horkol6 szaja reggelre kiszarad. Ha a tars unszo-
lasara végre mérni kezdik a vérnyomasat, észreveszik,
hogy reggel magasabb, mint este.

9. Allandésul a magas vérnyomas. Mar a tarsasagnak is
feltlinik, hogy a horkol6 egyre gyakrabban bdbiskol el
vidam beszélgetés kozben is.

10. Ejjeli szivritmuszavarok lépnek fel. Mind a ketten
panikba esnek.

11. Egy hajnali 6ran bekovetkezik a gutaiités (stroke),
esetleg a nappali aluszékonysag vezet balesethez.

12. A tars igyekszik megoldani 0j élethelyzetét.

A horkolast okoz6 rendellenességeket meg lehet sziin-
tetni. A horkolas okozta betegségeket meg lehet el6zni.

A horkolas 6nmagaban nem az egyén hibaja, eredete
sokkal inkadbb egy dramai helyzet. Garatunknak, ennek
az alig huivelykujjnyi szervnek harom funkciét is el kell
latnia. Egyik szerepében a nyel6csé folytatasa, tehat
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rugalmasnak kell lennie és perisztaltikus mozgasaval
tovabbitania kell a falatot a gyomor felé. Masik szerepé-
ben a légcso folytatasa, tehat cséként kell viselkednie, a
leveg6t kell beengednie a tiidébe. Harmadsorban a
beszédben jatszik szerepet: rezonaldsaval hozzajarul a
hangképzéshez.

Néha tehat ugy kell miikédnie, mint a porszivok
gyliris mlianyag csovének, maskor pedig gy, mint a
gilisztanak bellilnézetben. Ha most elképzeliink egy jo
vastag gilisztat, aminek a végén csatlakozo van, és ezt a
mi képzeletbeli gilisztankat képzeletben dokkoljuk egy
porszivora, akkor nyilvanvalé, hogy amint bekapcsoljuk
a porszivot, szegény gilisztankat azonnal 6sszeszippantja
a vakuum. Ugyanezt a hatast tapasztalhatjuk, ha két
papirlap kozott prébalunk atfajni: a sebesen ataramlé
levegd szivoereje egymashoz szivja a lapokat. Venturi
torvényét hasznaljuk ki a reptilésnél is: a gép szarnyanak
also fele egyenes, ott lassabban aramlik a leveg6, mint a
fels6, domboru részen. A gyorsabban aramlé levegének
kisebb a nyomasa, tehat felfelé szippantja a szarnyat. Az
autdk porlasztoja is a Venturi hatasra épit: a porlasztéd
torokban felgyorsulé levegd magaval szippantja a ben-
zincseppeket.

Minél szilikebb a garatunk, annal gyorsabban aramlik
benne a levegd, annal nagyobb erd szippantja dssze a
nyalkahartyat, annal jobban horkolunk. A kérdés immar
az, miért nem horkolunk napkézben is, miért nem horkol
mindenki, hogyan kapunk egyaltalan leveg6t?
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Komoly munka ez, agyunk - tudtunkon kiviil - folya-
matosan faradozik rajta. Amikor levegét vesziink, izmok
feszitik garatunkat erds, rugalmas cs6vé, amikor nye-
liink, mas izmok mozgatjak perisztaltikusan. Mindehhez
mintegy negyven izom 0Osszehangolt miikddésére van
sziikség! Hiivelyknyi garatunk olyan finom és dsszetett
mozgasokra képes, mint egy balett-tancos! Ha példaul
nagy erdfeszités soran levegé utan kapkodunk, az dram-
lat hatasara orrunk érzékel6 sejtjeit6l az informacié
azonnal eljut a garat izmaihoz, melyek ellentartanak,
mintegy kifeszitik a légutat. Frappans kisérlet igazolja
ennek a reflexnek a létét: ha érzéstelenitjiik az orrot
(példaul Lidocainnal), akkor bizony a garat nem tud fel-
késziilni, 6sszeszippantja a levegé.

Ugyanaz az apnoés allapot 1ép fel, ami a horkoléknal
kovetkezik be alvasban, amikor agyunk kikapcsolja az
izmok nagy részét és példaul az alvas alomfazisaban csak
két izomcsoportot tart ellenérzése alatt: a szivet és a
rekeszizmot. A tobbivel egyiitt tehat a garat koriili izmok
is elernyednek.

A garat feszit6 izmok elernyedése 6nmagaban még
csak azt jelentené, hogy a garat egyszerlien rugalmas
csokent kezd miikodni. Ha ilyenkor valamilyen okbdl az
ataramlo levegd felgyorsul, 6rvényleni kezd és megre-
zegteti a garat falat éppen ugy, ahogy a hiivelykujjaink
kozé feszitett fliszalakkal szoktunk zenélni.

Az allando rezgetés hatasara azonban egyre jobban
elfaradnak, kinyulnak a garat rugalmas rostjai, mignem
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egyszer csak bekovetkezik az a helyzet, amit a porszivdra
kapcsolt orias gilisztdnal mar lattunk: egy erds légvétel
hatasara a garat nyalkahartyaja teljesen 6sszetapad.

Az alvé ember ilyenkor nem kap leveg6t. Pedig a 1égz6
izmok dolgoznak, a mellkas tagul, csak éppen hiaba: a
leveg6 a garat elzar6dasa miatt nem tud a tiidébe aram-
lani. Az alvo mellkasaban emiatt a szokasosnal er6sebb
szivéer6 érvényesiil, melynek hatasara a sziv jobb
pitvara tultelitédik vénas vérrel.

Ez szervezetiink értelmezésében azt jelenti, hogy tul-
sagosan sok a folyadék az erekben, ez ellen pedig tenni
kell: a vesék fokozott kivalasztasba kezdenek, és a holyag
el6bb-utdbb telitédik.

A fulladas viszont még mindig fenyeget. A garat izmai
tovabbra is lazak, a levegd utja még mindig elzarddott, a
tlidébe nem jut be az oxigéndus levegd. Ugyanakkor az
agy szeretné folytatni a mély alvast, hiszen ennek soran
késziil fel a szervezet a kovetkezd napra. Ekkor regene-
ralodnak a sejtek, szintetizaldédnak a fehérjék, ilyenkor
termel6dnek azok az enzimek és hormonok, és zajlanak
azok a még alig ismert, am létfontossagu folyamatok,
melyek nélkiil az éber szervezet miikodése masnap nem
volna megfeleld.

A tid6ében viszont igy nem tud megtorténni a gazcsere.
Emiatt egy id6 utan a vérben annyira lecsokken az
oxigén mennyisége, hogy az agynak nincs mas valasz-
tasa, abba kell hagynia a mély alvast és ujra ellendrzése
ala vonni a garat izmait. Csakhogy agyunk nem képes
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arra, hogy csak a garat izmait kapcsolja be: valamennyi
izommal ugyanezt teszi. Az alvé ilyenkor megmozdul,
fordul egyet, odébb teszi a karjat, arrébb rakja a labat.

A jelenség ahhoz hasonlit, mintha olyan hazban
laknank, ahol a h{it6 meg a bojler folyamatosan miikédik,
az Osszes tobbi fogyaszté aramellatasat viszont egyetlen
kapcsoloval lehet allitani: ha szeretnénk egy kis fényt a
flird6szobaban, kénytelenek vagyunk a fékapcsol6hoz
nyulni, aminek felkattintasaval viszont az egész haz
fénybe borul és valamennyi elektromos eszkéz miikodni
kezd. Sajnos a termeészet elfelejtett egy kis helyi garat-
kapcsolot beiktatni, pedig amigy nem lenne szilikség
ekkora felhajtasra. (A kutatasok egyik iranya foglalkozik
is azzal, hogy a megfelel agykoézponton keresztiil bizto-
sitsa a garat, és csak a garat izmainak folyamatos agyi
kontrolljat.)

Szervezetiink azonban mashonnan veszi a hasonlatot,
mert az evollcié sordn mas utat jart be. Az oxigénhiany
olyasmi helyzetet teremt, mintha az alvé ember rohanni
késziilne, az agy ugy értelmezi a 1égszomj helyzetét, hogy
azonnal futnia, menekiilnie kell. Vagy mintha vizbe
estlink volna almunkban és teljes er6nkkel a felszinre
kellene torntink. A vészreakcid els6 1épéseként adrenalin
keriil a véraramba, amelynek hatasara a sziv csucstelje-
sitményre jar. Ezzel cs6kkenti ugyan sajat élettartamat,
de a szervezet egésze szempontjabdl sziikség van erre az
aldozatra.
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Hasonl6 a helyzet ahhoz, mint amikor a hadvezér a
gyOztes csata érdekében bedldoz egy hadosztalyt.
Emberek ezrei pusztulnak el a hadsereg egészének meg-
mentéséért. A sziv azért vergddik, hogy megmentsen a
fulladastol. Draga megoldas, de vészhelyzetben semmi
sem tul draga. Megemelkedik a vérnyomas, a maj és az
izmok raktaraibdl cukor keriil a vérbe, és megindul a
verejtékezés, hogy futas kozben majd hiilni tudjon a test.
A helyzet tarthatatlan, a mély alvas elhagyasaval miiko-
désbe lépnek a garat feszitd izmai: elemelik egymastol az
Osszetapadt nyalkahartyat és ujra aramolni kezd a
levegé.

A halotars szemszogébdl ez Ugy néz ki, hogy végte-
lennek t{ind csond utan egy hatalmas horkanast hall.

Az alvo ember mindebbdl altalaban semmit sem észlel.
Egy ugynevezett mikroébredésen esik at: a mély alvasbol
egy feliiletesebb alvasi szakaszba kertl. Szervezetében
azonban tovabb folytatédik a munka, a menekiilési
reakcié utan megkezdddik a helyreallité tevékenység: a
szive lassul, a vérnyomasa csokken, a véraramba keriilt
cukornak pedig vissza kell keriilnie a raktarakba. Csak-
hogy ehhez megfelel6 mennyiségli inzulinra van sziikség,
igy tehat a hasnyalmirigy inzulintermel6 szigetei jara-
todnak cstcsra. (Ha az ember valoban menekiilni kez-
dene, izmai felhasznalnak a vérkeringésbe kertilt cukrot,
mivel azonban nincs ilyen izom-aktivitas, el kell taka-
ritani azt.)
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Ez a rendkivili kovetelmény el6bb-utébb kimeriti a
Langerhans-szigeteket, hiszen azok nem harom miisza-
kos igénybevételre vannak berendezkedve.

Marpedig a fent leirt stressz reakci6 sulyos horkolasi
zavar esetén oranként harmincszor is megismétlédhet. A
szervezet futni késziil, aztdn mégis helyben marad. A
vérnyomas emelkedik, majd csdkken, ami nem kis terhet
ré az érrendszerre, a szivverések szaporava valnak, majd
visszaallnak a normal tempora, ami bizony jelentds plusz
munkara készteti a szivet, a vércukor megemelkedik,
majd ujra cs6kken. Nyilvanvald, hogy mindez nemcsak
noveli a keringési zavarok és cukorbetegség kockazatat,
hanem szinte biztossa teszi azok kialakulasat. Minde-
mellett agyunk is sériill a gyakori oxigénhidny kovet-
keztében: el6bb-utobb jelentkeznek az emlékezet-zava-
rok, a lassu gondolkodas, az allandé aluszékonysag.

A veszteségek hatalmasak, akarcsak a haboruban, de a
szervezet, akarcsak a haborus propaganda, elhallgatja
Oket. Nem faj semmi. Nem érzodik, ahogy sziikiilnek az
erek, ahogy elfarad a szivizom, ahogy kimeriil a has-
nyalmirigy. Az emlékezetzavarokat nem valljuk be
magunknak, a kérnyezet pedig tobbnyire tapintatos. Az
aluszékonysagnak sok hoésiesebb oka van, amikkel
kellemesebb megideologizalni, mint a horkolassal.

Akarcsak a haborus propaganda, mi is hdst csinalunk
magunkbdl, a sok munkaval, a tilzott gondoskodassal, a
rank nehezedd felel6sséggel magyarazzuk azt, aminek
amugy banalis oka van. A gyakori éjszakai vizelést a
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férfiak a prosztatara fogjak, az atizzadt haléruhat a
meleg szobara. Pedig ezek is az alvasi apnoé elsé kovet-
kezményei, akarcsak a reggel emelkedett vérnyomas. (Az
apnoé gorog eredetli Kkifejezés, levegd nélkiiliséget
jelent.)

A tovabbi tlinetek azzal fliggenek 6ssze, hogy lerovidiil
a mely alvasban toltott id6, nem tudnak tehat megfeleld
aranyban lezajlani azok a szintetizal6 folyamatok, ame-
lyek a szervezet mindennapi miikodéséhez nélkiil6zhe-
tetlenek. Hidba alszik eleget az apnoés ember, mégis
kialvatlan.

Aki tamaskodik, annak egy egyszerdi probat ajanlunk:
tartsa vissza a leveg6t, ameddig csak birja, ezutan
lélegezzen normalisan addig, amig Kkicsit megsziinik
zihalasa, majd tartsa vissza megint. Ha j6 negyed oraig
folytatja ezt, bizony mar eléggé kellemetlentil fogja érez-
ni magat. Pedig az agy ébren sokkal hamarabb rakény-
szerit a levegévételre, mint mélyalvas idején. Akarattal
csak addig tudjuk visszatartani a levegdvételt, amig a vér
oxigén-telitettsége 90% kortli értékre csokken. Sulyos
apnoés esetéknél ez az érték akar 50% is lehet! Ezt
éberen elviselhetetlennek éreznénk. (Az altaték és az
alkohol azért veszélyesek, mert arra késztetik agyunkat,
hogy csak alacsonyabb vér oxigén-telitettség esetén
riaddztasson.)

Amikor azt allitottuk, a horkolas rossz, bajt hoz, akkor
arra gondoltunk: el6bb-utébb oda fejlédik, hogy sulyo-
san egészségrombold apnoés allapotokat idéz elé.
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Térjiink azonban vissza arra az egyszeri tényre, hogy
nem mindenki horkol. Sokaknal elég a garat természetes
tartasa, rugalmassaga ahhoz, hogy alvas kézben engedje
ataramlani azt a fél liternyi levegét, amit ilyenkor egy
szuszra magunkba szivunk.

Mit6l kezd egyeseknél konnyebben oOrvényleni a
leveg6? Mi kezdi ki a garat falat?

Az els6 szembetliné ok a mély harapas: az als6 fogsor
hatrébb van, mint a fels6. Ezt onnan lathatjuk, hogy az
ilyen alkatii embereknél az orr téve egy kissé kozelebb
esik az all csucsahoz, a fels6 fogsor pedig jocskan elta-
karja az alsot. Olyasmi ez, mint amikor az ollé csavarja
kilazul és élei eltavolodnak egymastdl. Ahogy az ilyen
olléval nehéz volna hajat vagni, agy a mély harapasu
emberek két fogsora is nehezebben fejti ki metsz6
hatasat. Rdadasul a hatrébb csuszott alsé allkapocs miatt
a garat keresztmetszete is valamivel szlikebb lesz az
atlaghoz képest. Ami aprésagnak tiinik, annak komoly
kovetkezménye van Bernoulli térvénye miatt: ha egy cs6
keresztmetszete felére csokken, akkor adott levegd
mennyiségnek négyszer olyan gyorsan kell rajta atara-
molnia - emiatt negyedére csokken a nyomasa, négyszer
olyan nagy erdvel szivja 6ssze a garatot. A kis sziikiilet
nagy galibat okoz.

Ugyancsak szikitheti a garat keresztmetszetét a
szokasosnal vaskosabb nyelvgyok, vagy ha a lagyszajpad,
a nyelvcsap esetleg a garatmandula tdlsagosan belég.
Korunkban azonban a leggyakoribb ok az elhizas: az
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emésztotraktus mentén kiiléondsen hajlamos lerakodni a
zsir, igy a garat nyalkahartyaja alatt is kialakul két zsir-
csomo, ami bizony leszikiti a levegd utjat. Természete-
sen el6fordulhatnak mindezen tényez6k egymassal kom-
binaldédva is - ez szinte bizonyosan sulyos horkolashoz,
apnoéhez vezet.

Azok az izmok, amelyek segitenek a garatot tagan
tartani, korantsem csak a mély alvasban ernyedhetnek
el, hanem olyan izomlazité szerek hatasara is, amilyen
példaul az alkohol. Az is nyilvanval6, hogy a garat
rugalmas rostjait nemcsak a horkolas okozta rezgés
gyotorheti meg, de vegyi hatasok is kikezdhetik nyalka-
hartyajat - kilonos tekintettel a dohanyzasra, amely a
garat szoveteiben 6démat okozva dupldjara noveli a
horkolas valoszinliségét. Sajnos, ha felhagyunk vele,
korantsem biztos, hogy feleannyira fogunk horkolni.
Komoly esélye van ugyanis, hogy azonnal hizasnak
indulunk és meg sem allunk plusz tiz-tizenét kiléig,
aminek kovetkeztében viszont zsir halmozodik fel a mar
pellengérre allitott garatfali csomdkban.

Az alkohol és a dohanyzas mellett az altatoszerek is
rossz hatassal vannak a horkolasra. Mint emlitettik, a
legtobbjiik azért veszélyes, mert befolyasukra az agy
sokkal késébb, nagyobb véroxigénszint-esés utan engedi
csak ki a szervezetet a mély alvasbdl, ami viszont az
idegrendszer karosodasanak fokozott kockazatat jelenti.

A garatot sziikitd tényezdk kezelhetdsége termé-
szetesen szintén valtozatos. A nyalkahartya alatti zsir-
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csomokat egyszerlien fogyassal lehet eltiintetni, ami
amugy is elényos. Ezt mar csak az az egyszerd tény is
bizonyitja, hogy a karcsu emberek kétszer annyi pénzt
keresnek, mint a tulsilyosak. A mélyharapas megsziin-
tetésére végzett alsé allkapocs meghosszabbitas komoly
miitét: két helyen el kell firészelni a csontot, majd bealli-
tani a megfelel6 méretet. Enyhébb esetben a fogszaba-
lyozas vagy a szajbetét is segithet. A nyelvgyok vagy a tul
nagy garatmandulak altal okozott problémat is sebészeti
uton szokas megoldani. A lagyszajpad bel6gasanak csok-
kentésére egy radidhullamokat gerjeszt6 szondat hasz-
nalnak, amely a célzott teriileteken héhatast kifejtve a
sejtek egy részét eloli, ezaltal 6sszehuzddasra készteti a
szovetet.

Természetesen barmilyen beavatkozasra kertil is sor,
azt gondos kivizsgalas el6zi meg, hiszen van, aki apnoé
nélkiil, egyenletesen horkol, mégis oxigénhianytdl szen-
ved, ugyanakkor az is megesik, hogy horkolas nélkiil 1ép
fel az apnoé.

Az els6 eset a felsd léguti rezisztencia szindréma,
amely els6sorban n6knél gyakori, de természetesen fér-
fiakndl is el6fordul. Ebben az apnoét gyakran megel6z6
allapotban a garat nem zarodik el teljesen, csak lesziikiil
a keresztmetszete. A sziik keresztmetszeten képes ugyan
levegd atjutni, azonban az erdéfeszitések ellenére is csak
joval kevesebb, mint amennyire az alvénak sziiksége
lenne: a szokasos fél liternek csak negyede-6tdde. A be-
aramlo levegémennyiség csokkenése miatt a folyamatos
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horkolas kozben ilyenkor ugyanugy oxigénhiany alakul-
hat ki, mintha kimaradna néhany légvétel.

Természetesen a fokozott 1égzési munka, a vér oxigén-
telitettségének esése itt is mikroébredésekhez vezet, de
ez csak alvasvizsgalat soran dertl ki. A halétars ez
esetben nem észlel mast, mint egyenletes horkolast illet-
ve ezt valtd csendesebb szakaszokat. Am az alvé szerve-
zete a fulladds miatt ugyanugy udjra és ujra futni készil,
mint az obstruktiv (1éguti elzarédas miatti) apnoénal. A
stresszreakcié és az utdna kovetkezd helyredllité folya-
matok valtakozasa ilyenkor is jocskan megterheli a
keringési rendszert és a hasnyalmirigyet. Vannak azért
ennek a problémanak is arulkodd tiinetei, hiszen a mik-
roébredések miatt a beteg fejfajassal, faradtan, torédot-
ten ébred, a vérnyomdasa reggel magasabb, mint este
volt, rdadasul a szdja is kiszarad. Az utébbi, apréonak tlin
jel meglep6en sokat elmond. Mivel a szervezet észleli,
hogy a megszokottnal kevesebb levegé keriil a tiidébe,
ezt ugy értelmezi, hogy az illetdnek eldugult az orra
(mondjuk, mert megfazott és megnathasodott), amire a
legkézenfekvObb megoldast valasztja: kinyittatja vele a
szdajat, j0jjon onnan a levegd. Csakhogy a sziikiilet nem az
orrban, hanem a garatban van, igy aztan a szaj kinyitasa
nem tudja ellenstlyozni azt.

Aki szeretné megtudni, min megy keresztiil, akinek
fels6 léguti szlikiilet akadalyozza légzését, megprobal-
hatja szimulalni ezt a helyzetet is. Kezdje azzal, hogy leiil
egy fotelba, és megfigyeli normal 1égzése ritmusat. Tart-
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sa csukva a szajat és fogja be az egyik orrlyukat, majd
valamivel kés6bb félig-kétharmadig a masikat is. Néhany
ilyen légvétel utan érezni fogja mennyivel jobban dol-
goznak 1égz6 izmai, atéli hogyan emelkedik egyre jobban
a mellkasa, ahogy megtapasztalja az enyhe oxigénhianyt
is. Ez a kisérlet is csak rovid ideig folytathat6 ép ésszel: a
vér oxigéntelitettségének csokkenését ez esetben is csak
nagyjabol kilencven szazalékig tudjuk elviselni, azon tul
mar mindent megtesziink, hogy levegéhoz jussunk.

A horkolas nélkil fellépé apnoét centralis apnoénak
nevezzik. A léguti eldugulas miatti apnoétdl a kiils6
szemléld szamara is jol elkiilonithetd, nem lathaték
ugyanis a garat elzarddasakor jellemzd 1égz6 mozgasok.
[lyenkor a mellkas nem emelkedik, a rekesz sem dol-
gozik. Miért? Az ok centralis, kozponti idegrendszeri
eredetli: az agy nem kiild utasitast a 1égz6 izmoknak,
ezért azok nem huzddnak 6ssze. Ez a probléma olyan,
els6sorban id6s embereknél fordul eld, akinek sziv- vagy
idegrendszeri problémajuk van. A centralis apnoéban a
mikroébredések tudatosabbak, mint az el6z6 két zavar
esetén, a betegek tobbnyire tudnak problémajukrol. Ok
vannak kevesebben.

Az apnoés betegek dont6 tobbsége hosszu horkolasi
karrier utan, fordul nagy nehezen orvoshoz. Leginkabb a
hazastarsuk nyomdasanak engednek, a csaladi békesség
érdekében, hiszen nekik nem faj semmijiik.

Ha szétnéziink az alvaslaborok folyosdin varakozok
kozott, mindenekel6tt azt latjuk, hogy meglehetésen
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sokan vannak. A horkolas a lakossag altalanos elhizasa
kovetkeztében egyre tobbszor vezet apnoéhoz.

Ha alaposabban megnézziik a varakozokat, azt fogjuk
latni, hogy tobbséglik kozépkoru férfi. Testes, zOmok,
nyakas emberek. A nyakassag mindkét értelemben igaz
rajuk. Egyrészt feltin6en vastag a nyakuk, masrészt
tobbnyire nagyon nehezen lehetett 6ket ravenni arra,
hogy végre orvoshoz jojjenek. Valtig tagadjak, hogy
légzéskimaradasaik barmiképpen hatassal lennének
mindennapi életiikre, pedig el6fordul, hogy o6ranként
harmincndl is tobb fulladast élnek at. (Az oOrankénti
apnoék szama mar tiz felett kérosnak szamit.) Ugyanak-
kor parkapcsolatukat nemcsak a hangos horkolas veszé-
lyezteti, hanem a mély alvas hidnyanak az a hormonalis
kovetkezménye is, ami a tesztoszteronszint csokkenését
eredményezi. Mas szoval sokat vesztenek férfiassa-
gukbdl. Ugyanilyen torvényszerd, hogy a mély alvas
hianya rosszkedviivé, morézussa, borongdssa teszi 6ket,
igy lanyhul6 férfiassagukat aligha pétoljak kedvességgel,
odafigyeléssel, hitvesi gyengédséggel.

Holgyeket is jocskan talalunk a varakozék kozott, nagy
résziik mar hullatja szirmait, mert a n6knél a horkolas
gyakran a klimaktérium utan jelentkezik. Persze azért
akadnak a sorban sovany és fiatal paciensek is - 6k sem
védettek a horkolas negativ kovetkezményeitdl.

Aki végre sorra Kkeriil, azt alaposan kikérdezik. Ha
erdsen horkol, ha éjjel tobbszor kijar vizelni, ha reggel
magasabb a vérnyomdsa, mint este, ha napkdézben
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gyakran tor ra almossag, ha némi semmittevéstdl el is
alszik, ha gyengiil az emlékezete, akkor bizony elindul a
vizsgalatsorozat. Az els6 1épés az EKG: nagyon fontos
latni, mennyire gyotorték el a szivet az apnoékra adott
vészreakciok. Ezutan tobb hoénapos varakozas kovet-
kezik, mert az egész éjszakas miiszeres alvasvizsgalat
draga, ezért csak nagyon szilik keresztmetszetben all
rendelkezésre.

Ha meggondoljuk, hogy azt a miiszer- és értékeld
apparatust, amit egy éjszakara felhelyeznek egy betegre,
husz évvel ezel6tt még szinte kizardlag csak az tirkutatas
engedhette meg maganak; ha elképzeljlk, hogy ezek a
miiszerek akkora adatmennyiséget vesznek le egyetlen
éjszaka, ami legtobbiink els6é otthoni szamit6gépén nem
fért volna el; ha megfontoljuk, micsoda programokra
lehet sziikség ekkora adatmennyiség kiértékeléséhez,
akkor aligha csodalkozunk, hogy Magyarorszag osszes
alvascentruma sem képes egy nap alatt szaz betegnél
tobbet megvizsgalni.

Az érintettek szama viszont szerény becslések szerint
is tobb, mint egymillio.

Ha tehat kivarja az apnoe-gyanus azt az éjszakat, amit
felm{iszerezve tolthet el az alvaslaborban, akkor mar
szinte révbe érkezett. Ez lesz a legkellemesebb kivizsga-
las, amit csak el tud képzelni.

Ugy kezdédik, hogy egy kedves hangi, szép mosolyt
névérke frissen megvetett, kényelmes agyhoz vezeti,
amitdl maris érzi, miként Uszik el a feje fel6l a depressziéd
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sziirke arnya (errdl a részletr6l persze csak megfelel6
hallgatésagnak szamol be késébb), aztan a teste kiilon-
féle pontjaira kap néhany érzékel6t, egy pici csovet az
orrlyukaba, némi rugalmas szalagot a mellkasa koré, egy
kis babat az ujjara. Ezek mind akkor kezdik meg majd
igazi munkajukat, midén édes alomba meril: rogzitik
szivritmusat, mérik a tiidejébe araml6 és onnan kijovo
leveg6 sebességét, héfokat, mellkasa tagulasat, vére oxi-
génszintjének valtozasat.

Mindekozben csak annyit kell tennie, hogy alszik.
Amikor pedig kinyitja a szemét, szerencsés esetben lele-
teinek elemzése utdn megnyugtatjak, hogy alvasi apno-
énak nyoma sincs. Minden rendben van, kicsit ugyan
horkol, de vannak ennél sokkal rosszabbak is, nincs
szliksége miitétre, szajbetétet sem kell hasznalnia. Eset-
leg itt ez a spray, amit egészen jutdnyos aron megvehet.
Erdemes kiprébalnia.

A nyakas Ur megkonnyebbiilten felséhajthat, mert
mindig is utalta a sebészkést, és bizony tartott tdle, hogy
majd azzal akarnak helyet csinalni benne a levegének. De
nem. Csak megkapja a felment6 papirokat, kedvesen el-
bucsuznak téle, és mehet. Nem is fajt semmit, egészen
kellemes volt, tényleg.

Még csak azt nem tudja, mi legyen azzal a spray-vel,
mert lehet, hogy rugalmatlannak tlinik egy kicsit, de hat
most mondtak, hogy kutya baja, és ha az agya is meg-
kapja a maga oxigénadagjat, akkor ugye minek? Sajat ré-
szérdl elég kevés kedve van hozza, de persze majd meg-
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beszélik otthon, addig is jél elrakja azt a szordlapot, hogy
kés6bb majd meglegyen.

A szirmait elhullajtott holgy ndiessége visszatértének
orilhet ugyanilyen megkonnyebbiilten, egy kis 0szt-
rogén ugyanis hozzasegitheti, hogy fujtaté gézflirészbal
ismét finoman szuszogd, halészobaképes asszonykava
valjon.

Ha azonban nincs szerencséjiik, akkor annyi 6rémot
tudunk igérni az iiromben, hogy kiprébalhatjak korunk
egyik legotletesebb talalmanyat, a szipapot (CPAP).
Tortént ugyanis, hogy bizonyos Sullivan ar Ausztralidban
ugyancsak eltoprengett azon, hogyan lehet a garatot
megovni az 0sszeroskadastol. Azt az elvet alkalmazta,
amit a metréépitok is, akik tulnyomassal tartjak tavol a
vizet az alaguttol. Természetesen a garatnal elég egy egé-
szen enyhe tilnyomas, ami még nem zavarja a kilégzést,
de mar elég tagan tartja a garatot.

Hogy pontosan milyen enyhe legyen ez a nyomas, an-
nak eldontésére egy ujabb éjszakara van sziikség. Ekkor
mar maszkban tér nyugovéra az apnoés beteg, és az
alvascentrum stabja addig emeli a maszkon at bearamlé
leveg6 nyomadsat, mig az a legmélyebb alvasban, hanyatt
fekve is képes megakadalyozni a horkolast. A sulyos
apnoés ember ettdl kezdve csendesen alszik. Mar ez is jé
hir volna, hat még azzal egyiitt, hogy a titralast fél évente
meg kell ismételni, mert altalaban csékkenteni lehet a
nyomast, ugyanis a garat rugalmas rostjai idével regene-
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ralodnak. Ez az igazi 6romhir. Id6vel akar le is tehetné a
maszkot, alhatna dgy, mint ifjakoraban.

Az orvosi tapasztalat az, hogy a betegek altalaban nem
szivesen valtoztatnak életmddjukon, tehat a szipap ma-
rad, mint ahogy marad a kdvérség, a dohanyzas, az alko-
hol, és a tobbi horkolast okoz6 tényezd is. Mégis, a szipap
hasznalok legalabb tesznek jollétiik érdekében.

Sokan bagatellizaljak horkolasukat, éjszakai gyakori
vizeléstliket prosztatajukra fogjak, izzadasukat a halo-
szoba tul magas hémérsékletére, reggeli magas vérnyo-
masukat korukra, faradtsagukat a rohané vilagra. Pedig
aki ezeket a tiineteket észleli, okosan teszi, ha mihama-
rabb felkeresi a legkdzelebbi alvascentrumot.

Olyan komoly szévédményeket el6zhet meg, mint a
szivritmus problémak, a stroke vagy a hazassag fel-
bomlasa.

Hogyan lehet megel6zni a horkolas sulyosbodasat?

Hogyan lehet a horkolason alvashigiénével, fogyassal,
életmod-valtoztatassal javitani?

Hogyan tudjak a horkolék megtartani parkapcsola-
tukat?

Hogyan lehet a horkolast6l megszabadulni?

Es hogyan lehet vele egyiitt élni?

A Kkonyv tovabbi részében ezekre a kérdésekre segi-
tiink megoldast taldlni - azoknak, akik mar regene-
ralodtak és azoknak, akik még nem kaptak meg horkolas
gatlo tulnyomasos késziilékiiket; azoknak, akiknél még
nem Kkeriilt sor a vizsgalatra és azoknak, akik még el sem
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jutottak az alvaslaborba; valamint azoknak, akik csak
enyhén horkolnak, azaz a horkolasi karrier elején tar-
tanak. Végiil, de nem utols6sorban a horkolék halo-
tarsaihoz is szélunk, hiszen a horkolds szdmukra is
problémat jelent.
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FELELOSSEG

Eddig elsGsorban arra hivtuk fel az olvasé figyelmét,
mi torténik a horkolasi karrier elérehaladtaval. Figyel-
meztettiik. A horkolas rossz. A horkolas baj. A horkolas
nem tréfa.

Most johetne néhany szentencia. Valtoztasson élet-
modot. Fogyjon le. Szokjon le a dohdnyzasrol.

Mi azonban azt szeretnénk, ha megtalalna a sajat
megoldasat. Riogatas helyett lehetdséget kindlunk, mert
van megoldas, csak meg kell talalni.

Ugyanakkor Onnek is megvan a sajat felelssége: ha
észleli az apnoe tiineteit, keressen fel egy alvaslabort -
ha nincsenek mas tiinetei, de horkol, akkor vegye fel a
kesztylit és kiizdjon!

Hogy merre induljon, annak eldontésében segit a
konyv elején talalhaté 12 pont és a kényv végén talal-
haté alvasteszt. Nézze at, valaszolja meg, értékelje Ki,
azutan lépjen!

Eletérsl, jov6jérsl van szo.
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EpP ONNEK?

Ha érezte ugy valaha, hogy a horkolas atok, mely Onén
vagy a parjan iil, esetleg az anyésan, aki szerencsére csak
néha huizza a 16bért a szomszéd szobaban, akkor épp On-
nek irtuk ezt a konyvet. Ha csak szérmentén okoz életé-
ben gondot a horkolas, ha ugy gondolja, Onnél nem okoz
apnoét, akkor tekintse operett problémdanak, melynek
segitségével szorakoztatd modon ismerheti meg a
modern orvoslas és pszicholégia eszkoztarat.

Akarmelyikrdl legyen is szo, ha konyviinket olvasva
ugy érzi, szivesen foglalkozna mélyebben a témaval,
keressen meg bennilinket, és dolgozzunk egyiitt. Azon
lesziink, hogy feltarjuk azokat az eréforrasait, amelyek
segitségével sajat maga oldhatja meg problémajat, javit-
hat kozérzetén, emelheti életmindségét.

Aki tehat nincs mélyen érintve a horkolas tligyében,
tekintse butuska iirtigynek, tanmesének, ami szemlélteti,
beliilr6l mutatja meg, hogyan is mikédik egy modern
pszichol6giai mihely.

Akit viszont gyotor a horkolas, mélyen atérzi, milyen
jo6, ha megértjiik a gondjait, mennyire fontos, hogy komo-
lyan vessziik. Ami egyikiinknek bagatell, az a masiknak
kinz6 gond. A legjobban a bels6 térkép fogalmaval szem-
léltethetjiik ezt a jelenséget.

Megkértiink néhany hozzank érkezét, rajzoljak le az
ide vezetd utvonalukat a legkdzelebbi nagyobb tajéko-
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zodasi ponttol. A honlapunkra fel is tettiink néhany
utvonal vazlatot, melyek kiillonb6z6 kord, nem, bealli-
tottsagu és foglalkozasu emberektdl szarmaznak. Ossze-
hasonlitasul egy ,hivatalos” térkép vonatkozé részletét is
csatoltuk: https://baktayhazaspar.hu/belso-terkepek/

On is prébalhat hasonlét: kérje meg néhany ismerdsét,
rajzoljak le, hogyan, milyen utvonalon érkeztek a talalko-
zasuk helyszinére.

TERKEPEK

A honlapunkon szerepl6 valamennyi utvonalvazlatot
olyan ember készitette, aki mar eljutott hozzank, aki
tudja, hol dolgozunk. Ha 6k nem latnak egymas rajzait,
csak elbeszélgetnének réla, merre jartak horkolas tigy-
ben, bizonyara tugy vélnék, mindannyian ugyanott voltak.
S6t, mélyen egyetértenének ebben. De vajon csupan a
rajzaikat tekintve is ez volna a véleményiik? Hiszen
latjuk, a bels6 térképeik gyokeresen eltérdek.

Kérdés, van-e az életnek olyan teriilete, ahol nem ez a
helyzet? Taldn a csecsemdgondozast, a pacalf6zést vagy
a hazibulizast abrazol6 szubjektiv leirasok jobban fednék
egymast? Valésziniileg éppugy eltérnének, ahogyan a
horkolas kérdéséhez is masképpen nyul egyik pszicho-
l6gus a belvarosi praxisaban, masik a csepeli kertileti
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tanacsaddban és a harmadik a kertvarosi csaladi otthon-
ban. Feltéve, hogy hozzanyul egyaltalan.

Ahhoz, hogy megtudjuk, kinek mit jelent a horkolas,
meg kell ismerni az illet§ belsé térképét. Es annak vak-
foltjait. Es régi, gytirott, piszkolédott részeit. A probléma
eredete ugyanis a multba visz.

Irma példaul ugy gondolta, ha eljon hozzank, akkor
analizisre szadmithat és egybdl elkezdte a dolgot a
legelején:

LEn magam nem emlékszem rd, mikor sirtam fel el6szér
éjszaka azért, mert rettenetes fijtatdsra, hérgésre és
levegd utdni kapkoddsra ébredtem. Anydm szerint alig
mulhattam egy hetes, de 6 sem tudja pontosan: akkoriban
osszefolytak neki a sziilészeten ébren téltott éjszakdk az
otthoniakkal...”

Irma arra szamitott, alaposan belemegytlink majd ebbe
a problémaba, és hipndzisban vagy transzban vissza-
kisérjlik egyhetes kordba. Ma mar keveset gondol a régi
id6kre, mert végre megtalalta nyugalmas alvasa kulcsat.
Ezzel persze csak részben oldottuk meg gondjait, mert
még mindig nem kap elég figyelmet és gyengédséget.

Sok olyan emberrel is taldlkoztunk azonban, akik sza-
mara valéban a horkolas okozott gondot. Az 6 éjszakaik
mindenféle térkép szerint egészen tavol estek attél, amit
ugy hivunk: leanyregénybe ill. Voltak koztiikk biin-
tudattol gyotort szerelmes fiatalemberek, ijedt arcu ifju
arak, folyton marakodd hazasparok, terrorizalt férjek,
titokban a valast fontolgaté feleségek és masodik hazas-
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sagukra késziild elhagyott férfiak. Voltak koztiik kovérek
és sovanyak, boldogok és csaldédottak, kisportoltak és
lustak, fizikai dolgozdk és diplomasok, iddsek és fiatalok,
de mindannyian osztoztak abban, hogy a horkolas igy
vagy ugy megkeseritette éjszakaikat.

Egy ideig. Addig, amig sikeriilt megtaldlniuk a sza-
mukra legjobb megoldast.

Lehet, hogy On most kilatastalannak érzi a helyzetet,
hiszen mar mindent megprobalt, ami a jé izlésébe bele-
fér azok koziil, amik eszébe jutottak, mégis érdemes
dédelgetnie némi reményt, és megkérdeznie magatol,
pontosan mit is prébalt ki eddig? Az, amit ,mindennek”
nevez, milyen viszonyban all e konyv tartalomjegyzé-
kével?

Abban teljesen igaza van, hogy koriilnézett mar a
vildgban, és rajott, horkolok kezelésével bizony kevesen
és korlatozott eredményességgel foglalkoznak. Altalanos
az a vélekedés, hogy amennyiben a horkolds nem okoz
kiilonosebb légzési vagy keringési zavarokat, nincs is
szlikség beavatkozasra. Az persze vilagos, hogy mi nem
osztjuk ezt az allaspontot.

Rdadasul még sokkal siralmasabb a helyzet, ha
olyasvalaki keres segitséget, akinek a tarsa horkol.
Tébbnyire somolyogva azt tandcsoljak neki, tapsoljon,
csettegjen vagy verje fejbe papuccsal. Pedig a horkolas
nagyon is komoly problémat jelenthet, nem beszélve
arrél az artalmas hatasrol, amit a parkapcsolatra gyako-
rol. On bizonydra tisztaban van ezzel.
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Azt mondtuk, az egyéni foglalkozasok soran a szemé-
lyes eréforrasokra 6sszpontositunk. Paroknal az eré6for-
rasok gyakran nem csupan osszeadddnak, de oOssze-
szorzodnak egymadssal, igy még nagyobb energidkat
tudunk mozgdsitani.

Arra hivjuk tehat ebben a koényvben, hogy lehet6-
ségeivel maximalisan élve, parjaval egyiitt keresse meg
azt a megoldast, mely mindkett6jiiknek megfelel és egyi-
kiik részérdl sem kivan aranytalan er6feszitést.

MI VERI FEL AZ EJSZAKA CSENDJET?

Ha tett mar meg hosszu utat tomott buszon, vagy
zsufolt vonaton, akkor biztosan volt tandja olyan jelenet-
nek, melyben az egyik utas elb6biskol, majd feje foko-
zatosan oldalra d6lve a mellette 1l vallan landol, aki jé
érzésli, megért6 ember lévén zavartan mosolyog, és
igyekszik mozdulatlan maradni, mig szomszédja fel nem
ébred. Szerencsés esetben fiiggetlen, ellenkez6 nemd,
egymasnak rokonszenves ifjak ismerkednek meg a nyak-
izmok ilyetén szerencsés ellazulasanak koszonhetéen, és
a dolognak lesz folytatasa is. Hogy milyen, azzal kapcso-
latban nyugodtan szabadjara engedheti a képzeletét, a
cimben feltett kérdés azonban a horkolas okara vonat-
kozik, és azért kezdtik a szomszéd vallara bdélintassal,
mert j6l mutatja, hogyan lazulnak el izmaink elalvaskor.
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Bizonyara el6fordult, hogy éppen csak elszundikalva
hirtelen arra riadt, hogy megrandultak labizmai. Talan
még olyan alom is kisérte, melyben megbotlott egy
kében, vagy rosszul lépett fel a jardara. Ilyenkor is az
izmok ellazulasa a ludas a dologban: nem egyszerre er-
nyednek el a szemkozti, egymassal ellenkezd mozgast
biztosité izmok. Amelyik éppen lemarad, az hirtelen
0sszehuzodik, mikézben a vele szemkozti ellazul, igy
aztan az alvo rug egy j6 nagyot, és még almodik is valami
hozza illét. Hasonlé okbél Onnel is megeshetett, hogy
arra ébredt, zuhanasrol almodik, amint azt Jack London
oly feledhetetleniil, bar tévesen leirta. O ugyanis az ilyen
hirtelen ébredéseket fan lakdé korunkra, az Gsrémiiletre
vezette vissza.

Szamunkra mindebbdl az a fontos, hogy alvaskor az
egész test izomzata elernyed, koztiik azok is, amelyek
valamilyen formaban a légzéssel, légutakkal vannak
Osszefliggésben, mint példaul az allkapocs, a nyelv vagy a
garat izmai. Ha ez az ellazulas az atlagosnal nagyobb, az
akadalyozza a levegd be- és kidramlasat, ett6] helyenként
alaposan megnd az aramlasi sebesség, a felgyorsult 1ég-
aram pedig megrezegteti a garat rugalmas falat. Attél
figgben, hogy milyen foku és pontosan hol van a
szlikiilet, az éjszaka csendjét felver6 hang hatdsugara is
valtozik: néha csak a halétarsig, maskor a szomszéd
szobaban alvé fiiléig hatol, de az is megesik - szeren-
csére ritkan - hogy a szomszéd lakasban eredményez
szintén a falon at visszahangzé szitkokat. Utébbi folyo-
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manya a ,torok atok” egy igen kellemetlen fajtaja, mely
krénikus almatlansagbdl elkovetett tettlegességig fajul-
hat - amit mindenképpen érdemes megel6zni. Az ilyen
rossz szomszédsagtdl Ont is nagyon szeretnénk megévni,
ezért ha hazon belill nem sikeriil megoldast talalnia,
feltétleniil javasolja az On mellett lakénak, hogy hivjon
fel egy belsGépitészt, egy ingatlankodzvetitét vagy ben-
niinket.

Szomszéd ide vagy oda, a horkoldsnak komoly kocka-
zatai vannak, ezért hangsulyozzuk olyan gyakran, hogy
akkor is tanacsos vele orvoshoz fordulni, ha a csendes-
tars zavartalanul pihen.

A HORKOLAS KOCKAZATAI

Az alvasi apnoé azért rosszabb, mintha napkézben
korlatozna légvételei szamat vagy oxigénfelvételét, mert
konnyen lehet, hogy észre sem veszi. Talan csak feledé-
kenyebb, ingerlékenyebb, esetleg faradtabb a tobbieknél,
pedig az ora szerint eleget aludt. Rossz a kedve, kevésbé
tud koncentralni, mintha a depresszié arnya iilne Onén,
de nem érti miért, hiszen a parja szereti, a gyerekei
kedvesek és tehetségesek, a munkahelyén megbecsiilik.
Mégis, a legnaposabb, legmadardalosabb reggelen is huz-
za az agy, nincs kedve felkelni, amig meg nem itta a
kavéjat alig lat az almossagtol, és amikor végre sikertil
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kicsit gatyaba razni magat és elindul otthonroél, egy
markatars kis hijan leviszi a 16kharitéjat, mert elbambult
és nem adta meg neki az els6bbséget a jobbkezes
utcanal. Aztan meg a feje is faj - nem éppen elvisel-
hetetleniil, viszont anndl kitartobban, ami persze a ha-
zaséletének nem tesz jot...

Miel6tt elkezdene valami antidepresszans szert ma-
gaba nyomni (hiszen oly gyakran halljuk manapsag, hogy
korunk betegsége, a depresszid konnyen gyogyithato),
azt javasoljuk faggassa ki halétarsat az éjszakaikroél, ha
pedig eddig egyediil aludt, akkor most siirgdsen kérjen
meg valakit a csaladbo6l vagy a baratai koziil, hogy téltson
Onnél egy-két éjszakat és figyelje, mit miivel, vesz-e
rendesen leveg6t? Ugyancsak megoldas a videédfelvétel:
kell6 ligyességgel ma mar 8 orat is felvehet egyben, igy
nyugodtan végigkisérheti sajat alvasat.

Ha azt tapasztalja, hogy a hangos horkolasaban idon-
ként szlinetek vannak, majd hirtelen leveg6 utan kapkod,
esetleg egyre nehezebben és hangosabban ftjja ki a
leveg6t, majd Kkis sziinet utan a dolog ujrakezddédik,
akkor mihamarabb hivja fel a legkdzelebbi alvascentru-
mot, és kérjen id6pontot kivizsgalasra.

Ha az Onnel alvé megnyugtatja, hogy ,d, dehogy, csep-
pet sem horkoltdl az éjszaka, csendesen aludtdl, sét, alig
forgolédtdl”, mikézben Onnek ugy rémlik, mintha folyton
felébredt volna valamire, akkor is ragadjon telefont és
jegyeztesse el6 magat, mert olyan formaja is létezik az
alvasi apnoénak, amelyben csendesen alszik és kdzben

» 37 «



idénkeént ,elfelejt” levegdt venni. Az el6bbi az obstruktiv
(1éguti eldugulas miatti), az utébbi a centralis (a kozpon-
ti idegrendszeri eredetii) alvasi apnoé, és vannak akiknél
fokozottabb az egyik vagy masik forma kockazata. Persze
esziinkben sincs részletesen felsorolni, hogy kiknél, mert
akkor csupan megkonnyebbiilten s6hajtana egy nagyot,
mondvan, hogy On aztin nem tartozik egyik csoportba
sem és mostantél ezeket mind elfelejtheti, nyugodtan
horkolhat tovabb. Ezt feltétleniil szeretnénk elkertilni,
mert mindig vannak kivételek.

Tessék odafigyelni magara!

Természetesen, ha a halétarsandl tapasztalja a fenti-
eket, azt is vegye komolyan, s6t mihamarabb kérje meg
ra, hogy a kapcsolatuk idéperspektivajanak tagitasa ér-
dekében szanja el magat, és inkabb aludjon most egy
éjszakat az alvaslaborban, mint késébb sokat a bel-
gyogyaszaton. Esetleg a traumatologian, ha legkdzelebb
nem venné észre, hogy nem adtak meg neki a jobbkezest,
mert épp elbdbiskolt a volan mogott.

Tessék odafigyelni ra!
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MI AZ, AMITOL MAR MEGMENEKULT ES MI AZ,
AMITOL MEG NEM?

AKar egyediil horkol, akar halétarssal, akar Onnél, akar
a parjanal allapitottak meg alvasi apnoé mentességet az
alvascentrumban, érdemes legaldbb egy-két napig or-
vendezni, liinnepelni, mert bizony a problémas esetek
kezelése nem fenékig tejfel.

Ha maganyosak az éjszakai, nincs is mas dolga, mint
aludni, ahogy eddig tette, és néha azért kontrollaltatni az
allapotat. Ha parban hal, els6sorban értékelje azt, hogy
csak egyikiik horkol. Masodsorban azért adjon halat,
hogy a horkolds is megmenekiilt a gydgyszerektdl - ezt
mindjart duplan érdemes linnepelni, mert ugye minden
vegyi anyag nélkiil tal van a depresszidn, plusz horkolas
elleni gyégyszerre sincs sziiksége.

Aztan ott vannak az olyan miitéti megoldasok, mint
példaul a nyelvcsap kisebbitése, vagy a légcsémetszés.
Az el6bbit persze indokolt esetben a felesleges szovet
eltavolitdsanak hivnank, de mivel nem volt ra sziikség,
nyugodtan leértékelheti, esetleg kicsit még orrhangon is
viccel6dhet, jelezve megkonnyebbiilését, hogy ezt is
meguszta. Utdbbi, a tracheotémia komolyabb mulatsagot
is megér, mert az aztan irt6 kellemetlen, ha valakinek
éjszakanként a légcsovébe vagott lyukon at kell csende-
sen venni a leveg6t. Persze az illeté tovabbra is tudna
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beszélni, mert nappalra bezarna a nyilast és csak soté-
tedés utan nyitna ki megint, de mennyivel jobb torokcsé
nélkiil fektidni-kelni!

Széval linnepeljen, 6rvendezzen, hivjon vendégeket és
csapjanak mulatsagot, mert masokat sokkal jobban huz
az ag.

Aztan ha parban halnak, amikor ujra visszaallt a
normal pulzusuk, nézzenek szembe a valésaggal: nem
nagyobb a baj, mint eredetileg gondoltak, de nem is lett
kisebb! Pont ugyanakkora még mindig, mert hat -
mondjuk csak ki - ott vannak, ahonnan indultak: a hor-
kolas most is felveri az éjszaka csendjét, és ezzel mégis-
csak kellene kezdeni valamit.

EGYUTT KONNYEBB

Taldn mar rég nyugodtan alhatnanak, hiszen az remek
hir, hogy orvosilag minden rendben, ,csak hdt a horko-
lds...”. Az apnoé sem éppen igen-nem kérdés. Vannak
fokozatai és a legenyhébb fokat is j6 megelézni. Ugy
tlinhet, ha csupan sajat magaval kellene szamolnia,
koénnyebben menne a dolog. De ki akar minden éjszakat
egyedil tolteni? A parja viszont erésen forgolodik, ami
egyaltaldin nem nevezhet§ nyugodt alvasnak. Mégis
vegye meg azt a sprayt és minden esete fujkalja vele a
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torkat? Persze, ha igy gondolkozik rola, mar latatlanban
is elég rosszul fest.

Akkor most mi legyen? Szakitas, kiilonkoltozés, valas?
Irdny a szingli 1ét? Nekiink nincs ellene kifogasunk, mi-
nek is lenne, ha az On bérérdl van szé. De azért javasol-
juk, hogy elébb fontolja meg az alabbi ellentmonda-
sosnak tliné kijelentést:

A horkoldsi problémdjdt az tudja a legnagyobb eséllyel
megoldani, akinek van hdlétdrsa!

Persze (az apnoés esetektdl eltekintve) a horkolas
éppen akkor valik zavaréva, amikor a horkolé szeretne
valakivel egylitt aludni. Azel6tt talan nem is tudta, hogy
horkol, mert jol pihent, édeseket almodott és frissen
ébredt. Most a parjanak is ugyanezt kivanja, de ha egyiitt
alszanak, legalabb az egyikiik garantaltan almosan, fa-
radtan ébred és Ugy érzi, egy percet sem aludt az éjszaka.

Ha a csendes tars nemcsak csendes, de szerény,
esetleg tulsdgosan megértd, elfogadé is, akkor minden
bizonnyal 6 lesz a karikds szemi aldozat, mert nem
akarja megzavarni parja almat, inkdbb fejére hiuzza a
parnat, forgolddik amig megvirrad, akkor pedig csinal
maganak egy jo erds feketét. Ha kicsit jobban érvényesiti
igényeit, kedvesen megrazogatja a parjat, szépen meg-
kérdi, nem fordulna-e a masik oldalara, hatha ugy 6 is
csendesebb.

Szerencsés esetben az els6é kozos éjszakdn ez csak
néhanyszor ismétlodik, a csendes tarsnak végiil sikertil
hamarabb elaludnia, és 4lmabdél mar nem ébred fel a
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hata moégil jovo zajra - igy van esély masodik éjszakara
is. Persze az is konnyen meglehet, hogy mégis felébred
ujra. Akkor aztan gondolkodhat, razogassa-forditgassa-e
tovabb a masikat, hogy legalabb kozel egyforman legyen
sotét a szemiik alatti reggeli arok, vagy hagyja az egészet
és menjen el inkdbb zuhanyozni, reggel Ugyis sokan
lesznek ketten abban a kis fiird6szobaban.

Az sem ritka eset, hogy a horkol6 fél nem piheni ki
magat, hiszen konnyen lehet, hogy mikroébredések tar-
kitjdk az éjszakait - de ha ett6l megkimélte is a sors,
akkor ott van a blintudat, hogy miatta nem pihen egy
szamara kedves személy, és a szorongas, hogy vajon lesz-
e masodik éjszaka vagy elvesziti, ha tovabb horkol. Mert
bizonnyal megtapasztalta mar, hogy nyiltan a horkolasa
miatt, vagy valami cafolhatatlan, de teljesen masrdl sz6lé
uriggyel megfogyatkoznak, majd teljesen el is fogynak a
ko6zos éjszakak - és a nappalok is.

Hogy élete parja Onnel marad-e, ha horkol, és hogy
megtalalhatja-e élete parjat egy horkoléban, az bizony
erdsen fligg attdl, vajon sikeriil-e megoldast lelnilik erre
az aprocskanak tlin6 problémara. Mert ami most apro, az
az id6 el6rehaladtaval egyre nagyobb és nagyobb lesz,
mint a hegyoldalon gurulé hégoly6 meg a mesebeli kis-
gomboc. Fokozdédhat maga a hangerd, de novekedhet a
probléma is, megjelenhetnek apnoék, sét, az is megeshet,
hogy az éj leple alatt a masikra nézve kevéssé hizelgd
gondolataik tamadnak, amik tulsdgosan meggyakorodva
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apranként elhomalyosithatjak az addig fényességes reg-
geleket.

Miel6tt azonban mindezek olvastan parjara nézne,
majd fejvesztve menekiilni kezdene, alljon meg egy pilla-
natra, és gondolja meg, mi az, ami a k6zos jo élmények-
nél is erGsebben 6sszekovacsolhat szerelmeket, baratsa-
gokat, rokoni kapcsolatokat?

Biztosan erds kételyei tamadnanak, ha valaki azt
erdsitgetné, hogy bizony a kiizdelem teremt tartds
kotést, eszébe is jutna néhany hazaspar, akik akkor
valtak el, mikor mar éppen tetd ala kertilt a k6zos csaladi
hazuk, amit jorészt a sajat keziik munkajaval épitgettek.
Es igaza volna a kételyeiben.

Mert nem a kizdés kovacsol 6ssze, hanem a kozos
munkaval megoldott problémak, az egyiittes erofeszi-
téssel lekiizdott nehézségek. Az, amikor megcsinalunk,
sikeresen befejeziink valamit egytitt.

Ha bajukban kinlédva kiprébalnak otféle alternativat,
aztan egyikdjik faradtan kimondja, amint a masik is
gondol, hogy ,ez sem jott be, inkabb hagyjuk az egészet”,
az biztosan lazit kot6désiikon. De ha kitartdak, és addig
dolgoznak, amig meg nem taladljdk a mindkett6jiik sza-
mara elfogadhaté megoldast, az nemcsak a bajt csok-
kenti, de a kapcsolatuknak is jét tesz majd.

Hat pontosan ez a helyzet a horkolassal is, ami tipi-
kusan ko6zos probléma, akkor is, ha csak egyikiik csindlja.
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ZAVAR VALAKIT?

Nézzlink néhany olyan helyzetet, amire a parok maguk
talaltak megoldast. Azért érdekesek, mert segitenek
megérteni a modern pszicholdgia egyik f6 torekveését:
olyan alternativat talalni, ami a helyzet teljessége szem-
pontjabdl a legjobb.

A filmek tobbségébdl példaul azt tanulhatjuk, hogy jol
neki kell futni, aztan vallal belokni az ajtot. Igy lehet a
leggyorsabban bejutni rajta. A val6 életben mégis ritkan
hasznaljuk ezt a médszert, mert az ajtok nem balsafabél
késziiltek, az asztalosok csak napok mulva mozdulnak,
akkor is dragan, a véralafutasok pedig még lassabban
mulnak el. Ha példaul a kovetkez6é torténet hdseit
egymas segitségével ki akarnank gyodgyitani a horko-
lasbdl, olyasmit tennénk veliik, mint az ostoba viccben a
vakkal, aki nem is akart &tmenni az aton...

Melinda és Zsolt kapcsolatdban nincs csendes tars,
mindketten horkolnak. Melinda éjszakai larmazasa tjabb
kelet(i, 6 csak azota haboritja az éjszaka csendjét, amidta
pajzsmirigygondok kovetkeztében jocskan gyarapodott
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fenékben, mellben - és persze a kettd kozott is. Viszont
mar legaldbb egy éve tartja kilencven kilé koriili sulyat,
és horkolasi szokasai is egész jol megszilardultak. Zsoltot
nem kiilondsebben bantja a dolog. Egyébként 6 jocskan
tultesz a baratndjén - legalabbis hangero6ben, ez viszont
Melindat nem zavarja. Egyetlen kiilonleges alkalom volt
csak, amikor Zsolt ugy dontott felébreszti Melindat:
amikor egy este nem hallotta téle a tévét, pedig éppen
kedvenc show-miisora ment. Ett6l eltekintve egytittlétiik
nyugodt, dlmuk pihentetd és reggel mosolyogva ébred-
nek - egymastol tizennégy kilométerre.

Hogy On szerint kénnyti-e nekik vagy inkabb nehéz, az
er0sen attdl fiigg, hogy mi mindent var el egy par-
kapcsolattol.

Melinda és Zsolt negyvenes éveiket taposo, megalla-
podott emberek, 6nall6 egzisztencidaval rendelkeznek,
bejaratott életritmusuk, j6 munkajuk van, és mindketten
szivesebben alszanak a sajat agyukban. Csak masfél éve
kezd6dott a kapcsolatuk, korabban éltek mar egyiitt
masokkal, most nem ezt valasztottdk. Ha holnap 6ssze-
koltoznének, a horkolas valdszinlileg eltorpiilne az
Ujonnan felmeriild problémak mellett, a jelenlegi
felallasban azonban az az aprosag, hogy Zsolt haza-
biciklizzen az esti show utan. Ugy hissziik, batran meg-
allapodhatunk abban: a horkolas a kapcsolatukat nem
zavarja. Természetesen a korosodasukkal nekik is oda
kell majd figyelniiik, hogy allapotuk stabil maradjon,
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jelen pillanatban azonban horkolas-ligyben nincs tenni-
valéjuk.

A kovetkez6 torténet arrdl szol, hogy a horkolas
idénként fedétorténet, ami valami sokkal nagyobb bajt
takar. Ha elvallaltuk volna Martat, bizony jo6 kis kalamaj-
kaba keveredtiink volna.

Marta és Istvan hazasok. Tobb, mint harmincot éve
élnek egyiitt, felneveltek két gyereket, eltemettek harom
szulét. Istvan mar atlépte a nyugdijkorhatart, de még
dolgozik: 6romét leli a munkaban, szereti, hogy emberek
kozott lehet, és szivesen autozik. Egyébként § a csendes
tars a hazassagban. Marta sem csap tul nagy zajt, a
gyerekei egybehangz¢ allitasa szerint azonban lehetetlen
egy szobaban aludni vele, mert ,puffog”. Ez a horkolastol
abban kiilonbdézik, hogy a hang nem Marta garatjaban
keletkezik, hanem az ajkaindl, amikor azok némi ellen-
allas utan hirtelen utat engednek a kiaramlo6 levegdnek.
A puffog6 hang minden kilégzéskor megismétlédik, olyan
megbizhatdan, ahogy egy békebeli svajci 6ra jar.

Hogy akkor hogyan alszik Istvan vele kézos agyban
tobb, mint harmincot éve? Milyen megoldast talalt Marta
puffogasara? Az aktualis megold6szert whiskynek hivjak,
vacsora utan keriil poharba, ahonnan hatszor fél decis
adagokban veszi magahoz Istvan. Ett6l olyan mély
alomba meriil, hogy minden bizonnyal ugyanennyi
Molotov-koktél sem ébresztené fel.

Amit On errdl gondol, azzal latatlanban egyetérthe-
tlink, mégis agy érezziik, érdemes egy kis ,Mi lenne, ha...”
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jatékot jatszanunk, és megfontolni, hogyan alakulna ez a
kapcsolat, milyenek lennének a k6zos éjszakak, ha Marta
egyik estérdl a masikra abbahagyna a puffogast?

Vajon akkor is sz6 nélkiil elnézné Istvan vacsora utani
whiskyzését? Esetleg ett6l kezdve éber puffogasba
kezdene, amire Istvan morgassal felelne, amin Marta
felhangosodna, amit6l Istvan felkapna a vizet, autoba
csapna magat, és ki tudja mikor és milyen allapotban
kertilne el6? Talan nagyon messzire vezetnének az esti
veszekedések, talan teljesen elmaradnanak.

Annyi biztos, hogy az évek alatt kialakult egyensuly
egy ilyen aproésagtél is konnyen felborulhatna, ezért
aztan jobb, ha Marta csak éjszakanként puffog, hiszen az
egészsége rendben van, éjjeli zenéje pedig Ugyis csak a
gyerekeit zavarja, akik mar régen nem otthon laknak.

Megkérdezheti, miért szerepel a konyvben ilyen
el6kel6 helyen Melinda és Zsolt, és foleg Marta és Istvan
torténete?

Hiszen, ha egyszer egészségesek és ket nem zavarja a
horkolas, akkor nincs is vele kapcsolatban semmi prob-
1émajuk.

Hat éppen ezért.

Megtanulhatja t6liikk, hogy nagyon sokféle alternativa
van arra, hogyan viszonyuljon ugyanahhoz a jelenséghez.

> 47 «



TENYLEG A HORKOLAS A BAJ?

Joli és Anti lassan két éve élnek egyiitt. Bar lakasuk
kétszobds, ugy rendezték be életiiket, hogy a konyha
melletti szobat nappalinak és étkezdnek hasznaljak, a
kiilon bejaratd szobdba pedig raktak egy nagy francia-
agyat. Egyszerilibben: a lakasban egyetlen alvohely van,
az 6 kozos agyuk. A megoldas els6 ranézésre azt a célt
szolgalja, hogy legalabb éjszakara tavol tartsak el6zé
hazassagaikbol sziiletett, mar feln6tt gyerekeiket, ez
azonban egyben azt is jelenti, hogy nincs lakason beliili
menekiilési at, sztrajkolasi lehetdség. Vagy megosztjak
az agyat, vagy egyikiiknek nincs hol aludnia, ami azt
vonja maga utan, hogy ha gondjuk van a horkolassal, azt
nagyon ligyesen kell kezelnitlik, hogy a megoldas hosszu
tavon is tarthaté legyen.

Es természetesen van problémajuk: Anti hol halkab-
ban, hol hangosabban, de minden éjszaka horkol, Joli
pedig nehezen alszik t6le. A halk horkolast még csak-
csak eltliri, mondhatni ,megszokta” mar, a hangosat
azonban képtelen elviselni. Pedig amikor Anti besorozik,
akkor bizony alaposan megrengeti. Es szinte minden
este besorozik. Mondja is neki mindig Joli, hogy ne igyon
annyit, mert akkor rettenetesen horkol, rdadasul ha
egyszer elalszik, jo idOre az ébresztési kisérletek is eleve
kudarcra vannak itélve, de persze Anti anndal nagyob-
bakat kortyol, minél inkdbb az ellenkezdjére kérleli.
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Pedig Joli gondosan tigyel, hogy a reggeli roviditalt ne
tegye sz6v4, ahogy a déleldttit és a délutani soroket sem,
de - mert olvasta valahol, hogy lefekvés el6tt hat 6raval
mar Kkeriilni kellene az alkoholfogyasztast - az esti
soroket sohase hagyja szo6 nélkiil. Jogosnak érzi, hisz ha 6
megtette Antinak, hogy a békesség érdekében egész nap
hallgatott, akkor Anti igazan viszonozhatna annyival,
hogy odafigyel erre a horkolas dologra és legalabb akkor
nem iszik, amikor mar meg van vetve az agy. Ha egyszer
Joli annyit vallal a csendes, nyugodt napokért, azt a Kicsit
Anti is megtehetné a csendes, nyugodt éjszakakért.

Anti viszont dgy gondolja, Joli tulsdgosan felfdjja ezt a
horkolas-ligyet, mert 6 nagyon is jol tudja az ex-
feleségétdl, hogy mindig is horkolt, ezt mar az elején meg
is mondta Jolinak, ha akkor nem volt baj, most mi
valtozott? J6, igaz, hogy akkor csak két sort ivott meg, de
azt is mindig este guritotta le tévézés kozben, most meg
pont az esték miatt maceralja Joli, széval 6 ezt nem érti,
de Joli szerint az elején csak kicsit horkolt, és most egyre
jobban, és 6 ezt mar nem birja, ilyen fesziiltségben per-
sze, hogy lecsuszik még egy sor...

Gondolom, Onnek nyilvanvalé, amire Joli és Anti
szelektiv ,vaksaggal” reagal, hogy a vita val6jaban Anti
alkoholizmusardl szél, hogy Joli az ivasban szeretné 6t
korlatozni, amit Anti tudattalanul tud is, ezért olyan ret-
tent6 diihos és dacos. A kapcsolatuk elején Anti keveset
ivott, amire az adott alapos okot, hogy egy évvel korab-
ban ittasan vezetve karambolozott, az aut6jat egy vagyon
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volt megjavittatni, a tetejébe meg még a jogsijat is
elvették. Nagy bajban volt akkor, a rend6rségi tligyre jott
még egy rakas anyagi nehézség, de Joli hitt benne és
melléallt. Azéta megvan az Uj autd, djra egyenesben az
egzisztencia, csak ahogy Anti kezdett beleszokni a k6zos
életbe, Ugy gyarapodott az altala elfogyasztott sor
mennyisége is. Joli csalddottsaga csupan a horkolas
miatti megjegyzésekben jut kifejezésre, de dialégusaik
valdjaban az alkoholrél szélnak - és sajnos nem sok jot
jésolnak a jovOre nézve.

AMIKOR SZUKSEG VAN RA

Ha nem inna, nem horkolna? Meglehet. De ha nem
horkolna, kideriilne, hogy iszik. Abban a pillanatban,
ahogy Joli és Anti elkezdenének komolyan dolgozni
horkolasi problémajukon, elkertilhetetlentiil felszinre ke-
rilne az igazi gond, melyet igy képes elfedni az éjszakai
hangverseny. Ezért aztan természetesen nem tesznek
semmi ilyesmit.

A torténetiik azért érdekes, mert a horkolas latszélag
feszlltséget kelt a kapcsolatukban, mégsem torekednek
arra, hogy kezdjenek vele valamit. Valéjaban egyikiiknek
sem all érdekében, hogy lépéseket tegyen, mert attol
felborulna az amugy is érzékeny egyensuly kettéjiik
kozott. Megcafolodna Joli Antiba vetett bizalma, s6t, a
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sajat onértékelésén is csorba esne, ha kideriilne, hogy
tévedett, a tobbieknek volt igaza, és 6 volt az, aki rosszul
itélte meg a férfit.

Igy hat minden reggel, amikor Anti szabadkozni kezd,
Joli Gjbdl és ujbdl megbocsat, Anti pedig kovetkezetesen
okot ad Jolinak az ujabb és ujabb megbocsatasra.
Jatszmajuk - melyben Anti a vétkes, Joli a megbocsato -
csak ugy mikodik, ha egyikiiknek sincs menekiilési
lehetdsége. Ezért az ebédlévé alakitott masik szoba,
ezért a franciaagy, amit még széjjelhtizni sem lehet, és
ezért a tavolsagtartas a gyerekekkel, akikkel persze nem
osztjdk meg ezt a gondot sem, mert a végén még
véletleniil kicsuszna szajukon az igazsag.

Jolitél és Antitol nem szabad elvenniink a horkolast,
ahogy mas olyan partél sem, ahol egy ilyen akcio tobbet
artana, mint amit hasznal. Hacsak nem kapnak helyette
valami jobbat, ami épiteni segit a kapcsolatukat vagy a
személyes életiiket, maradjon meg nekik fed6torténetiil.

LELKI OKOLOGIA

Biztosan Onnek is feltlint, hogy az el6z8 gondolat-
menetben volt egy kitételiink, nevezetesen az, hogy
»~hacsak nem kapnak helyette valami jobbat, ami épiteni
segit a kapcsolatukat vagy a személyes életiiket”. Hogy
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jobban megvilagitsuk, mire gondolunk itt, egy kis kitéro-
re hivjuk, mégpedig a pszicholégiai 6kolégia tertiletére.

Ahogy barmely él6 rendszernek megvan a maga
kiegyensulyozott, 6kologikus miikodése, ugy az ember-
nek, az emberi személyiségnek is. A lelki 6kologianak
vannak viszonylag stabil tényezd6i, altalanos szabaly-
szerlségei, melyek legtobbiinkre érvényesek - ilyen
példaul az, hogy ha sikert ériink el, akkor jobban érezziik
magunkat, mint amikor kudarc ér benniinket -, és
vannak egyéni jellemzo6i, melyek személyrdl személyre
valtoznak. Mondjuk, hogy valakit miként érint, ha nyil-
vanos beszédet kell tartania, sadtorban Kkell éjszakaznia
vagy épp piros ruhat kell 6ltenie, azt nagyban meghata-
rozza az illetd6 6nazonossaga és a sajat aktualis helyze-
tér6l valo vélekedései. (A piros ruha esetében nem
mindegy példaul, hogy Mikulas, vigozvegy vagy eskiivoi
tanunak felkért 6ntédei munkas-e az illetd.)

Természetesen a kulturdlis bedgyazottsdg és a
tarsadalmi hovatartozas is befolyasolja, hogy adott
valtozasra hogyan reagalunk, milyen hatast valt ki visel-
kedéstinkben, gondolatainkban, érzelmeinkben, mégis
megvan az egyéni mintdzata annak, melyek azok a
dolgok, amiket okologikusnak, identitasunkhoz illesz-
ked6nek érzlink, és melyek azok, amiket elfogad-
hatatlanak tartunk.

Szorosan a horkolds témakorébdl keresve példat a
legjobb a kinai piacok kuckéinak mélyére pillantani: ha
olyan arust latunk ott, aki héban-fagyban, kanikuldban
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és szemerkéld nyulés Oszben egyarant tlirelemmel
bobiskol torok és kinai fehérnemiiket rejt6 dobozai
tetején, élhetiink a gyanuval, hogy inkabb Tavol-Keleten,
mint Eurdépaban nevelkedett az illets, mert utdbbi
esetben garantalt, hogy mar régen keresett volna maga-
nak valami egyéb id6étoltést: legalabbis rejtvényt fejtene
vagy sakkozna a szomszéddal, esetleg kdnyvet olvasna,
netan irna - és persze kozben erdsen torné a fejét,
hogyan juthatna nagyobb mozgastérhez, jobb jovedelem-
hez és kinek tudna lepasszolni a piaci munkat. Kevés mai
kamasz lesz valéban kazanfi(ito, ha sokat dlmodozik is
réla, milyen j6, amikor békén hagyjak és béven marad
ideje olvasni. Szoval a halk szuszogas finom kis horkan-
tdsokkal ilyen piaci koriilmények kozott kovetkeztetni
enged az illetd hangokat kibocsaté személy szarma-
zasara, a helyzet valtoztatdsara iranyulé prébalkozasok
kiilonféle formai azonban mar inkabb az egyén

Ahogy minden rendszernek két legfontosabb feladata
az allandoésag fenntartasa és valtozasokhoz val6 alkal-
mazkodas, Ugy az emberi személyiségnek is. Bizonyara
Onnek is megvannak azok a kényelmi eszkozei (akar
targyak, akar szokasok vagy ritualék), melyektdl nehezen
valna meg, és amelyek akkor is biztositanak az On
szamara valamiféle alland6sagot, amikor egyébként nagy
valtozdsok zajlanak a hétkoznapjaiban. Elég, ha csak
végiggondolja, mik azok a targyak, amelyeket egy tobb
hetes gyalogtirara is magaval vinne, és melyek azok a
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szokasai, amikrdl tdbori korilmények kozott sem
szivesen mondana le.

Ha extrém sportokra nem is vagyik, talan kaphato r3,
hogy elképzelje, milyen lenne az élete, ha ma azt
mondana egy tiindér (esetleg boszorkany - hogy az On
szamara inkabb melyik, azt kés6bb majd dontse el):

»~Mostantdl minden kivansdgod teljestil. Egyetlen dolgot
kell csak vdllalnod cserébe, hogy ezutdn minden éjszakd-
dat mdshol toltéd el. Ugyanarra a helyre mdsodszor mdr
nem mehetsz vissza, mert akkor azon nyomban megtérik
a vardzs, és eqgy sotét kalyibaba zdrva kell leélned
hdtralévé napjaidat egyediil, szegénységben.”

Vajon mit felelne egy ilyen ajanlatra? Hogyan tudna
alkalmazkodni? Milyen megoldasokat eszelne ki? Vajon
sikeriilne-e hozzaszoknia az allandé valtozashoz, képes
volna-e megbaratkozni egy olyan élettel, melyben az
0rokos valtozas jelenti az allandésagot? Hany évig élne
igy szivesen? Aldas volna vagy inkabb atok?

Es mit szélna ahhoz, ha a tiindérboszorkany (boszor-
kanytlindér) ajanlata igy szélna:

»~Mostantdl minden kivansdgod teljestil. Egyetlen dolgot
kell csak vdllalnod cserébe, hogy ezutdn minden
éjszakddat ugyanott téltdd el. Soha mds helyen nem érhet
az éjjel, mert abban a pillanatban megtorik a vardzs, és
egy sotét kalyibdba zdrva kell leélned hatralévo napjaidat
egyediil, szegénységben.”

Vajon erre mit felelne? Hogyan tudna elviselni? Milyen
fifikas triikkoket eszelne ki? Vajon sikeriilne-e hozza-
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szoknia az 0rokos valtozatlansaghoz, képes volna-e
megbaratkozni egy olyan élettel, amely ilyen erésen van
lehorgonyozva? Igy mennyi ideig élne szivesen? Végiil
aldas volna vagy inkabb atok?

Természetesen ugyanigy megvan a stabilitas és a val-
tozatossag iranti igényilink az emberi kapcsolatokban is.

Egy jo baratunk kisebb megszakitasokkal éveken at élt
férjével és kislanyaval kiilfoldon, mert oda szdlitotta ket
a férfi hivatasa. Egyetlen dolgot hianyolt folyton, hogy
nem vihette magaval azt a szdz-szdzotven embert, akik
az otthonossagot jelentik szamara. Pedig a férje sosem
horkolt.

Sokan irigyelték 6t - nem elsdsorban a horkolas-
mentes hazassaga, hanem inkdbb a kilfoldi évei miatt.
No, hat ezeknek az irigyl6knek éppen azzal volt problé-
majuk, hogy 6rokké ugyanazokat a megunt pofakat lattak
maguk koril, akik kozill raadasul szamosan még
horkoltak is.

A CSALAD OKOLOGIAJA

Volt kozvetleniil a nappalink ablaka alatt egy utcai
lampa, a szép nagy burdja éppen ugy vetette a fényt,
hogy éjszakanként sohasem kellett villanyt kapcsolnunk.
Ezt persze mar csak akkor gondoltuk igy, amikor
legalabb két-harom hoénapja ebben a hazban laktunk.
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[gaz, mieldtt bekoltoztiink, mar jo néhanyszor elmentiink
a lampa mellett, de egészen addig nem lattuk meg, amig
az elsd éjszaka szemiinkbe nem vilagitott a fénye. No
akkor aztan észrevettiik. Morogtunk, hogy micsoda
kitolas, melyik varosépitésznek jut eszébe ilyen marha-
sag, egyaltalan hol kapta a diplomajat az ilyen, béven lett
volna hely annak a lampanak az udvari kerités mellett,
még taldn hasznat is vettiik volna, ha este kiiiliink a diéfa
ala, de ott persze koromsotét van, tele kell rakni az
asztalt mécsesekkel, hogy legalabb halvanyan derengjen
a barataink arca.

Aztan persze megbaratkoztunk a ldmpaval a nappali
ablaka alatt. Olyannyira, hogy kezdtiik ligyesen hasznalni
a fényét Ujsagolvasashoz, kiilonféle taviranyitok és tele-
fontolték kereséséhez, a végén mar kis hijan megsér-
tédtiink, amikor édesanyank egyik latogatasa alkalmaval
este be akart sotétiteni. Akik csak késon tudtak eljonni
hozzank, ugyancsak megkedvelték a meghitt sarga fényt.

Nappalink az 6rok vilagossag birodalmava valt és mar
halaval gondoltunk a varosépitészre, mert megszerettiik
az életlinkbe furakodott fényt.

Taldn két hoénapja sincs, hogy egy napos délutan
hazafelé jovet észrevettiik, hogy vilagit a lampa.

- Odanézz, ég a lampank! - mutattuk egymasnak,
aztan siettiink megnyugtatni magunkat, hogy bizonyara
ellenérzik a miikodését. Valéban, a tobbi lampa is égett,
csak hat azokat addig nem figyeltiik.
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Amiért esziinkbe jutott ez a pillanat, annak részben az
az oka, hogy hatarozottan emléksziink: teljes természe-
tességgel beszéltiink sajatunkként a lampardl; részben
pedig az, hogy ezt a mi lampankat ma kidontotték.
Harom overallos férfi alaposan felszerszamozva el6bb
térdre kényszeritette, azutan lefejezte. Kézelebb 1épve
lattuk, hogy bizony alaposan elrozsdasodott mar az
oszlop tove. Minden okuk megvolt ra, hogy kidontsék a
mi lampankat, meg hat nem is a maguk kedvére donto-
gettek, nyilvan az a varosépitész mondta nekik, mégis
nagyon sajnaltuk a mi kis 6rok vilagossagunkat, a mi

Mert most, ahogy ott fekszik a burajatol megfosztott
lampaoszlop a betemetett lyuk mellett a jarda menti
fliben, most persze arra gondolunk, milyen j6 dolog volt
a fény allanddsaga az éjszakdkban, meg hogy milyen
sokat jelent egy ilyen pici valtozas, és persze bizakodunk,
hogy az a varosépitész majd kiild ide masik overallos
embereket, akik majd hozzak az 0j, rozsdamentes anyag-
bol késziilt lampaoszlopot és visszateszik ra a régi jé
burat, mert az még megvan - lattuk, amint felpakoltak
egy kisteherauté platéjara. Arra is gondolunk, milyen
furcsa lesz ma este a nappaliba lépni, mert az a fény az
nagyon fog hianyozni - és nem a so6tétség miatt.

Hat ilyesforma dolog a csaladi oOkolégia is.
Morgolédasok, kisebb-nagyobb surlédasok, egyezkedé-
sek, vitak és magatol értet6dd egyetértések végered-
ményeként létrejon egy viszonylagos egyensuly, a
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»,mihez tartas” allapota, melyben mar vannak kiprébalt-
bevalt megoldasok, miikddnek rutinok és szubrutinok,
sot, az is elég jo kozelitéssel megmondhatd, mik azok az
Uj dolgok, amik beleillenek a rendszerbe és melyek
srendszer-idegenek".

Aztan olajos overallban, strasszos nagyestélyiben vagy
tizenkilences mamuszban megérkezik a Valtozas. Talan
olyan dongd léptekkel masirozik, hogy minden, ami
addig stabil volt, azonnal meginog; esetleg nesztelentil,
puhdn surran és csak finom parfiimillata arulja el; az is
lehet, hogy vidam kacajjal szalad a kanapéig, felpattan ra
és ugradlni kezd. Ami biztos: hogy jon, hogy
megallithatatlan, és hogy muszaj valamit kezdeni vele,
mert mar dgysem miikdédnek a dolgok a régi médon, de
még Ujfajta médon sem miikddnek. Egyaltalan semmi
sem megy, minden 6sszekavarodott, oda az egyensuly, a
béke és a harmonia, és siirgésen tenni kell valamit:
lecsillapitani az ingast, szell6ztetni egy nagyot,
megszeliditeni az ugralot.

Persze a kamasz lanyok udvarléinak megjelenése, az
egyetemista fiuk joval idésebb szeret6inek titkos éjsza-
kai latogatdsa és az unokdk cseperedése mellett még
szamos olyan helyzet van egy csalad életében, amik
megingatjdk az egyensulyt, beleronditanak a csaladi
Okoldgiaba, azaz fenekestiil felforgatnak mindent.

A helyzet alapjdban is elég bonyolult, ezt On is
konnyen belatja, ha sebtében 6sszeszamolja, hany 6nallé
vagy épp ondllésodni vagyé személyiség alkot egy csala-
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dot. Mindegyikiiknek megvan a maga lelki 6koldgiaja, a
rendszer egészének is, és minden olyan valtozas, mely
akar csak egyetlen tagot is érint, hatassal van az egész
csalad mikodésére. Persze vannak stabilabb idGszakok,
de kozottiik ott vannak a valtozékonyak, amikor djra és
Ujra meg Kkell talalni az egyensulyt, ra kell lelni az
Okologikus miikodésre, kiilonben felborul, széthullik,
0sszeomlik a rendszer, és mindenki mehet vilagba.

Marta és Istvan hazassaguknak most egy viszonylag
stabil id6szakat élik. Kettesben vannak, a gyerekek mar
kirepiiltek a fészekbdl, Marta édesanyja jo egészségnek
orvend, Istvan nyugdijba vonuldsa sem valt még esedé-
kessé. A kozos életliik soran nyilvdn mindketten sokat
tettek azért, hogy egylitt maradjanak, taldn nem mindig a
legjobb megoldast valasztottak, de békességben, nyuga-
lomban telnek napjaik, ismerik, elfogadjak, szeretik
egymast.

Ha most ebbe a csaladi 6kolégidba hirtelen berob-
banna valaki azzal, hogy ha mar ugyis ilyen szép nyugodt
az életlik, akkor itt az alkalom, éppen raérnek, kezdjenek
végre valamit Marta éjszakai puffogasaval, az legalabb
annyit arthatna, mint derilt égbd6l szeret6t kiildeni
[stvan nyakaba - mindketté a hazassagukat veszélyez-
tetné.

Nem véletlen, hogy egyikiik se fordul puffogas-ligyben
orvoshoz, pszicholégushoz vagy hazassagi tanadcsadéhoz:
ennek naluk nem most van itt az ideje. Talan mindig ez
marad a helyzet, de az is meglehet, hogy valtozik. Példaul
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mert egyikiik kéthetes afrikai utat nyer, vagy Marta édes-
anyja mégis az 6 apolasukra szorul, vagy kikéltéznek a
kerti hazukba, vagy éppen valamilyen varatlan esemény
kovetkeztében magukra kell vallalniuk az unokajuk
nevelését.

VALTOZASBAN

A csaladi életciklusok viszonylag nyugalmas id6szakait
mindig valtozasok tarkitjak. Ezek a valtozasok adéd-
hatnak a csalad életének természetes fejl6désébdl, de
kivaltoik lehetnek varatlan események is. Mindkét
esetben Ohatatlanul meginog az addigi egyensuly, a
rendszer kritikus allapotba keriil, melybdl kijutva -
legalabbis részben - ujfajta miikodésmodok, korabban
nem volt megoldasok, a régiektdl eltérd reakciok jelen-
nek meg. Ugyanakkor olyasmi is problémat jelenthet,
amit addig észre sem vett vagy ami korabban nem
zavarta - példaul a sajat vagy a hal6tarsa horkolasa.

Eva és Tamas alig egy éve hazasok, de eskiivéjiik el6tt
mar évekig éltek egyiitt, volt alkalmuk alaposan megis-
merni egymast. [gy hat Tamas nem 4arult zsdkbamacskat
a horkolasaval sem.

Eva nemcsak elfogadta vele egyiitt, hanem kifejezetten
oriilt neki: az otthon melegét és biztonsagat jelentette
szamara, hogy az élete parjaul valasztott férfi nemcsak
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mackdssagaban és melegsziviiségében hasonlit apjara,
de éjszakai hangjaik is egyformak.

Eva harmonikus csalddban nétt fel, boldog gyermek-
évekre emlékszik, viddm rokoni 6sszejovetelekre, izgal-
mas satorozasokra, nagy hétvégi kirandulasokra. Szama-
ra mindehhez szervesen hozzatartozott az a nagyon is
apjahoz ill6, mélyen zengd hang, amelyet minden éjjel
hallott a falon keresztiil - egészen addig a tragikus napig,
amikor a nagy mackét vonatbaleset érte. Attol kezdve az
éjszakak voltak a legnehezebbek. A csendet hallotta a
szomszéd szobabdl, néha anyja szipogasat, de az is
el6fordult, hogy almabol sajat hiippogésére ébredt. Egy
ideig atsurrant és odabujt a mamahoz, mert kozelrél az 6
szuszogasat is jo volt hallani, de ebbd6l hamar kinétt, és
maradt a csend. A csend és az éjszaka kezdtek szinoni-
méava valni Eva szamara, és mindkettd a veszteséget, a
fajdalmat, a szomorusagot jelentette.

Amikor els6 kozos éjszakajuk estéjén Tamas restel-
kedve-pironkodva bevallotta, hogy 6 bizony akarmit
csinal, horkol, Evat még nem kiillonosebben érdekelte a
dolog, de amikor Taméas alomba meriilt, meghallotta azt
a mar-mar elfeledett, mégis régrél ismerds hangot és
nem akart tobbet nélkiile aludni.

- Mi itt a probléma? - kérdezi erre On, és talan eszébe
jut az apnoé valamelyik kdvetkezménye, am ha erre ta-
gadolag razzuk a fejlinket, akkor nyilvan azokra a leany-
regényekre gondol, amiket korabban éppen a horkolas
ellenpontjaként emlegettiink.
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Igen, igaza van: szerencsésebb konstellaciot kitalalni is
nehéz volna.

Hogy keriil akkor Eva és Tamas torténete mégis ebbe a
konyvbe? Ugy, hogy most éppen egy harom hénapos
kisfiti felh6tlentil boldog sziilei - volnanak, ha Eva nem
lenne korabbi dnmaga arnyéka a kialvatlansagtoél és a
faradtsagtol.

- Persze, a szokasos torténet: kisbabasiras, éjszakai
szoptatdsok és pelenkacserék - gondolhatnd On, de
ebben tévedne.

Gergd nagyon jo baba, bar tényleg kétszer eszik még
estétdl reggelig, de nappal alig sir, éjszaka pedig egyal-
talan nem. Ez jérészt Eva érdeme, akinek Gergd ébredése
els6 hangjaira felpattan a szeme, szinte még fel sem éb-
redt, mar ott is van a kisagyanal. Es éppen ez az érdem,
ez az Uj képesség, Eva anyai érzékenysége az, ami meg-
neheziti harmuk k6zos életét.

Amiéta Gergével hazajottek a sziilészetrdl, Evaval
olyasmi tortént, amirdl sosem gondolta, hogy megeshet
vele: zavarja Tamas horkoldsa. Nemcsak elalvasaban, de
almaban is. Gyakran felébred, aztan rengeteget forgo-
16dik, amig Gjra elnyomja az dlom, aztan megint felébred,
fiilel Gergd hangjaira, de 6 csendes, csak Tamas mélyen
zeng6 hangjat hallja, Kicsit elalszik, aztan félalomban
megszoptatja Gergdt, szerencsére 6 szinte fel sem ébred,
csak hasra teszi a kisagyban és mar alszik is, akkor Eva
megint lefekszik, és ez megy reggelig.

> 62 «



Tamas tele van bilintudattal, meg némi csalddottsag is
vegyiil az apai boldogsagaba, hiszen 6 az els§ este el-
mondta, mi a helyzet. Ugyanakkor aggodik, hogy Gergdt
is felveri, és sajnélja Evat. Eva nagyon faradt, a mamaja
aggaddik, hogy ha ilyen keveset pihen, elapad a teje, ezért
sokat van naluk, hogy Eva nappal alhasson egy-két érat,
mégis nagyon nehéz. Pedig mindketten alig vartadk a
babat, hogy sziil6k legyenek, hogy ott legyen veliik az 6
szerelmiikbdl egy kis ember, egy kicsi fiu.

Elérkezett Eva és Tamas kozos életének els6 valsaga. A
hazaspar mostantol sziilépar is. Mar nemcsak egymasrol
kell gondoskodniuk, hanem a gyermekiikrdl is. Kettéjiik
kiforrott, 6sszecsiszolddott, stabil vilagaba jott egy har-
madik élet, és bar ez a kapcsolatuk fejlédésébdl termé-
szetesen kovetkez6 és mindkettdjiik szamara pozitiv
valtozas, mégis alkalmazkodast igényel, 4j megoldasokat
kovetel - és az Uj helyzetben bizony zavaréva valt, ami
addig Tamas vonzerejének egyik fontos eleme volt.

Az, hogy Eva alvasi problémai éppen Kivalé anyai tulaj-
donsagaival vannak Osszefiiggésben, vilagos. Eddig
letette a fejét, meghallotta Tamas egyenletes horkolasat,
magaban elmosolyodott, mert orilt, hogy vele lehet,
azutan olyan mélyen elaludt, hogy hétkéznapokon alig
hallotta meg az 6rat. Tulajdonképpen nem is hallotta,
Tamas szokta lenyomni a vekkert, és friss kavéval éb-
reszteni. Es bar a kavérol az utébbi idSben mindketten
attértek a tejes teara, a nyugodt, mély alvas Gerg6 szi-
letéséig megmaradt.
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Most azonban Eva sokkal feliiletesebben alszik, 4lma-
ban is fiilel, figyeli kisfiuk hangjait és bizony kézben
tobbnyire inkabb Tamast hallja. Valdsziniileg ettdl még
éberebb, hiszen Tamas horkolasan keresztiil kell észre-
vennie Gergd sokkal finomabb, halkabb hivasat. Val4szi-
niileg ezzel egyltt az Ujdonsiilt szllétarsa féltése is
neheziti Eva helyzetét: megjelent éjszakaiban a Tamasért
valé aggoddas, vajon minden rendben van-e vele, vesz-e
rendesen levegdt, jol van-e, lesz-e Gergbnek sokaig
apukaja.

Ezért allitottuk, hogy Eva j6 anyasiga neheziti az
éjszakait, hiszen ha érdektelenebb lenne, elég volna ak-
kor odamennie a babahoz, amikor mar hangosan sir, arra
biztos akkor is felébredne, ha mélyen alszik az egyébként
egyenletesen horkolé Tamas mellett. S6t, a sirast valo-
szinlileg még Tamadas is meghallang, aki igy csak reg-
gelente kérdezi reménykedve, de felesége arcat latva
rosszat sejtve, hogy milyen volt az éjszaka.

Esetiikben egyértelmii, hogy mindkettdjiik, s6t, mind-
harmuk szdmara fontos megoldast taldlni a ko6zos
problémajukra. Olyat, ami 6kologikusan illeszkedik uj
életrendjlikhoz.
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CSALADI ELETCIKLUSOK

Ha a sajat csaladja életére gondol, biztosan talal még jé
néhany olyan életciklus-valtast, amik hasonléan nehezek
voltak.

Eppen csak 6sszeszokik egy fiatal par, alig alakitjak ki
sajat életiik ritmusat, hogy mikor hova mennek és kit
hivnak meg magukhoz; hogy kié a mosogatas, és szabad-
e labbal bekapcsolni az erdsitt, ha amugy is a f6ldon
van; hogy mi legyen a szeméttel, ami mar-mar kibuggyan
a vodorbdl, és a parnahuzat gombos oldalanak a fal vagy
az agy kozepe felé kell-e lennie; hogy milyen zenét és
mekkora hangerdvel hallgatnak és melyik iinnep hanya-
dik napjat kinek a rokonainal toltik - és kézben talan
mar ott is leseget rajuk egy kisbaba, akirél gondoskod-
niuk kell, etetni meg pelenkdzni meg fiirdetni, jatszani
vele és elaltatni és eldontetni, mikor milyen ruhaba
0ltoztessék, amibe persze ugyis belesz6l minden 6todik
jardkeld, mondvan, hogy biztos fazik, mert teljesen lila a
kis keze, hogy valdszinlileg melege van, mert egészen
kipirult az arcocskaja, és hogy a sapkat bizony illene
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megigazitani rajta, mert kilog a fiile, mert nem lat ki al6la
vagy mert nagyon hatracsuszott.

Ez bizony csaladi életciklus-valtas a javabol, és bar
mar elddélt, hogy ki viszi le a szemetet és ki sétaltatja a
kutyat, jonnek a soha nem probalt helyzetek, a még nem
tapasztalt kihivasok, amikre mind 4j moédon kell rea-
galni, mert mindjart ott az 6vodakeresés, az iskola-
kezdés, a tovabbtanulas, és a gyerek csak éjfél utan akar
hazajonni, mert tizig el sem kezdddik egy rendes buli, és
a sziilék, akik mar régen nem labbal kapcsoljdk az
erdsit6t, agyban talaljak gyermekiiket délutan négykor,
ami még nem is volna baj, csak hat nem lustasagbdl
heverészik, beteg meg rég volt mar, ellenkezdleg, nagyon
jol érzi magat, és ennek okat nyilvanvaléva is teszi a
takaré aldl kikandikalé masik szempar csillogasa. Es
amig a ,gyerek” valasztottjaval arrél egyezkedik, hogyan
is alakitsak sajat életiik ritmusat, hogy mikor hova
menjenek és kit hivjanak meg magukhoz; hogy allé vagy
foly6 vizben mosogassanak-e felvaltva, és érdemes-e a
foldre tenni az erdsit6t, ha ugysem labbal kapcsoljak;
hogy szelektiven kell-e gyiijteni a szemetet, és a pehely-
vagy a gyapjuparndn esik-e jobban az alvas; hogy milyen
zenét és mekkora hangerdvel hallgassanak és melyik
tinnep hanyadik napjan kinek a rokonainal ebédeljenek -
addig az tires fészekben kettesben maradt hazaspar
kezdheti gylijteni a babakocsira valét, hogy nyugdijas
dédsziiloként mar csak a kozos nyaralasokkal kelljen
torédnitk.
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Aztan az életciklusok kozti természetes valsagokon tul
még ott vannak az akcidentalis (esetleges) krizisek is.
Ezek olyan megoldand6 helyzetek, melyek jottének
idépontja tobbnyire nem kalkuldlhat6, mégis alkal-
mazkodni kell hozzajuk valahogy. Olyan események,
amik - legyenek pozitivak vagy negativok - tobbnyire
elkeriilhetetlenek, mégsem tudunk teljes mértékben
felkésziilni rajuk, mert nem tudjuk, mikor kévetkeznek
be: munkahelyi kihivasok vagy éppen a munkahely
elvesztése, 6nallé vallalkozds beinditasa vagy éppen a
sajat kis cég csOdje, Uj partner vagy egy kapcsolat
megszakadasa, szliletés vagy haldleset a csaladban, Uj
lakasba koltozés vagy az otthon elvesztése, és persze
mindaz, amit a nagypapa sziiletésnapjan érdemes meg-
beszélni a dios siiti utan.

A csaladi 6kolégia szempontjabél mindezek az 6rom-
teli vagy szomoru torténések valami olyasmit jelentenek,
mint a testiinknek egy-egy betegség: amig ki nem laba-
lunk beldle, bizony sebezhetébbekké valunk, fogéko-
nyabbak vagyunk egyéb bajokra is.

Talan mar kezdi Ggy érezni, hogy mindezek tiikrében
eltorpll az az éjszakai zajocska, amit egy kis darabka,
leveg6tdl megrezgetett rugalmas szovet okoz, de szeren-
csére a betegség hasonlat joval is kecsegtet, mert mi-
kozben tuljut a nehezén, megmarad szervezetében a
megoldas emléke, ami hasonlé helyzetekben segitségére
lehet. Mennyivel egyszer(ibb lenne valami jé kis vé-
ddoltas csaladi valsagok ellen!
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Mindenesetre horkolas-ligyben a természetes és az
esetleges krizisek egyarant fontosak szdmunkra, részben
azért, mert a krizisek ezen a téren is provokalé tényezdk
lehetnek, részben pedig azért, mert ilyenkor - 1évén
ugyis a valtozas ideje - a horkolas is kevesebb nehézség
aran, kologikusabban kezelhetd.

DERULT EGBOL DORGES

Természetesen olyan is megeshet, hogy egy addig
csendesen alvé ember horkolni kezd, és ez zavarja az
addig csendhez szokott halétarsat - ilyenkor a par-
kapcsolat stabil id6szakaiban is érdemes figyelmet
szentelni a problémanak.

Zita és Sanyi harmincas éveik elején jarnak, mind-
ketten ugyanannak a német tulajdonu pénziigyi cégnek
az alkalmazottai. Sanyi korabban egy kereskedelmi isko-
laban tanitott. Szerette a munkajat, de a csaladalapitasra
gondolva nagy 6rommel vette, hogy Zita hozzasegiti egy
sajatjahoz hasonldan jdl fizetd allashoz. Az is hizelgett
neki, hogy a lany szeretne minél tobb id6t vele tolteni,
mert Zita els@sorban ezzel, és nem az anyagiakkal érvel-
ve vette ra, hogy feladja kozalkalmazottsagat. Hiszen igy
mindketten fél nyolcra jarnak majd dolgozni, reggel
egylitt mehetnek munkaba, ha agy alakul, este is egyiitt
johetnek haza, koz6sek az ebédek, talalkozhatnak a kavé-
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automatanal, néha atnézhetnek egymas irodajaba és
mindemellett tovabbra is 6vék az éjszakak és a hétvégék.
Sanyi orult a lehetdségnek, és Zitaval madarat lehetett
volna fogatni akkor reggel, amikor el6szor léptek ki a
kapun pontban hétkor kézen fogva.

Nem sokaig. Jollehet, Sanyival nagyon elégedett volt a
fonoke, és mar az elsé hét péntekén visszajutott Zitdhoz
a hir, hogy ha igy folytatja, szép karrierre szamithat az
ura, mert megbizhat6, pontos és mindekdézben kétszer
annyit végez, mint a tobbiek - Zitdnak mégis hétrdl hétre
bagyadtabb lett a mosolya, faradtabbak a léptei, kari-
kasabb a szeme. Nem tudott Ugy koncentralni, mint ko-
rabban, figyelmetlenné valt. Széva is tette egyik kolléga-
ndje, hogy ugy latszik rossz hatassal van ra Sanyi jelen-
léte. Pedig masrdl volt szd. A nappal eltoltott idének to-
vabbra is nagyon oriilt. Tulajdonképpen az tartotta még
benne a kedvet, hogy reggel kihorpolje a kavéjat, felkel-
jen, megmosdjon és fel6lt6zzon, hogy tudta: egyiitt in-
dulnak el.

Amikor Sanyi el6szor horkolni kezdett, azt hitte talan
csak megfazott egy kicsit. Emlékezni vélt, hogy este a
szokasosnal valamivel fatyolosabb volt a hangja. De
meghiilésnek nyoma sem volt, a horkolas mégis maradt.
Zita néhanyszor felébresztgette, olyankor Sanyi félalom-
ban a masik oldalara fordult és néhany csendes levego-
vétel utdn Ujrakezdte. Rdadasul idénként olyan mélyen
aludt, hogy Zita simogatasaira, sz6longatasaira meg sem
rezdiilt, a ldny meg sajnalta felrdzni, mert ezzel egyik
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este nagyon megijesztette. Inkdbb kisomfordalt a
nappaliba, ott aludt a kanapén, reggel meg azt hazudta
Sanyinak, hogy filmnézés kozben nyomta el a buzgdsag.
Még azt is lenyelte, amikor parja megjegyezte, hogy ez a
sok hajnali tévézés nem tesz tul j6t a megjelenésének.

Amikor megkérdeztiik Zitat, mi jut eszébe arrél, hogy
Sanyi horkol, az els6 dolog, ami felmeriilt benne, sziilei
viszonya volt. Kilenc éves koraban valtak el egymastdl,
és szdvaltasaikban tobbnyire egymas tehetetlenségét,
butasagat, bénasagat emlegették. Ok meg még csak most
fontolgatjak az eskiivot...

Amikor Zita és Sanyi mégis nekikezdtek a kozos
gondolkodasnak és képzeletben visszaporgették az ese-
ményeket, hamar vilagos lett, hogy a horkolds meg-
jelenése Sanyi allasvaltoztatasaval esett egybe. Ez egyal-
talan nem volt véletlen. A férfi olyan igyekezettel és lel-
kesedéssel vetette bele magat 4j munkajaba, és - éppen
Zita hitelének érdekében - annyira meg akart felelni az
elvarasoknak, hogy minden energidjat mozgositva dol-
gozott, estére pedig végletekig kimertilve zuhant agyba.
A napi munkaban atélt ujfajta fesziltség utan teljesen
atengedte magat az alvasnak, minden kontrolljat szélnek
eresztette.

A problémakezelésiikre késébb még visszatériink,
most azért érdemes megjegyezni a torténetiiket, mert
egy latszolag minden szempontbdl elénydsnek tiin6 val-
tozas olyan nehézséget keltett, amelyet almukban sem
gondoltak.
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KET ALDOZAT

Hogy Zita és Sanyi stabil id6szakot éltek-e, vagy éppen
egy akcidentdlis krizisbe keveredtek, azt kapcsolatuk
alakulasa vilagosan mutatja. Az viszont, hogy Zita milyen
nehezen arulta el Sanyinak a faradtsaga valoédi okat, az 6
személyiségének okologiajarol szdl. Valdjaban csak a
horkolas kockazataival tisztaba jéve hagyott fel a titko-
l6zassal. Sanyi eldszor kicsit megbantddott, mert azt
gondolta, ez Zita bizalmatlansagat jelzi, de aztan meg-
enyhiilt, mert eszébe jutott, amit a lany a sziilei kozotti
vitdkrél mesélt neki. Ennek készonhet6en lehetéségilik
nyilt, hogy valéban a problémarol beszéljenek, méghozza
anélkiil, hogy az veszélyeztetné a kapcsolatukat. Arrél a
horkolasrol kezdtek dialégust, amit Sanyi hallatott éjsza-
kanként és aminek hallatan Zita nem tudott jél aludni.

Latszolag apr6é megfogalmazasbeli eltérések nagyon
kiilonbozhetnek abban a tekintetben, milyen hatast val-
tanak Kki.

A ,melletted egy szemhunydsnyit sem lehet aludni, mert
amint letetted a fejed, Ugy rofogsz és fijtatsz, mint egy
vaddisznocsorda” és az ,amikor horkolsz, nem tudok
elaludni” kozotti kiilonbség els6 latasra is nyilvanvalo, de
még az utébbi kozlés sem szamol azzal, hogy a halétars
valdsziniileg nem gonoszsagbdl, szandékosan horkol, sét,
éppen hogy szandéka ellenére.
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Azt mondtuk korabban: ,a horkolds tipikusan kdézés
probléma", Zita és Sanyi ugy kellenek ehhez mindketten,
hogy Zita zavaronak érzi, Sanyi pedig hallatja a horkolé
hangokat. Ha barmelyik dolog hianyozna, a horkolas sza-
mukra nem jelentene problémat. Ez azért fontos, mert
jelzi, hogy megoszlik kettejiik kozott a felel6sség. Nincs
blinos elkovets, és artatlan aldozat, ezért aztan nem is
értelmes kérdés a blinosséget firtatni.

A csendes tarsak ezen els6 hallasra tobbnyire megddb-
bennek, mert a sziviikk mélyén a legnagyobb szerelemben
is kicsit aldozatnak érzik magukat, ugy gondoljak, hogy
mégiscsak 6k szenvednek tobbet; a horkol6 felek pedig
altalaban azt merik nehezen elhinni, hogy nem hibasak a
horkolasban.

Pedig senki sem csindlja a horkolast, hanem térténik
vele! Eppen ez a dolog csapdéja, hogy az a hangjelenség,
amit az egyszerliség kedvéért horkolasnak neveziink,
nem a hangot kibocsaté személy aktiv kozremiikodé-
sével keletkezik, hanem § is passzivan elszenvedi azt.
S6t, komoly veszélyt jelenthet ra nézve.

Az alaphelyzet tehat az, hogy mindkét fél passziv, mas
széval: mindketten dldozatai a horkolasnak, igy aztan
egyikiiket sem érdemes bilindsként kezelni. Ellenkezo6
esetben problémamegoldas helyett kiados sértés lehet a
dologbdl, ahhoz viszont - ahogy azt egy kedves kollégank
szokta mondani - elegendd volna egy célzott kopés is.
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AMI A KAPCSOLATROL SZOL

A dolgot tovabb bonyolitja az az egyszeri tény, hogy a
tartalmi vonatkozasa mellett minden kozlés egyben a
kommunikal6 felek kapcsolatarol, egymashoz fiz6dd vi-
szonyarol is szol, s6t, idénként a kétféle iizenet keve-
redhet is egymassal, amibdl jo kis félreértések tamad-
hatnak.

- B6g a gyereked - mondja Richard a feleségének, és
ezzel a rovid mondattal olyan informdaciéban részesiti
Erikat, aminek djdonsagértéke igencsak megkérddjelez-
het6. Ugyanis, ha Erika meghallja férje szavait, akkor
nagy a valdszinlisége, hogy a beszédnél erdsebb és éle-
sebb hangl gyereksirast is hallja, azaz mar birtokdban
van a férje altal kozolt informacionak. Akkor miért
mondja ezt neki Richard? Bizonyara gy gondolja, hogy
Erikanak kellene tenni valamit a siré gyerekkel - mond-
juk megvigasztalni, esetleg megszidni -, és mondataval
erre a kotelességére kivanja figyelmeztetni 6t.

Ha Erika erre azt valaszolja Richardnak, hogy ,odaég a
rantds”, akkor feltehet6en nem a késziild szagra hivja fel
a férfi figyelmét, hanem azt lizeni, 6 nem ér ra, reagaljon
most Richard a gyereksirasra. Talan még azt is elismeri,
hogy ez egyébként az 6 dolga volna, és siirgésebb tenni-
valdja lévén csak kivételesen kéri a férje segitségét. Erika
nagyon sokféleképpen valaszolhatna attél kezdve, hogy
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,1égy szives adj neki egy kis tedt”, azon at, hogy ,a te gye-
reked is” egészen odaig, hogy ,hagyjdl békén".

A kiilénféle valaszlehet8ségeket izlelgetve nyilvan On
is érzi az arnyalatokat, at tudja élni a szituaci6 hangu-
latat, s6t, meg tudja itélni Erika és Richard kapcsolatanak
allapotat is.

A fontos mindig az, hogy miként érti a masik azt, amit
jelzink neki. Visszagondolva az utvonal-vazlat hason-
latra: hogyan jelenik meg iizenetiink a masik belsé térke-
pén? Lehet, hogy Richardnak és Erikanak van egy k6zos
ismerose, akiknél allando6 szoveg a ,Bdg a gyereked” és
most mind a ketten tudjak, hogy Richard viccel. Lehet,
hogy Richard Erika szeretdje és életében eldszor hallja a
tokéletesnek hitt csemete hisztizését, és meglepetésében
leesik az alla...

Ugyanez a helyzet a horkolasrdl, az éjszakai nyuga-
lomrol, a reggeli frissességrol folytatott kommunikacio-
val is. Ha a kozlésnek kevés az informacidéértéke, bizo-
nyéara On is hamar elkezdi mogétte keresni a kapcsolat-
rél sz06l16 lizenetet.

Példaul sokkal valoszinlibb, hogy aki életében el6szor
hallja, az a ,horkoltdl az éjjel” kijelentés tartalmi vonat-
kozasaira figyel. Mig abban az esetben, amikor éppen 6t-
szazhuszonhetedszer hangzik el a fenti mondat, a hall-
gato nagy eséllyel véli ugy, hogy az lizenet valdjaban ez:
»,Mdr megint olyan hangosan htztad a 16bért, hogy egy
szemhunydsnyit sem aludtam éjszaka” - csak éppen az
lizenet kiild6je valamilyen okbdl ezt nem akarja nyiltan
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kimondani. Ugyanez kérdés formajaban ("Horkoltam az
éjjel?") is mast lizen, ha el6szor halljuk, mint ha sokadik
alkalommal. Minél sokadikabb, annal erdsebbnek sejt-
het6 a mogottes érzelem.

Ha a horkolasi problémajan On parjaval egyiitt szeret-
ne valtoztatni, érdemes a hangsulyt nyiltan a beszélge-
tések tartalmi vonatozasaira helyezni, mert igy jelento-
sen csOkkenthetik a fesziiltséget. Talan eleinte nehezen
megy, de hat, mint minden Ujat, azt is gyakorolni kell,
hogy valéban informativ mondatokat mondjanak arroél a
dologrol, amit egylitt szeretnének megoldani.

Sokat segithet ebben, ha kérdéseket tesznek fel egy-
masnak, kiilonosen azért, mert mind a kérdések, mind a
rajuk kapott valaszok segitenek abban, hogy minél pon-
tosabban értsék, mit is gondol a masik. Valahogy ugy,
mintha egyiitt rajzolnak le, hol is laknak. Mintha k6zds
térképet készitenének.

Tisztaban vagyunk azzal, hogy a bels6 térkép egy olyan
pszichologiai kifejezés, aminek jelentése még nem pon-
tosan Uigy van meg az On fejében, mint a miénkben, ezért
mutatunk egy triikkot, hogyan lehet k6zos belsé térképet
kialakitani:

Ujra kezdjiik az egész magyarazatot igy, mintha még
sz6 sem lett volna a dologrol. Tiszta lappal inditunk. Ha
az egyik térkép nem sikeril, akkor fogunk egy masik
papirt és masképp fogunk hozza.
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BELSO TERKEP

Amikor a hentesék Joska fia latszolag arrdl kérdezi a
szomszédék Kata lanyat, vele tart-e a moziba, konnyen
lehet, hogy val6jaban arra kivancsi, milyen esélyekkel
palyazhat a kegyeire. Meg az is el6fordulhat, hogy mar
rég sikertilt Katat tancba vinnie, és most egy olyan film
megy, amit 6 mindenképpen megnéz, és ha mar ugyis
megy, mellesleg meghivna a lanyt is. A tartalmi informa-
ci6 mogott meghtiz6do viszonylati lizenet sokszor csak a
kommunikal6 felek ismereteinek fényében valik érthe-
tové, de ha valaki elég sokat tud a korilményekrol,
esetleg kiils6 szemlél6ként is raérezhet. Példaul, ha On
Kataval évek ota siilve-féve egyiitt van (mondjuk mert
torténetesen 6 a huga), valésziniileg jobban fogja érteni
Jéskanak adott feleletét, mint maga Jéska. Ennek az az
oka, hogy alaposan ismeri Kata észjarasat, érzelmeit, a
Joska-féle fiatalemberekhez valé viszonyuldsat - mas
szavakkal: képes Kata bels6 térképe szerint gondolkodni,
mert tisztadban van vele, hogyan képezddik le a kiilvilag
az 0 fejében.

Amikor viszont Ont hivja kadvéra egy rokonszenves
Ujdonsiilt munkatarsa, valdsziniileg a kolléga arcanak
minden rezzenésére és minden egyes szavara gondosan
figyelnie kell ahhoz, hogy tisztaba jojjon a szandékaival.
Lehet, hogy az illeté utal egyediil kavézni, és On a kozel-
ben az egyetlen raérének tlin6 ember; lehet, hogy total
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kimeriiltnek latja Ont, és neki olyankor jot szokott tenni
egy kis koffein; lehet, hogy bajban van, és a multkor fél
fiillel meghallotta, On milyen kedvesen bant egy pityergd
kisfidval, amig megkertiltek a sziilei; lehet, hogy az or-
szag legnagyobb hazassagszédelgbje, aki igy szokott
megismerkedni 4dldozataival; lehet, hogy az On beoszta-
sara palyazik, és most akarja kipuhatolni a gyengéit;
lehet, hogy ugy talalja, On hasonlit a gyerekkori szerel-
mére; és lehet még szamtalan egyéb inditéka - amig On
nem ismeri az ¢ vilagrdl alkotott belsd térképét, addig
ugyis csak taldlgatni tud. Ha eddig megszerzett vala-
mennyi személyes tapasztalatahoz hozzaveszi még azo-
kat a kozvetett élményeket is, amelyeket hallomasbdl,
olvasmany-élményekbdl, filmekb6l meg ki tudja még
honnan ismer, akkor is kicsi az esély, hogy ilyen kevés
informacié birtokaban pontosan bejdsolja a jovot.

Praktikusan: ha nem megy el vele kavézni és nem
elegyednek szoba, valésziniileg sosem tudja meg, miért
hivta - és sohasem kertil kézelebb a ,bels6 térképészeti
megoldasaihoz".

Ha viszont egy régi kollégaja hivja Ont kavézni, abbél
az egyetlen aktusbdl, ahogyan ezt megteszi, nagyon sok
mindent tudni fog. Mert 6t mar ,kalibralta”, jaratos az
arckifejezéseit, hanghordozasait illetéen; tudja mit
jeleznek a kilonféle testtartasai, gesztusai; tisztaban van
vele, mit lizen a szdhaszndlataval, a beszédmoédjaval.
Eléggé nagy részét ismeri az 6 belsd térképének, igy
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sokkal tobb helyzet van, amelyben képes elére meg-
mondani a reakcioit.

Persze abban a pillanatban, amikor mar azt hinné, fél-
szavakbol is megértik egymast, jon egy félreértés,
aminek kapcsan jobb esetben kideriil, hogy mégsem
ugyanarra gondoltak mindketten, amikor 6 azt mondta,
amire On azt valaszolta, amit & gy vett, holott On nem
ugy értette... - és ez tényleg a jobbik eset, mert az is
lehet, hogy sért6dés, szomorusag, 6rok harag lesz, és
kozben egyikiik sem veszi észre, hogy ugyanazt a dolgot
kétféleképpen lattak, masképp képezték le ugyanazt a
valdsagot. Még az egypetéjli ikrek bels6 térképe sem
azonos egymassal, mert mindegyikiik sajat szubjektuma
szlir6jén engedi at az informaciokat, amitél azok 6hatat-
lanul valtoznak, és mindegyikiik sajat mar meglev6 min-
tazataihoz illeszti az Gjakat, amitdl az egész egyre inkabb
kiilénbozni fog.

Ha ceruzaval lerajzol egy On 4ltal jél ismert ttvonalat
egy tizszer husz centis lapra, azutan fog harom ugyan-
olyan papirlapot, keres harom masik embert, akik szin-
tén gyakran jarnak azon a bizonyos uton, keziikbe
nyomja a ceruzat és megkéri 6ket, vessék papirra, ho-
gyan jutnak egyik helyr6l a masikra, remek illuszt-
raciojat lathatja a belsé térképek kiilonbozéségének.
Ugyanarrdl az utrdl négy teljesen eltérd rajzot lat majd.
Mas lesz a vonalvezetés, az utak és csomoépontok mérete,
aranyai, elhelyezkedésiik a lapon, masok lesznek a
kiemelt helyek, mdasként hangzanak majd a rajzhoz
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flizott magyarazatok. Pedig Onok mindannyian ugyan-
annak a valésagnak egy szeletét képezték le a lapokon!
Biztos van négytik életében ezen a bizonyos utvonalon
kiviill még j6 néhany k6zos pont, de szamtalan olyan is,
amelyrdl csak egyikiiknek van tudasa, élménye.

Széval a bels6 térképeikben igen nagy eltérések lehet-
nek! Es gondolja meg, mennyire mas volna a vilagroél al-
kotott kép a fejiikben akkor, ha mas utakon jarnanak,
mas kornyezetben mozognanak, egymassal sohasem
talalkozndnak! Ha Onék négyen leiilnek egy asztal koré,
és alaposan megnézik a rajzokat, aztan k6z6sen megbe-
szélik, ki miért éppen ugy vazolta fel azt a bizonyos ut-
vonalat, még ujdonsagokat is megtudhatnak egymasral.

Hasonl6éan miikédik ez nagyobb dolgokban is, csak ott
kicsivel nehezebb, ezért érdemes el6bb bemelegiteni
hozza, meg kozben vigyazni egymasra, hogy senki se sze-
rezzen felesleges sériiléseket.

A SERTESEK FOKOZATAI

A sériilések elkeriiléséhez Onnek is fontos tudnia, hogy
a célzott kopésnél a kimondott szd sokkal sértébb lehet.
Egy 6nazonossagunkra vonatkozé kijelentés, meggy6z6-
désiinket kifiguraz6 mondat vagy képességeinket kétség-
be von6 kérdés sokkal bantébb, de mindenképpen to-
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vabb megmaradé nyomot hagy, mint egy zsebkenddvel
letorolhetd folt.

Minél szorosabban a személyiséglinkh6z tartozoé tert-
leten kritizalnak benniinket, annal nehezebben fogadjuk
azt, még akkor is, ha épitd jellegii a biralat.

Ez jol szemléltethet6 azoknak a térképeknek kapcsan,
amelyek a hozzank vezet6 utat abrazoljak.

Ha vendégiink azt kifogasolja, milyen poros az utcank
és milyen kispolgari a kérnyékiink, bizony nem esik jol,
mert a bennilinket koriilvevé személyi és targyi kor-
nyezetet kritizalja. De vérig nem sért, hiszen az utobbi
idében mi is észrevettiik, hogy nagyobb forgalom tere-
16dik erre. A kornyéket pedig éppen azért valasztottuk,
mert tetszik az effajta lét.

Ha most a keritésen bekukkant6 latogaté azon kezd
mulatni, hogy Miklés kinlédik a flinyiré kabelével, hat
Mikl6s zavarba jon, de van olyan problémakezel§ ké-
pessége, hogy beinvitadlja a vendéget, és megkéri, mu-
tatna meg, hogyan is kell ezt ligyesen csinalni. Minden-
esetre mar onuralomra van sziiksége, mert magatartasat,
viselkedését kritizaljak.

Ha viszont a vendég ahelyett, hogy megmutatn3,
hogyan kell a vezetéket egy oldalon tartva ligyesen ha-
ladni, egyszerlien csak sutanak vagy szerencsétlennek
nevezi Mikldst, akkor kevés esélye lesz bejutni hozzank,
mert mindenki nehezen tiiri, ha a készségeit, a képes-
ségeit vagy a tudasat vonjak kétségbe.
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Bizony még rosszabbul jart, aki a falunkat diszit6 Kek
Madonndarél jegyezte meg egyszer, hogy mennyire
meglepi, igy a XXI. szdzadban egy értelmiségi csalad
otthonaban a bigott valldsossag ilyen giccses formed-
vénye. Nem volt maradasa nalunk. Meggy6z6dését, hit-
rendszerét, hiedelmeit mindenki nagyon erésen védi.

Még a tanpélda kedvéért is nehéz olyat elképzelni,
hogy valaki 6nazonossagunkat, identitasunkat vonja két-
ségbe. Ez ugyanis a sz0 szoros értelmében halalos sértés:
létiinket vonja kétségbe.

A legkozelebb talan Zelka egy volt tanitvanya volt
hozza, aki ligynokoskodésre adta a fejét, de azt mélyen
elhallgatva kért bebocsatast. Epp teat toltottiink neki,
amikor siliteményt majszolva azt Kkérdezte, meddig
akarunk igy élni. Szakemberként ugyan rajottiink, hogy
rosszul betanitott fordulata volt ez annak a primitiv for-
gatokonyvnek, amivel kétes befektetésekre akart minket
ravenni (annak idején didknak is elég gyengécske volt), a
felhaborodasunkon mégsem tudtunk uralkodni. Mellékes
kérdése wugyanugy identitdsunkat érintette, mintha
varacskos diszndénak, gyermekgyilkosnak vagy nemzet-
arulonak nevezett volna.

Vegyiink egy masik példat!

Golt kap a csapat.

A némiképp elfogult torzsszurkolok a személyi és
targyi kornyezetben keresik a hibat: ,egy filicsomon
pattant meg a labda”, ,lest kellett volna itélni’,
,Szabdlytalankodott az ellenfél” stb.
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Az objektivabb nézdk a csapat magatartasat, visel-
kedését, cselekedeteit figyelik: ,mellényult a kapus”,
Jlekésett a védd”, eladta a labddt a kézéppdlyds".

Az elégedetlenek mar a készségeket, a képességeket
vagy a tudast kritizaljak: ,lassu a kapus”, ,botlabu a
hatved”, ,liuzer az edzd",

A rosszindulatiak a csapat meggy6z6dését, hitrend-
szerét, hiedelmeit kezdik ki: ,csak a pénzért fociznak’,
Lvildgsztdroknak képzelik magukat”.

A rezignaltak és az Gjsagirék végképp megsemmisitd
moddon tapossak sarba a csapatot, mert dnazonossagat
sértik, identitasat vonjak kétségbe: ,hol van mdr a régi
egység, a sziv”, ,idegenlégiésok bundameccse ez”, ,a régi
nagyokat kellene pdlydra kiildeni, azok még hatvan éve-
sen, falabbal is jobbak lennének, mint ezek a lelketlen
milliomosok”.

Ha még néhany helyzetet végiggondol az alabbi su-
lyossagi fokozatok szerint, jol tudja majd hasznalni az
alabbi szempontrendszert a tovabbiakban is:

- az embert koriilvevd személyi és targyi kornyezet;

- az illet6 magatartasa, viselkedése;

- készségei, képességei, tudasa;

- meggy0z0dése, hitrendszere, hiedelmei;

- Onazonossaga, identitasa.

A fokozatokat alkalmazva kénnyedén atlathatja a sér-
tések sulyossagat: a leglazabban a kornyezetiinkkel kap-
csolatos megjegyzéseket vessziik, a legnehezebben pedig
azokat, amelyek identitdsunkat kérddjelezik meg. Azaz
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minél magasabb szinten ér benniinket tamadas, annal
mélyebben érint.

Sok fajdalommentes tapasztalatot szerezhet a fen-
tiekrdl, ha a folyamat eldurvulasat masokon tanulma-
nyozza — de ezzel kapcsolatban mindenképpen azt java-
soljuk, hogy tisztes tavolsagbdl és feltlinés nélkiil figyel-
jen, nehogy az egymasnak esd felek a végén Onoén toltsék
ki a haragjukat.

Az eldurvulas logikaja egyébként az, hogy a sértések
mindig ugranak egy szintet, igy aztan az arra vonatkozo
kritika, hogy piszkos villa keriilt az asztalra végiil odaig
fajul, hogy micsoda diszn6 az, aki ilyen mocsokban él.
Nézziik meg ezt kicsit részletesebben!

Az a kérnyezetre vonatkozd kijelentés, miszerint ez a
villa ragad a kosztol” az illetdé evBeszkoz tulajdonosara
nézve mar dnmagaban is éppen elég sértd. Ennek az az
oka, hogy a kijelent6 bels6 térképén a tulajdonos minden
bizonnyal egyben a villamosogatasért felel6s személy is,
aki lathatdéan nem teljesitette a kotelességét. Tehat maris
ott van a hattérben egy viselkedésre vonatkoz6 utalds.
(Azokban az esetekben, ahol a hazvezet6né vagy a moso-
gatogép a hibas, indirekt médon szintén jelen van a
felel6tlen magatartas kritikaja, hiszen milyen dolog az,
hogy valaki nem jar utana, mi torténik a tulajdonaval.)
Ettd]l a gondolati 1épéstdl csak egy ugras, hogy a visel-
kedésre vonatkoz6 megjegyzés hangot is kapjon. Ez lehet
egy informaciokérésnek alcazott finom szemrehanyas:
»~hogyan mosogattad el ezt a villdt?” vagy akar egy
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ténykozlésnek tling allitas: , ezt koszosan hagytad” - de
miutdn ritkdn fordul elé, hogy valaki mosogataskor
szandékosan hagy némi ételmaradékot az edényeken,
egyenesen adodik a kovetkeztetés: nem tud figyelni, vagy
nem lat rendesen. Akkor aztan a még konkrét esetnél
maradé ,mondd csak drdgdm, mi kététte le oly nagyon a
figyelmedet mosogatds kézben?” kérdéstdl a joval alta-
lanosabb ,képtelen vagy valamit rendesen megcsindlni”
tipusu megallapitasokon at a ,te nem ldatsz a szemedtél"
beszdlasig sorakozhatnak a képességek hianyossagaira
vonatkoz6 sértések. A meggy6z6dések szintjét érintd
olyan koltéi felséhajtasok utan, mint ,azt hiszed, magdtol
mdszik ki a mocsok a villa fogai kéziil?” mar nem sokat
varat magara az illeté identitasanak kétségbe vonasa
sem, mégpedig az ,igaza volt anydmnak, nem vagy te
feleségnek valé”, a ,gyerekedet is erre fogod nevelni?”
vagy a ,csak egy diszno élhet ilyen mocsokban” formulak
valamelyikének mintajara.

A jelenség azért érdemel ilyen sok torédést, mert
raciondlis kontroll hijan valéban kénnyen elszalad a 16 a
kritikussal, ami miatt aztan egyetlen, szamara ellen-
szenves cselekedetet tapasztalva a viselkedéses szintre
vonatkoz6 jozan visszajelzés helyett a masik fél olyan
egész tavoli rokonait is emlegetni kezdi, akik csak a
torzsfejlodés alacsonyabb fokaig jutottak - ennek pedig
biztosan negativ hatasa lesz a kapcsolatuk jovéjére.

Azokban a viszonylatokban, amelyek fontosak az On
szamara, mindenképpen a ,Hogy lehetne finomabban”
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jatékot javasoljuk. Ebben éppen az ellenkezdje torténik,
mint az eldurvuldsban, ugyanis az egyetlen szabaly az,
hogy a lehetdségek szerint maradjon a legtavolabb part-
nere identitasatol. Ez azért is fontos mert a jo kapcsolat
alapja a ko6zos identitas.

Ha tehat ugy ad hangot kritikdjanak, hogy a masik
ember identitasatdl tavolabb es6 dolgokat célozza, sok-
kal nagyobb esélye van, hogy meghallgatasra lel. A kor-
nyezete megvaltoztatasara iranyulé torekvéseket min-
denki kénnyebben veszi, mint a viselkedése moédosi-
tasara vonatkozodkat. J6l megindokolva és megalapozott
kapcsolatban talan még képességeink fejlesztésérdl is
hajlanddk vagyunk elgondolkodni, de amikor a meggy0-
zO0désiinket akarjak megvaltoztatni, esetleg az 6nazo-
nossagunkat vonjak kétségbe, akkor foggal-korommel
védeni kezdjiik magunkat, és egyaltaldn nem torédiink
mar a masik szandékaival.

Ha Juli azt tapasztalja, hogy legijabb hodoléja hazaban
egyetlen elszaradt novény van, identitasdba gazolva
kozolheti vele, hogy 6 bizony azt hiszi, ,aki a viragot nem
szereti, rossz ember”, és hogy ilyen sivar lelkli pasast
még életében nem latott, és hogy ezentul sem akar, ami
utan sarkon fordulas és hazataxi kovetkezik. Mindegyik
nyilvanval6 jelzés, nem valészind, hogy a férfi felhivja
még valaha.

Kovetkezd alternativaként Juli észrevételezheti, hogy
az illetd driember bizonyara azon meggy6z6dés vagy
hiedelem rabja, hogy a szobanovények éjjel elszivjak
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el6le a leveglt, ezért pusztitja 6ket modszeresen. Ha a
férfinek tényleg volt ilyen hiedelme, de veszi a faradt-
sagot és elolvassa a hatodikos biologia konyvet, lehet,
hogy valaha még felhivja Julit, de nem valészindi.

A kovetkezd lehetdség, hogy Juli a férfi gondoskodasi
képességét kérddjelezi meg, mondvan milyen apa lenne
abbodl, aki egy nyomorult Diffenbachiat se képes locsol-
gatni. Sarkonfordulas, hazataxi, a kapcsolat jovéje Kkila-
tastalan. Még ha a férfi ugy is érezné, hogy Julinak igaza
van, akkor se nagyon keresné tobbet.

Ha Juli azt észrevételezi, hogy a férfi nem locsolta a
viragot, attél még nem biztos, hogy menekiilére kell
fognia - példaul elmondhatja neki, milyen a Diffenbachia
vizigénye, esetleg vallalhatja, hogy ezentdl 6 lesz a
viragfelelds. Még kevesebbet rombol azzal, ha egysze-
riien Kkijelenti, hogy a névény elszaradt - végiil is errdl
van szo.

Mindezek arra az esetre érvényesek, ha Julit - hite,
meggy6z0dése, hiedelmei miatt - érzelmileg érinti a
szobanovény pusztuldsa. Ha viszont a témara nem ér-
zékeny ilyenforman, talan jobb, ha megjegyzés nélkiil
hagyja a dolgot, mert abbdl biztos nem lehet fesziiltség.
Persze még nagyon sok lehetdség van, mondhat példaul
olyasmit, hogy ,milyen szép ez a cserép”, csak akkor
szamolnia kell vele, hogy - nem ismervén még a masik
bels6 térképét — ezzel is kényes helyzetet teremthet.

On is észre fogja venni, mennyivel kénnyebb a ,Hogy
lehetne finomabban”, vagy a ,Mondja szebben, kis lovag”
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jaték szabalya szerint problémakat megbeszélni. Amikor
valami Onnek nem tetszét fedez fel a masikban (példaul
azt, hogy horkolni kezdett) és szeretné, ha a dolog val-
tozna, Kkritikajat irdnyitsa minél alacsonyabb szintre -
meg fogja latni, mennyivel eredményesebb és kevesebb
konfliktust okozé igy kommunikalni.

ENKOZLESEK

- Ez a Karcsi egy orrszarvi, megint ugy horkolt az
éjjel, hogy nem gydztem rugdosni - mondja Ica a kolléga-
néjének reggel a férjéral.

Tuljutottak a hazassadguk huszonotodik évfordulédjan,
de Ica nem igazan tudja, miért vannak egyiitt. Talan csak
megszokasbol, vagy mert Karcsi Ugy ragaszkodik hozza,
meg kényezteti is. Karcsi horkolasatdl eltekintve Icanak
kényelmes ez a kapcsolat, de a férfit nem sokra becsiili.
[skolazatlanabb nala, kicsit talan egyligyll is. Igaz,
jéindulatu és igyekvo, eddig mégsem vitte sokra, és ez
mar minden bizonnyal igy is marad.

- Ejszaka megint nehezen aludtam el, mert zavart a
horkolasod. Mostanaban gyakran faradtan ébredek, ér-
ted is aggédom. Szeretném, ha kezdenénk valamit ezzel a
problémaval - mondja reggeli kozben Réka Marcinak.

Szereti a férfit, vele képzeli el a jovGjét és bizik benne.
Amikor Marcinak megsziint a munkahelye, mozgositot-
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tak mindkett6jiik ero6forrasait, bevontak csaladjaikat,
barataikat, és alig egy honapos keresés utan Marcinak
sokkal jobb allasa lett, mint a régi volt. Réka és Marci a
kapcsolatuk kezdete 6ta tudatosan torekednek ra, hogy
sok pozitiv visszajelzést adjanak egymasnak. Ez legalabb
két szempontbol szolgilja az épiilésiiket: tudatjdk a
masikkal, mi az, ami tetszik a megnyilvanulasaiban,
viselkedésében, igy mindkett6jiik szdmara kivanatos
iranyba valtoznak. A masik nagy elény, hogy elkertilik azt
az egyébként gyakori milikodésmddot, melyben a felek
sz6 nélkil hagyjak a szamukra oOromteli dolgokat,
ellenben minden nekik nem tetsz6t szova tesznek, azaz
csupan negativ visszajelzést adnak egymasnak, igy a
kritika és a nemtetszés igen erds tulsulyba kertil be-
szélgetéseikben.

Réka és Marci rendszerében jo dolgokrél, éromteli
élményekrdl sokkal gyakrabban esik sz6, igy alaphan-
gulatuk is jobb. Amikor kritikus megjegyzést tesznek,
lehetdség szerint énkozléseket hasznalnak. Ez annyit
tesz, hogy egyes szam els6 személyben ragozott monda-
tokat mondanak. A masik cselekedeteiben is azt hangsu-
lyozzak, milyen szubjektiv élményiik kapcsolodik hozza.

Ica el6bbi megjegyzése a férjérdl mond itéletet, sajat
cselekedetéért viszont felmenti magat, hiszen egy orr-
szarvu nyilvan érzéketlen tuskd, megérdemel néhany
ragast. Rdadasul mindezt egy harmadik személynek
mondja. Talan Karcsi nem is tud az egészrdl. Ezzel szem-
ben Réka anélkiil osztja meg Marcival a gondjat, hogy a
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férfit barmivel is vadolna. Ahelyett, hogy a hata mogott
gunyolddna rajta, arra Kkéri, kozosen oldjdk meg a
problémat.

Ica inkabb csak panaszkodik. Sajndlatra, esetleg némi
egyuttérzésre vagyik. Ha azonban valaki segitene neki,
akkor ,igen, de...” valaszokkal bujik ki. Arra vagyik, hogy
sajnaljak, de egyben be is lassak folényét Karcsival szem-
ben. Akik viszont segiteni akarnak neki, ezzel kozvetve
[ca problémamegold6 képességét vitatjak. Ez magas
szint(i sértés.

Réka valoban a gondjara akar megoldast. Fontos neki a
kozos identitdsuk, ezért nem teregeti ki a szennyest,
hanem szép tisztara igyekszik mosni azt.

Ha ezt végiggondolja, felismer egy nagyon fontos
kovetkezményt, ami jol levezethet§ a fentiekbdl: sok
parkapcsolat azért megy tonkre, mert a felek dnerébdl
nem tudjak megoldani. A parok viszont mindaddig nem
keresnek kiils§ segitséget, amig van kozos identitasuk.
Régen rossz a dolog, ha masok elott ,pakolnak ki”.

Mi ezt a paradoxont ugy igyeksziink feloldani, hogy
csaladunk fogadja a csaladokat, hogy eszkdzoket adunk a
problémak megoldasahoz, és hogy az eréforrasokra épi-
tiink, azaz biztositjuk az idealis kornyezeti feltételeket a
konfliktusok kezeléséhez. Ha tanacsot adnank, azzal
kétségbe vonnank a hozzank fordulék képességeit, meg-
sértenénk Gket.

Masrészt belatjuk: az embereknek nehéz raszanni
magukat, hogy eljojjenek hozzank. Ezért irtuk ezt a kony-
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vet. Ezért adjuk ki az eszkdztarunkat, ezért mutatjuk be
konkrét eseteken a hasznalatat.

Végiil a paradoxon logikai feloldasa: egész életiinkben
arra kell torekedniink, hogy fejlessziik képességeinket,
készségeinket.

A Réka és az Ica féle kommunikacié k6zott nagyon sok
atmenet lehetséges, vilagos azonban, hogy minél inkabb
az énkozlések iranyaba mozdul a kritika megfogalma-
zasa, annal nagyobb az esély a pozitiv valtozasra.

ITT AZIDO?

Feltehetéleg Onnek mar tiszta és vilagos képe van
arrdl, érdemes-e nekifognia a horkolasi problémaja
kezelésének, vagy jobb, ha ebben a pillanatban mas
megoldast keres. Mint a legtobb szabaly aldl, itt is
vannak Kkivételek, de alapjaban a koévetkezd esetekben
ajanlatos elkezdeni:

-ha 4j, most bontakoz6, vagy még az alakulas
szakaszaban 1évd partnerkapcsolatban szeretné lekiiz-
deni ezt a kezdeti akadalyt;

—-ha életciklus-valtds miatt valamelyikiikk szamara
zavarova valt, ami eddig nem volt az;

- ha egyikiik, aki eddig csendes halétars volt, mosta-
naban horkolni kezdett;

- ha valamelyikiik horkolasa sulyosbodott.
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Egyéb szituaciokban alaposan fontolja meg, megéri-e
bolygatni a nyugalmukat. Prébalja elképzelni, mi siilhet
ki bel6le. Ha ugy itéli meg, hogy javit kozérzetiikon,
beszéljen rola a halotarsaval, az azonban semmiképpen
nem elegendd ok, hogy kezébe akadt ez a konyv.

Ha eddig eljutott, és Ugy dont, annyiban hagyja a
horkolas dolgot, jol teszi. Kar futni a pénze utan, mert
szemléletben eddig is olyasmiket tanult, amikhez csak
nagyon draga képzéseken jutna hozza.

Mégis alig gy6zziik hangsulyozni, hogy a f6 cél az
okologikus helyzet megteremtése, azaz olyan megoldas
meglelése, amely mindkett6jiik szamara elfogadhaté és
egyikiiktdl sem kovetel aranytalanul nagy eréfeszitést.
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LASSUNK HOZZA!

Ha az eddigieket megfontolva, a pszicholdgiai 6koldgia
gondolatdval megbaratkozva és azt kettdjiik kapcsola-
tara alkalmazva most egyediil vagy a parjaval ugy dont,
hogy érdemes valtoztatni, l1assunk neki!

Amennyiben eddig még nem beszéltek nyugodtan
egymas szemébe nézve arrol, hogy a horkolas problémat
jelent valamelyikiik szamara, itt az ideje megtenni.

Lehet, hogy konnyt lesz és egy pillanat alatt a dontési
alternativak mérlegelésénél jarnak - ez jo. Azért kozben
Orizzék meg az alapossagukat. A kapkodas figyelmet-
lenséggel jar, igy esetleg elsiklanak egy mellékesnek tiind
részlet felett, amire sziikségiik lenne a hosszu tavu
megoldas kidolgozasahoz.

Lehet, hogy nehezen megy majd és napokig forgolddik,
amig megtalalja a megfeleld szavakat, mert aggddik, hogy
megbantédik a pdarja. Ebben az esetben érdemes ujra-
olvasnia az el6z6 hét vagy nyolc fejezetet, ugy talan
kénnyebben ralel sajat hangjara.
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Olyasmi ez, mint amikor egy kapcsolatbol uj élet fogan.
Vannak parok, akik kezdett6l mindketten tudjak, varjak a
kozos gyermeket, van, ahol a kismama, mint 6romteli
meglepetést mondja el a hirt, és olyan is el6fordult mar,
hogy a kispapanak el6bb jelentkeztek reggeli rosszul-
létei, mint feleségének, mert tudattalanul 6 mar tudta,
érezte, hogy babajuk lesz.

Onnek is a sajat kapcsolatukhoz illeszkedve kell
alakitania a szavakat, formalnia a gesztusokat, kiildenie a
jeleket - taldlja meg testre szabott megoldasat. Attol
kezdve, ahogyan Réka fordult a reggelinél Marcihoz, egé-
szen odaig, hogy valaki tlintetéen a parja el6tt olvassa
ezt a konyvet nagyon sok lehet4ség van.

Azt mindenesetre fontos szem el6tt tartani, hogy a
horkolast az emberek legnagyobb része nem érzi szemeé-
lyisége elvalaszthatatlan részének, és aki igen, tobbnyire
az sem biszke ra. Valoszinlileg nem sziiletett még olyan
ember, akit boldogtalannd tenne, ha megszabadulna a
horkolasatol.

Ha ezt megprobaljuk abban a rendszerben elhelyezni,
amit a sértések sulyossaga kapcsan vizsgaltunk, akkor
nyugodtan Kijelenthetjiik, hogy ez az akaratlan viselke-
dés minden bizonnyal egyetlen ember identitasanak sem
része. Bizonyara a parjanak megvannak a horkolasrol a
maga hiedelmei, talan valamilyen képesség hianyanak
vagy zavaranak tartja, de az 6nazonossagat nem fogja
csorbitani, ha beszélni kezdenek réla.
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PONTOSAN MI IS A BAJ?

A valtozashoz vezetd elsd lépés az, hogy tisztazza: mi
az pontosan, amin valtoztatni szeretne? Erdemes j6
kozelr6l megnéznie, alaposan korbejarnia, behat6an
megismernie a problémat, mert akkor tudhatja, mivel is
all szemben.

A horkolas esetén ez annyit tesz, hogy aki kett6jiik
kozil a csendes tars, lemond egy kis alvasrol és az éj-
szaka leple alatt a lehet6 leggondosabban megfigyeli, mi
torténik a parjaval. Napkdzben meg egyiitt lesik a valto-
zasokat és azok hatasait az éjszaka hangjaira. Ugy is
mondhatnank, hogy k6zés munkaval elkészitik az adott
horkolas természetrajzat.

Ha a pérja horkol, maris On késziilhet az éjjeli fela-
datra, ha On, a kovetkezd részeket feltétleniil mutassa
meg a halotarsanak is és kérje fel megfigyelonek.

A behaté tanulmanyozdshoz sziikségiik lesz némi
kutatoi igényességre, irdeszkozre és papirra (legjobb egy
horkolasi naplénak kinevezett fiizet), egy lampa halvany
fényére, no meg mindezekhez kell még az alomba meriilt
halétars. J6, ha 6 nem tudja elére a megfigyelés pontos
idejét, mert belezavarhat az alvasaba, és ugy a feljegy-
zések készitését maris el kell halasztani.

Egyetlen alkalom valdsziniileg kevés lesz, de mar most
vigaszt talalhat abban a gondolatban, hogy alkalmanként
elég egy fél dracskara horkolas-kutatova valnia, az id6
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tobbi részét tovabbra is azzal toltheti, amivel eddig. Ha
On éjszaka vagy hajnalban felébred, most annal jobb,
mert adddik a lehet6ség, hogy akkor is folytassa meg-
figyeléseit.

Persze napkozben is lesz tennivald, ezen majd meg-
osztozhatnak, de el6bb nézziik, milyen leirasi szempont-
jai vannak maganak a horkolasnak.

A JELENSEG LEIRASA

A horkolasi napléba mindenekel6tt megfigyelése id6-
pontjat rogzitse. J6 ha felirja az 6rat és a percet, amikor
nekifog és amikor befejezi.

Az elsd szempontcsoport a probléma lathaté részére
vonatkozik. Mivel nagyon ritka az olyan személy, aki
mindenféle alvasi helyzetben egyarant horkol (ha mégis
err6l volna sz6, érdemes felkeresniiik a legkozelebbi
alvascentrumot), elsésorban arra figyeljen, pontosan
milyen poziciéban fekszik a parja, amikor horkolni kezd.
Gondosan jegyezze fel, hogyan helyezkedik el, milyen a
testhelyzete? Oldalt, hason, vagy hanyatt fekszik-e?
Parnan van-e a feje és ha igen, miként? Ha nem restelli,
akar egy kis rajzot is készithet réla.

Most nézze meg kozelebbrdl! Csukva vagy nyitva van a
parja szaja? Hogyan tartja az ajkait? Mit gondol, hol
keletkezhet a hang, amit hall?
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A masodik szempontcsoport az akusztikus informa-
cioké. Itt azt irja fel minél részletesebben, hogy milyen-
nek tiinik az On szdmdra a parja horkolasa. Elsésorban:
van-e kiilonbség a belégzéskor és a kilégzéskor keletkez6
hang kozott? Lehet6leg mindkettét figyelje meg minél
tobb szempontbol.

Melyiknek milyen a hangfekvése, hangmagassaga?
Milyennek érzi a hangzasat? Inkabb orrhang jelleg(,
esetleg 6blos?

A keletkez6 hang monoton vagy inkdbb ritmusos?
Talal-e benne olyan nagyobb egységet, amely ismét-
16dik? Hall-e benne valamiféle dallamot? Milyen a sebes-
sége? Ezt objektiven is mérheti, ha megszamolja, egy
perc alatt hany légvételt hall és ebb6l mennyi a horkolas.

A horkolast mennyire itéli hangosnak? Ehhez érdemes
valamilyen skalat haszndlnia, hogy majd 6sszehason-
litasokat is tudjon tenni: mondjuk hanyast ad ra azon a
tizfoku skalan, ahol a halk, alig hallhaté szuszogas kap
egy pontot, tizest pedig az olyan erds horkolas, aminek
hatasara az éjjeliszekrényen lev6 csészében csilingelni
kezd a kiskanal.

Ha pdrja valtoztat a testhelyzetén, természetesen a
fenti szempontok szerint jo udjra leirnia, hogy ennek
milyen hatasa volt horkolasara.

Ha azt veszi észre, hogy a hangjelenség valtozik meg,
ugyanez a helyzet: érdemes részletesen megvizsgalnia,
mi mas valtozott még.

» 06 «



Figyeljen az egyiittjarasokra! Amikor tiz-tizenot alka-
lommal mar Kkészitett feljegyzéseket, olyan Osszefiig-
géseket fedez majd fel, amelyek elemei korabban esetleg
nem is tlintek érdekesnek.

Ahogy telnek az alvasi napl6 oldalai, meglehet, hogy
tdmadnak majd otleteik a valtoztatasra. Barmit érdemes
kiprébalni, amir6l ugy vélik, hogy segithet, csak mindig
kovesse a valtoztatast gondos megfigyelés. Amikor egy
olyan bonyolult rendszert akarunk befolyasolni, amilyen
egy par éjszakai egyiittalvasa, célszerd egyszerre mindig
csak egy-egy dolgot modositani, és annak a hatasat tesz-
telni, miel6tt megtennénk a kovetkez6 1épést. Ellenkezé
esetben ugyanis megeshet, hogy megjelenik a kivanatos
hatas, csak éppen nem tudjuk, a sok Ujdonsag koziil
melyiknek koszonhetd - akkor pedig kezdhetjik a
lépésenkénti elemzést elolr6l. Ha nem indul az auto,
akkor is apranként érdemes kizarni a hibaforrasokat.
El6szoOr azt nézziik meg, van-e benzin, aztdn hogy miiko-
dik-e az akkumulator, eldugult-e a porlasztd, tisztak-e a
gyertyak és igy tovdbb. Ha azonban egyszerre tessziik
toltére az akkumulatort, tisztogatjuk a porlasztot és
smirglizziik a gyertyakat, akkor lehet, hogy feleslegesen
dolgozunk, de az is el6fordulhat, hogy elallitunk valamit
és még rosszabb lesz a helyzet. Es ez bizony nem csak
motorikus eréforrasoknal van igy.
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EROFORRASOK

Az éjszakai megfigyelések alkalmaval biztosan talal-
kozik majd olyan helyzetekkel, amikor hal6tarsa nem
horkol vagy a szokasosnal joval halkabban teszi. Az els6
gondolata taldn az lesz akkor, hogy nosza, itt az alkalom
egy jo kis alvasra, ki kell hasznalni a lehet6séget, félre a
tollal meg a napléval, le a villanyfénnyel és irany a finom
puha agy, csapjunk tollasbalt!

Mi is azt mondjuk: kdr volna elmulasztania a lehe-
t0séget. Vegye észre és ragadja meg, csak kozben el ne
engedje a tollat! Arra adnak ugyanis nagy alkalmat ezek
a pillanatok, hogy a hozzaférhetd Osszes informaciot
begytijtse arrol, milyen konstellaciéban alszik csendben a
parja. Olyan adatok birtokaba juthat ilyenkor, melyek
valéban a kitlizott célhoz, a vagyott nyugodt éjszakakhoz
vihetnek kozelebb.

Ha példaul Szilvi jol lepcsel a sziileivel, de a félelemtdl
Osszepisili magat feleléskor, akkor minket az érdekel,
milyen képessége segiti a sziileivel folytatott orokos
vitaban gyakori gy6zelemre és hogyan hasznalhatja ezt a
katedranal allva, amikor megbénitja Pader Manci tanar-
né gyilkos pillantasa. Igaz, a szilei valdszinilileg Puder
Manci titkat szeretnék kilesni. Mindenkinek érdemes hat
jol figyelni.

Ha eddig ugy leste a horkolét, mint egy sas, és ugy
hegyezte a fiilét, mint egy nyuszi, akkor most el6 a sas
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teljes rokonsagaval, s6t, nyuszi barataival és lizletfeleivel
is, mert az 6 figyelmiikre is sziiksége lesz, hogy a legap-
robb részletekig meg tudja figyelni, mi valtozott, mi lett
mas a horkolasos helyzethez képest.

Nagy esélye van r4, hogy olyan eréforrasra bukkanjon,
melyet kés6bb kozosen kiaknazva megoldhatjak a probl-
émat. Ha felfedezte, mit tesz masként a parja, amikor
csendben alszik, itt a lehet6ség, hogy megprébaljak
szandékosan is eldidézni, tudatosan is megteremteni azt
a helyzetet.

Beszéljék meg, keressenek alternativakat és teszteljéek
Oket. Vizsgaljak meg aproé 1épésekben, Kkicsiket valtoztat-
va, éjszakanként ellenorizve, melyik milyen eredménnyel
jar. Unnepeljék a sikert, tanuljanak a kudarcokbdl és
lépjenek tovabb.

Ne feledje, hogy o6kologikus megoldasra van sziiksé-
giik, olyanra, amely mindkett6jiik szamara hosszatavon
tarthatd lesz.

OsSZEFUGGESEK KERESESE

Mar emlitettiik, hogy napkézben is lesz tennivald.
Nézzlik meg most, miben all ez pontosan.

Abban régdta egyetértenek az alvassal és az dlommal
foglalkozé szakemberek, hogy az éjszaka torténései nem
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magukban allé, fiiggetlen jelenségek, hanem bizony erds
Osszefliggéseket mutatnak a nappali eseményekkel.

Biztosan 4télte mar, hogy egy az On szdmara fontos
fordulatra késziilve vagy a ra kovetkezd éjszakan alma-
ban is megjelentek az eset egyes elemei. Talan olyan is
el6fordult, hogy el6tte nyugtalanabbul aludt, amikor
pedig tul volt rajta, hatalmasat pihent. Az ilyen, érzel-
mileg jelentds életesemények mellett szamos olyan apré-
sag is hatassal lehet éjszakai nyugalmara, amirdl jelenleg
még talan nincs is tudomasa.

Most annak kellene kovetkeznie, hogy adunk egy listat
ezekrdl az aprdésagokrol, amit ketten egylitt végignéz-
hetnek, kipipalhatjak, ami nem érvényes Onokre, meg
megcsillagozhatjdk, ami esetleg igen, de ennél azért
bonyolultabb lesz.

Bizonyara e konyv olvasasa el6tt is hallott mar arrdl,
hogy az esti alkoholfogyasztas sulyosbitja a horkolasos
tlineteket; hogy az altatok hasznalata fokozhatja a 1égzési
problémakat; hogy nehéz ételek fogyasztasa rémalmok-
hoz vezethet. Ezek az 6sszefiiggések valoban megvannak.
Ha statisztikai szempontbdl, a nagy szamok térvénye
alapjan népes populaciékban vizsgalédunk, akkor ma-
gunk is felfedezhetjiik miikodésiiket. Csakhogy a statisz-
tika valdszin(iségekkel, szignifikancia szintekkel dolgo-
zik, ami arrol szol, hogy milyen eséllyel lesz igazunk, ha
megtesziink egy bizonyos Kijelentést. Kilencvenot
szazalékos valdsziniliség (0,05 foku szignifikancia) pél-
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daul azt jelenti, hogy szaz esetbdl kilencvendétszor lesz
igaz, 6tszor pedig téves az a bizonyos allitas.

Na most: ha Onok éppen abba az 6tbe esnek a szazbd],
akkor az Onok szdmdara nem lesz tul nagy vigasz, hogy
kilencven6t masik parnal masként mikodott valamil!
Onoket a sajat életiik, a sajat éjszakaik, a sajat kapcso-
latuk érdekeli, és ez igy van rendjén. Ezért aztan jo, ha
mindig mérlegelnek egy-egy altaldnosnak hitt vagy mon-
dott Osszefliggést, megnézik, tényleg igaz-e az Onok
esetében is, és ha nem, hat mit szamit, mi jott be a tobbi
kilencvenotnek?

Rdadasul mar azt is nagyon jol érzik, hogy mennyiféle
bels6 térkép, hanyféle gondolatrendszer, milyen sokfajta
hiedelem létezik egy-egy dologgal kapcsolatban. Gon-
doljon csak arra, mennyi eltérés volt abban az egyszer(
kis dtvonal dbrazolasban, amit néhany masik embertdl
kért.

Ha feltesz egy korkérdést az ismeretségi korében, de
komoly arccal és meggydzden, mintha silirgésen és
nagyon kellene a segitség egy Onnek igen fontos sze-
meélynek - szoval ha felteszi azt a korkérdést, hogy mit
lehet csinalni akkor, ha egy parnak nem akar 6sszejonni
a gyerek, pedig orvosilag mindketten rendben vannak, és
azutan figyelmesen hallgatja a valaszokat, akkor olyan
kincses ladat nyit ki, ami teljesen a mesebelire hasonlit.
Legalabbis abban a tekintetben, hogy kifogyhatatlan,
Ujabb meg ujabb meglepetések bukkannak el§ beldle. A
javaslatok egy részéhez feltehet6leg még elfogadhato
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indoklast is adnak, mas résziikh6z olyanokat sorolnak
majd példaként, akiknél mar mind sikeres volt a javasolt
megoldas, meg akad néhany abbdl a fajtabodl is,
amelyikrél nem tudni miért, de bejott.

Onnek csak annyit kell tennie, hogy akivel a kozel-
jovében két percnél hosszabb ideig beszélget, azoktol
mind megkérdezi: ,Van egy bardtom, akinek sehogyan
sem akar 0Osszejonni a gyerek, pedig orvosilag 0 is és a
pdrja is rendben van. Szerinted mit lehet ilyenkor
csindlni?”

Azért a gyermeknemzés témajat javasoljuk vizsgalo-
dasa targyaul, mert feltehet6leg ebben aktudlisan nem
érintett. Ha a horkolassal kapcsolatban csinalna ilyen
mini kozvélemény-kutatdst, a végén még elcsabulna,
hogy végigprdobaljak a temérdek ,kiprobalt-bevalt” re-
ceptet, a csettegést6l a papucsig. Pedig most sokkal
fontosabb dolguk van: megtalalni a sajat megoldasukat.

Azok az esettorténetek, amelyeket mégis leirunk eb-
ben a kdnyvben, azt szolgaljak, hogy lassa a valtoztatasi
lehet6ségek sokszinliségét, nem pedig arra, hogy az 6
kaptafajukra készitsen maguknak cipdt. A rugalmassaga,
nyitottsdga és kreativitdsa fogja megoldani a prob-
lémajukat, ehhez pedig az kell, hogy minél tobb szem-
pontjuk legyen.

A nappali megfigyelések is ezt szolgaljak.

Mar a birtokukban van egy természetrajz arrél a hor-
kolasrél, amitdl szeretnének megszabadulni, valamint
arrdl is gytijtottek adatokat, milyen eréforrasokkal ren-
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delkeznek, melyek a horkolas-mentes id6szakok pontos
koriilményei. Most az kovetkezik, hogy nagyobb
Osszefliggéseket is taldljanak a horkolas megléte vagy
nemléte és a hétkozi illetve tinnepnapi életiik kozott.

Ezt tehetik ugy, hogy egy tomor eseménynaplot
vezetnek a napi eseményekrdl, amit aztan 6sszevetnek
az éjszakai zajok alakulasaval - ez az elszantabbak
alternativaja.

A masik lehet8ség kicsit kevesebb befektetést igényel,
viszont némi informdacidvesztéssel jar: ugy is eljarhatnak,
hogy az éjszakai események ismeretében visszamendleg
probalnak egytittjarasokat keresni.

Barmelyik mellett teszik is le a voksot, mindenképpen
figyelmiikbe ajanljuk a szokdasostdl eltéré eseményeket,
torténéseket, tevékenységeket, mert ezek kapcsan el-
képzelhetd, hogy valtozik a horkolds mindsége vagy
mennyisége, ami jelen pillanatban nagyon értékes infor-
maciét szolgaltathat. Es nemcsak azok az esetek érdeke-
sek itt, amikor valami djat csinalnak, hanem azok is,
amikor valamit nem csinalnak, amit egyébként szoktak.

I[lyen szempontbo6l érdemes megfontolni a fogyasztasi
szokasaikban valé atalakulast (pl. evés, ivas, gyogyszer-
hasznalat), a testi igénybevétel modosulasait (pl. moz-
gas, sport, szexuadlis élet, nehéz fizikai munka, betegség,
testsuly valtozasa), a szellemi megterhelésben bekdvet-
kez6 djdonsagokat (pl. kiemelkedé események, faradt-
sag, feszlltség, izgalom vagy éppen megkonnyebbiilés),
és az alvasi szokdasaik valtozasat (pl. szabadsag, utazas,
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munka- és linnepnapi alvasritmus, szieszta, alvasi kor-
nyezet megvaltozasa). Az, hogy az adott dolog az Onok
szamara pozitiv vagy negativ, 6romteli vagy elszomorito,
feliiditd vagy éppen kiborité, a horkolast illetden teljes-
séggel kozombos. Az egyéni, személyes értéknek inkabb
a csaladi 6kolégiaban van jelentésége - példaul akkor, ha
ugy talaljak, hogy éppen egy Ondknek kedves szokas jar
egylitt er6sebb horkolassal.

Vegyiik abszurd példaként azt, hogy az otthon alvas
vagy éppen a halotars kozelsége valtja ki a horkolast.
Bizony, dilemmat jelentene a megoldas. Akarcsak az, ha
mondjuk harom 6ra fejen allds utan nyugodtan aludna
végig az éjszakat a szerencsétlen horkolos. Erre késébb
még visszatérink.
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> VI «

A SZUBJEKTIV OLDAL

Az eddigi megfigyelések soran Onok kett6jiik koziil a
horkol6 féllel foglalkoztak, holott mar elég régen le-
szogeztiik, hogy a horkolas k6zos probléma, 1étrejottéhez
éppugy sziikséges az, hogy a csendes tarsat zavarja, mint
maga a hangjelenség. Itt az ideje tehat, hogy torddjiink
azokkal a szubjektiv jelenségekkel is, amelyek a hor-
kolast hallgatéban jatszédnak le.

Nagyon igyekeztiink a fenti mondat megfogalma-
zasakor, hogy elkeriiljiink minden olyan igét és névszat,
amely valamiféle ok-okozati 6sszefliggésre utalna. Azért
volt ez kiilondsen fontos, mert az ,olyan hatassal van”,
»,ahhoz, vezet”, ,azt okozza” vagy az ,ennek kovetkezté-
ben” tipusu nyelvi szerkezetek hasznalatakor igen gyak-
ran a fejlinkben is az van, hogy az egyik dolog okozza a
masikat, a masik az egyik kovetkeztében jelentkezik.
Onoknek viszont a hatékony problémamegoldashoz el
kell hessegetniiik az ilyen gondolatokat, s6t, még jobb, ha
sikeriil atalakitaniuk belsé térképiliket. Hiszen nem a
horkolas 6nmagaban okozza azt, hogy egyikiik nem tud
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elaludni, hanem a horkolas a hozza kapcsol6 érzésekkel
és gondolatokkal egyiitt. Ha példaul a szomszéd lakasbol
halk zongorazene hallatszana at, bizonyara koénnyen
alomba meriilne. Ha viszont a zongora alig hallhat6éan azt
a dallamot jatszana, amire On el8szor tancolt kedvesével,
aki nemrég hagyta el, akkor bizonyara almatlanul for-
golddna egy ideig...

A horkolas tehat pontosan annyira érdekes, amennyire
és ahogy Ont zavarja. Horkol4 tarsa per definicié ugyis
alszik. Ezért a napléba a horkoldsra vonatkozé infor-
maciok mellé nagyon fontos feljegyeznie szubjektiv érzé-
seit, gondolatait is. Amikor elkésziilt a helyzet és a hang-
jelenségek leirasaval, forditsa befelé figyelmét.

Milyen érzelmek, milyen érzések keletkeznek Onben a
tarsa horkolasa hallatan? Figyelje meg, a testében hol
érzi ezeket, melyik testtdjan a legintenzivebbek? Legin-
kabb mihez hasonlitanak? Ha cimet kellene adnia annak,
amit érez, mi lenne az? Ha egy képbe kellene siiritenie,
ami Onben torténik, milyen lenne az a kép? Nézze meg
alaposan! Mindezt jegyezze fel a fiizetbe!

Figyelje meg azt is, mi jar a fejében, amikor ezeket a
hangokat hallja. Figyeljen befelé, 6nmagara, és kezdjen
irni a fiizetbe. Csak engedje, hogy szabadon aramoljanak
gondolatai. Talan képeket lat, talan hangokat hall, talan
egy illatot vagy izt érez meg hirtelen. Engedje, hogy gon-
dolatai vezessék a kezét, mozgassak a tollat. Mindent
leirhat, ami csak atsuhan a fején, mindent, lejegyezhet,
ami eszébe jut. Kés6bb majd ujraolvashatja, szelek-
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talhatja, akar cenzurazhatja is, de most engedje meg a
kezének, hogy automatikusan irjon. Jegyezzen le j6t,
rosszat, k6zombost, fennkoltet és malacsagot; irjon le
minél tobb dolgot, ami ebben a helyzetben atsuhan a
fején.

Ezek az érzések, érzelmek, hangulatok, gondolatok
Ont6l szdrmaznak. Bizonyara lesznek koztiik olyanok,
amelyekkel masnap reggel is egyetért, de olyanok is,
amiket nem érez magaénak. Néhanytdl kozilik talan
szeretne megszabadulni, mert ugy véli, utjdban all a
problémajuk megoldasanak, és minden bizonnyal van-
nak olyanok is, amelyekhez ragaszkodik, amelyek fon-
tosak az On szadmadra, amelyekrdl szentiil meg van gyé6-
z0dve. Megint masokon meghokken majd. Ezekbe jé
mélyebben belegondolni.

A jelen helyzet legfontosabb kérdése az, mennyit akar,
mer vagy tud megosztani ezekbdl a parjaval. Ez nyilvan
nagyban mulik azon, milyen reakciéra szamit téle egy-
egy gondolata, érzése kapcsan. Ha valamelyikr6l ugy
hiszi, banatot okozna neki, prébalja mas formaba ontve
elé tarni. Az automatikus irassal magunknak leirt gon-
dolatok éppen abban kiilonb6znek a masoknak mondott
szavainktol, hogy sokkal kevésbé kontrollaltak, tudatos
valogatas nélkiil keriilnek papirra. Amikor a parjahoz
sz0l, valosziniileg azzal is kalkulal, amit az 6 bels6 tér-
képérél tud, ugy onti formaba mondanivaléjat, hogy
amikor 6 hallja, lehet8leg azt értse rajta, amit On iizenni
akar. Az automatikusan leirt gondolatai csak a sajat belsé
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térképéhez igazodnak. Lehet, hogy csak mondat-
foszlanyok, taldn id6nként szavak kusza egymdasutanja az
egész, néha meg egy hosszl, sokszorosan 0Osszetett
mondat. Mindezt On nélkiil senki, még a parja sem képes
értelmezni, mert nincsenek meg azok az asszociaciok,
melyek az On szdmara egyértelmiien adédnak és kiegé-
szitik, magyarazzak a hianyos szoveg jelentését.

Talan az is felmeriil Onben, hogy tarsa olyasmit tud
meg Onrdl, amiben maga sem lat egészen vilagosan, és
esetleg csalédni fog. Akkor gondoljon arra, hogy On
olyankor figyelte meg 6t a legaprobb részletekig, amikor
a legsebezhet6bb volt: a teljes kontrollalatlansag allapo-
taban, alvas kézben, almaban. Talan olyasmit tudott meg
réla, amit 6 maga sem tudott magarol - eltitkolna eléle
azokat az informaciékat, amikhez hozzajutott?

Kolcsonds bizalomra van sziikségiik ehhez a munka-
hoz, ezért a legjobb, ha egylitt olvassak a horkolasi
naplot, és 1épésrdl 1épésre alaposan meg is beszélik a
tartalmat.

VALTOZTASSON!

Meglehet, mar a horkolasi napléba rogzitett tapasz-
talatok arra inditottdk Onoéket, hogy kiprébaljanak né-
hany aproé valtoztatast. Ha eddig még csak baratkoztak a
gondolattal, itt az ideje a tettek mezejére lépni. Fontoljak
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meg alaposan, milyen er6forrasokra bukkantak az elmult
id6szakban, azutdn ezek mentén kezdjenek neki.

Rogton felmeril a kérdés, honnan induljanak, mivel
probalkozzanak el6szor. Emlitettiik mar, hogy az em-
berek altalaban elsésorban a horkolotél varjak a valtoz-
tatasokat, de ha mar eddig eljutott ebben a kényvben, On
azzal is tisztaban van, hogy a csendestars is rengeteget
tehet a javulas érdekében. (Onéknél ez részben mar meg
is tortént, amennyiben vallalta az éjszakai megfigye-
léseket és vezette a horkolasi naplét - hat még ha az
automatikus irast is gyakorolta!)

Hogy pontosan hol fogjanak neki, azt néha olyan nehéz
eldonteni, mint egy nagy regény els6 mondatara rata-
lalni. Ilyenkor ott van az a kreativ megoldas, amelyben a
nagy regényt az ir6 a masodik mondattal kezdi, mindjart
utdna leirja a harmadikat és a negyediket, aztan jonnek
sorra az oldalak, és az irds hevében persze majd meglesz
az bizonyos els6 mondat is, mert addigra mar nem olyan
szorongato.

Onoknél is segithet, ha arra gondolnak, hogy a sajat
Okologikus megoldasuk valoszinlileg ugyis egy tobb-
lépcs6és folyamat sokadik 1épésében bukkan eld, igy
aztan nincs is kiilondsebb jelentésége, mivel probalkoz-
nak elészor.

A masik kérdés, hogy ki kezdje? Ha mindkettdjiikre
vonatkozdan van otletiik, akkor kivaldé moddszer lehet a
sorrend eldontésére a ,fej vagy iras". (Mert ugye az
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alaphelyzet szerint mindketten alig varjak, hogy neki-
foghassanak a helyzet javitasanak.)

Persze el6fordulhat, hogy valamelyikiikben nagyobb a
hajlanddsag, akkor meg minek annyit spekuldlni? Csak
arra az egyre vigyazzanak, nehogy ugy jarjanak, ahogy
egyikiink a reggeli zsemlével. Hogy melyikiink, annak
eldontését a belsd térképére bizzuk. Ime a torténet elsé
kézbdl:

,..Akkoriban, ha vdlaszthattam, szivesebben ettem a
zsemle kicsit lisztesebb, a stitérdcs mintdit magdn viseld
alsé felét. Amikor édesanydmmal leliltiink a reggelihez,
elséként szép gondosan elfeleztem a magam zsemléjét,
aztdn adtam is neki az aljat, mert ugye az sokkal fino-
mabb, és ennyit igazdn megérdemel, ha mdr ilyen
rendesen felnevelt, sét, évekig kényeztetett. O is gondosan
elfelezte a maga zsemléjét, és kis mosollyal nytjtotta
nekem a tetejét. Gondoltam is, milyen felemeld érzés, amit
szdjdnak ezzel a kedves rezdiilésével jelez, hogy észrevette
az én gyermeki figyelmességemet és 6rémmel nyugtdzza,
mert ldtja, nem volt hidbavalé a nevelésem, kényezte-
tésem. [qy ment ez minden kézés reggelinél, amikor pedig
ugy alakult, hogy az idbébeosztdsunk miatt kiilén reg-
geliztiink, akkor is meghagytuk a mdsiknak a zsemle
megfeleld részét.

Ilyenkor, ha én indultam el6bb néha megingott a kés a
kezemben, megkisértett az a biinds gondolat, mi lenne, ha
megennék eqy egész zsemlét, annak legaldbb a fele alja
lenne, a mdsikat pedig meghagyhatndm neki szintén
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egészben, de nem volt szivem ezt tenni. Kiiléndsen azért
nem, mert amikor hosszabb ttra csomagolt nekem enni-
valét, mindig két tetejét forditott dssze, akézé tette a
felvdgottat, sajtot, tojdskarikdkat. Végiil ez a szokdsa,
hogy ilyen teteje-teteje és alja-alja pdrositasban készitette
az utravaldt, ez a szokdsa hozott olyan meglepetést, amin
azota is mulatunk, ha esziinkbe jut, mdrpedig elég
gyakran emlegetjiik.

Tortént ugyanis, hogy sietségemben a két csomag
uzsonna koziil, ami az asztalon figyelt, csak ugy a tds-
kdmba hajitottam az egyiket, és madr szaladtam is. Amikor
ordk mulva kibontottam a szalvétdt, mdr ldttam, hogy az
0 zsemléjét hoztam el, mert két alja kézétt volt a jo sok
margarin meg a hdrom karika hénapos retek. Ezt ké-
szitette 6 magdnak. Se sajt, se tojds, se felvagott. Mdskor
nehezen lehet rdvenni, hogy margarint egyek vaj helyett,
féleg ilyen vastagsdagban kenve, de most tigy megortiltem,
hogy két zsemlealjhoz jutottam egyszerre, hogy pillanatok
alatt eltiintettem az egészet. Aztdn gondoltam csak rd,
milyen csalddott lesz szegény, amikor kicsomagolja az én
vajjal megkent zsemletetejeimet, de még ott volt a
szdmban a zsemlealjak finom lisztes ize, még emlékezett a
nyelvem a slitérdcs finom mintdira, és ez bizony elhomd-
lyositotta az érte érzett enyhe aggodalmat. Végiil is a
teteje se olyan rossz, miéta eszem és semmi bajom tole.
Egyszer neki is lecsuszik majd valahogy.

Este, amikor vigyorogva kézéltem, hogy eltiintettem dm
azt a jo kis szendvicset, amit magdnak készitett, csak
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mdskor margarin helyett inkabb vajat tegyen bele, meg
egy kis sajtot a retek mellé, ami a felvdgottrdl leseget,
akkor 0 is elnevette magat, hogy neki meg az enyém izlett
nagyon, csak a tojdsokat szedte ki belble, eqgyébként még a
vaj is jol csuszott a finom zsemletetékkel. Akkor aztdn
gyanakodni kezdtem, tjragondoltam azt a kis reggelizds
félmosolyt, és nekiszegeztem a kérdést, melyik felét szereti
0 igazdn a zsemlének. Meg is mondta: vildgos, hogy a
tetejét, azért is adja mindig nekem, mert az ropogdsabb,
szebben siil meg konnyebb is, szoval sokkal finomabb, és
hdt 6 engem még mindig kényeztetne, akkor is ha mdr
nem vagyok kisgyerek. De akkor mdr 6 is gyanakodni
kezdett, ugyhogy stirgdsen rdakérdezett, jol sejti-e, hogy én
meg az aljat enném inkdbb, aztdn erdsen vihogni kezd-
tiink, ami még most is rdnk tér néha, amikor zsemlét
feleziink reggelinél. Meg hdt van is okunk vigyorogni, mert
azota mind a ketten dupldn és nyugodt lelkiismerettel
ehetjiik a kedvenciinket. Csak néhdny évbe kerlilt az
egész."”

Széval miel6tt felajanlja a parjanak az agynak azt a
felét, amit On jobban szeret, azt a parnat, amire On
szivesebben hajtja dlomra a fejét és azt a takarét, amivel
On boldogabban takardzik, kérve kérjiik, kérdezze meg
téle, hogy 6 melyiket szeretné.

Horkolas-iigyben azért jo tisztan és vilagosan beszélni,
nehogy id6 elé6tt kiilon szobaban taladljak magukat, aztan
mindenki egyedil busuljon ahelyett, hogy boldogan pi-
henne.
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Es még egy szempont: konnyen el6fordulhat, hogy
nem az objektiv mércével mért legkisebb valtoztatas
tlinik a legegyszerlibbnek szubjektiven, azaz a kettdjiik
nézépontjabol. Biztos lehet benne, hogy az lesz a
leginkabb gylimolcs6zd, amelyet mindketten elfogadha-
tonak éreznek.

MIBE KERUL?

Az, hogy egy parkapcsolatban mi mennyibe keriil és mi
mennyit ér, éppugy motivacio, érzelem, pillanatnyi kedv
vagy épp a masodperc tortrésze alatt meghozott dontés
kérdése, ahogy a fogyaszt6éi adok-kapokban. Egyrészt
vele valtozik a hangulatunkkal, az idéjarassal, az elénk
tarul6 lehetéségekkel, masrészt mégis van némi allan-
dosaga, stabilitasa, csak rank jellemz6 mintazata, hogy
miért mennyit adunk szivesen és mi az, amit mar nagy
aldozatnak érziink.

Ha ment mar agy filmet el6hivatni, hogy a szive a
torkaban dobogott, vajon sikertltek-e a képek, minden
latszik-e majd rajtuk, amit meg akart 6rokiteni és meg-
lesz-e valamennyi szerencsésen elcsipett mozdulat és
grimasz, akkor bizonydara atélte, hogy néha semmi sem
draga. Mert el6szor persze az a kérdés, mikorra kéri a
képeket, és csak azutan szembesiil az el6hivds és
nagyitas dijaival, amikor mar beleélte magat, hogy egy
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6ra mulva ott lesznek a kezében a fotok. Sokkal dragabb.
Persze, hogy azt kéri! Ugyan mar, kit érdekel mennyibe
kertil?

Az, hogy az Onoék szdmdara a horkolasi problémak
lehetséges megoldasmaddjai koziil melyik éri majd meg a
raforditast, ugyanigy nem befektetett 6sszeg vagy rafor-
ditott id6 fiiggvénye. Az lesz a dont6 értékmérd, hogy
milyen szubjektiv koltségeket jelent Onéknek. Ezért
aztan az alabbiakban koévetkezd rendszerezés rangsor-
vagy értékrend-mutatas helyett pusztdn arra szolgdl,
hogy kdnnyebben gondolkodjanak a lehet6ségekrdl.

KATEGORIKUSAN

A valtoztatasi mddozatok kategorizdlasa annak a
rendszernek a strukturajat koveti, amelyr6l a korab-
biakban mar tobbszor esett sz4: az alapon a kdrnyezet,
felette a viselkedés, a kovetkezd szinten a képességek,
majd a meggy6z6dések rendszere, végiil pedig maga az
identitas foglal helyet. Nézziik meg kozelebbrdl ezeket a
kategoriakat egy olyan példa segitségével, ami a hor-
kolastdl eléggé tavol esik. Mivel Ont most elsésorban az
éjszakai nyugalmuk megteremtése érdekli, feltehetbleg
objektivebben, hidegebb fejjel és racionalisabb szemlé-
lettel tudja attekinteni az alternativakat, ha olyan teriile-
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ten vessziik 6ket végig probaképpen, amelyik érzelmileg
kevésbé érinti.

A tulsuly csokkentése irdnyaba tett 1épések gazdag
témakornek igérkeznek, és abban is biztosak vagyunk,
hogy elég sokat tud a lehetséges megoldasokrol. Vegyiik
hat ezt példaként!

Alapjaban és altalaban a személyiség szamara az volna
a legalacsonyabb ar, ami egyszeriien kérnyezete megval-
toztatasa révén hozza meg a vagyott eredményt — anél-
kil tehat, hogy viselkedését aktivan mddositania kellene,
nem is beszélve a magasabb szintekr6l.

llyen igérettel kecsegtet példaul az a fogyokuras
javaslat, amely szerint elég az ételeket valamilyen furcsa,
z0ldes fénnyel megvilagitani, és rogton olyan vissza-
taszitd lesz a latvanyuk, hogy mar nem is kivanjuk
megenni 6ket. Ime, milyen jétékony hatdsa van a kor-
nyezetvaltozasnak! Ha netdn megszoknank a zo6ld fényt,
akkor egyszerlien szamiizziik az ételeket kornyezetiink-
bél, vagy mi vonuljunk taplalékmentes helyre, példaul a
profétakat kovetve a pusztaba.

A kovetkez6 szint a viselkedés aktiv valtoztatasa.
Persze itt sem k6zombos, hogy magatartasrendszeriink
mekkora szeletét kell moédositanunk, hanyféle addigi
cselekedetiinket kell feladnunk vagy hanyféle 4j cselek-
vést kell megtenniink. Vilagos, hogy minél kevesebbet,
annal jobb - legalabbis els6 ranézésre.

A viselkedés minimalis valtoztatasaval maximalis suly-
vesztés? Ezt igéri a csodapirula reklamja. Csak be kell
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kapni evés utan és nemcsak megakadalyozza, hogy zsirra
alakuljon mindaz a fo6losleges tapanyag, amit az illet
magaba szuszakolt, de a mar lerakodott zsirokat is eltiin-
teti. Es kézben mindenbdl barmennyit ehetiink, mert az
Amazonas 6serdeiben él6 z6ld-sarga kigy6 méregfogabol
teliholdndl aranyedénybe nyert nedv higitasabdl késziilt,
az emésztorendszer specialis helyén old6dé kapszulaba
adagolt tisztan novényi hatéanyag mindenrdl gondos-
kodik. Nekiink alig kell valtoztatnunk addigi viselke-
désiinkon. Ja, és még egy megjegyzés a lap aljan, aproé
betiivel: esetleg a fogyni vagy6 a biztonsag kedvéért
annyit megtehet, hogy sok vizet iszik. Legfeljebb még egy
kis diétat sziikséges megemliteni, aminek 1ényege, hogy
napi egy barackmag, azon kiviil semmi. Amuigy mindent
ugy csinalhat, mint régen.

A képességek atalakitasa a viselkedésvaltoztatasnal
id6- és energiaigényesebb, am ezzel egyiitt természete-
sen tartésabb eredményekkel kecsegtet. A képességek
valtozasa tobbnyire novekedést, fejlédést, kibontakozast
jelent, amely valamilyen tag értelemben vett tanulas
hozadéka.

A karcsusagipar reklamjai ezen a szinten is szép szam-
ban kinaljak a termékeket.

Nem nagy ligy az egész. A jeloltnek csak két heti el-
szantsagra van sziiksége: ha képes végigcsinalni a diétat,
latni fogja a mérlegen, hogy négy, hat, sét, kilenc kiléval
konnyebb lett. Ekkor mar csupan annyi dolga marad,
hogy tovabbi két hétig megtartsa 4j sulyat, aztan akarata
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megacélozasaval kezdheti azt a csodalatos citromos -
turés - zoldteas, Bielegrund vagy éppen Rutia Jobblesz
madszert, amivel tovabbi 6t, hét, s6t tiz kilét fogy majd
anélkiil, hogy faraszt6 tornagyakorlatokat kellene végez-
nie.

A meggy6z6dések, vélekedések, hiedelmek valtozta-
tasa a képességek modosulasanal mélyebb szinten és
még hosszabb tdvon hat. Természetesen vannak véleke-
déseink, amelyekhez nem ragaszkodunk kiiléndsebben,
de olyanok is akadnak, amelyek igazsagardél szentiil meg
vagyunk gy6zddve. Léteznek tovabba olyan dolgok is,
amelyekkel kapcsolatban még nem alakitottuk ki allas-
pontunkat, ezért minden ujdonsagra eléggé nyitottak
vagyunk.

A fogyas témakorébdl vett példanal maradva itt a
komplex modszerekhez érkeziink, amelyek valamilyen
addig nem hasznalatos szempont alapjan fejtik ki gondo-
latrendszeriiket az idedlis testsuly elérésérdl és meg-
tartasarol. Vajon a kovér szomszédnak eszébe jutott-e
valaha, hogy a kiilonb6z6 koérémformaju embereknek
mas-mas taplalékokra van sziikségilink? Igazi szerencse,
hogy kezébe keriilt egy hirdetés és felhivta a figyelmét a
konyvre, amely részletesen és gondosan magyarazva
fejti ki, milyen alakd korém mikor jelent meg az evoluicié
soran, ennek megfelel6en az abba a csoportba tartozék
milyen tdpanyagokat milyen 0Osszetételben és milyen
adagokban tudnak koénnyen és jol hasznositani, és
milyen tadpanyagok milyen ritmusu bevitele esetén kiisz-
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kodik a szervezetiik. Most mar szamara is teljességgel
vildgos: a korom alakja genetikusan meghatarozott, a
fogyasztasi szokasok viszont kulturalis normak altal
befolyasoltak, hat persze, hogy vannak csalddok, ahol
halmozottan fordulnak eld testsulyproblémak! Csak a
koérmét kell nézni, maris megtudja, melyik étrend valé
neki. Ugyanez koldokkel is lehetséges.

Amikor 6nazonossagunkat érinté valtozason megyiink
at, biztosak lehetiink benne, hogy a valtozas kovetkez-
ményei tartésak lesznek.

Még mindig az evés - nem evés korében gondolkodva:
azok kozott, akik identikus carnivorusok, és azok kozott,
akik csupan viselkedéses szinten husevdk jol mutatja a
kiilonbséget, hogy mennyire nehéz vagy konnyd ravenni
Oket szigoru vegetarianus étrend megtartasara. Az el6b-
bi csoport meggyézése akkor is nehézségeket igér, ha
egyébként komoly sulyfelesleggel kiiszkddnek. A
befolyasolandé személynek ez esetben bizonyosan egy
sereg érve lesz a husfogyasztasa mellett, melyek rend-
kiviil mély és nehezen megingathaté meggy6z6désekhez
kapcsolddnak. Olyan racionalis indoklasoktdl, mely
szerint ,az ember fogazata és emésztdrendszere alapjdn
is nyilvdnvaléan mindenevd”, egészen az olyan mélyen
érzelmi magyarazatokig, mint hogy ,mdrpedig én huist
szeretek enni és azt a csirkét csak azért nevelik, hogy az
asztalra kertiljon".

Persze a magasabb szinteken bekovetkezett valtoza-
sok lefelé is hatnak. Ha példaul valaki a csodapirula

» 118 «



szedést befogadja a viselkedésrendszerébe, az a kornye-
zetére is visszahat - legaldbb annyira, hogy ezentul nala
lesznek a kapszuldk, amikor étkezik (azaz szopogatja a
déli barackmagjat). Ha képes végigcsindlni az ilyen-olyan
kéthetes diétakat, az evési magatartdsa valtozasat is
magaval hozza, meg persze konyhaja és hiit6szekrénye
tartalmara is jelentds hatassal lesz.

Ha valaki hinni kezd a kéromdiétaban, az valésziniileg
oda vezet, hogy miutan azonositotta sajat csoportjat,
elkezd olyan ritmusban és rendben enni, inni, élni, ahogy
az 0 tipusanak megfelel, amihez hozza kell igazitania
képességeit, modositania viselkedését, alakitania kor-
nyezetét — tehat megint csak ott vannak a valtozasok a
megel6z6 szinteken.

Amikor pedig Uj identitasrészt épit be személyiségébe,
mondjuk a carnivorussag helyett a vegetaridnussagot,
akkor minden szinten valtozasokra szamithat ezzel
Osszefliggésben, hiszen nyilvan hinni is fogja, amit Uj
képességei segitségével most mar masként tesz - és
persze mindez tiikr6zédni fog éléskamraja polcain, tehat
kornyezetében is.

A horkolasi problémak esetén On ugyantgy a fenti
megoldasi kategériak kozil valaszthat, és ugyanolyan
valtozasi szinteken mozoghat, mint amiket a fogyas
témakorében végigvettiink. Persze az, hogy a kornye-
zetben, viselkedéses szinten, képességekben, meggyo6-
z0dések terén vagy az identitast érintéen melyikiiknek
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pontosan mivel érdemes probalkozni, azt kézosen kell
eldontenituk.

Az alabbiakban mindegyik valtoztatasi kategoriabol
olvashat néhany példat. Olyan esetek ezek, melyeket
megismerve biztosan tobb szempontot tud majd figye-
lembe venni és az eszkoéztara is gazdagodik, a vazolt
megoldasok azonban valészinilileg nem lesznek egy az
egyben alkalmazhaték az Onék problémaéjara. Ez még
akkor is megeshet, ha talalkozik olyan torténettel, mely-
ben els6 olvasatra a leirt szerepl6k tulajdonsagai, kortil-
ményei és a problémajuk jellege nagyon hasonlatosnak
tlinik az Onokéhez. Emlékezzen vissza azokra az utvonal-
rajzokra, amiket a belsd térképekrdl szol6 résznél rajzol-
tatott. Ahogy a térképvazlatok kozott nem volt két egy-
forma, ugy nincs két egyforma horkolasi probléma és
nincs két egyforma par sem - persze, hogy a megoldasok
is kiilonb6zni fognak!
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> VII «

A KORNYEZET MEGVALTOZTATASA

Els6ként a kornyezetet érintd valtoztatasi lehetd-
ségeket vessziik sorra. Az ebbe a kategoériaba tartozo
megoldasmddoknak harom alfaja van: (1) az els6sorban
a csendestarsat érint6 modositasok, (2) a horkolé félhez
kapcsol6do valtoztatasok és (3) azok, amelyek mindket-
tojlik éjszakajaba hoznak valami jdonsagot.

Ez a hadrmas tagolas - valtozasok a csendes tars olda-
lan, valtozasok a horkol6 félnél illetve mindkettdjliknél
valami Ujdonsag - a rendszer kovetkez6 fokain ugyanigy
miikodni fog, és igyeksziink is ra minden lépésnél lega-
labb egy-egy esettel példat adni.

Most nézziink hat kortil, kezdjiik a kdrnyezettel!

EGY APROSAG

Ha emlékszik még Zita és Sanyi torténetére, akkor
bizonyara azt is fejben tartotta, hogy adésak maradtunk
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a megoldas leirasaval. A problémakezelésiik kapcsan
akkor addig jutottunk el, hogy Sanyi horkolasa az allas-
valtoztatasaval egyidejiileg jelent meg, és ugy tiint szoros
Osszefliggésben all a férfi megvaltozott terhelésével.

Amikor ezt felismerték, Zita rogton megfogalmazta az
altala legokologikusabbnak vélt megoldast: ha Sanyinak
ilyen megterhelést jelent az 0j allas, inkabb mondjanak le
a magasabb jovedelemrol és menjen vissza az iskoldba.
Ez a lehetdség valoban fennallt. Sanyit szerették az is-
kolaban, és nem szivesen valt meg t6le az igazgatoja sem.
Azzal bucsuzott Sanyitdl a nyari sziinet kezdetén, hogy
még egyszer gondolja meg, augusztus végéig van még
id6. O persze meghirdeti az 4allast, de addig nem kot
szerzddést senkivel, amig Sanyi még egyszer meg nem
erdsiti, hogy az 4j helyén marad. Igy aztan kénnyen gon-
dolhatott arra Zita, hogy inkdbb az éjszakai nyugalom,
mint a nagyobb fizetés, de miel6tt elkezdené 6t 6nzének
talalni ezért, és azt hinni réla, hogy sajat kényelme
érdekében ugy és oda taszigalja a parjat, ahogy és ahova
neki tetszik, elmondjuk, mi mozgatta még ebbe az
iranyba.

Azokon az éjszakakon, amikor Sanyi horkolasa eldl a
nappaliba menekiilt, nem a televizi6é taviranyitoja utan
nyult, ahogy azt kedvesének mondta, hanem a szamité-
gépet kapcsolta be. Rakeresett, mit irnak az Interneten a
horkolasrol, és bizony nem lett nyugodtabb attél, amit
talalt. F6ként az apnoéval fennallé 6sszefliggések miatt
kezdett aggddni, azutdn eljutott a sziv- és keringési
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megbetegedésekhez, ami sotét éjszakai maganyaban,
kialvatlan és elkeseredett lelkidllapotaban kiiléndsen
megijesztette. Azért is hivott fel benniinket telefonon,
mert rettenetesen aggddott, hogy Sanyinak valami ko-
molyabb baja lehet. Persze a sajat helyzetén is javitani
akart, de amikor visszakiildte volna Sanyit az iskolaba,
els6sorban neki kivant jot.

A férfi err6l természetesen hallani sem akart. Szerette
az uj munkajat, orilt a sikereinek, az elismerésnek, és
nagyra értékelte azt az anyagi jélétet is, amit korabban,
tanarként sosem mondhatott magaénak. Maradni akart.
Azt mondta, szivesen elmegy alvasvizsgalatra és egyéb-
ként is, amit tud, megtesz Zita éjszakai nyugalmaért, de
kell neki az 4j allas, most érzi csak at ezt igazan, amikor
belegondol, milyen lenne szeptembertdl mégis az isko-
laban. Kiiléndsen azutan, hogy megtapasztalt egy masik
lehetdséget.

Sokat beszélgettek, amig tisztaztak mindkett6jiik pon-
tos szandékait és végigzongoraztak a lehet6ségeiket. Zita
gondosan vezette a horkolasi naplét, kereste az eré6for-
rasokat, figyelte a csendes periédusokat. Napkézben még
karikds volt a szeme, de mar viddm a mosolya. Még Sanyi
reggelente ébredezd bilintudatat is sikeriilt djra elal-
tatnia. Friss kavét és csokos ébresztést kért érte cserébe.

Azt vette a fejébe, hogy 6 hozta a férfit az 4j helyzetbe,
tehat neki kell megtalalnia a kiutat is. Ebben persze volt
némi hasonlésag a korabbi allitdlagos éjszakai filmné-
zésekkel, amikor eltagadta Sanyi eldl virrasztasai valdédi
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okat. De most tényleg a megoldas kulcsat kereste. Az a
modszer, amit Zita végil alkalmasnak taldlt, nagyon
kézenfekvl, mégis kevesen haszndljak. Talan egyszer-
sége miatt nem gondolnak ra, taldn igazsagtalannak
érzik, hogy a horkol6 félnek semmit sem kell valtoztat-
nia, talan az elsd tokéletlen probalkozas elveszi a ked-
viiket a tovabbiaktdl.

Zitdbdl az egyik éjszakai megfigyelés utani automa-
tikus iras soran bukott ki, hogy akar igy, akar ugy, de
neki csend Kell, hogy jol pihenjen. De hat nincs csend.
Akkor arra gondolt, mennyire jé volna, ha 6 is ugy tudna
banni a fiilével, ahogy a hallékésziiléket hasznalék, akik
allitani tudjak, milyen erds hangokat halljanak és milye-
neket ne. Ha neki is lenne ilyen csodakésziiléke, egy-
szerlen este levenné a hangot, reggel meg feltekerné.
Most mar ugyis egyltt kelnek, Sanyi ugyis csokkal és
kavéval ébreszti, nem kell aggddnia az ébreszt6dra miatt.
O alhatna siiketen, Sanyi meg horkolhatna kedvére.
Addigra mar kidertilt, hogy sz6 sincs apnoérol, igy félteni
inkdbb az 6 allasat volt idészer(, igazabol neki kellett
pihenni.

Masnap, amikor egylitt atnézték a horkolasi naplénak
ezt a részét, Sanyinak jutott eszébe, hogy a hall6készii-
léket gyart6 cégek némelyike fiilldugékkal is foglalkozik,
melyek hatasfoka messze meghaladja a vattaét, a gyur-
maét, csak az 6lommal vetekszik. Persze f6ként munka-
adok megrendelésére, munkavédelmi eldirasok miatt,
zajvédelmi céllal készitik ezeket a profi kis miityiiroket,
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hogy megakadalyozzak a dolgozok hallaskarosodasat, de
hat naluk is majdnem errél van szé: Zitat kell megévni a
zajtol, hogy ezzel megel6zzék munkaképessége csokke-
nését. Ezen jot dertltek, de mar aznap felhivtak harom
ilyen tarsasagot és az egyikhez masnap ebédsziinetben el
is szaladt Zita. Megvizsgaltdk, mintat vettek mindkét
hall6jarata alakjardl és nem egészen egy hét mulva el is
késziilt testre szabott flildugéja. Mivel a dugé kialakitasa
teljes mértékben Zita fiilének egyéni tulajdonsagaihoz
illeszkedik, valéban elcsendesedik szamara a viladg, ami-
kor hasznalja. Eppen ugy, ahogy kivanta. De erre csak
esténként vagyik, ezért aztan ugy hivjak: ,fiildugo estre
szabva".

Mostandban idénként az is el6fordul, hogy Zita elfelejti
bedugni a fiilét. Ahogy Sanyi kezd hozzaszokni az uj
kihivasokhoz, fokozatosan raall az Uj kovetelményekre
és kidolgozza sajat megkilizdési mddjait, egyre gyakrab-
ban fordul el, hogy elmarad horkolasa. Ujra mindketten
jol érzik magukat éjszaka és nappal egyarant, és oriilnek
neki, hogy csak egy ilyen ,,aprosag” kellett ehhez.

EGGYEL TOBB

Réka és Marci problémajat akkor emlitettiik, amikor a
j6 kommunikacié és az énkozlések fontossagat vizsgal-
tuk. Ott - azon kiviil, hogy Marci horkolt és Réka rosszul
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aludt - annyi dertlt ki réluk, hogy kapcsolatuk szeretet-
teljes, mélyen biznak egymasban, kozosen szoktak meg-
oldani a problémaikat, igyekeznek minél gyakrabban
elmondani egymasnak, mi tetszik nekik a masik visel-
kedésében, sot, arra is torekednek, hogy kritikajukat el-
s6sorban énkozlésekben fogalmazzak meg. Mindebbdl
persze még nem vilaglik ki, kik 6k, hogyan élnek, és azon
kiviil, hogy hozzajuk méregettiik szegény Icat és Karcsit,
mit keresnek még ebben a kényvben.

Van ra eggyel tobb ok is, hogy itt legyen a torténetik.
Azo6ta, hogy Réka megtette azt a gondosan megfogalma-
zott reggeli kozlést és Marci segitségét kérte horkolasi
problémajukhoz, van naluk egy olyan fejlemény, ami az
On érdeklédésére is szamot tarthat: a férfi mar nem
horkol, felesége pedig nyugodtan alszik.

Egyébként Réka 6vond, abban a varosban él Marcival,
ahova fdiskolara jart. Harmadéves volt, amikor megis-
merkedett a férfivel, akit akkor hagyott el a felesége. Egy
harom napos vidéki munka utan Marci arra ment haza,
hogy a lakasbdl eltlintek Mari ruhai és veliik 6 maga is. A
szomszédasszony szerint szeretdt tartott Mari, azt
mondta, gyakran latta egy magas fekete férfivel, de rajta
kiviil senki sem allitotta ugyanezt. Marci bejelentést tett
a rendoOrségen, ki is jott egy nyomozo, koriilnézett, fel-
vette az adatokat, elkérte Mari legfrissebb fényképét, de
nem sok joval biztatta a férfit. O is tgy vélte, hogy az
asszony onként tavozott.
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Mari a lakasbdl csak a személyes holmijat vitte el,
viszont teljesen megkopasztotta k6z6s bankszamlajukat.
Marci beletérdédott a dologba, bar értetlentl allt a tor-
téntek el6tt. O jonak tartotta a hazassagukat. Persze a
valast képtelenség volt elinditani, mert valéban nem
talaltak az asszonyt.

Mar negyedik éve élt egyiitt Rékaval, amikor Mari el6-
kertlt. Pontosabban el6szor csak egy tligyvédi levél jott,
benne javaslat a ko6zos megegyezésre. Amikor Marci pa-
piron is elfogadta a Mari altal kinalt kész helyzetet, a n6
is megjelent. A szomszédasszonynak volt igaza. A stran-
don megismerkedett egy olasz férfival, érte hagyta el a
férjét.

A valas befejez6désekor mar nyilvanvalé volt, hogy
nem lehet k6zos gyerekiik, ennek ellenére Réka és Marci
0sszehazasodtak. Templomban is megeskiidtek, aminek
mindkettejiilk szamara nagy jelentdsége volt. Jelezte,
hogy a kozottiik 1étrejott kotés nehézségeik ellenére szo-
rosabb, erdsebb és mindkettdjiik szemében oldhatatlan.

Ilyen el6zmények utan talan mar On sem csodalkozik
tudatossagukon, mellyel kapcsolatuk 6vasara, apolasara
torekednek.

Kevés akkora gondossaggal vezetett horkolasi naplot,
és olyan harmonikus egytlittm{ikodést lattunk, mint az
ovék. Eppolyan természetes volt szamukra a horkolasi
problémajukkal valé behat6 és alapos foglalkozas, mint
az egymassal torddés. Réka éjszakanként néha masfél
6ran at is irta a naplét, napkozben kozosen atnézték,
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megbeszélték, keresték az ero6forrasaikat. A napld be-
jegyzéseinek tanulmanyozdasa soran fedezték fel, hogy a
kovetkezetesen valamelyik oldalan alvé Marci jéval
halkabban vagy egydltalan nem horkol, amikor feje ma-
gasan van a parnan, kovetkezetesen hangosabb viszont
mindannyiszor, amikor a parna alsé csiicskén vagy épp a
puszta leped6n nyugtatja a fejét. A férfi ezen a fel-
ismerésen felbuzdulva arra kérte Rékat, ébressze fel 6t,
amikor lejjebb csuszik. Nagyon motivalt volt a valtoz-
tatasra, nem csodalkoztunk hat, amikor kovetkezs alka-
lommal pozitiv valtozasrol szamoltak be. Marci remekiil
raallt, hogy a parna teljes vastagsagat kihaszndlva a
szokasosnal magasabban tartsa fejét. Réka elmondta,
hogy par nap utdn mar szélnia sem kellett, a férfi alma-
ban feljebb csusztatta fejét. A megvaltozott testhelyzet
hatarozottan j6 hatassal volt, csakhogy Marci még
mindig horkolt egy kicsit. De minél magasabban volt a
feje, annal kevésbé.

Ezen a ponton taldn mar tudja is, milyen megoldast
talaltak, hogyan javitottak tovabb a helyzeten. Marci még
egy parnat kapott. Prébaként Réka adta neki kélcson a
sajatjat, és amikor azt tapasztaltdk, hogy a két parna
egyltt mar elég magas ahhoz, hogy Marci 1égutjain aka-
dalymentesen dramolhasson a levegd, ugyanakkor még
elég kényelmet biztositott a j6 alvasahoz, beruhaztak egy
harmadikba és Réka visszakapta az ovét.
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PIPA VAGYOK RAD

Ica és Karcsi hazassagaban kevesebb a melegség és az
odafordulas, de 6k is sok bajt atvészeltek egyiitt,
felneveltek két fiat, sot, két kisunokaval is biuiszkélked-
hetnek.

Ica kezdd tanarként egy falusi iskolaban kapott allast.
Nehezen viselte az elsé heteket, ugyanis még az egyete-
men szerelmes lett egy fiuba, Laciba, akivel igy csak hét-
végenként taldlkozhattak. Raadasul Ica lovagja nem
éppen a hiliségérdl volt hires. Lassan el is maradtak a
szombat-vasarnapi randevuk, és Ica a fels6s lanyok
egyuttérzd tekintetétdl kisérve, kisirt szemmel jart-kelt a
tanitvanyai kozott. Sziileit6l, barataitol tavol, az aprécska
szolgalati garzonban nagyon maganyosnak érezte magat.

Halas volt, amikor az igazgat6ék athivtak szintén az
iskolaépiiletben 1évé lakasukba ebédre vagy vacsorara.
Persze nem csupdn felebarati szeretetbdl invitaltak. A
nagyobbik fiuk ugyan még csak tizennyolc éves volt,
mégis igencsak szerették volna mar meghdazasitani.
Kiilondsen, amidta megjelent a szinen ez a jol formalhatd
fiatal tornatanarnd, aki kival6 menynek igérkezett.

Nem sok vetélytars 1évén a kdrnyéken Ica hamarosan
kart karba o6ltve sétalgatott a faluban az igazgat6ék Kar-
csi fiaval. Karcsi rajongott érte, sajat pocsék érettségije
utan valéban felnézett a diplomas lanyra, Icanak meg jél
esett a csalédas utan, hogy van egy kis hddol6ja. No meg
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Lacit is féltékennyé akarta tenni, ugyhogy hamarosan
Karcsival egylitt utazott haza, és tiintetéen csékolozott
vele Laci baratai el6tt.

Amikor Karcsi megkérte a kezét, még mindig sokat
gondolt régi lovagjara, még mindig bosszut akart rajta
allni, igy aztdn gyorsan igent mondott. Végiil is Karcsi
tényleg nagyon szerette 6t, és rajta kiviil nem is kérte
még meg senki mas, rdadasul akkor mar huszonoét felé
haladt.

A két fiut mar otthon sziilte meg. Karcsi apja ajanlotta
be a gyakorloiskolaba: az ottani igazgatoval csoporttar-
sak voltak a tanarképzdében. Karcsi a vasutnal helyez-
kedett el, mindig rendesen hazaadta a fizetését, mindig
egyenesen hazajott munka utdn, sokat uszott, focizott,
teniszezett a fiukkal. Megbizhat6 munkas, rendes férj, jo
apa lett. Persze otthon elfroccsozgetett és a sort is sze-
rette, de az éjszakaktol eltekintve csendes volt.

Ica meg is szokta, meg is szerette, békességben éltek
azutan is, hogy a fiuk kirepiiltek. Télen a belvarosi laka-
sukban laktak, akkor Ica kiilon szobaban aludt, tavasszal
kikoltoztek a kerti hazba, akkor almaban néha Kkicsit
megrugdosta Karcsit a horkolas iiriigyén, meg j6 sokat
panaszkodott ra az iskolaban.

Tényleg rosszul aludt Karcsi mellett, folyton faradt
volt. Amint kiért a kishazba tanitas meg az edzések utan,
azonnal ledélt és aludt egy-két orat. Egyébként Karcsi is
faradt volt, de 6 mar kett6kor végzett a vasuton. Haza-
ment, kent maganak egy j6 nagy zsiros kenyeret, meg-
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ivott két pohar froccsot vagy egy sort, és neki is kezdett a
sziesztdjanak. Mire Ica megjott, tobbnyire mar ébren
volt, a kertben vagy a tyukdl koriil tett-vett valamit.

Széval délutan felvaltva aludtak, éjjel meg mindketten
rosszul, de megvolt a maguk kidolgozott egyensulya, ugy
is mondhatnank: 6kolégiaja.

Egészen addig, amig az unokajuk el nem igérkezett
hozzajuk a nyari szlinidére. Ica nagyon régéta varta mar
a kislanyt, tobbszor hivta, de most eldszor sikertilt elér-
nie, hogy naluk is aludjon. Csakhogy mar az els6 éjszaka
nem aludt, mert azonnal felébredt Karcsi orrszarva
hangjaira, masnap pedig hazavitette magat a papajaval.
[ca teljesen 0Osszetort. Karcsit eldrasztotta szemreha-
nyasokkal, szidta, fenyegette és flinek-fanak panasz-
kodott ra.

A férfi végiill a menyének koszonhetéen jutott el
hozzank, el6szor egyediil jott, aztan Ica is csatlakozott
hozza. Gyors és hatékony segitséget akartak, és termé-
szetesen esetiikben mindenképpen Karcsi horkolasat
kellett kezelni, egyéb megoldasmddokrol hallani sem
akartak. A horkolasi napléhoz nem volt kiilondésebb
tlirelmiik. Pontosabban Icanak nem. Annyira diihos volt
a férjére, hogy most valamennyi korabbi sérelmét a
fejéhez vagta. Pedig Karcsinal apnoét gyanitottunk. Mar-
mar hazassagi krizis fenyegetett, a férfi érezte ezt, és
mivel még mindig nagyon ragaszkodott Icdhoz, meg
persze az unokajat is imadta, barmiféle kényelmetlen-
séget vallalt volna. Ica el6szor azt fontolgatta, hogy
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kiteszi a nyari fizet6vendégeket a lakasukbdl, és Karcsit
oda kiildi éjszakara, de ez akkora anyagi veszteséget
jelentett volna, hogy meggondolta a dolgot.

Ica a harmadik taldlkozdsunkra mar nem is jott el,
Karcsi azonban szerencsére kitartobb volt, hozzank is
eljart, és az alvasvizsgalatot is végigcsinalta. Elszantsa-
ganak meglett a gytimdlcse. A megoldast meglepetésnek
szanta, ezért délutani alvasakor ,gyakorolt” éjszakara, de
Ica rajtakapta. A latvany olyan katartikus hatassal volt
ra, hogy el6szor nevetett Karcsin, aztdn meg sirva borult
a nyakaba, ugy kért t6le bocsanatot az elmult napokért.

Amikor megpillantotta a di6fa alatti nyugagyon alvo
Karcsit, el6szor nem hitt a szemének. Mintha valami lett
volna Karcsi szdjaban! Csak nem ment el az esze? Ica
kozelebb ment. Mégiscsak volt ott valami. Amikor f6lé
hajolt, hogy alaposabban szemiigyre vegye, Karcsi ré-
miilten kinyitotta a szemét, a szajahoz kapott és meg-
probalta elrejteni azt a valamit.

Egy szajbetét volt, amit Ica tudta nélkiil vett és éppen
azt prébalgatta, hogyan tud vele aludni. Tudott. Azon, és
az elkovetkezd éjszakdkon nem jart orrszarva Ica és
Karcsi kishazaban. Mindketten pihenten ébredtek. Ica
nagyon halas volt az 0j csendestarsanak, de kiilondsen az
unokajanak orilt, akit a kivancsisag nagyon hamar udjra
elhozott hozzajuk: latni akarta a nagypapa alvos pipajat,
amit direkt az 6 kedvéért vett.
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BUTORCSERE

Anna és ]Jb6zsef helyzete joval nehezebb volt. A
szajbetét Jozsefnél, a filldug6 Annanal mondott cs6dot,
és bar Anna gondosan és kitartoan vezette éjszakanként
a horkolasi naplét, gyakorlatilag nem bukkantak eré6for-
rasra. J6zsef oldalt fekve ugyanugy horkolt, mint hanyatt,
és hason fekve ugyanugy, mint oldalt. A sors kegyébdl
apnoé egyeldre nem fenyegette, mégis meglehetds 6ssze-
visszasadgban horkantgatott hol kisebbeket, hol nagyob-
bakat, szoval még az éjszakai hangok monotonidja sem
segitett Annanak az elalvasban. Amikor esténként Anna
végzett férje alvasi pozitarainak és horkolasanak irasos
rogzitésével, ugy aludt el, ahogy sziviink szerint senkinek
sem ajanlanank, mert tébb kart okozhat, mint amennyi
hasznot hoz: altat6t vett be. Természetesen 0 is tisztaban
volt vele, hogy a tablettak hosszutavon komolyan art-
hatnak neki, de egyszobas lakdsuk 1évén ezt taldlta a sok
rossz koziil a leginkabb elviselhetdnek.

Szerencsére a humorérzékiik kivaléan miikodott. Azon
viccel6dtek, milyen jo lesz egyszer olyan lakasban élni,
ahol zuhanyoz6 helyett kad van a fiird6szobaban, mert
akkor majd felvaltva alhatnak benne. Amikor kidertiilt,
hogy J6zsefnél a szajbetét nem segit, fiilldugot csinal-
tattak Annanak, akinek viszont azzal még uUgy sem
sikeriilt aludnia, mint addig: az altaté ellenére is csak
forgolddott, hanykolodott, amig ki nem vette fiilébdl a
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dugodkat. J6t deriiltek rajta, hogy micsoda hisztérika az,
aki se zajban, se csondben nem tud aludni. Azonnal fel is
talaltak a hangulatvalasztoés fiilldugot, melyben allithatd,
hogy a fiilbe épitett és tokéletesen hangszigetelt minia-
tlir hangszorékbdl halk utcai alapzaj vagy madarcsicser-
gés jusson-e az aludni vagyo fiilébe.

Rendkiviil nagy er6t adott nekik, ahogy mulatni tudtak
a problémaikon. A nevetés segitett megtartani lendiile-
tiikket és szerelmiiket egyarant. Hazassaguk egyik fontos
eleme, hogy egymas gyarldsagait elfogadva mindig el6re
néznek.

Jozsef horkolasat és Anna altatdszedését is valamiféle
atmeneti dolognak tekintették. Biztak benne, hogy a
gondjuk meg fog oldédni, bar fogalmuk sem volt hogyan.
A vilaghoz valé k6z6s viszonyulasukban mindig is meg-
volt ez az optimista, néha gyermekinek t{in6 bizalom a jo
szerencsében. Hittek abban, hogy ha valamire nagyon
szlikségiik van, akkor csak nyitott szemmel kell jarniuk,
és az a valami hamarosan szembe jon. Ennek kdszonhe-
téen nagyon jol meglattak lehetéségeiket és jol is éltek
veliik. Esetiikben elsdsorban ez volt a valédi er6forras.

Alig volt olyan problémdajuk, aminek megoldasaval
olyan sok id6t toltottek, mint Jozsef horkolasaval és
Anna alvasi gondjaival. Mar arra gondoltunk, diktafont
kellene hasznalniuk éjszaka, mert annyira keéptelen-
ségnek tlint a helyzet, amikor egyik éjszakarél a masikra
meglett a kulcsa.
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Jozsef egyediil él6 nagyanyjanak hazaban csunyan
vizesedni kezdett a fiird6szoba fala, még néhany csempe
is lepotyogott. A vizvezeték,szereld csérepedésre gyana-
kodott, de a hiba elharitdsdhoz mindenképpen ki kellett
bontani a fal egy részét. Az id6s holgy nem merte
egyedil vallalni a munkalatok valamennyi terhét, ezért
megkérte Annat és Jozsefet, utazzanak hozza és
segitsenek neki.

A nagyi hivasara mindketten szabadsagot vettek ki és
a biztonsag kedvéért mar szerdan odaautdztak, ahol
Jozsef gyermekkora legszebb nyarait toltotte. Az Oreg
hazat még Jozsef nagyapja épitette, azdéta tobben is
barkacsoltak rajta, sok volt benne az amatér megoldas, a
vizvezetékekkel par éve a konyhdban volt mar gond, igy
aztan most sem lehetett pontosan el6re latni, mi min-
dent kell majd javitani. J6zsef ugyan évek 6ta muzeum-
ban dolgozott, de kamaszkoraban tobbnyire épitkezése-
ken kereste meg a nyaraldsai arat és még most is ligyes
volt a kisebb kémilivesmunkakban.

Nem akarjuk azzal untatni, mekkora térmelékhalmot
kellett kihordaniuk a flird6szobabdl, hany csempe tort
ripityara, és mennyit kért végiil a romhalmaz tetején
allva a mester, mert ugyis vilagos, hogy a fiatalok végiil
rendbe hoztak a fiird6t és a nagyi igazan halas volt nekik.
Sokkal fontosabb, hogy Jézsef csendben végigaludta az
éjszakat. Anna el6szor arra gondolt, talan az ujfajta
fizikai megterhelés lehet az oka. Még masnap is tartotta
magat elméletéhez, am amikor férje szombaton éjjel sem
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horkolt, elgondolkodott. Mar a legaprobb javitasokat is
befejezték pénteken, igyhogy a hétvége els6 napja tény-
leg teljes pihenéssel, nagy kényeztetésben telt. Jozsef is
valtig allitotta, hogy nem faradt 6 egyaltalan.

Amikor vasarnap reggelinél a nagymama meghallotta
mirdl beszélgetnek a fiatalok, Kijelentette, hogy az a
csodas nyugodt alvas az agy miatt van, amin az éjsza-
kaikat toltotték. Mert az egy nagyon jo agy, még igazi
kisipari munka. Akkor aztdn Anna és ]Jozsef egymasra
néztek, sz6 nélkil felkeltek az asztaltdl és indultak a
szobaba agyat nézni. A nagyi meg ment utanuk Gket
nézni, mert sejtelme sem volt, mi lelte az unokajat, miért
hagytak ott mind a ketten a frissen stilt szalonnas tojast.
Aztan rajott 6 is, hogy a békebeli agyat vizsgalgatjak.

A mai i{zlés szerint nem volt éppen szép darab, egyszer
mar at is huztdk a karpitjat, mert erésen foszladozott, de
kidobni eszébe sem jutott Nagyinak, mert szép emlékek
fiizték hozza. Evekig szolgalt neki hazastarsi agyul, &
maga csak akkor koltozott at a kisszobaba, vissza a réz-
agyra, amikor megozvegylilt. Az6ta ez a karpitos agy lett
a vendégagy. Aludtak rajta a gyerekek és az § gyerekeik
is, amikor nagyinal téltottek néhany napot.

A nagypapanak mar a negyvenes éveiben gondok vol-
tak a tlidejével, akkor tandcsolta neki az orvos, hogy fel-
parnazva aludjon. Csak éppen a nagypapa nem szerette a
sok parnat. Hil ember volt, a sok parnaba meg ugy
beleslippedt a feje, hogy reggelente borzaszté kdcosan
ébredt és alig gy6zte vizezni meg fésiilni azt a bozontos
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ustokét. A parnak nélkiil viszont aludni nem tudott jol,
mert erésen fulladt. Egyik nap megmérgesedett és azon
kocosan atballagott az asztalos cimborajahoz. Csak
ebédre jott haza, de két hét mulva kész volt az emelt
fejrészes Uj agy. A nagyinak nem akarédzott volna a szép
rézagyat erre az otromba karpitozott fara cserélni, de
jott az asztalos a segédjével és a nagypapa kérdés nélkiil
megcsinalta veliik a cserét. Este mar csak egy parndra
hajtotta le a fejét ugy, ahogy mindig is szeretette. A haja
rendes maradt, az éjszakai fulladasnak nyoma sem volt.

Kovetkezd kedden kisteherautdé kanyarodott a nagy-
mama udvaraba. Egy franciadgyat hozott és a karpitos
aggyal tavozott. A volt hazastarsi agyaért ugyanis csak
azt kérte cserébe Nagyi J6zseféktdl, hogy allitsanak be a
nagyszobaba egy akarmilyen fekvOhelyet, amin az 6
vendégei egy-két éjszakara megalhatnak. Ez a fiatalok
lakasanak méreteit ismerve kilondsen 6kologikus meg-
oldas volt, mert garantaltan csak egy agy fért el - még
ugy is, ha kiraktak volna a zuhanytalcat.

FELEMEL O

Vilmos és Agi némiképp hasonlé megoldasra jutottak,
mint Anna és J6zsef, de egészen mas uton. Ez nem csoda,
hiszen a két par életében koriilbeliil annyi a k6zos, hogy
hazassagban élnek.
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Agi tizennyolc évesen szépségkiralyné volt, akkor
nézte 6t ki maganak Vilmos. Ott helyben elhatarozta,
hogy a lany lesz a felesége. Addigra mar elég tapasztalt
volt a néket illetGen, nem esett nehezére elvarazsolni a
nala tizenot évvel fiatalabb lanyt. Fél év mulva, amint Agi
leérettségizett az 6von6képzbben, 6sszehdzasodtak.

Agi hisz éves volt, amikor megsziiletett Csaba fiuk.
Vilmos viragz6 vallalkozdsa akkorra kezdte meghozni
els6 gyliimolcseit. A férfi cége a mai napig barmivel
foglalkozik, amiben j6 lizletet lat, de a kiilkereskedelem a
f6 profilja. Emiatt Vilmos sokat van tavol. Néha csak késo
éjjel ér haza, néha napokra elutazik. Agi nagyrészt
egyedill gondoskodik Csabardl. Ehhez persze férje min-
dent megteremt. Agi és Csaba mindent megkap, amit
csak kér. S6t, még a gondolatukat is teljesiti Vilmos.

Két lzlet kozott Vilmos tobbnyire egy harmadikkal
van elfoglalva, de amikor lehet, a hétvégére szabadda
teszi magat. Nyaron felpakoljdk a motorcsénakot az
utanfutora, kiautéznak a Dunakanyarba és vizen toltik az
egész délutant. Télen sielni jarnak, de oda is mindig csak
egyetlen napra mennek. Vilmos ragaszkodik hozza, hogy
otthon toltsék az éjszakat. Csaba isteniti az apjat, de
annak is oriil, amikor kettesben lehet Agival.

Agi azutan is otthon maradt, hogy Csabat 6vodaba ad-
ta. Bar hetente kétszer van segitsége, igy is akad elég
tennivaloja délel6ttre, ebéd utan pedig hazahozhatja fiat
az 6vodabol. A délutan mindig kettsjiiké. Agi fantaziaja
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kimerithetetlen a k6z6s programokban, Csaba pedig nyi-
tott minden Gjdonsagra.

Vilmos elégedett a valasztasaval. Agibél remek anya
lett és csodas feleség. A sziilés utdn harom hénappal mar
ugyanolyan sudar volt az alakja, mint annak idején a
szépségversenyen. Persze oda is figyelt magara. Nem ugy
Vilmos. Az 0sszevissza étkezések, az lizleti vacsorak és
iszogatasok, a rendszertelen és gyakran hajszolt hétkoz-
napok lassacskan meglatszottak rajta. Ahogy rakodtak ra
a kilok, egyre gyakrabban volt faradt és persze horkolni
kezdett.

Agit eleinte nem zavarta, mert Vilmos horkolasa csak
szorvanyosan jelentkezett, amikor azonban allanddsult,
mar nehezebben toleralta. Probalta a dolgot megbeszélni
férjével. Vilmos tiirelmesen végighallgatta, majd megkér-
dezte, Agi mit javasol. Egyértelm{ volt, hogy a férfi ez
esetben is azt a kiprobalt-bevalt problémakezelést sze-
retné alkalmazni, amit egyéb csaladi helyzetekben: Agi
megmondja, mit, hogyan szeretne, 6 pedig ad ra pénzt,
esetleg segit a kapcsolataival. Csakhogy ez esetben nem
valaminek a hianyat kellett pdtolni, hanem egy meglévd
dologtél megszabadulni. Aginak nem volt 6tlete, igyhogy
abban maradtak, visszatérnek a témara, ha majd lesz.

Agi leleményességét dicséri, hogy a beszélgetésiiket
kovetd pénteken mar veliink konzultalt a lehetdségekrol,
hétvégén pedig irni is kezdte a horkolasi naplét. Olyan
megoldast keresett, ami Vilmostdl a lehet6 legkevesebb
valtoztatast kivanja.
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Agi rugalmasnak mutatkozott - persze csaladjuk
ébredt hajnalban, és ilyenkor édesanyjat hivta, a fiildugo
egyeldre széba sem johetett. Ugyanez volt a helyzet a
kiilon alvassal. Bar Vilmos és Agi is sajat szobaval ren-
delkezett, mindkettdjiik igénye az volt, hogy amikor csak
tehetik, egylitt aludjanak k6zos haléjukban.

Megfigyelései soran Agi elséként azt vette észre, hogy
Vilmos az éjszaka kezdetén kevésbé horkol, mint néhany
oraval elalvasa utan. Ezt furcsanak talalta, mert kezdet-
ben gy vélte, férje faradtsaga az elsddleges kivaltd ok,
és arra szamitott volna, hogy pihenése el6rehaladtaval
csendesebb lesz. Ekkor tovabb maradt ébren és folytatta
a naplé vezetését. Kovetkezdként arra jutott, hogy a
horkolas fokozddasa valamiképpen a férfi forgolodasa-
ihoz kapcsolddik. Vilmos mindig a jobb oldalan fekve
aludt el, majd tobbszor testhelyzetet valtott. A forgolo-
dasokat kévetéen egyre hangosabban, rdadasul idénként
egyenetleniil horkolt, ami Agit Kicsit meg is ijesztette,
mert addigra sokat beszélgettiink az apnoé tiineteirdl.
Emiatt még fontosabbnak érezte megfigyel6i feladatat.
Mindennek ellenére nem talalt benne rendszert, hogy
melyik testhelyzethez tarsulnak erdsebb hangok - az
volt az érzése, a dolog éjszakardl éjszakara valtozik. Vil-
mos néha a bal, néha a jobb oldalan fekve horkolt job-
ban. Maskor hanyatt. Aztan dgy tlint, Vilmos fels6teste és
az agy sikja altal bezart sz6g a meghatarozo, de a kovet-
kez6 megfigyeléseknél ez is megcafolddott.
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Agi mar két hete vezette a naplét, aminek tartalma im-
mar valéban Vilmos horkoldsanak természetrajza volt.
Fel is fedezte azt komplex 0sszefiiggést, ami meghozta az
altala kivant megoldast. Hogy a dolog ennyit varatott
magara azon nyilvan On sem csodalkozik, ha megtudja,
hogy esetlikben két szempont valtozasait kellett egyiitt
tekinteni. Az egyik valoban az alvasi helyzet, a masik
pedig a fels6test és az agy sikja altal bezart szog volt,
azonban mindkett6 csak bizonyos konstellaciéban veze-
tett a horkolas fokoz6dasahoz.

Amikor Vilmos az oldalan fekve elaludt, fejét a parna
alsé csiicskén nyugtatta, kozel a vizszinteshez. [gy nem
horkolt. Ha a forgolédasok kozepette feje feljebb keriilt a
parnan, horkolni kezdett, ami valdsziniileg szamara is
diszkomfort érzéssel jart, mert ilyenkor hamarosan a
hatara fordult. Ekkor horkoldsa abbamaradt. Amikor
azonban hanyatt fekve csokkent a torzse és az agy sikja
altal bezart sz6g, Gjra horkolni kezdett. Minél lejjebb csu-
szott, annal hangosabbak és rendszertelenebbek lettek
légvételei. Erre persze ismét valamelyik oldaldra gurult
és elcsendesedett. Aztan az egész kezdddott elolrol.

Emiatt teljesen kiszamithatatlan hangok jutottak Agi
filébe: mire raallt volna valamelyikre, az garantaltan
megvaltozott. Nem csoda, hogy gy gondolta, nem tudja
megszokni Vilmos horkolasat. De mar kozel volt ahhoz,
hogy kezében legyen a probléma kulcsa. Nyilvanvalé
volt, olyan helyzetet kell teremteni, amelyben Vilmos ol-
dalt alacsonyan vagy hanyatt magasan fekszik. A leg-

> 141 «



egyszeriibbnek az tlint, hogy Agi besziintetni a parna-
hasznalatot és bizik a j6 szerencsében, azaz abban, hogy
Vilmos igy egész éjszaka valamelyik oldalan fekve marad.
Meg is probalta, férje remekil el is aludt parna nélkiil,
éjjel azonban tobbszor is hanyatt fordult, aminek bru-
talis horkolas meg j6 sok hanykol6das volt a kévetkez-
meénye. Reggel Vilmos nagyon faradtan ébredt. Meg is fo-
galmazta a bajat: igaz, hogy 6 elaludni lapos parnan
oldalt fekve szeret, de aztan jol esik hanyatt fordulni.
Tulajdonképpen szivesebben toltené hanyatt fekve az
egész éjszakat, csak valamiért elaludni nem tud ugy.
Persze a hanyatt fekvéshez parndra is vagyik, mert anél-
kil ugy érzi kitorik a nyaka.

Aznap délelétt Agi vagyakozva irta a napléjaba: milyen
jo lenne, ha Vilmos szép nyugodtan elaludna az oldalan,
aztan amikor hanyatt fordul, egy tiindér varazsiitésére a
feje alatt teremne egy parna. Csak kés6bb ugrott be neki,
hogyan lehetne 6 egy ilyen tiindér. Hiszen amikor Csabat
szllte két napig a csaszaros korterembe tették, mert
mashol nem volt hely és ott volt olyan agy, amit gomb-
nyomadssal lehetett allitani. Oriilt is neki nagyon, mert
sokkal konnyebb volt lekecmeregni réla, mint a szokasos
magas kdrhazi agyakrol. Harom gomb is volt rajta, egy a
hattamldhoz, egy az agy magassdgdhoz, a harmadikat
meg mar nem tudja, de mindegy is. Hat csak egy ilyen
agy kell nekik dupla szélesben, és amikor Vilmos hanyatt
fordult, hat 6 csak megnyomja a gombot, a fejrész fel-
emelkedik, és mindketten nyugodtan alhatnak.
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Megtalalta a megoldast. Vilmos irtd biiszke volt felesé-
gére. Hamarosan legyartatta az Agi altal megalmodott
agyat annyi modositassal, hogy a dupla agy két oldalat
kiilon-kiilon is lehetett allitani. Hogy nemcsak a proto-
tipust csinalta meg, hanem még néhanyat megrendelésre
is, az mar az luzleti érzékét dicséri. Az 6 cége mar csak
ilyen. Mindennel foglalkozik, amiben jo iizletet lat.

Onnek bizonyara az is szembetiinik, hogy Vilmos
bizony enyhe apnoéval kiizd6étt, amikor hatara fordulva
aludt. Részben azért forgolddott olyan sokat, mert oldalt
fekve a derekaban érzett kényelmetlenséget, részben
azért, mert hanyatt viszont az oxigénhiany miatt jécskan
voltak mikroébredései. Az Agi altal ébren megalmodott
agy emelt fejrészének koszonhetéen viszont a levegd utja
szabadda valt, igy Vilmos nemcsak csendesen és nyu-
godtan aludt hanyatt fekve, hanem kipihenten is ébredt.
Feleségének hala feltehet6en még jo ideig nem kell
azokkal a kovetkezményekkel szamolnia, amik éjszakan-
ként mar komolyan leselkedtek ra.
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A HEVERO

Balazs két héttel Panka lanya sziiletése utan keresett
meg minket. Az elsé pillanattél éreztiik rajta, hogy mar
megtalalta a maga megoldasat, csak még nem merte
kimondani. Tamogatasra, megerdsitésre volt sziiksége.
Felesége, I1dik6 természetesen nem tudott személyesen
eljonni hozzank, az ifja csaladapa képviselte mindhar-
mukat. Ugyan egyikiik sem horkolt, az életciklus-valtas
kovetkeztében mégis problémaik keletkeztek az alvassal.

Mar 6t éve voltak hazasok, és nagyon vagytak egy kis-
babara. Tobb helyen is kivizsgaltak éket. Volt, ahol I1diké
szokasosnal rendszertelenebb ciklusaval magyaraztak
sikertelenségiiket, masutt alacsonyabb spermium-aktivi-
tast talaltak Balazsnal, a harmadik helyen atfajtak Ildiko
petevezetékét, a negyediken hormonkezelést ajanlottak
neki, mellyel mesterségesen iranyithatnak peteérését.
Nem soroljuk tovabb, mert 6k is belefaradtak. Hitiikkel
nehezen tudtak volna 0Osszeegyeztetni a mesterséges
megtermékenyitést vagy a lombikbébi-programban valé
amugy sem garantaltan sikeres részvételt, igy inkabb
mas irdnyba indultak: elhataroztak, hogy érokbe fogad-
nak egy kisfiut.

Hatartalanul sokat megtettek az iigy sikere érdekében:
képzésre jartak, gyerekszobat rendeztek be, Ildiké ko-
rabbi szandéka ellenére tanito6i allast vallalt, hogy tobb
szabadideje legyen. Addig kozos allatkereskedésiikben

> 144 «



dolgozott Balazzsal, gyamiigyis ismerdsiik szerint azon-
ban a hosszii munkaidé nem tett volna jot ligylk elbi-
ralasanak. Mar minden sz{irdn keresztiiljutottak, minden
szempontbél megfelelének taldltattak, amikor Ildik6
megbetegedett.

El6szor influenzanak hitték, mert gyengének érezte
magat, szédiilt, folyton fajt a feje és alig maradt meg
valami a gyomraban, de hamarosan kideriilt, hogy a
rosszullétek oka nem virus, nem is baktérium, hanem
egy kisbaba. Mire észrevették 6t, addigra mar alaposan
befészkelte magat I1diké testébe.

A tanitvanyai rajongtak Ildikéért, esziik dgaban sem
volt masik tanitd nénit kivanni, most mégis egyiitt orilt
vele az egész osztaly, mert tudtak milyen régéta szeretne
gyereket. A téli szilinetig figyelhették, hogyan novekszik
Panka az anyukaja hasaban, mikor pedig januarban be-
léptek a tanterembe, az Gjsziilott kislany fényképét talal-
tak a padjukon. Uj tanité nénijiik azzal a meglepetéssel
varta 6ket, hogy mindenkinek sokszorositotta a Balazstol
kapott egyik els6 Panka foté6t.

Teljesiilt Ildiké és Balazs legnagyobb vagya: januar
tizedikén hazavihették a koérhazbdl hosszu fekete haju
kisbabajukat és megkezdddott életiik Uj szakasza, immar
nemcsak hazastarsi, de sziil6i szerepben is. Panka szé-
pen evett, nagyokat biifizett, jokat aludt, egészséges volt,
nyugodt és kiegyensulyozott.

[ldik6 azonban mindennek ellenére nem tudott ren-
desen pihenni. Hidba volt kisszekrényén minden éjjel
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bekapcsolva a babafigyeld, hidba volt nyitva a két szoba
kozotti ajtd, és hidba hallotta meg els6ként Panka min-
den pisszenését, akkor sem sikeriilt elengednie magat,
amikor 6t perce tette le a szoptatds utan a mélyen alvé
kislanyt. Folyton figyelt és fiilelt és minden gondolata
kislanya kortil jart.

Ebben a hiperszenzitiv allapotban Balazs mindenki
szerint atlagos hangerejlinek mondott szuszogasa olyan
mértékben zavarta 6t, hogy 6rakig nem tudott elaludni.
Végiil persze elnyomta a faradtsag, de addigra sokszor
megint kelnie kellett Pankahoz.

Balazzsal ez esetben nem volt mit tenni, Ildikéval
csupan telefonkapcsolatban alltunk, ami idealisnak
messze nem nevezhetd. Rdadasul nem is igazi horkolasi
probléma volt ez, csak valami ahhoz nagyon hasonlo.
Ami a férfi szavaibol lehet6ségként megcsillant, az egy
hever6 volt Panka szobajaban. Még az drokbefogadasra
késziilve rendezték ugy, hogy sziikség esetén egyikiik
éjszaka is a gyerekkel maradhasson. Az agyat Ildikd
noévérének tanacsara akkor is otthagytak, amikor a be-
rendezést kisbabara alakitottak. Igaza is lett, a heverd jé
szolgalatot tett, mert Ildiké mindig ezen fekve szoptatta
meg Pankat. Kényelmesebb volt igy, mint tilve, néha
kicsit még bébiskolhattak is.

Balazs titokban arra gondolt, hogy atmenetileg talan
mindharmuknak jobb volna, ha Ildik6 ezen a hever6n
toltené az éjszakakat. Csupan amig Panka éjszaka is enni
kér, vagy amig 6sszeszoknak 6k harman, vagy mig Ildiké
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megérzi, hogy j6 anya, hogy biztonsagban van a kisba-
baja. Csak hat, hogy néz ez ki? Kiildje el a frissen anyava
lett feleségét a kozos haloszobabdl, tesséekelje ki a hazas-
tarsi agybdl éppen a legnagyobb boldogsagukban, ami-
kor teljesiilt a vagyuk? Mert ugye, ha Ildikonak is eszébe
jutna ez a lehet6ség, az egészen masként festene, mintha
0 hozakodik vele el6 - vivodott Balazs.

A dilemma megoldasat a naplé kindlta, ami ez esetben
alvasi napléként miikodott; a helyzet megoldasat pedig
[Idik6é feljegyzései, amelyeket akkor készitett, amikor
nem tudott elaludni.

Az els6 néhany napban még erdésen cenzurazta magat,
alaposan megvalogatta mit vessen papirra és mit tartson
meg maganak, de a hét végére egyre jobban el tudta en-
gedni magat. Az ezid6tajt automatikus irassal papirra
vetett érzései és gondolatai nagyon hasonlitottak Balazs
érzéseihez és gondolataihoz.

Kidertilt, hogy Il1diké is szivesen aludna a masik szoba-
ban, csakhogy attol tartott, férje ezt valamiféle megcsa-
lasnak, elhagyasnak tekinti majd. Hiszen mar tgyis olyan
sok id6t és figyelmet forditanak mindketten Pankara,
hogy alig beszélnek egymassal, mint férj és feleség. Mint-
ha mar ,csak” sziil6k lennének, pedig hat 6k hazastarsak
is. Ha Balazs el is fogadna ezt a megoldast, meddig kel-
lene tartani a Pankaval alvasnak? Mert a kislany esetleg
raszokhatna, aztan kés6ébb nagyon nehezen mondana le
réla, valamiféle megcsalasnak, elhagyasnak tekintené,
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amikor anyja visszakoéltozik. Hogyan lehet akkor vissza-
allitani az eredeti alvasrendet?

Széval mindketten ugyanarra jutottak, csak egyikiik
sem tudta, hogyan reagalna a masik az 0j helyzetben.
Féltették kapcsolatukat, nem akartak egymast megban-
tani. Persze nem birtuk kihagyni, elmeséltiik Balazsnak a
reggeli zsemle torténetét.

Amikor sikertilt tisztazniuk, hogy most mindkettéjiik
els6sorban sziil§ és csak utdna hazastars, és hogy ez az
allapot a nehézségek ellenére mindkettdjiiket boldogga
teszi, aznap este Ildik6 megkonnyebbiilten vitte at agy-
nemdjét Panka szobdjaba, és végre nyugodtan és mélyen
pihent. Talan Panka is érezhette a kiilonbséget, mert
aznap éjszaka aludt el6szor hat 6rat egyhuzamban.

Ildiké és Balazs most a jelenre koncentralnak. Ugy
dontottek, jovobeli alvasukkal akkor foglalkoznak majd,
ha az is jelen id6vé valik. Most a jelen kincseinek ortil-
nek. Boldogok és kipihentek.

VELE VAGY NELKULE?

Magdi és Jend elvaltak. No nem egymastol, hanem ki-ki
a maga hazastarsatol. Magdi férje fiatalitott. Pontosab-
ban szandéka szerint a férfi csak egy fiatal szeretdt akart,
de amikor felesége a hir hallatan elvalt téle, feleségiil is
vette a lanyt. Ennek mar vagy tiz éve, a gyerekek azéta
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mar 6nallé életiiket élik, és Magdinak némi elégtételt
jelent, hogy exférje masodszor is elvalt. Most ugyan egy
harmadik asszonykaval prébalkozik, de Magdi ennek a
kapcsolatnak sem josol sok jovét.

Jené valasa kozos megegyezéssel tortént. Volt felesé-
gével gimnaziumi osztalytarsak voltak, de az egyiitt tol-
tott évek soran annyira mas irdnyba alakult szemé-
lyiségiik, érdeklédésiik, vagyaik, hogy tiz év utan olyan
volt a hazassaguk, mint egy tlires kagylé. Gyermekiik nem
sziiletett, a k6z0s vagyon sorsardl egyetértettek, a biré-
sagi procedura gyorsan lezajlott. A hazuk arabdl vettek
egy-egy lakast, a nyaral6t megtartottak: az év elsé fele az
asszonyé, junius kozepétdl augusztus kozepéig kiadjak
fizet6vendégeknek (ebbdl fedezik az éves koltségeket), a
fennmarad6 iddvel pedig Jend gazdalkodik.

Magdi és Jené tarskeresd hirdetés utjan ismerkedtek
meg, méghozza az Interneten. Mar mindkettdjiiknek volt
néhany kellemetlen tapasztalata, ami 6vatossa tette Oket,
igy csak hosszas levelezés és j6 néhany telefon utan
talalkoztak személyesen. Jend elsé pillantdsra rokon-
szenvesnek érezte Magdit. Magabiztos volt, mégis ndies,
nyomat sem latta rajta a maganyos, elvalt nék csal6-
dottsaganak. Magdinak kezdetben fenntartasai voltak:
Jendt tulsagosan raciondlisnak talalta, furcsallta, milyen
érzelemmentesen beszél a volt feleségéhez f(iz6d6 viszo-
nyarél, de amint tobbet megtudott az el6zményekrol,
megvaltoztatta véleményét.
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Fél éve ismerték egymast, amikor el6szor toltottek
egylitt egy teljes hetet: lidlilni mentek kardcsonyi linne-
pekre. Remekil telt az idd, sokat turaztak, Jend sielni
tanitgatta Magdit, esténként kozosen féztek. Minden
rendben lett volna koztiik, ha aludni is jokat tudtak vol-
na. Csakhogy mindketten horkoltak, és mindkettdjiiket
zavarta a masik horkolasa.

Pedig mar azt fontolgattdk, ha jol sikeriil az udiilés,
0sszekoltoznek. Hogy egyeldre egyikiiknek se kelljen
feladni sajat otthonat, mégis egylitt lakhassanak, azt
eszelték ki, hogy a lakasaikat kiadjak és az arukbol egy
nagyobbat bérelnek. Ugy szamoltdk, még a rezsire is
futja, mert a kisebb lakdsok egy négyzetméterre jutd
bére magasabb, mint a nagyobbaké. Magdinak ez azért is
nagyon tetszett, mert a tarskeresésére korabban reaga-
16k egyik része lakhatasi problémajat akarta megoldani
az 6 segitségével, masok ragaszkodtak a kiilonéléshez, és
csak alkalmi taladlkozasokra gondoltak, megint masok
meg elvartak volna, hogy csapot papot otthagyva hoz-
zajuk Kkolt6zzon. Ezzel szemben Jené mindkettéjiik
kivansagait szem el4tt tartotta és rugalmas volt. Jen6nek
egyre jobban tetszett Magdi visszafogottsaga, vonz6 volt
a nevetése és izlett a foztje.

Az éjszakai zajok azonban elbizonytalanitottak Gket.
Kolcsonodsen. Mert abban lehet egyezkedni, hogy ki me-
lyik oldalon aludjon, hogy miként forditsak az agyat és
nyitva hagyjak-e az ablakot éjszakara - ilyesmi nem is
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volna gond, ha egymassal akarnak élni, de ha nem megy
az egyiitt alvas, annak hamar karat latjak.

Jend javaslatara kerestek meg benniinket telve kétsé-
gekkel, hogy vajon van-e jovéje igy az 6 kapcsolatuknak.
A szokasoshoz képest esetiikben mar az elsd 1épés kér-
déses volt: mi legyen a horkoladsi napléval? Vezessék-e
egyaltalan és ha igen, hogyan? Egy naplot irjanak, vagy
inkabb kett6t?

Miel6tt alvasvizsgalatra jelentkeztek volna, tudni akar-
tdk biztosan sziikséges-e, igy abban allapodtak meg,
els6sorban mindkettdjiknél az apnoé lehetdségét igye-
keznek kizarni, azutan majd meglatjak, hogyan tovabb.

A megfigyelésekre k6zosen dolgoztak ki egy rendszert.
Ugy dontottek, hogy felvaltva, hol egyikiik, hol masikuk
lakasaban toltik az éjszakat, de mindig a hazigazda lesz a
megfigyelt, mert 6 feltehet6leg konnyebben és gyorsab-
ban alszik el az ismer6s kdrnyezetben. A vendégségben
1év6 megvarja ezt, gondosan leirja tapasztalatait, aztan
ha esélyesnek itéli meg a helyzetet, aludni tér, ha pedig
nem, csendben hazamegy.

Két hét mulva biztosak voltak, hogy apnoé egyikiiknél
sem all fenn, de abban is, hogy képtelenek egy szobadban
aludni. A megfigyelések vagy azzal végzddtek, hogy
Magdi hazaaut6zott, vagy azzal, hogy Jen6é bevackolta
magat a kanapéra. Kivétel nem volt. Ellentmondas vi-
szont igen, mert a k6zos feladat, egymas alvasanak meg-
figyelése még szorosabbra flizte viszonyukat, ezért aztan
még jobban szerettek volna 6sszekdltozni.
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Amikor azt javasoltuk, kezdjék el keresni leend6 k6zos
otthonukat, lattuk a szemiikben megcsillanni a reményt.
Meglett feln6tt ember létlikre abban biztak, valami olyat
tudunk veliik elérni, ami megsziinteti a horkolasukat.
Meglett feln6tt ember létiinkre abban biztunk, segithe-
tlink nekik olyan megoldast talalni, ami megsziintetni a
problémajukat. Egyel6re remekiil megvoltak, az 6ssze-
koltozés ugyis csak akkor johetett széba, ha talalnak
megfelel6 lakast, a lakastalalas pedig olyasforman miiko-
dik, hogy az emberek nézelédnek meg beszélgetnek a
kiilonféle lehetdségekrdl, aztan egyre pontosabban kezd
koérvonalazodni, hogy mit keresnek, végiil j6 esetben ra
is lelnek az igényeikhez ill§ otthonra.

Magdi és Jend életében az igényekhez ill6 otthon egy
lakdparki tarsashaz harom szobas, nappalis, amerikai
konyhas, tet6téri lakasa lett, ahol kivaléan elfértek mind-
kettdjik haldszoba butorai - kiilon-kilon szobaban. A
harmadikban Jendnek rendeztek be dolgozdszobat, a
tobbi helyiséget k6z6s hasznalatra szantak.

A lakaskeresés kozben jottek ra, hogyan tudjak meg-
tartani a kiilon lakas el6nyeit ugy, hogy kozben szert
tesznek a kozos élettdl vart 6romokre. Korabban egyi-
kiiknek sem szerepelt a lehet6séghorizontjan az egyiitt-
élés egylittalvas nélkiil. Most mindketten elégedettek,
mindketten boldogok, és - mivel tovabbra is horkolnak -
idénként belehallgatnak egymas almaba, hogy a boldog
elégedettség minél tovabb tarthasson.
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TAVOLI SEGITSEG

Virag messze nem volt ilyen elégedett. Mar 6vodas
koraban zavarta édesanyja kovérsége, kiskamaszként
viszont hatarozottan szorongatd volt, amikor eszébe
jutott, hogy barmelyik pillanatban elveszitheti. Akkorra
mar sokat hallott a talsuly veszélyeirdl, és kifejezetten
féltette a mamat, aki leAnyanyaként sziilte és egyediil is
nevelte 6t. Igaz, egy darabig a nagymama is veliik élt, de
a cukorbetegsége miatt elég koran megvakult, és még
hatvan éves sem volt, amikor meghalt.

Virag probalkozasai rendre kudarcot vallottak, édes-
anyja sulya sohasem csokkent szazhusz kilé ala. Pedig
sokat gyotorte, hogy inkabb ne slisson minden nap két-
szer, hiszen masok is vigan megvannak krémek, tortak és
stitemények nélkiil. Egy-egy hétig ilyenkor el is maradtak
az ebédlbasztalrol az édességek, aztan kezd6dott minden
elolrdl. Virag végiil beletorédott anyja tulsulyaba - végiil
is jelent6s eldnye volt, hogy az asszony igy minden
szeretetével felé fordult, nem kellett férfi hodoldktol
tartani, akik betolakodnanak életiikbe.

Amikor azonban Virdg egyetemre kertilt és kollégium-
ba koltozott, valtozott a helyzet. Egyrészt a lanynak ha-
marosan komoly fidbaratja akadt, masrészt csak havonta
egy-egy hétvégét toltott otthon. A két dolog persze 6ssze-
fliggott, és mindkett6 miatt érzett egy kis blintudatot,
szégyellte magat, hogy igy cserben hagyja a mamat, aki
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teljesen raaldozta a fiatalsagat. Féleg az otthoni éjjeleken
foglalkoztattak efféle gondolatok, nem csoda hat, ha koz-
ben felfigyelt a szomszéd szobabol hallatszé szokatlan
hangokra.

A mama horkolt. Horkolt péntek éjjel, és horkolt szom-
baton is. Virag - baratja nem tul nagy 6romére - a kovet-
kez6 hétvégére is hazautazott, mert komolyan aggodni
kezdett. Volt ra oka: a mama kovetkezetesen horkolt, ami
az 6 sulyfeleslege mellett kevéssé volt meglepd, viszont
annal sulyosabb kévetkezményekkel fenyegetett.

Virag alapossagat és problémakezel6-képességet di-
cséri, hogy kovetkezd hétféon este mar egyiitt fontolgat-
tuk a lehet6ségeket. A mindharmunk altal fontosnak
tartott fogyds a mama tavollétében és egylittmiikodése
nélkiil egyeldre teljességgel kilatastalannak tlint. Virag
viszont a tehetetlenséget viselte nagyon nehezen, min-
denképpen szeretett volna tenni valamit, amivel javithat
az érzése szerint aggaszté helyzeten - mar az alvasvizs-
galatra valé varakozas ideje alatt is.

Természetesen vallalta a horkoldsi naplé vezetését,
ehhez azonban ismét otthon kellett aludnia. Hogy a
kecske is jollakjon és a kaposzta is megmaradjon, amel-
lett dontott: egyuttal bemutatja a mamanak a baratjat,
ugyis idészer(i volt mar a talalkozas.

A hétvége remekiil sikertlt. A mamanak rokonszenves
volt Csaba, aki boldogan falta a somléi galuskat, és vasar-
nap délutan halas tekintettel kisérte az utravald pitét,
pogacsat és szendvicset csomagolé mamat. Virdg a meg-
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figyelései alatt nem latott apnoéra utal6 jeleket. A biz-
tonsag kedvéért persze alaposan ki is kérdezte édes-
anyjat a tiineteir6l, a vérnyomasat is méregette, de
minden amellett szélt, hogy egyel6re nincsen komolyabb
kovetkezmény. Fellélegezhetett volna, de Kkicsit még
mindig furdalta a lelkiismeret, hogy magara hagyja 6t,
meg az is motoszkalt a fejében, amit a garat rugalmas
rostjainak elfaradasarél tudott - széval még mindig
agaskodott benne a tenni vagyas, a segiteni akaras.

A horkolasi naplé kozos atnézésekor kidertlt, hogy a
mama parna nélkil szeret aludni, hogy csak hanyatt
fekve horkol, és még az alaposan elfogult Virdg meg-
itélése szerint is csak négyes, 6tos hangerejl a horkolasa.
I[lyen konstellacié - ha a horkolénak nincs halétarsa -
altalaban megnyugtatonak szamit, azonban egy aggddoé
lany, aki rdadasul jol beledsta magat a témaba, bizony
sokat valtoztat a helyzeten.

Olyan megoldasra volt sziikség, ami Virag tavollétében
is hat, és ami a mamatol sem kivan tul sok ertofeszitést. A
fogyasztasi kisérleteknél mar kideriilt, aprésagokban is
nehezen befolyasolhatd. Ha tehat Virag nagy dolgot kér,
kénnyen megeshetett volna, hogy a mama a békesség
kedvéért rabolint lanya javaslatara, azutan mindent pon-
tosan Ugy csinal, mint addig. Erre volt mar példa b6ven.

Viraggal alapos megfontolas utan ugy dontottiink, a
kovetkezd hazautazasakor visz az édesanyjanak egy fla-
konnal abbdl a horkolasgatlé spray-bdl, ami elalvas eldtt
a hatsé szijpadlasra fdjva finom bevonatot képez a
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garaton, jelentdsen csokkentve ezzel a szovetek rezgését.
Meggy6z6 erejének fokozasa érdekében persze ecsetelte
neki a horkolas lehetséges szovodmeényeit is.

Az ijeszt6 kovetkezmények hazhoz szallitott és kényel-
mes megel6zési lehet§ségének meglett a hatasa: a mama
azéta minden este széfogaddéan haszndlja a sprayt. A
horkolas abbamaradt, Virag pedig mar abban remény-
kedik, hogy talan egyszer fogyasztasi torekvései is
sikertilhetnek...

Osszefoglalva

A fent bemutatott esetekben legelsésorban az kozos,
hogy valamennyi szerepldt alaposan megvaltoztattuk -
szinte a tantvédelem szabalyait alkalmaztuk rajuk. Uj
személyazonossagot kaptak. Torténetiikon is mddositot-
tunk egy kicsit, mert az volt a célunk, hogy mindannyian
a kornyezet megvaltoztatasat illusztraljak. Ez az a szint,
ahol legkdnnyebben lehet eredményt elérni, ami legin-
kabb érintetleniil hagyja a személyiséget, az 6nazonos-
sagot és a kozos identitast.

Mig az utols6 példaban Magdi és Jen6 éppen alakuld
kozos identitdsdnak megévasara torekedtiink, addig a
korabbi paroknal a mar kiforrott, jol miikédg, kincset érd
ko6z06s identitast igyekeztiink érintetlentil hagyni.
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Valdban kincs ez, a nép nyelve gy is hivja, ,a csalddi
tiizhely”, ,az otthon melege”, azt mondjuk ,az én hdzam
az én vdram". Ezek a kifejezések egyben arra is utalnak,
kérnyezetliink milyen fontos része a kézos identitasnak.
Néha ugy tilinhet, csak targyakat, helyeket valtoztatunk,
am kozben mélyebbre hatolunk, mint gondolnank.

Meglehet, hogy a komolyabbnak t{ing valtoztatas, azaz
a viselkedés szintjén bekovetkezé6 modositas Kkisebb
megeroOltetéssel jobb eredményt hoz. Mas szoval: 6kolo-
gikusabb.
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> VIII «

A VISELKEDES MEGVALTOZTATASA

A viselkedés aktiv megvaltoztatasa, mint a horkolasi
problémak megoldasanak masodik kategoridja szintén
érintheti csak a csendestarsat, csak a horkolo felet vagy
mindkett6jiiket egyiittesen. Természetesen a magatar-
tasvaltoztatas nagysagatol fliggden ezek a modositasok a
par életének egészen kicsi vagy kifejezetten nagy szele-
tét érinthetik, a néhany masodperc alatt megtehetd test-
helyzet-valtasoktél az életmdd teljes atrendezéséig.
Persze ehhez gyakran sziikség van valami olyan eroére,
ami segiti fenntartani a kivanatos 1j viselkedést, vagy
ami tartossa teszi a nemkivanatos régi magatartas meg-
sz{inését.

A viselkedés 1élektananak egyik alaptoérvénye, hogy a
jutalmazott magatartds a jovében nagyobb val6szini-
séggel jelenik meg a tobbinél, amit viszont biintetés
kovet, annak a jovébeli megjelenési valoszinlisége csok-
ken. Akar akarjuk ezt, akar nagyon agalunk ellene, a
megerdsités fenti torvénye kovetkezetesen miikodik, at-
meg atszovi mindennapjainkat. Ennek megfeleléen ér-
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demes tudatositanunk és - kozvetleniil vagy kozvetve -
sajat céljaink érdekében is hasznalnunk.

Jutalmazassal és biintetéssel (pozitiv és negativ
megerdsitéssel) meglehet6sen tag tertink nyilik a befo-
lyasolasra. A kedves mosolytél a magas fizetésen at a
becsiiletrendig, a homlokrancolast6l a botozdson at az
életfogytig tartd bortonblintetésig nagyon sokféle esz-
ko6zb06l valaszthatunk a kivanatos viselkedés gyakoritasa
és nemkivanatos ritkitasa érdekében.

A viselkedés pozitiv vagy negativ megerésitése az On
életét is athatja. Gyermeknevelési modszereiben, felndtt
kapcsolataiban, s6t, sajat magatartasa mddositasa érde-
kében is beveti néha - mondjuk amikor jol végzett mun-
kaja eredményét elégedetten mutatja baratainak, amikor
egy faraszto nap estéjén megjutalmazza magat valamivel,
amit szeret, vagy amikor addig gyakorol valamit, amig
végiil elvarasainak megfelelGen sikeriil. Es ha mar ugyis
mindeniitt jelen van, miért ne hasznalhatna horkolasi
problémaja megoldasara is?

Hogy mar haszndlja? Vilagos, igaza van. Hogy talan
lehetne ebben tudatosabb és hatékonyabb is? Nézziink
ra néhany példat, miként miikédik a dolog masoknal, és
a valtozatossag kedvéért kezdjik most a viselkedés
ko6zos formalasaval!
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PERDULJ, FORDULJ

Timea és Attila gyakorlatban tesztelték a megerdsités
torvényét és hatasosnak talaltak. Attila évekig éjszakai
miiszakban dolgozott, de amikor a gyarat megvette egy
francia cég, valtozott az tizletpolitika és ezzel a munkaid6
is. A szokasos létszamleépitések utan az éjszakai miisza-
kosok maradéka valaszthatott, ezentul délel6tt vagy dél-
utan jar-e munkaba. Attila addig a mindségellendrzést
iranyitotta sajat csapataban.

Persze a déleldttieknek és a délutaniaknak is megvolt
a maguk vezetdje, de a délel6tti fénokot a francidk kirug-
tak. Eppenséggel igazuk volt, mert gyakran mar Kkora
reggel blizlott a palinkatdl, csak hat Attila igy komoly
dilemma elé kertlt. Ha délutani miiszakba megy, vissza
kell 1épnie egyszer(i beosztotta, ami veszteség volna
anyagilag és lelkileg egyarant. Ha a délel6ttit valasztja,
komoly eséllyel palyazik a megiliresedett poziciora,
viszont garantaltan az els6 napt6l meglesznek az ellen-
ségei. Ujdonsiilt beosztottai bizonyara nehezen hiszik
majd el, hogy a cég vezetése nem Attilanak akart helyet
csindlni, amikor megszabadult a régi fénokiiktél. Volt
kollégai tobbsége a délelstti munkat valasztotta. Ugy
gondoltak, ha ugyis elesnek az éjszakai potléktdl, leg-
alabb legyen rendes szabadidejiik, és délutan két 6rakor
még télen is elég fiatal az idé.
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Attilaéknal Osszelilt a csaladi tanacs és segitett is
meghozni a dontést. Mivel Timi is délel6tt dolgozott és az
ikrek is déleldtt jartak iskoldba, mind a harman arra
szavaztak, hogy Attila szépen vegye csak at a mindség-
ellen6rzés iranyitasat, hiszen az mar ugyis eld6lt, hogy
annak a palinkaszagu szakinak nincs jovdje az dj rend-
szerben, az ellenldbasokat meg majd apranként meg-
gy0zi a szakértelmérol. A férfinek jol esett, hogy csaladja
igy bizik benne, arra pedig maga is régen vagyott, hogy
tobb id6t tolthessenek egyiitt. Igaz, hogy az éjszakai
miiszak utan mindig lepihent, ahogy hazaért, igy déleldtt
nagyrészt kialudta magat, és kozosen toltotték az idét,
amig este el nem kellett indulnia, de mégis mas lesz
éjszaka is egylitt. Eddig csak Timi elmondasabdl értesiilt,
ha Anti éjjel hanyt vagy Lacika belazasodott, most ezek-
ben a dolgokban is Ujra csalad lesznek. A fiuk konnyeb-
ben keriilnek agyba, ha apjuk jelen van, és igy talan -
persze err6l mar nem a csaladi tanacsban abrandoztak -
szerelmeskedni is tobb alkalmuk marad, mert eddig csak
a hétvégeken jutottak nekik ilyen intim pillanatok.

Nem szaporitjuk tovabb a szot, biztosan ugyis kitalalta
mar, hogy Attila elvallalta a délel6tti munkat. Valé-
szinlileg azt is sejti, amit akkor 6k még nem gondoltak:
az atallas bizony nehezen ment. Attila reggel fél hét és
hét kozott szokott lefekiidni, nagyjabol délutan kettékor
kelt, és este kilenckor ment el otthonrél. Most otkor
kellett kelnie, és kettdig dolgoznia. A megszokott alvas-
ritmusahoz természetesen sokkal jobban illeszkedett
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volna, ha délutani miiszakba megy, de hat nem & volt
egyedil a csalad, nem csupan az szamitott, mi lenne neki
a konnyebb pillanatnyilag. Mindenesetre varhaté volt,
hogy a kezdeti idékben mind az esti elalvas, mind a
reggeli felkelés nehézséget jelent majd szamara, és
persze a kett6 szorosan 0Ossze is fligg - ezt korabban
megtapasztaltdk mar azokon a szombatokon és vasar-
napokon, amikor reggeli vagy déleltti programjuk volt.
Attila ilyenkor tobbnyire késéig tévézett, reggel meg jo
nehéz volt bele lelket Onteni, altaldban két kavéra is
szlikség volt hozza. Az egyik arra kellett, hogy kijdjjon a
halészobabdl, a masik arra, hogy elinduljon a lakasbol.
Ez évekig igy ment.

A masik nehézséget az jelentette, hogy Timi és Attila
alvasiigyben nagyjabol annyira volt 6sszeszokva, mint
egy kezdd szerelmespar, csak nekik még ott voltak az
ikrek is. Ugyan ko6zo6s agyuk volt, de nagyon kevés idot
toltottek benne egylitt, és tobbnyire azt sem alvassal.
Most mindkettdjiiknek le kellett mondania egész agyat
betolté almairél, mert nagyjabdl egy idében mentek
aludni és egyszerre is keltek.

Ha most arra gondol, hogy vége volt Timi nyugodt
éjszakainak, mert Attila felhorkolta 6t, akkor ki kell ab-
randitsuk: Timi tovdbbra is olyan édesdeden aludt,
ahogy csak egy kétgyerekes anyuka teheti, amikor min-
den rendben van. Attilanak voltak nagy gondjai.

El6szor a valtasnak tulajdonitotta, mondogatta is, hogy

//////
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néhany hétbe. A keletkezd alvashianyat délutani szu-
nyékalassal prébalta pétolgatni, de ez persze nem sokat
jelentett, mert a fiuk tobbnyire otthon voltak. Timi id6n-
ként észrevette, hogy Attila nem aludt, olyankor kér-
dezgette is, horkol-e, mert a fiuk szoktak azzal cikizni:

- Macké mama brummog alméaban.

De Attila valtig ragaszkodott hozza, hogy az atallas az
ok, aztan meg, hogy az 4j emberek miatti nehézségeken
spekuldl, meg a franciakon, meg az 0j terméken - szoval
mindig volt valami, ami felkavarta az érzelmeit, aminek a
megoldasan lefekvéskor allt neki gondolkodni. Elég so-
kat fogyott, és Timi mar kezdte volna kiildozgetni a
haziorvoshoz, amikor Attila sajat elalvasi nehézségeirdl
kredlt magyarazata kartyavarként omlott dssze.

Tortént ugyanis, hogy Timi édesapja megbetegedett.
Kozeledett az év végi osztalyozas, nem akartdk, hogy a
fiak hianyozzanak az iskolabol, Attila munkarendje pedig
megengedte, hogy gondoskodjék réluk. fgy aztin Timi
egyedil utazott el az édesapjahoz, és a sracokat - sziile-
tésiik 6ta most el6szor - két éjszakara az apjukra hagyta.
Miel6tt elindult, még négyszer elmondta és haromszor
visszakérdezte, melyik napra val6 reggeli, ebéd és va-
csora, melyik polcon, milyen dobozban van a hiitében és
a mélyhtlitében és mit, hogyan kell megmelegiteni, meg
persze szoros telefonkapcsolatban is maradtak.

Az els6 este minden remekil ment, a fiagk hamar
elaludtak, Attila is koran leddlt egy konyvvel, ami nagyon
izgalmasnak igérkezett, és amit régéta tervezett elol-
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vasni. Az ébreszt6drara ébredt reggel, a konyvben csak a
masodik oldalig jutott. Mindjart megoriilt, hogy milyen j6o
altatoét talalt, el is hatarozta, hogy este megint megprobal
majd olvasas kozben elaludni. Sikeriilt neki. Otkor
megint az Orara ébredt, és még mindig csak a masodik
oldalnal tartott. Egész jo6l kipihente magat. Mar el6re
oriilt, hogyan meglepi majd Timit az 0j altatészerével. A
harmadik éjszaka megint nem tudott elaludni. Hiaba
probalt olvasni. Se a kdnyvre nem tudott figyelni, se
aludni nem akarddzott. Osszevissza kalandoztak a gon-
dolatai, Timi Utjan meg az apdsa betegségén meg még
ezer mas dolgon spekuldlt. Pedig felesége mar ott aludt
mellette, rendben megérkezett, az apds jobban lett,
hétvégére haza is engedték a kérhazbdl, szoval igazan
nyugodtan alhatott volna.

Amikor az ikrek reggel meglattdk karikds szemeit,
kajanul ravigyorogtak, mondvan:

- Nang, megj6tt macké mama.

Attila ekkor fontolta meg el@szor, amit felesége mar
tobbszor kérdezett tdle, hogy talan mégis a horkolas az,
ami miatt nehezen alszik el. Hiszen a gyarban rajta kiviil
mar mindenki atallt az 0j rendszerre, azok is, akik nala
gadtdk mar, a franciak se zavarnak sok vizet, tulajdon-
képpen a fényviszonyoktdl eltekintve minden ugyanugy
zajlik, mint amikor éjszaka dolgozott.

A kovetkez6 néhany éjjel igyekezett figyelni magat, az
érzelmeit, a gondolati asszociaciéit, és arra jutott, hogy a
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fitknak van igaza. Hatarozottan fesziiltté valt, amikor
Timi horkolni kezdett, és ezt kovette a hangulathoz ill§
képzetaramlas is.

Attila egyediil jott el hozzank, mintegy lopva az ide-
jébol. A horkolasi naplot is titokban vezette, igaz, munka-
koréhez ill6 precizitassal rogzitett minden apré részletet.
Hamar kirajzolédott Timi horkoldsi mintazata: hanyatt
fekve horkolt, oldalt nem, és hason sem. Ez biztatonak
tlint, hiszen jocskan alltak rendelkezésre er6forrasok, és
eléggé kortilhatarolédott a probléma is.

A kovetkez6 korben Attila azt figyelte meg, hogy Timi
hanyattfekvés horkoldsdban vannak-e tovabbi valtoza-
tok, mas hang keletkezik-e nagy- vagy kisparnan fekve és
a tobbi. Biztunk a fulében, mert akkor mar tudtuk rola,
hogy kamaszkoraban gitarmiivészi ambiciékat dédelge-
tett, de Attila nem hallott kiillénbséget. Igaz, amikor Timi
tévénézés kozben aludt el, nem horkolt, de egyetértet-
tlink, hogy amig van mas lehet6ség, mell6zziik az iilve
alvast. Sok ember sohasem alszik hanyatt fekve, olyanok
is vannak, akinek eszébe sem jut almukban hasra
fordulni. Vannak testhelyzetek, amelyeket kényelmesnek
érzlink, és vannak olyanok, amelyeket nem. Rdadasul ez
id6rdl idore valtozik. Attilaék példaul nagyon is emlé-
keztek, hogy amikor Timi az ikreket varta, nagy pocakja
miatt egyetlen percet sem tudott hanyatt fekiidni, és per-
sze hason sem. [gy aztan egyaltalan nem is forgolédott,
két pisilés kozott olyan mozdulatlanul aludt, mint egy
zsak. Mégis jol érezte magat, kipihent volt és deriis. Meg
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persze nem is horkolt, ezt Attila biztosan tudta, mert
csak a fiak sziiletése utdn kérte at magat éjszakai mi-
szakba. Attila megtalalta Timi egyik komoly er6forrasat.

Most mar azt is belatta, kozosen kellene elérni, hogy
Timi ezentul csak az oldalt és a hason fekvést érezze
kényelmesnek, a hanyatt fekvést ne. Csak most érezte
meg, mennyire kiszorult a csaladbol az éjszakas évek
alatt. Egyszer Kis siinihez hasonlitotta magat, aki éjszaka
jarkal, nappal pedig 6sszegdmbolyodve szundikal egy
levélkupac alatt. Masodrendili polgarnak, deviansnak
érezte magat a sajat csaladjaban. A tobbiek természe-
tesen nem is gondoltak erre, de Timi mégis megoriilt,
amikor férje olyasmivel fordult hozza, amivel sajat maga-
nak akart jot.

Evek 6ta ez volt az els6 eset. A szexet is beleértve.

Els6 ko6zos taldlkozdsunkkor meg is talaltuk az alkal-
mas eszkozt: Attila éjszakara viselkedés-tuddsi szerepet
6ltve jutalmazza meg a hason és oldalt fekvd pozicidkat
és blintesse, amikor felesége hanyatt fordul.

Miel6tt 6sszecsapnd a konyvet, azt gondolvan, micsoda
embertelenségnek lesz hamarosan tantja, gyorsan meg-
nyugtatjuk. Attila nem okozott Timinek fajdalmat, nem
sokkolta aramiitésekkel, nem rugdosta a bokajat, nem
csipkedte a nyakat, sét, ujjaval sem bokodte az oldalat,
amikor hanyatt fekvésen kapta. Egyszerlien amikor a fe-
lesége horkolni kezdett, megsimogatta az arcat, és ami-
kor félig nyitott szemhéja mogiil almosan ranézett, ked-
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vesen megkérte, forduljon az oldalara. Ezt mindannyi-
szor megtette, valahanyszor Timi hanyatt fekve horkolt.

Hogy mi ebben a biintetés, és f6leg mi a jutalom? Egy-
részt az ébresztések és a nyugodt alvas. Mert ugye alap-
helyzetként Timi almos és faradt volt, tehat aludni va-
gyott. Amikor oldalt, vagy hason fekiidt, ezt a sziikség-
letét nyugodtan ki is elégithette. Amikor viszont hanyatt
fekiidt, Attila nem hagyta 6t aludni - ez volt a biintetés -,
mindaddig, amig oldalra vagy hasra nem fordult - és itt
volt a jutalom. A dolog szimpla megforditasa annak a
modszernek, amivel remekiil lehet kisallatokat tanitani:
amikor éhesek vagy szomjasak, megcsinaltatjuk veliik a
kivant dolgot, majd étellel vagy itallal jutalmazzuk 6ket.

Masrészt volt a megoldasnak még egy nagy elénye:
Timi ennek készonhetéen megszabadult azoktdl a haton
alvé periodusoktdl, amelyek horkoldsa miatt hosszu-
tavon amugy sem voltak szamara el6nyosek.

Férje kovetkezetességének eredményeként Timi a har-
madik éjszaka mar alig horkolt, kés6bb pedig csupan
elvétve fordult el6, hogy hanyatt penderiilt. Olyankor
Attila segitett neki megerdsiteni az 4j alvasi szokast:
kedvesen megsimogatta az arcat, és amikor félig nyitott
szemhéja mogiil felesége almosan mosolyogva szemkon-
taktust taldlt vele, bdélintott. Sz6lnia mar nem Kkellett,
Timi addigra rég atfordult az oldalara és tovabb aludt.
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KOZEPUTAS RADIO

Azért az olvasas sem volt rossz otlet Attilatol. Bar egy
izgalmas konyv talan nem a legjobb valasztas, mert ha
nagyon tudni szeretnénk, mi torténik a kovetkezd olda-
lon, az bizony ébren tarthat benniinket, de vannak olyan
helyzetek, amikor egy konyv segithet ellazulni, elengedni
magunkat és fesziiltségkelt6 gondolatainkat. Van, akinek
ugyanerre j6 a zenehallgatas vagy éppen a tévénézés. Ot
a hangok vagy a képek lenditik abba az iranyba, hogy
eltavolodjon a hétkéznapi gondoktol.

Ezek az eszko6zok az elalvasban akkor lehetnek hasz-
nosak, ha a szervezet vegetativ miikodését a pihenés felé
mozditjak. llyenkor a vérnyomas és a pulzus csokken, a
percenkénti légvételek ritkabba és egyenletesebbé val-
nak, az izmok ellazulnak, széval nagyjabdl ellenkezdje
torténik annak, mint készenléti allapotban, amikor na-
gyon izgulunk, feldiihodiink vagy éppen megijediink
valami miatt.

Ha azt allitanank, hogy az ellazuldshoz Thomas Mann
Varazshegy cimii konyve, John Lennon Beautiful Boy
ciml dala vagy Tran Anh Hung Z6ld papaya illata cimi
filmje a legmegfelelébb, az persze nagy siiletlenség len-
ne. Biztosan On is ismer olyat, akit Thomas Mann kény-
vének puszta latvanyaval is kergetni lehet, aki John
Lennon hangjat hallva sirégércsot kap, vagy aki Tran
Anh Hung filmjének f6cimétdl is azonnal az ajtét kezdi
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keresni. Hogy kinek, mi a megnyugtato, az bels6 térkép
dolga, a Iényeg a nyugalmi vegetativ minta megjelenése,
mert az vezet a jo alvashoz.

Ami nagyon unalmas, arra egy idé utadn nem figyeliink.
Akkor aztan elkezdenek 0ssze-vissza kalandozni a gon-
dolataink, és olyankor kénnyen megeshet, hogy valami
bosszanto, rendben nem 1évd vagy éppen szorongatd
dologra terelédnek. Ami tdl izgalmas, az megév ugyan
ettd], csak éppen elaludni nem enged.

Andinak sikeriilt megtaldlnia a koézéputat, pedig jo
darabig gyotorte magat azzal, hogy akart aludni. Tudta,
milyen megviselt, amikor hét 6ranal kevesebbet pihen,
és azt is, hogy a telefonjat fél hetes ébresztésre allitotta.
Ahogy a faliéra mutatéja kozeledett a tizenketteshez,
egyre inkabb aggodni kezdett, egyre jobban igyekezett
kiliresiteni a fejét, egyre er6sebben akarta ellazitani a
testét. Persze nem tudott alomba mertlni. Gyula meg ott
horkolt mellette, buzgon fijta a kasat Almaban. Még csak
harom hdnapja ismerték egymast, de minden ko6zos
éjszakajukon megismétlédott ugyanez.

Andi egy tavkozlési tarsasag telefonos tligyfélszolga-
latanal dolgozott. Amig pontosan végezte munkajat és
udvarias volt az ugyfelekkel, fénokeit cseppet sem
érdekelte megjelenése, de kollégai egyetlen reggel sem
hagytak ki, hogy széva tegyék begyogyult szemét, elgyo-
tort arcat, almos tekintetét.

Néhanyan tanuja voltak az étteremben annak, amikor
Gyula Kissé sete-sutan el8szor hivta kavézni a lanyt. Ok
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azobta is erdsen igyekeztek figyelemmel kisérni a romanc
alakulasat. Egyikiik, egy javithatatlan romantikus lélek
folyton azt sutyorogta Andi fiilébe, hogy Gyula lesz az
igazi, értékelje a szerencséjét és tartson ki mellette. Egy
masik lany, aki enyhén szolva hirhedt volt férfitigyeir6l,
valtig allitotta, hogy Gyula csak a cégnél négy lannyal jart
az utdobbi fél évben, és kozismert Casanova. A maradék
kettd varakoz6 allaspontra helyezkedett, de nagyon
drukkoltak nekik.

Amikor egy-egy aludni akaros éjszaka utan Andi nyolc
el6tt par perccel almos szemekkel leiilt a helyére a sza-
mitégéphez, valamelyik irdnybdl biztosan azt hallotta:

- Nagyon gyulas.

A mar-mar szalloigévé valt két sz6 egyértelmlien Andi
kialvatlansagara utalt, de ennek okaként persze min-
denki egy kicsit mast gondolt - ki-ki sajat bels6 térképe
szerint.

Gyula a marketing osztalyon szintén kapott a kollégak
megjegyzéseibdl, csak éppen neki ebédsziinet utan
jutottak, mert akkor taldlkoztak Andival. Tdébbnyire
éjszakai aktivitasukra vonatkozé finom és kevésbé finom
utalasok voltak ezek, amikre nem sok értelme lett volna
reagalni - hogy milyen gondjaik vannak, azt meg vég-
képp nem akarta senki orrara kétni Gyula.

Pedig éppen a horkolas miatt toéltottek csak minden
masodik vagy harmadik éjszakat egyiitt. Nem merték
vallalni az 6sszekoltozést, noha nagyon szerették volna.
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Mindenfélével prébalkoztak, amit csak ki tudtak o6tleni.
Andi kilon lakrészben, de még a sziileinél lakott, igy
szivesebben voltak egyiitt a férfinél. Neki a mellék-
helyiségeket kivéve egyetlen légteri volt a lakasa, ami a
kiilén szobaban alvast eleve kizarta, de ezt amugy sem
szerették volna. Viszont atrendezték a butorokat, mert
arra gondoltak, esetleg segit, ha ugy alszanak el, hogy
koézben megy a tévé. A filmet Andi valasztotta, Gyula
gyorsan alomba is meriilt, a lany meg végignézte a
valasztott romantikus torténetet, aztdn még egyet is,
mert persze a férfi horkolt szép egyenletesen, mint min-
dig. Akkor megpréobalkoztak a meccsnézéssel, hatha az
elég unalmas, de azon egyikiilk sem aludt el, ellenben
Gyula ismertette Andinak a teljes szabalyrendszert.
Aztan Gyula prébalt minél hosszabban ébren maradni,
hogy kedvese j6 mélyen elaludhasson, mire 6 horkolni
kezd. Ez annyiban segitett, hogy Andi reggel kicsit
kevésbé nem volt dlmos, de persze amint Gyula elaludt, 6
azonnal felébredt. Még sorolhatnam.

Mire taldlkoztunk, addigra ugy érezték: ,nincs tovdbb,
nem jut tébb az esziikbe”.

Olyasmire vagytak, ami egyfel6l elfedné a Gyula
horkolasa keltette egyébként nem tul nagy zajt, masfeldl
lekotné vagy elterelné Andi gondolatait, aki akkorra
valamiféle 6rdogi korbe kertiilt: minden ko6zos éjszakan
beteljesitette sajat aggodalmait.

A kozos munka egyik nagy eredménye az volt, hogy
felfedezték: azokon a napokon, amikor Gyula munka
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utan fallabdazik, sokkal csendesebb. A sportmentes na-
pokon Andi hatosra vagy hetesre értékelte horkolasat, az
itogetés utan viszont kovetkezetesen 3-4 ponttal ke-
vesebbet adott ra. Ilyenkor rdaddsul mélyebb ténusu
hang tarsult a férfi 1égzéséhez, amely Andi megitélése
szerint kevésbé volt kellemetlen. Ugy vélték, a fokozott
izommunka hat ilyenforman Gyulara: masként lazul el,
kicsit mas az alvas-mélysége, talan még az alvasszaka-
szok egymashoz viszonyitott ardnyai is valtoznak. Nyil-
van mondanunk sem Kkellene, hogy ettdl kezdve Gyula,
amikor csak tehette, délutan legalabb fél 6rat a squash
palyan toltott.

fgy némileg egyszeriisodott, de még korantsem oldé-
dott meg a probléma. Bar mar kisebb volt a ,zaj”, amit el
kellett fedni, még mindig beinditotta Andi elalvast gatlé
gondolatait. A tévénézés elGszor azért tlint j6 valasz-
tasnak, mert teljesen masfajta ingereket nyujtott, mint
amiben a lanynak egész nap része volt. Igaz, hogy a
munkahelyén is gyakran nézte a monitort, de elsésorban
fiilelnie kellett, és persze valaszolni a hivok kérdéseire.
Es kézben végig ugyanaz volt elétte: az ablak a behuzott
halvanysarga szalagfliggonnyel, a szamitégép, meg né-
hany személyes aprésag az asztalon, koztiik egy afrikai
ibolya, amit nagy gonddal apolgatott. Gyulatél kapta a
masodik randijukon.

De a tévézés nem valt be. A zenehallgatds sem, pedig
Andi kedvenc lemezei mar nagyrészt atvandoroltak a
férfi lakasaba. J6 volt hallgatni 6ket, csak éppen nem
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kototték le a figyelmét. Raadasul a fiilhallgato6 is zavarta,
mert amint oldalra fordult, nyomta a fiilét, ha meg nem
fordult oldalra, esélye sem volt elaludni. A sikertelen
kisérletek utdan mar éppen rajuk tért volna a szomo-
rusag, amikor Gyulanak eszébe jutott a kisradio.

Tizenkét éves koraban vette a megtakaritott pénzébdl.
Automosassal kereste meg apranként, aminek a szom-
szédok is oOriiltek, mert gondosan, alaposan dolgozott, és
a sziilei is, mert ugy gondoltak igazolja nevelési mdodsze-
riikket. Fontosnak tartottak fiuk 6nallésagat, marpedig az
autémosast Gyula teljesen egyediil eszelte ki és csinalta
is j6 néhany évig. De a kisradié nemcsak azért volt jelen-
tOs targy a kiskamasz fiu szamara, mert 6 maga valasz-
totta és sajat pénzébdl fizetett érte, hanem azért is, mert
barhova magaval vihette, kedve szerint hallgathatta.
Néhany hétig ennek annyira oriilt, hogy esténként a
radidval bujt agyba. Jo volt a sokféle beszédet meg a
zenét odatenni a fiilére és ugy elaludni. Igaz, kés6bb
raunt erre, mert folyton 4j elem kellett, vitte a kisradio a
sok autosuvickolds arat, és tobbnyire azt sem nagyon
értette, mir6l beszélgetnek. Mindenesetre nagy becsben
maradt a kisradié egészen addig, mig a f6iskoldra ke-
rilve be nem tette az emlékes dobozba. Még mindig meg
kellett lennie ott.

Gyula masnap reggel felhivta az édesanyjat, és har-
madnap mar csengetett is a csomagos postas a jo Oreg
kisradioval. A férfi megtisztogatta, rendbe tette, rakott
bele tartos elemeket és bekapcsolta. A radi6é kivaléan
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miikodott. Pedig mar kiskamasz korban jart. Este a
radioval bujtak az agyba. Gyula hamarosan elaludt, Andi
meg hallgatta. Egy darabig keresgélt az allomasok kozott,
aztan megallapodott az egyik kereskedelmi radional. Igé-
nyes misort adtak, zenével, stidiéba meghivott vendég-
gel, meg persze telefonalokkal, akik azonban egészen
mas dolgokrél beszéltek, mint neki szoktak. Igaz, az
egyik hangja hasonlitott egy nehéz tligyféléhez, aki heten-
te legalabb haromszor akadékoskodik valami miatt. Kin-
l6dott is vele a miisorvezetd, végiil inkabb lekeverték,
aztan zene jott és egy masik vendég, de hogy ki volt, arra
Andi mar nem emlékezett, mert olyan jé volt hagyni,
hogy elhomalyosodjon a szavak értelme, jo volt hagyni,
hogy csak mondjak, j6 volt elengedni a hangjukat...

Masnap mar délutan izgult, lesz-e este megint az
remek kis misor, és volt, persze masik vendégekkel, de
ugyanazzal a miisorvezetdvel, ugyanabban a ritmusban,
ugyanolyan betelefonalésan, és Andi megint jot aludt. A
lanyok hamarosan kérdezgetni kezdték, hogy minden
rendben van-e még Gyula koriil, mert mostanaban Kkicsit
se néz ki gyulasan, ebéd utan meg a férfit cikizték a
kollégai, hogy ugy latszik leeresztett egy kicsit, mert Andi
teljesen kipihent. De Gyula megnyugtatta 6ket, hogy a
jovo héten 6sszekoltoznek. A kisrddidhoz vettek tolthetd
elemeket, mert Andi ujabban reggelig vartyogtatta.
Viszont egyre ligyesebben bant a nehéz ligyfelekkel.
Tényleg igényes az a studidvendéges-betelefonalés mii-
sor, csak még egyszer sem hallotta végig.
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AZ AGY SZELEN

Teri és Gyuri azért kotottek hazassagot, mert Teri
terhes lett Gyuritdl. Az érettségi bankett éjszakajan tor-
tént, augusztusban vallottak be a sziileiknek, oktoberben
meg is eskiidtek. Gyuri nem bdanta, ugyis attél félt, hogy
elvesziti a lanyt, ha az kollégiumba megy, igy meg szépen
ott maradt a kozelében. A befolydsos apos szerzett neki
jol fizet6 allast és a hazukat is segitett kifizetni, igy csak
egy kicsi hitelt kellett felvenniiik.

Teri egyszer s mindenkorra letehetett a tovabbtanu-
lasrol. Nagyon haragudott magara, meg Gyurira, meg az
egész vilagra. El akarta vetetni a gyereket és menni a {6-
iskolara. A felvételi papirja még egy évig érvényes volt,
de apja megmakacsolta magat. Megfenyegette, hogy min-
den anyagi tdmogatast megvon téle, ha nem azt csindlja,
amit mond. Teri nem mert szembeszallni vele. Pedig jé
allatorvos valt volna beléle. Igy rogton a gimnazium utan
feleség lett és anya. Egyiket sem akarta, de mindkettébe
beletorédott.

Gyuri leste apdsa minden szavat, remek v§ lett és
tlirhetd férj. Idejében hazajart, maradéktalanul hazaadta
a fizetését, és nagyrészt igyekezett megfelelni Teri elva-
rasainak. A vasarnapi csaladi ebédeken mindig hangot is
adott valahogy apésa iranti halajanak. Oszintén jol esett
neki a férfi timogatasa, nagyon tisztelte, meg Kicsit azt is
érezte, hogyan forr ettdl Teriben a méreg. J6 volt titkon
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kicsit bosszantani, otthon tigyis Teri viselte a nadragot. O
intézte a pénziigyeket, 6 tervezte meg a kozos progra-
mokat, § irdnyitotta a csalad életét.

Kislanyuk mar o6t évesen olvasott és szdmolt, hét
évesen angolra és zongorara jart, fiirtds szke hajaval és
bajos mosolyaval 6 volt az utca napsugara. Teri minden
szabadidejét neki szentelte, és biztosan tudta, hogy
Biborkaja be fogja teljesiteni almait. Val6jaban a kislany
volt az egyetlen ok, amiért Gyurival maradt. Soha nem
jutott volna eszébe hozzamenni, ha nem esik teherbe, és
soha nem bocsatotta meg neki, hogy le kellett mondania
legnagyobb vagyardl, de a gyerekiikért halas volt neki.
No azért ki nem mutatta ezt a halat, s6t, sokszor ugy
alazta meg vagy tette nevetségessé a férfit, hogy az nem
is értette pontosan mirdl van szé. Gyakran megesett,
hogy Teri visszaélt szellemi folényével.

Amikor Gyuri nagyjabdl tiz év papucskodas utan kicsit
horkolni kezdett, felesége egyszer(i valasztas elé allitot-
ta: vagy kiilon szobdba koltoznek, vagy Gyuri ébren
marad, amig 6 el nem alszik, mert aztan mar nem zavarja
a zaj. A férfi a virrasztast valasztotta, miikodott is a dolog
egy par napig, de egy éjszaka elbobiskolt. Akkor aztan
Teri szépen felébresztette, kililtette az agy szélére, és
onnantél azt volt a rendszer, hogy Gyuri ott licsorgott,
amig meg nem hallotta felesége egyenletes szuszogasat.

Ez kiilondsen azokon a ritka napokon volt szamara
kellemetlen, amikor elalvas el6tt szeretkeztek. El6for-
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dult, hogy inkabb nem kezdeményezett, mert eszébe
jutott: utdna iilhet ki az agy szélére.

Feltehetdleg nem lepi meg, hogy Gyuri a felesége tudta
nélkiil keresett meg bennilinket. K6z6s problémarél szé
sem eshetett, igy kozos megoldasrdl sem. A férfi meg-
probalta széba hozni a naplét, de Teri hallani sem akart
réla, hogy 6 azt irogassa, mikor hogyan horkol Gyuri. Ha
nem tetszik az iildogélés, irany a kiilon szoba. A férfi
viszont ebbe nem akart belemenni. Ugy érezte, sokkal
tobbet artana a kapcsolatuknak, ha a masik szobaban
lenne papucs, mintha csak az agy szélén.

A biztonsag kedvéért természetesen elment vizsga-
latra az egyik alvaslaborba, de orvosi szempontbdl
mindent rendben talaltak, ebben a tekintetben nyugodt
lehetett. Még azt kellett megfontolnia, hogy 6kologikus-e
neki tovabbra is az 4gy szélén iildogélni, vagy megpréobal
rajta valtoztatni. Gyuri valtoztatni akart, de legelsd-
sorban a Terivel val6 nyilt konfliktus elkeriilése volt neki
fontos, ugy kellett tehat mddositania viselkedésén, hogy
felesége tovabbra is el6bb aludjon el nala, sét, lehetbleg
ne is tlinjon fel neki semmi Ujdonsag. Azt az egyszeri
triikkot valasztotta, hogy el6bb elvétve, majd egyre gyak-
rabban tavol maradt a haldszobatdl, amig az asszony el
nem aludt. Még kiment fogat mosni, még eszébe jutott
valami, amit gyorsan eld kellett készitenie masnapra,
még meghallgatta az esti hireket a radiéban, még bele-
nézett a késdi hiradoba a tévében. Kozben néha oda-
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odaiilt az agy szélére, de addig ritkultak ezek az alkal-
mak, amig teljesen el nem tiintek.

Végil Teri annyira megszokta az esténként itt-ott
mataté férje latvanyat, hogy teljesen természetesnek
érezte a kiilon idépontban elalvast. Gyuri kézben apran-
ként Ugy rendezte at szokasrendszerét, hogy ezekben a
fél 6rakban informalddjon a vilag torténéseirdl: Gjsagot
olvasott, radiézott vagy éppen tévét nézett - és elégedett
volt.

Teri és Gyuri esete mégis inkdbb ellenpélda. Az elalvas
id6zitése sokkal hatékonyabban, ugyanakkor kelleme-
sebben szervezhetd, ha a par mindkét tagja belevondodik.
Raadasul a kooperacio ugy az egyik félt6l sem kovetel tul
sokat: elég, ha figyelnek egymas ritmusara, elfogadjak és
szamolnak vele.

A TOBB: HANGOSABB

Az elalvds idoézitése a viselkedésnek olyan valtoz-
tatasa, amely mar a szokasok szintjét érinti. Ahogy so-
kaknak a reggeli késziilédés apré cselekvések naponta
ismeétldo sora, ugy meglehet a ritusa az aludni térésnek
is. Paroknal egyszer(ibbé és gordiilékenyebbé is teszi az
ilyen iddszakokat, ha kialakult ritmus szerint zajlanak az
események, hiszen nem kell minden egyes alkalommal
kiilon megegyezni példaul arrdl, ki megy el6bb a fiirds-
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szobaba, ki mikor és mennyi id6t tolt az arnyékszéken,
vagy éppen ki késziti el az agyat.

A szokasok olyan viselkedések amik huzamosabb idén
keresztil és bizonyos rendszerességgel ismétlédnek éle-
tiinkben. A magatartas tartds megvaltoztatasanak, a szo-
kasrendszer vagy az életmdéd atalakitdsanak a horkolasi
problémak megoldasaban egyébként is komoly jelen-
tésége lehet.

Judit és Imre sok éjszakat aludtak at egyiitt. Munka-
helyi baratsagbdl alakult ki a szerelmiik, mindketten egy
villanyszerelési anyagokat arusit6 Uzletben dolgoztak.
Kifejezetten jot tett a kapcsolatuknak, hogy egész nap
egylitt lehettek, és kifejezetten jot tett az lizletnek, hogy
egy lathatéan boldog par szolgalta ki a vevéket. Vidam-
saguk, elégedettségiik remekiil hatott a vasarlok hangu-
latara, kevés volt a reklamacié és nagy a forgalom.

Elsd fiuk megsziiletése utan Judit otthon maradt, Imre
pedig villanyszereld vallalkozasba fogott — vége lett a
ko6z6s napoknak, immar annyit lehettek csak egyiitt, mint
mas, kozonséges halandok. Imrét persze erésen huzta
haza a szive feleségéhez és kisfiahoz, kézben azonban
tudta, hogy az elkovetkezé honapokban rajta mulik a
csalad megélhetése, igy aztan elvallalt minden munkat,
amivel megbiztak, sokszor még esténként vagy hétvégén
is dolgozott. A megrendeldi nagyon halasak voltak, ami-
ért hajlandé munkaid6 utan dolgozni, szépen gyarapod-
tak is a vallalkozasbol, csak keveset voltak egyiitt. Imre
hamarosan nem gy6ézte mar egyediil. Hogy senkinek se

» 179 «



legyen kénytelen nemet mondani, felvett el6bb egy, azu-
tdn még egy alkalmazottat.

A vallalkozas viragzott, Judit mégis szomorkodott.
Balazs nagyon jé baba volt, sokat evett, kival6an aludt,
gyonyorl volt a mosolya. Judit boldog anyuka volt, csak
éppen csalddott feleség. Persze értette 6 a helyzetet, meg
a dontéseket is mindig megbeszélték, mégis ugy érezte,
egyre kisebb szerepe van Imre életében. Ugy érezte,
hogy mar nem olyan fontos 6, mint régen volt. Ugy érez-
te, férje mar nem figyel rd annyira, mint régen. Bana-
taban csipegetett ezt-azt, és szerepe vélt kisebbedésével
méretei novekedésnek indultak.

Judit el@szor észre sem vette, hogy lassan hizasnak
indult. Mindenkit6l azt hallotta, hogy a szoptatas alatt
majd észrevétleniil eltlinnek a terhesség alatt itt-ott lera-
kodott zsirparndk, és hitte, hogy nala is igy lesz. A sziilést
kovetd nyaron Kkicsit meglepddott ugyan, hogy még
mindig nem fér bele abba a virdgmintas, spagetti pantos
ruhaba, amit a terhessége el6tt ugy szeretett, de aztan
félretette azzal, hogy gy latszik a mellei még nem nyer-
ték vissza teljesen a korabbi formajukat, és egyébként is
divatjamult mar az az anyag.

Amikor Balazs két éves lett, Judit visszament a boltba.
A tulaj alig varta mar, mert akiket kozben felvett vagy
megbizhatatlanok és lustak voltak, vagy ijesztéen osto-
bak, vagy nagyképliek és udvariatlanok - a vevék pedig
kezdtek fogyatkozni. Imre persze hliséges maradt, sét,
amiota Judit Gjra dolgozott, mindig személyesen vette
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meg, amire a vallalkozdsaban sziikség volt. Az tizlet tulaj-
donosa ismerve a hazaspart, meg a piaci helyzet alaku-
lasat, felajanlotta nekik, hogy felesben tarsuljanak be a
boltba. Judit és Imre osztottak, szoroztak, végil igent
mondtak. A vallalkozas nyereségébdl éppen futotta a be-
ugrora, és ezzel a l1épéssel igazan jol kamatoztathattak
munkajuk eredményét.

Baldzs mar 6vodaba jart, amikor a tulaj szerelmes lett.
No nem Juditba, hanem egy énekesndbe. Hamarosan
feleségll is vette, és attol kezdve mintha Kkicserélték vol-
na. Egyre azt hajtogatta, hogy tobbé nem érdekli mar a
vezetékek és kapcsolok vildga, egy igazi éjszakai bart
akar nyitni, zenés-tancos misorral, aminek az 6 kis nyu-
szikaja lesz a csillaga.

Judit és Imre hitelbdl megvasarolta az iizletrész masik
felét is. Imre csinalta tovabb a vallalkozasat, Judit vezette
a boltot. Azt a boltot, ahol hat éve megismerkedtek, egy-
masba szerettek, és ami mar teljes egészében az 6vék
volt. Olyan alkalmazottakra, amilyenek 6k voltak akkor,
most nekik is komoly sziikségiik volt, mert Judit nem
lehetett egyszerre a raktarban, a pult moégott, a pénz-
tarban és a telefonndal. De akik vallalkoztak a munkara,
azok vagy megbizhatatlanok és lustak voltak, vagy ijesz-
téen ostobak, vagy nagyképiiek és udvariatlanok. Pedig a
forgalom nagyobb volt mint valaha, és a vevéket meg
kellett tartani, ha torleszteni akartak a hitelt.

Judit egész nap nem evett, annyira lekétotte a munka,
olyan stresszben élt, amikor azonban az iizletbdl az 6vo-
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daba indult Balazsért, akkora éhség tort ra, hogy fekete
karikakat latott. Muszdaj volt megallnia, hogy egyen par
falatot. Persze végiil az édességes polcnal kotott ki. Bele-
szort négy-ot tabla csokit a kosaraba, és a pénztaron
keresztiiljutva mar bontotta is ki az els6t, nem nagyon
nézte, hogy melyiket. A tobbit mindig behajitotta az
anyosilésre, és ut kozben ette. Ha hamarabb odaért az
ovihoz, mint ahogy a csoki elfogyott volna, ment még egy
haztombot, mert Bazsat nem akarta édességre szoktatni.

Mire Judit a férfi alkalmazottakon tul a megfelel6 tit-
karn6t is megtalalta, megdobbenve tapasztalta a kettd-
jik kozotti kiillonbséget. A kislany tizenkilenc éves volt
és Otvenegynéhany kilo, annyi mint 6, amikor Imrével
megismerkedett. Most nem mert mérlegre allni. A délu-
tani csokievés szokasava valt, bar idénként mar napkoz-
ben is evett. Atkiildte valamelyik fiat, és mindnyajuknak
palacsintat vagy rétest hozatott a kdzben szemben meg-
nyilt kif6zdébdl. Persze a titkarné sosem evett veliik.
Egyébként is alig csipegetett valamit, mondvan, hogy
vigyaz a vonalaira.

Amikor mindehhez Imre sz6va tette, hogy mostanaban
egyre hangosabban horkol éjszakanként, és talan kiilon
szobaban kellene aludniuk, Judit igazan megijedt. Nem
akart kiilon éjszakazni, nem akarta elvesziteni a férjét.
Mar korabban felmeriilt benne, hogy Imre bizonyara
vonzobbnak talalng, ha fogyna, de a hazaséletiik rendben
volt, és a férfi még egyetlen egyszer sem kifogasolta meg-
jelenését.
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Imre viszont valtig allitotta, hogy a felesége mar tébb
mint egy éve horkol. Eleinte nem zavarta a dolog, de az
utobbi idében sokkal intenzivebb lett és majdnem egész
éjjel hallatszik. Gyakran felébred r4, és utana csak nehe-
zen tud visszaaludni. Masnap faradt, figyelmetlen és in-
gerlékeny, ami éppenséggel kevéssé el6nyos olyan napo-
kon, amikor nyolc-tiz megrendelésnek kell eleget tennie.

Amikor k6zosen beszélgettiink a problémardl, Imre és
Judit egyetértett abban, hogy a horkolas okai kozott
minden bizonnyal el6kel6 helyen szerepel Judit hizasa.
Abban szintén konszenzusra jutottak, hogy érdemes az
okot még azel6tt megsziintetni, hogy egy apnoés karrier
indulna be. Imre ugyanakkor fontosnak tartotta leszo-
gezni: 0 jelenleg is kivanatosnak taldlja feleségét, és ki-
zarolag a horkolasaval van baja. Persze oriilni fog, ha
Judit esetleg karcstisodasnak indul, mert még emlékszik
ra, hogy hatvan kil6 tajan sokkal virgoncabb és beleme-
ndsebb volt az agyban, valtozatosabban szeretkeztek és
kozelebb is tudtak bujni egymashoz, szoval, ha a horko-
las megsziintetésének ilyen mellékhatasa jelentkezik, hat
annal jobb. Igérte, t6le minden tAmogatast megkap.

Judit érezte, hogy a sok munkahelyi fesziiltség utan a
csokispolcot kovetd métereken teljesen elengedte a
kontrollt. A boltban figyelmes fénok volt, Bazsaval gon-
dos anya, de a két felel6sségteljes szerep kozotti atme-
neti idében tomte magat édességgel. Karpoétlas is volt,
jutalom is, meg eréforrasként is hasznalta az édes, koffe-
ines csokitablakat, mégsem adtdk meg neki sodem az
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elégedettség érzését, s6t, miutan befalta 6ket, mindig
blintudatot érzett. Val6jdban halas volt a horkoldsanak,
mert ezen keresztiil sikeriilt tudatositania az evéssel
kapcsolatos problémajat, hogy naponta legalabb egyszer,
de néha kétszer is teljesen elvesziti a kontrollt, és
mértékteleniil tomi magaba az édességet.

Szerencséjére Judit életében elsd alkalommal tortént
mindez. Még sohasem fogyokurazott, nem voltak nagy
sulyingadozasai, és mentes volt olyan gondolatoktol,
amik sok kévér ember karcstsaganak utjat alljak. Nem
hitte, hogy 6 egy pohar viztél is hizik, hogy alig csipeget,
mégis gyarapszik a sudlya, vagy hogy fele annyit eszik,
mint a férje, mégis dupla annyi kilé. Judit vilagosan latta,
mit kellene tennie a stlycsokkenés érdekében, és neki is
kezdett. Sajat tervei szerint, sajat ritmusaban haladyt,
ebben segitettiik mi, és Imre is ebben tdmogatta. Némi
célzatossaggal egy fekvd infraszaunat vett neki sziiletés-
napjara. A célzatossagot az atadds modja enyhitette. A
hazatérd asszonyt ,Szauna” feliratd utbaigazité tablak
fogadtak. A halészobaban kotott ki. Ertetlenkedett. Ak-
kor Imre és Bazsa kinyitottak az 6sszecsukott napsugar-
szaunat.

Ettdl kezdve Balazs reggelente apukajaval ment 6vo-
daba, mert Judit még otthon maradt, és a j6 meleg
agyikdbdl atbujt a ,Zapocaba” - ahogy Bazsa becézgette
a csalad napocskajat. Imre rdmendssége annyiban meg-
maradt, hogy indulas el6tt mindig kivette a sarokbdl és
el6készitette a szaunat, mintha csak dgyazna.
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Juditot a figyelmes tamogatas ugy fellelkesitette, hogy
boltnyitas el6tt kedden, szerddn és csiitortokon még
uszott is fél 6rat. A nagy rumlit, a hét elejét és a vegét
viszont inkabb az iizletben toltotte.

Ezek utan sokkal nyugodtabban és energikusabban
indult a napnak. Néha még arra is sikeriilt ravennie
magat, hogy bekapjon néhany szem gyiimolcsot délelott.

A szemkozti kifézdéssel megallapodott egy havi ata-
lanyban, amiért minden nap atkiild neki egy tanyér
koénny( levest és valami sovany hust zoldségkorettel. A
részleteket a férfi kreativitdsara bizta, akinek jol esett
Judit bizalma, és val6ban ligyelt a mindségre.

Ezen kiviil a raktarba vett egy kis hiit6t, ahova hétfon-
ként bekészitette az egész heti uzsonnat: egy-egy pohar
kefirt, joghurtot, egy darabka sajtot, amib6l minden
délutan megevett valamit. Judit elészor azt gondolta,
nem fog tudni ilyen gyakran enni, de sikertlt. S6t, a jol
megtervezett és betartott ritmusnak készonhet6en, ami-
kor zarasra kertilt sor, vércukorszintje még mindig rend-
ben volt, és egy cseppet sem volt éhes. Egyenesen az
ovodaba vezetett az utja, otthon pedig egyiitt ették a
szokasos vacsorat.

Imre ramendssége és Judit elszantsaga egylitt eredmé-
nyesnek bizonyult. Judit teste feszesebb, tomorebb, bére
simabb lett. Imre 6rommel latta, hogy érdemes volt némi
célzatossagot vinni a helyzetbe: felesége nemcsak csino-
sabb lett, hanem valdsaggal megfiatalodott és sokkal vir-
goncabb lett az agyban is. Bazsa sziiletésnapjan pedig -
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két honappal a sajatja utan - Judit mar a mérlegre is
ramerészkedett. Legalabb tiz kil6t fogyott.

Azért legalabb, mert mar nagyon régota nem mérte
magat, és lelke mélyén sejtette, hogy sokkal sulyosabb
volt, mint amennyit bevallott. A ruhai is err6l arulkodtak.
Alul harom mérettel kisebbel is beérte. Valéjaban ekkor
értette meg, milyen kevésen mulott hazassaga és a
csaladi idill fennmaradasa.

Mellesleg: mar szinte egyaltalan nem horkolt. Raada-
sul aktivabbnak, energikusabbnak és sokkal vonzébbnak
érezte magat. Olyan életritmust talalt, amelynek készon-
het6en nemcsak horkolasa szlint meg, de tovabbi fél év
mulva a sziilés eldtti karcsusagat is teljesen visszanyerte.

A hazassaguknak is jot tettek a valtozasok, amit tobbek
kozott az jelez, hogy Judit most a masodik gyermekiiket
varja. A hetedik honapban van, a sulya csupan hat kil6val
gyarapodott és éjszakanként mindannyian remekiil al-
szanak.

UGYANAZT MASKOR

Szilvi és Feri szeretik a pezsgést, a valtozatossagot.
Gyakran jarnak tarsasagba, partikra, bulikra, és ottho-
nukban is szivesen latnak vendégeket. Szilvi egy galé-
riaban dolgozik, Feri a masodik legjelentésebb konyv-
kiadénal, igy aztan a kellemeset sokszor 6sszekotik a
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hasznossal: kezd6é és befutott mivészekkel, szponzo-
rokkal és mecénasokkal vagy éppen igéretes befekte-
tokkel, vasarlokkal vacsoraznak egyiitt. Persze nemcsak
fogadasokbol, bulikb6l és estebédekbdl all az életiik:
napkozben kilenctdl 6tig mindketten keményen dolgoz-
nak.

Ejszakénként Feri alkalmi horkold. Arra az esetre, ha
On még nem talalkozott volna ilyennel, elmondjuk: ez azt
jelenti, hogy vannak éjszakak, amikor a szuszogasat is
alig hallani, és vannak olyanok, amikor horkolasa eld6l
Szilvi a dolgozo6szoba divanyara menekiil - ugyanis még
a nappaliban is tulsdgosan hangosnak érzi.

Szilvi és Feri mar elkotelez6dtek egymas mellett, s,
elkezdték kozos sziil6i karrierjiiket tervezgetni. Ponto-
sabban s6hajtoztak réla, mert mindketten erdsen tartot-
tak attél, hogy a horkolds és a baba egyiitt mar tulsa-
gosan megterhelné a kapcsolatukat. Aztan gondoltak
egyet: ,probdljuk meg, hdtha sikertil kezdeni valamit a
horkoldassal”.

A horkolasi naplébél esetliikben az éjszakai meg-
figyeléseknél joval jelentdsebbnek bizonyult az az
eseménynaplo, amely mar a harmadik héten segitett
megfogalmazni az els6 hipotézisiiket: ugy tlnt Feri
horkolasa szoros egylittjarast mutat a tarsasagi progra-
mokkal. Még pontosabban: a férfi minden olyan éjszaka
horkolt, amikor este valamilyen fogaddson, partin vagy
bulin toltotte az idot. A feltételezés a kovetkezd héten
mégsem igazolédott teljes mértékben. Bar Feri tovabbra
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is minden 6sszejovetel utan horkolt, volt azonban két
olyan este, amikor édes kettesben otthon maradtak, éj-
szaka Szilvinek mégis megint menekiilnie kellett. A
kovetkezd héten raadasul el6fordult, hogy Feri tizen-
egyig elmaradt egy felolvasdesten, aztan annyira csende-
sen aludt, hogy felesége felkapcsolta a villanyt, mert meg
akarta nézni, minden rendben van-e vele.

Tehat a horkolds mégsem az esti vendégségekhez kap-
csolddott, hanem valami mashoz. Azt persze vilagos volt,
hogy ez a valami mas sokszor egylitt jar a népes prog-
ramokkal, de néha olyankor is hat, amikor kettesben
vannak, és néha akkor sem, ha tarsasaggal.

Olyan ez, mint egy Agatha Christie regény. On talan
mar el6bb tudja a megfejtést, mint Miss Marple vagy
Hercule Poirot, de az is meglehet, hogy csak veliik egytitt
jon ra a rejtély nyitjara. Mi lehet az, amire igazak a fenti-
ek, és ami raadasul horkolasi problémahoz vezethet?

Mikorra idaig jutottunk, Szilvi és Feri egyre inkdbb
vagytak a kozos gyerekre, ezért aztan elszantak magukat,
és még részletesebb eseménynaplét vezettek. Azokban
az id6északokban amikor egyiitt voltak, Szilvi regisztralta
a férjét érinté eseményeket a legjobb tudasa szerint, a
tobbi idében Ferinek kellett megoldania a napldzast.
Most még azt is papirra vetették, hogy a férfi hanyszor és
hanykor mosott fogat, melyik nyakkendgjét viselte, és
milyen desszertet evett. Mire legkdzelebb taldlkoztunk,
mar tudni vélték a valaszt: amikor Feri este alkoholt
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fogyaszt, éjszaka horkol. Tesztelték is az 0j hipotézist, és
a probak igazoltak az dsszefliggést.

Azutan, hogy megvolt a rejtvény megfejtése, mar na-
gyon egyszerlen sikeriilt helylikre tenni a korabbi fur-
csasagokat is: tarsasagban Feri tobbnyire elfogyasztott
két-harom pohar italt, de persze el6fordultak kivételek,
példaul a mar emlitett felolvaséest, amit egy teazoban
tartottak. Otthon, kettesben viszont csak kilonleges al-
kalmakkor bontottak ki egy-egy liveg pezsg6t vagy bort -
ilyen volt az a két horkolds éjszaka, melynek estéjét édes
kettesben toltotték.

Mar csak abban kellett megegyeznitlik, mi lesz az az
okologikus megoldas a jovoben, amit mindketten elfo-
gadnak, és ami egyikiikt6l sem kivan tul sokat. Ha Feri
ett6l kezdve mindeniitt visszautasitana mindenkit, aki
alkohollal kindlja, hamarosan eléggé furcsdn néznének
ra. Mondhatna 6 barmit, a kiadéban villamgyorsan arrél
kezdenének suttogni, hogy bizonyara alkoholista, csak
most épp az absztinens id@szakat éli. ,Bezzeg a mult évi
kardcsonyi bulin még 6 bontogatta a pezsgbket, még a
szemiivegét is leverte a dugd, mégis 0 téltogette a tobbiek
poharait! Most meg micsoda kiilénc, hdt tényleg: vagy
megbolondult szegény, vagy valami baja van. Taldn a
mdjdval - mindenesetre sorozatokat mdr nem érdemes rd
bizni, meg mds hosszu tdvu terveket sem, mert sose lehet
tudni. Hdtha megint jén egy ivésabb idbszaka, és
tudnivald, hogy az alkoholistdk megbizhatdsdga és terhel-
hetdsége kérdéses...”

» 189 «



Ez nem tlint tal 6kologikus megoldasnak. Féleg, mert
Feri karrierje eddig szépen ivelt felfelé, és a babaval-
lalasban sem volt mellékes, hogyan tudjak majd a kis
jovevényt eltartani. Masrészt viszont az micsoda dolog
volna, hogy Feri — mikdzben tudvan tudja, hogy szegény
Szilvit a divanyra szam{izi vele - csak agy iszogat tovabb,
mintha mi sem tértént volna? Azért ennél jobban szereti
a feleségét! Talan neki kellene a divdnyon aludni? Ez is
egy lehet6ség, de hatha van jobb, hiszen mégiscsak azért
fogtak bele az egész oknyomozasba, mert minden éjjel
egyltt akartak aludni.

Nem huzzuk tovabb, Feri nem vagyott maganyos éjsza-
kakra, de 1égzészavarokra sem, igy azt talalta ki, hogy
megprobal idéziteni: lefekvés el6tt harom-négy o6raval
mar egyaltalan nem fogyaszt semmi alkoholt, korabban
pedig tovabbra is megiszik egy-két poharral. Igy senki-
nek sem fog feltlinni a dolog, hiszen amikor megérkezik
mondjuk egy fogadasra, akkor szépen elfogadja az italt,
amivel kinaljak, kortyol is bel6le néhanyat, aztan pedig
ligyesen tartogatja a félig teli poharat, vagy egyszertien
valami alkoholmentesre valt. Az ebédeknél és délutani
programoknal meg minden mehet tovabb régi szokas
szerint. Taldan mondanunk sem Kkell, Szilvi mennyire
halas volt férje rugalmassagaért. Feri tandbizonysagat
adta, értékrendjében milyen el6keld helyen szerepel ha-
zassaga, és apai elkotelezettsége is nyilvanvaléva valt. Ez
hatarozottan jotékony hatassal volt kapcsolatukra és a
nyugodt alvasukat is eldémozditotta.
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Osszefoglalva

A viselkedés megvaltoztatasa kemény dié. Ha a média
arra szolit fel valamelyik gyengénkkel kapcsolatban,
hogy valtoztassunk életmddot, bizony elszorul a gyom-
runk. A férfiaknak tobbnyire Sparta és a katonasag jut
esziilkbe, a néknek pedig az, hogy megint valami cim-
lapon p6zol6 f6hivatasu csinibaba nyomasztja 6ket.

A valtoztatast éppen ezért lassacskan, csepegtetve cél-
szer( végrehajtani, ugy, ahogy Gyuri sz6szmotolt egyre
tobbet, vagy ahogy Judit helyettesitette be a csokit egyéb
oromokkel és jutalmakkal.

A behelyettesités azért is fontos, mert puszta tiltas
hatasara egyfolytdban a tiltott gyiimolcs jarna a fejlink-
ben. Egy remek cseh filmben példaul az iskola igazgatoja
bemondatja, hogy a nagy hidegre val6 tekintettel tilos
megnyalni a kapu eldtti vaskorlatot. A kovetkezd sziinet-
ben mar forrasztélampaval melengetik, mert harom
fianak is hozzafagyott a nyelve.

Nehéz tehat valtoztatni a viselkedésiinkon, de meg
tudjuk tenni, ha a régi magatartasforma helyébe ujat
vezetunk be.

A kovetkezd fokozat még tiirelmesebb 1épéseket kove-
tel, igaz, amugy is lassacskan alakul ki egy-egy 1j kész-
ség, képesség.
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KEPESSEGEK MEGVALTOZTATASA

Attekintettiink egy sor példat, melyek a horkolasi
problémak kezelésében hasznalhat6 kérnyezeti és visel-
kedésbeli modositasokra vonatkoztak. Ennek kapcsan
annak is tandja lehetett, hogy a legnagyobb megerdsit6
még horkolasi problémdak esetében is a vagyott ered-
mény elérése. Amelyik magatartds egyszer bevalt, arrél
bizony nehezen mondunk le.

A kovetkez6 szinten a képességeink, az altalunk tudott
dolgok vannak, melyek megvaltoztatasa korantsem min-
dig olyan bonyolult, mint azt talan elsé pillantasra gon-
dolna.

Amikor arrél van sz6, hany méterre tudja élete legels6
gerelyét elhajitani, val6szintileg On sem az olimpiai baj-
nokhoz viszonyitja sajat teljesitményét, hiszen neki sok-
kal jobb a technikaja, tobb a tapasztalata és gerelyhaji-
tdshoz formalédott az izomzata is. Mégis, ha fontos
Onnek, hogy minél tavolabbra repitse a gerelyt, bizo-
nyara oriilni fog, ha rendelkezésére all az illetd olimpiai
bajnok vagy épp az az ember, aki a bajnokot tanitotta.
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Sokat javithat az eredményességén, ha beavatjak a ge-
relyhajitdshoz idedlis mozdulatok soraba, ha elmondjak
a lehetséges hibakat, ha segitenek megérezni az opti-
malis {vet - egyszeriibben: lehetévé teszik az On gerely-
hajitasi képességének fejlddését. Lehet, hogy az alka-
tdhoz nem ugyanaz a mozgdassor illeszkedik, mint a baj-
nokéhoz, mégis tanulhat téle, ha alaposan megfigyeli,
gondosan kikérdezi és tiirelemmel hallgatja. Ennek
hatasara mar meglévd képessége sokat fejlddhet, sot, 4j
képességre is szert tehet.

A masik ember képességének eltulajdonitasa nem sze-
repel a biintet6torvénykonyvben. A képességlopdas olyan
emberek eszkoztaranak része, akik nemcsak a tobbiek
karabdl, de nyereségébdl is tanulnak. Akik azt mondjak:

- Ennek az embernek jobban megy az a dolog, amivel
nekem nehézségem van. O irigylésre mélté kénnyed-
séggel kezeli. Vajon hogyan csinalja? Mi a triikkje? Mi
segit neki? Minél tobbet megtudok az 6 képességének
miikodésérdl, annal kdnnyebb lesz nekem is jol csinalni.
Nosza, figyeljiink, kérdezziink, tanuljunk téle!

ANYU TUDTA

A kisbabak sok mindent megvaltoztatnak sziileik éle-
tében. Att6l a naptél kezdve, amelyen a par tudomast
szerez jovendd gyermeke létezésérdl, késziilédni kezd a

» 193 «



baba fogadasara és az 0j helyzetre; a varandossag végén
pedig nemcsak kisbaba, de anya és apa is sziiletik.

Eva és Tamas torténete kapcsan lathatta, hogyan értel-
mezddtek at a férfi addig biztonsagot és csaladi meleget
megtestesitd éjszakai hangjai Gergd gyenge kis babaso-
hajait elnyomé, zavaré horkolassa.

Pedig Gerg6 talan a vilagon sem volna most, ha Tamas
nem horkol mar az els6é k6zos éjszakan éppen ugy, ahogy
Eva édesapja is tette egykoron minden éjjel.

Olyan sok volt a parhuzam Eva és Tamas élete és Eva
szlileinek kapcsolata kozott, hogy az mar biztatonak lat-
szott. Hiszen Eva is volt kisbaba, bizonyara hozza is kelni
kellett édesanyjanak, hogy megetesse, megitassa, megvi-
gasztalja. Vajon 6 meghallotta lanya gyenge kis babaso-
hajait férje horkolasa kdzben? Ha igen, hogyan csinalta?
Mi volt a triikkje? Mi segitett neki?

Miutdn Tamas és Eva néhanyszor gyakoroltak egyma-
son a képességlopdas képességét, arra kértiik 6ket, hivjak
el Eva édesanyjat, és probaljak az 6 tudasat felhasznalni
sajat problémajuk kezeléséhez. Természetesen Kkivalo
eredménnyel dolgoztak. Olyan Kkitartéan faggattak Eva
mamajat, hogy sikeriilt mindent megtudniuk téle, amire
szilikségiik volt:

- Anyus, ugye amikor én sziilettem, apus mar akkor is
horkolt?

- Hat persze, mindig is horkolt, mar tizenévesen is.

- Es amikor velem hazajottél a kérhazbél, az hogyan
volt?
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- Nagyon oOriilt neked. Koérbehordozott a lakasban,
mindent megmutogatott, és nagy hangon magyarazta,
hogy ez itt a te otthonod, mi vagyunk a te sziileid, s
meglatod, milyen j6 lesz majd harmasban meg ilyenek.

- Ez mar a F6utcaban volt?

- Igen, akkor koltéztiink oda nagyanyadéktél, amikor
az 6todik honapban voltam veled. Apad boldog volt, hogy
a magunk urai lesziink, mire megérkezel.

- Es akkor mar megvolt az én racsos kisagyam?

- Persze kicsim.

- Es éjszaka hogyan aludtunk?

- Nagyon joél. Te mar a korhazban hozzaszoktal min-
denféle zajokhoz. Iszonytuan tudtak tvdlteni a kisbabak.
Az egyik rakezdte, a tobbi meg felébredt ra, és azok is
bombdoltek sorban. Nem is értettem, hogyan tudtal olyan
édesen aludni abban a nagy gyereksirasban. Csak akkor
ébredtél fel, amikor éhes vagy szomjas voltal. Mert igen-
csak meleg nyar volt.

- Es te meghallottad, hogy én felébredtem?

- Persze, hogy meghallottam. Csak egyet nyikkantal, és
mar ki is pattant a szemem és néztem, mi van veled.

- Akkor is, amikor aludtal?

- Vilagos, mint a nap. Eszemben sem volt kivarni, hogy
sirni kezdjél, mert akkor sokkal nehezebben aludtal
vissza. Ha meg idejében megciciztettelek, szinte fel sem
ébredtél, csak nyitottad a szddat, és mar szopiztal is.
Almodban is meg lehetett etetni.

- De azt mondtad, hogy apus horkolt.
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- Persze, hogy horkolt, mindig is horkolt. Mar kamasz-
koraban is.

- Hangosan?

- Miért, szerinted tudott 6 halkan horkolni?

- Nem. De akkor hogyan hallottal meg engem?

- Hat csak uigy meghallottalak.

- Es apus horkol4sa nem zavart?

- Nem.

- Sohasem?

- Talan az els6 éjszaka egy kicsit, de utdna biztos nem.

- Es 6 hangosabb volt nalam?

- Egy akkora darab férfiember egy kisbabanal? Persze,
hogy hangosabb volt.

- Akkor hogyan csinaltad, hogy az 6 horkolasa mellett
mégis meghallottal engem?

- Hat csak ugy kiszlirtem a hangodat.

- Kiszlirted, hogyan?

- Jaj, hat fogalmam sincs, olyan régen volt mar.

- Légy szives probalj visszaemlékezni! Ez nekiink na-
gyon fontos, mert én mindig atto6l félek, hogy Tamastél
nem hallom meg idejében Gergét.

- Volt mar olyan, hogy nem hallottad meg?

- Nem, de alig merek elaludni, te meg azt mondod,
almodban is siman meghallottal. Pedig apus horkolt. Az
hogy lehet?

- Nem tudom. Ki kell sz{irni a hangjat.

- De hogyan csinaltad?

- Hat rad figyeltem, apadra meg nem figyeltem.
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- Fel tudnad idézni, hogyan hallottad akkor Eva hang-
jat? — kérdezett kozbe Tamas.

- Azt igen, persze. Apatok balrdl horkolt, az 6 hangja
meg jobbrol jott.

- Jobbrél?

- Igen, és én csak jobbra figyeltem.

- Megeskiidtem volna ra, hogy a kisagyam az ablaknal
volt.

- Ott is volt, persze, de csak attol kezdve, hogy fliteni
kezdtiink, és akkor te mar ataludtad az éjszakat. Addig
ott volt az agyad az én oldalamon, csak egyet léptem, és
mar ott voltam melletted.

Ezen a ponton kideriilt, mi okozta a félreértést Eva és
édesanyja kozott. Eva emlékezett ra, hogy amig kiilén
szobat nem kapott a nagyobb lakasban, a kisagya az
ablaknal allt. Sok emlékképet 6rzott errdl a régi szobarol,
és mindegyiken ugyanott volt az agya. Az, hogy a Fo6-
utcdban mar megvolt a racsos kisagy, szamara egyben
azt is jelenti: a kisagy a szokott helyén allt. Emiatt eszébe
sem jutott mas lehetéség. Edesanyjanak pedig az nem
jutott eszébe, hogy az agy elhelyezésének jelentdsége
lehet. O akkoriban a legnagyobb természetességgel élt
azzal a szerencsés helyzettel, hogy a horkolas balrdl jott,
Eva hangjai pedig jobbrol.

Eva tudattalanul is a sajat emlékei szerint rendezte el
mostani halészobajukat: Gergé kisagya az ablak kézelébe
kertlt, az ovektol balra, Tamas pedig a dupla agy bal
oldalan aludt. Emiatt azonban Eva mindkettjiik hangjat
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balrol oldalrél hallotta, és Tamas horkolasa valdéban
kénnyebben elfedte Gergd ébredésének neszeit.

El6szor nagyon megoriiltek ennek a felismerésnek.
Rogton azt kezdték tervezgetni, hogyan rendezik at a
halét, de hamar lefagyott arcukrél a mosoly, mert radoéb-
bentek, nem csupan Eva gyerekkori emlékei miatt
helyezték el Ugy az agyakat, ahogy vannak, hanem a
szoba adottsagai is ezt diktaltadk. A kisagy egyszeriien
nem fért volna el Eva oldalan, hacsak nem dobjak ki a
teljes halészobabutort és vesznek masikat. De ezt nem
engedhették meg maguknak.

Volt a kezilikben tehat egy megoldas, de komoly nehéz-
ségekbe litkozott a kivitelezése. Ekkor jutott eszébe Ta-
masnak az az eset, amikor egyik osztalytarsa hetedikben
a téli sziinet utani elsé reggelen azzal allitott be az
iskolaba, hogy atrendezte a szobajat, &m amikor megla-
togattak, mindent a régi helyén taldltak. Azonnal neki-
estek, miért mondta, hogy atrendezte a szobat, amikor
nem is valtozott semmi.

- De igen - valaszolta a fil sokat sejtet6 mosollyal,
azutan hanyatt vetette magat a heverdjén, 6sszekulcsolta
kezét tarkodjan, keresztbe rakta a labat, és ugy folytatta
fens6bbségesen. - Tegnap este 6ta forditva fekszem az
agyon.

Erre persze lehilyézték, a srac meg er6skodott, hogy
probaljak csak ki, mennyire mas minden az 0j pers-
pektivabdl. Tamas hallgatott ra, leheveredett az agyra,
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koriilnézett, megfordult, ugy is koriilnézett, majd kor-
rigalta a diagnézist:

- Nem hiilye, eredeti.

Akkor kezdte 6 ezt a fiut értékelni, attdl fogva lettek
igazi j6 baratok, és a baratsaguk a mai napig tart.

Sem Eva, sem Eva édesanyja nem értette rogton, mire
akar Tamas kilyukadni, hiszen attol, hogy 6k is forditva
fekszenek az agyon, még Eva ugyanazon oldalan marad
Gergb is, Tamas is. De Eva arca gyorsan felderiilt:

- Megfordulunk?

- Meg - bdlintott Tamas, aztan megmagyarazta anyo-
sanak. - Helyet cseréliink. Mert ha ezentdl Eva alszik
azon az oldalon, ahol eddig én, akkor 6 is kétfel6l hallja
majd a kétféle hangot éppen Ugy, mint te annak idején.

fgy aztan Eva és Tamas mégis ,atrendezték a szobat”,
legalabbis megvaltoztattadk mindkettdjiik perspektivajat,
és ezzel visszatért éjszakai nyugalmuk. Tamasé is, mert
valamivel tavolabb keriilt a kisagytdl, igy kevésbé kellett
aggddnia, hogy esetleg felébreszti Gergdt a horkolasaval.

Igy lopott Eva és Tamas képességet, igy talaltak meg az
abszolut 6kologikus megoldast: Tamas félretehette biin-
tudatat, Eva tjra élvezhette a szamara biztonsagot adé
éjszakai hangokat, Gergdnek pedig legkisebb nyikka-
nasara ott volt édesanyja puha melegségével, megnyug-
tatd illataval, édes izével és barsonyos hangjaval.

Gyorsabban, mint amikor még almosan virrasztott az
agy masik oldalan.
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MASODIK ESELY

Kati és Tibor hazassaga nagyjabol a harmadik évben
romlott el. Amikor az elsé gyerek megsziiletett, a férfi
még egyetemre jart, kollégiumban lakott, csak péntek
estétdl vasarnap délutanig volt otthon. Mire masfél év
mulva jott a masodik, Kati apja a kozeli gazdasagban
szerzett neki allast. A kislanyok nem sokat lattak,
tobbnyire mar aludtak, mire este el6kertlt. A keltet6ben
mindenki tudta, még Kati apja is, hogy Tibornak szere-
téje van, annak a tanyajan tolti az id6t. De Kati nem
tudta, 6 sajndlta Tibort, hogy mennyit dolgozik, és senki
sem gondolta, hogy ezen valtoztatni kellene...

Mire a hazassaguk hivatalosan is felbomlott, Kati tele
volt szégyen- és blintudat-érzéssel, 6nbizalma romokban
hevert. Ebben persze nagy szerepe volt Tibornak, aki ugy
igyekezett csokkenteni sajat felelGsségét, hogy Kati
valamennyi hibajat alaposan felnagyitva és lehet6leg
nyilvanosan olvasta a fejére. Megjegyzéseket tett a ru-
hakra, melyekkel Kati teltségét igyekezett leplezni; biral-
ta a sminkjét és a frizurajat, mondvan, hogy az 6 kerek
arcdhoz mindkett6 elénytelen; és gunyolta, amiért hor-
kolasat a lakas tulso6 végében is hallani lehet.

A valéper elég viharos volt, Tibort a megyei ligyvédi
kamara elnoke képviselte, akivel Kati ligyvédje bizony
nem volt egy sulycsoportban. Nagy elégtételt jelentett
viszont Katinak, hogy egy elszant pillanataban elment
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Tibor aktualis baratndjének munkahelyére, és nemcsak
alaposan beolvasott neki, de a kis holgy Tiborral kézos
jovojét is részletesen ecsetelte. A jelenetnek az iroda
teljes személyzete tanudja volt - dobbent csendben néz-
ték Kati el6adasat és diadalmas kivonulasat.

Aztan az 4j n6 a régi hazba, Kati pedig masik varosba
koltozott. EI6bb pedagogusi allast talalt, majd megcsap-
pant pénztarcajanak még éppen megfelel6 lakast is. A
lanyoknak berendezett egy-egy szobat, bar csak hét-
végén vagy az iskolai sziinetekben jottek hozza. A kiseb-
bik nem akart gimnaziumot valtani, a nagyobbik pedig
addigra mar f6éiskolara jart. Kati napjai meglehetés ma-
ganyban teltek, de a munkahelyi sikerek és Tibor rombo-
16 megjegyzéseinek elmaraddsa lassan meghozta gyii-
molcsét. A gyerekek és a kollégak is szerették Katit, és
mar nem keseredett el valahanyszor a tiikorbe nézett.

Tarskeres6 hirdetést adott fel, és a horkolasaval is fog-
lalkozni kezdett. Mivel a halétars-keresést nem akarta
elkapkodni, megkérte a nagyobbik lanyat, hogy vezesse a
horkolasi naplot és a diktafonjat is belizemelte az éjjeli-
szekrényen. Harom kazettanyi anyagot vett fel, szor-
vanyosan valéban hallatszott horkoladsa, csak a hangerd
volt rendkiviil nehezen megitélhetd a felvételekrdl. Hajni
négyesre értékelte a tizfoku skalan, de ez annyira ellent-
mondott Tibor korabbi kijelentéseinek, hogy Katiban
jocskan maradtak kétségek. Raadasul ugy viszonyult
sajat horkolasahoz, mint egy masik ember karara el6re
megfontolt szandékkal elkovetett stlyos blinhéz vagy
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legalabbis valami komoly jellemhibahoz. Teli volt szé-
gyenérzettel, marpedig amig ezt nem volt képes kor-
rigalni, 6nértékelése sem allhatott helyre igazan. Arrél
meg nyilvin Onnek is vannak tapasztalatai, milyen,
amikor valaki ugy prébal tarsat taldlni, hogy koézben
szégyelli magat.

Kati kivalé képzel6erdvel rendelkezett, pedagogusi pa-
lyafutasa els6 napja 6ta kamatoztatta ezt a képességét,
mert minden egyes iskolai linnepségre betanitott oszta-
lyanak egy-egy szindarabot. El6bb csak az aktuadlis iin-
nepkorhoz ill6, elére megirt darabokat, de ezekben
sokszor tobb vagy kevesebb szereplével szamoltak, mint
az 6 osztalyanak létszama volt. Ezt Kati nem szerette.
Féleg az zavarta, hogy néhany gyerek kimaradt volna a
ko6zos jatékbol, igy aztan hamar raallt, hogy maga irja a
torténeteket. Kideriilt, hogy ennek sokkal tébb el6nye
van, mint a szerepl6k szamanak és az osztalylétszamnak
az egyezése: szamolhatott tanitvanyai jellemével, ké-
pességeivel, szereplési kedvével és annak megfelel6en
alakithatta a darabot. Természetesen a gyerekek is na-
gyobb kedvvel léptek fel, és a sziil6k is elégedettek
voltak.

Kati iréi és rendezdi képességét erdforrasként hasz-
naltuk szégyenérzete kezeléséhez. Azzal kezdtiik, hogy
gondolatban megrendezett egy olyan jelenetet, amely
summazata volt a Tibortol elszenvedett sértéseknek. A
képzeletében hamarosan el is kezdett peregni szeme
el6tt egy fekete-fehér, szélesvasznu film, melyen volt
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férjét és sajat magat egy nagy tarsasagban latta. Kati
alaposan megnézte a filmet, tobbszor is lejatszotta maga-
nak, hogy minden részletet megjegyezhessen.

A filmen Kati egy fotelben iilt, Tibor felette allt, és a
feje folott emelt hangon azt mondta egy mélyen dekoltalt
ruhaban mellette alldogalé nének: ,Az én feleségem is
iszonyuan horkol. Mdr nyolc éve kiilon szobdban alszunk,
mert a hdz legtdvolabbi zugdban is hallani lehet...”. Abban
a pillanatban, ahogy a mondat elhangzott, minden szem-
par Katira szegez6dott, és az elcsendesiilt tarsasag teljes
részvétlenséggel figyelte, amint a fotelben elsapad és
egészen picire zsugorodik. A jelenet nyomasztéan hosszu
ideig tartott, lassitott felvételen, kiviilrdl latta az esemeé-
nyeket olyan alakd képen, mintha szélesvasznu filmet
nézne a moziban. A filmnek a , Tiborral” cimet adta.

Ezutan egy olyan helyzetet kellett taldlnia, amelyben
normasértden viselkedett, mégis elégedett volt magaval.
Kati alaposan elgondolkodott, latszott, hogy nagyon ke-
resgél a multjaban, végiil azonban feldertilt az arca, mert
eszébe jutott, hogyan olvasott be mindenféle szégyen-
vagy blintudatérzés nélkiil Tibor szeretdjének a kollégai
el6tt. Kértiik, hogy ebbdl az emlékbdl is alkosson egy
komplex képet.

Ez a film szines volt, Kati magat piros, a masik not
sziirke ruhaban latta, a hattérben pedig sarga szinek
dominaltak. Most is minden szempar ra szegez6dott, de
ezuttal inkabb felfelé néztek ra, mert 6 allt, a tobbiek
pedig iiltek. Megint kiviilrél latta magat, de a kép most
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betoltotte a teljes latoterét, mintha koriilvette volna. A
figurak kozelebb voltak hozza és természetes tempdban
mozogtak. A hangja tisztan és nyugodtan csengett, szavai
jol érthetéek voltak. Mar a kijarat felé indult, de még
konnyedén visszaszdlt az ajtébdl: ,Ja, és ha a hdlészo-
bdban zavar a biz, csak eredj a nyomdba, biztos hamar
megtaldlod a mosnivalé zoknijait. [gazdn éromémre szol-
gdl, hogy én ezentil jé levegdben alhatok.” A film cime
,Diadal” lett.

Kati ezt a képet is alaposan megvizsgalta. Elsésorban
arra figyelt, milyen kiilonbségek vannak a két jelenet
kozott. A szinek, a kép nagysaga és tagassaga, az esemé-
nyek sebessége, a térbeli tavolsag, a hangerd és a hang-
szin mind olyan szempontok voltak, amelyek mentén
komoly eltéréseket talalt. Ezen tul a sajat testére haté
gravitacié miikodott még rendkiviili médon: a szégyen-
élményben ugy érezte, 6lmos sulyok zsugoritjak, az erd-
forras-élményben viszont konnyed volt, szinte sulytalan.

Kovetkezd 1épésként Kati az els6 filmet lépésrdl
lépésre ugy alakitotta at, hogy masodik film jellemzai
legyenek ra érvényesek. Szineket vitt az addig fekete-
fehér képbe, legf6képpen a sajat ruhajat szinezte pirosra.
Azutan kitagitotta a perspektivat. Mintha koézelebb lt
volna, szinte kozvetlentil a mozivaszon elé, igy eltlintek a
kép szélei, és maris ugy betdltotte a latéterét, mintha
6nmaga is része lett volna. A lassitott filmet normal
sebességlire allitotta. Minden valtoztatas utan udjra és
Ujra megnézte a filmet, és addig csiszolgatta, finomit-
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gatta, amig minden jellegzetességében olyan nem lett,
mint a ,Diadal". A kdnnyedség és sulytalansag élménye
mar szinte magatoél jott, és persze a zsugorodas érzése
ezzel egyiitt teljesen eltlint. Kati most az els6 filmen is
megoOrizte természetes magassagat.

Ezutdn gondolatban egy olyan energiapajzzsal vette
koril magat, mely a tobbiek szamara lathatatlanul, mégis
maximalis biztonsaggal védi 6t minden tamadastél és
sértéstdl, ugyanakkor atjarhaté a kedvesség, gyengédség
és szeretet megnyilvanuldsai szamara. A pajzs radadasul
minden rossz szandékot visszairanyit arra, aki Katinak
artani akar.

Az er6forras-élmény segitségével atalakitott ,Tiborral”
helyzetben Kati most mar ugyanolyan magabiztossagot
érzett, mint ,Diadal"-ban. Ebben az ertforras-teli alla-
potban atgondolta, vajon milyen normak voltak azok
melyek a fenti két helyzetben befolyasoltak viselkedését,
érzéseit. Arra jutott, hogy a , Tiborral” jelenetben olyasmi
miatt szégyellte magat, amiért inkabb férjének kellett
volna pirulnia, aki idegeneknek adta ki hazassaguk
legbelsd, intim részleteit. A ,Diadalban” 6 maga jart el
hasonléképpen, ezért is érezhetett olyan nagy elégtételt,
hiszen a normasértés Tibor rovasara tortént. Természe-
tesen Kati tovabbra is fontosnak tartotta a tarsak kozotti
lojalitast. Olyan parkapcsolatra vagyott, ahol kdlcsono-
sen figyelmesek és bizalmasak egymassal, és ahol a ne-
hézségeket egylitt igyekeznek megoldani.
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Ujragondolta azokat a normakat és értékeket, amelye-
ket a maga szamdara kovetendOnek itélt és elvetette az
olyan elvarasokhoz val6 alkalmazkodast, melyek 6ssze-
titkozésben allnak ezekkel. Mindennek fényében mar
horkolasi probléméaja sem tlint olyan szégyellnivald
hibanak, amit ne tudott volna jovenddbeli partnerével
megosztani. Azzal valtunk el egymastdl, hogy Kati djra
megkeres benniinket, amennyiben horkolasa kapcsolatat
zavar0 tényezdnek bizonyulna. Ehelyett egy lillafiiredi
idvozlélap érkezett téle, amelyen két alairas szerepelt:
,Katalin és Ferenc".

APHRODITE

Ugy tiinhet, a konnyed alvas képessége némelyeknek
megadatott, masoknak nem. Természetesen igaza van,
ha arra voksol, hogy az alkati tényez6knek komoly
szerepik van az alvas egyéni jellemzo6inek alakulasaban.
Kétségtelen, hogy a testesebb emberek és a férfiak ko-
z0tt magasabb aranyban fordul el horkolas - azonban a
statisztika az egyének kozotti valtozatossagot nem tudja
kezelni. Mi a helyzet mondjuk a sovany noék horkola-
saval? Ha kevesen is vannak, ez bizonyara nem vigasz-
talja a halétarsukat. Es mi van azokkal, akik mazsa feletti
stllyal alszanak békés csendben egész életiikon at? Ok
vajon hogyan csinaljak?
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Lajos masodik hazassagara késziilve hatarozta el, hogy
nem fogadja el, amit a sors, az alkata, a balszerencséje
vagy csuda tudja micsoda ra rott: meg akar szabadulni a
horkolasatél. Lajos kozepesen testes férfiember, senki
sem lep6dott meg rajta, hogy éjszakanként hol halkab-
ban, hol hangosabban horkol, leendé felesége, Edit sem,
csak éppen nem orilt neki tulsagosan. Ha egyszer van-
nak olyan kozepesen testes férfiemberek, akik csendesen
alszanak, miért ne tartozhatna kozéjiik Lajos is? Mind-
ketten igy gondoltdk, és azt tlizték ki célul, hogy a férfi
megszabaduljon horkolasatél.

Edit megfigyelései szerint az éjszakai nyugalom leg-
f6bb zaloga a nyugodt este volt. Lajos cége, melyet majd-
nem tizenot éve alapitott, prosperal6 tarsasagga nétte ki
magat. Bar az elért éves forgalom mar nem csupan lét-
biztonsagot, de igazi jélétet biztositott szdmukra, a férfi
meégis gyakran ajabb befektetésekbe, eddig nem probalt
piacok meghdditasaba fogott, ami idénként komoly szel-
lemi megterheléssel és bizony ezzel aranyos fesziilt-
séggel is jart. llyen helyzetekben szinte garantalt volt a
horkolasa, az atmeneti, nyugodtabb periédusokban vi-
szont el6fordult, hogy az egész éjszakat csendben aludta
at. Mivel kevéssé lett volna 6kologikus, ha Edit és Lajos
horkolasi problémaja megoldasaként ezentul az égvila-
gon semmi Uj dologba nem fog, mas iranyba kellett el-
indulnunk.

ElsGsorban Lajos erdsségét tartottuk szem eldtt. Ha a
nyugodt alvasa egyben csendes is, akkor els6sorban arra
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kell torekedniink, hogy minél gyakrabban aludjon nyu-
godtan. A relaxacié moédszerét hivtuk segitségiil. K6zo-
sen Osszeallitottunk egy olyan széveget, amely a lehetd
legjobban illeszkedett Lajos bels6 térképéhez, azaz
azokkal a képekkel, hangokkal, érzésekkel és nyelvi for-
dulatokkal dolgozott, amiket 6 a csendes, nyugodt alvas-
ra vonatkozdan hasznalt. Elmondta a horkolassal kap-
csolatos asszociacioit is, igy alkottuk meg szamadara az
elalvas elétti ellazulashoz hasznalhat6 szoveget, melyet
azutan kazettarol minden este meghallgatott.

Bar minden belsd térkép mas, az 6kori Gorogorszag-
hoz vonz6dé Lajos olyan szines és képzetekben gazdag
vildgot mozgdsitott, hogy bizonyara On is érdemesnek
tartja elolvasni relaxaciéja szovegét.

fme:

~Nyugodtan fekszel. Ellazulsz. A fejed kényelmesen a
pdrndba stipped, az dgy kortilélel, testedet puhdn fedi a
takard. A tagjaid elneheziilnek, érzed a ldbad sulydt, ér-
zed, amint a labszdrad, a combod és a feneked izmai
elernyednek. A karjaid is nehezek a tested mellett. Ujjaid
lazdn nyitva, alkarod a lepedéhéz simul, karizmaid el-
lazultan pihennek. Erzed a vdllad, a hdtad sulydt. Az egész
tested nehéz, a matracba siipped. A nyakad és a tarkdd is
laza. Az arcizmaid elernyednek, homlokod bére elsimul.

Kellemesen meleg van. Erzed, hogy a ldbad lassan
dtmelegedik. A ldbujjaidtdl a bokddon dt kuszik felfelé a
joles6 meleg, eléri a térdedet, a combod is dtmelegszik,
majd ldgyékodon tovdbb halad ez a kellemesen meleg
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érzés a hasadba, a mellkasodba is. A nyakad és a fejborod
felmelegszik, az arcod kipirul, csak a homlokod marad
kellemesen hiis. A vdllad laza. A meleg a vdlladon dt
szétdrad a karjaidban, az alkarodban, és a csuklédon dt
eljut egészen az ujjaid hegyéig. Az egész tested jolesben
dtmelegedett. Kellemes igy fekiidni.

Most képzeletben elindulsz. Egy kocsmdban taldlod
magad. Kortilétted mulatozo részegek, a fogaddsné kévér.
Hangosak és rossz szaguak. A hénaljuk foltos az izzadt-
sdgtdl. Taszit a tdrsasdguk. Kilépsz az ajton. Ahogy becsu-
kédik mégétted, eltompulnak a benti zajok. Oriilsz, hogy
megszabadultdl toliik. Kellemes ez a hirtelen tdmadt
csend.

A fogadé elé6tt poros ut vezet. Jobbra indulsz rajta.

Sietds léptekkel haladsz. Meleg van, de jol esik a tiszta
levegd a kocsmabiiz utdn. Az Ut hosszu. Lassan, kitartéan
emelkedik és te gyalogolsz rajta. Hatdrozott lépteid nyo-
mdn a sarkadndl kis porfelhék keletkeznek. Kaptatsz fel-
felé az emelkedén. Kivdncsi vagy, hovd visz az tt. Vajon mi
taldlsz a végén? Hamarosan felérsz a domb tetejére. Vajon
milyen latvdny tdrul a szemed elé?

A bukkané mdégétt ugyanaz a poros ut. Sehol egy hdz,
sehol egy fa, sehol egy ember. Csak néhdny bokor az ut
mentén, és némi szdraz fii. EI6bb enyhe lejté, majd ujabb
emelkedé. A tetején eltiinik szemed elél az ut. Kaptatsz
felfelé. Lépteid lassulnak. Fdradsz. Kicsit nehezebben ve-
szed a leveg6t, de mész tovadbb.
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Felérsz a kovetkez6 bukkand tetejére. Mdgotte ujabb
domb. Megdllsz. Lenézel a ldbadra. Ldtod, hogy a cipéd
orra beporosodott. Erzed, hogy egyre nehezebbek a tag-
jaid. Aztdn eszedbe jut a kocsma a részegekkel, meg a
lompos fogaddsnével és szuszogva nekiindulsz a kévetkezo
dombnak. Mire ennek is a tetejére érsz, mdr hangosan
zihdlva veszed a levegét. Kimertiltél.

J6 lenne pihenni. Ahogy ez a vdgy megfogan benned,
latod, hogy innen mdr egyenesen halad az it. Tdvolabb
nézel, és megpillantasz eqy drnyas ligetet. Kézeledve
hosszi asztalt fedezel fel, kértilotte dertiis emberek iilnek.
Mosolyogva integetnek feléd, odahivnak magukhoz.

Az asztal gazdagon teritve, vendégldatoid kedvesen
hellyel kindlnak. J6l esik megpihenni. |6 inni egy kortyot,
aztdn elvegyiilni a tdrsasdgban, figyelni ezeket az embe-
reket.

Furcsa nyelven folyik a beszélgetés. Eloszdr nagyon kell
fiilelned, de aztdn rdismersz: gorégiil szélnak egymdshoz.
A férfiak kedvesek veled. Szavaik szépen csengenek. Kez-
ded érteni Oket. A nék is egyre tobbszér szélnak hozzdd.
Gyengédek. Egyikiik szolofiirtot nyujt feléd. Egy mdsik
fiirtrdl lecsippent egy szemet és kecsesen bekapja. Hajdt
fiile mogé teszi és bdjosan rdd mosolyog. Egy férfi szél
hozza:

- Aphrodité!

Az istennd felé néz. A férfi koccintdsra emeli pohardt.
Aphrodité is felemeli arany serlegét, és kénnyedén a férfi
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felé lenditi. Némi nektdr a féldre loccsan. Az istenné rad
kacsint:

- Ez Zeuszé. A halanddék is mindig dldoznak nekiink,
isteneknek.

- Ertelek - feleled inkdbb csak mormolva. Nehéz még a
gordog. Te is felemeled serleged, és egy kicsit a féldre
loccsantasz.

- Az isteneké - mondod halkan, aztdn belekortyolsz. J6l
esik hiivéssége.

Szolét csipegetsz, kériilétted mosolygé arcok. Mdr
egészen jol érted a beszélgetést. Kicsit hallgatod Oket,
aztdn a viddm zsongds, a csilingeld kacajok elbdditanak.

Eldrad tagjaidban az dlmossdg. Aphrodité beléd karol
és filiggddgyhoz vezet. Mikézben elhelyezkedsz kellemesen
hiis szell6 tdmad. Eszreveszed, hogy szinte silytalan a
tested. J0 ez a kénnyedség. A szell6 finoman simogat. Kicsit
még figyeled az asztaltdrsasdgot, aztdn lassan lecsukddik
a szemed. Mintha az istennd finom dlomport hintett volna
a szempilladra. Még latod a mosolydt, de mdr egyre
tdvolabbrél hallod a hangjdt. Konnyed, pihenteté dlomba
mertilsz.

J6 igy aludni. J6 ez a nyugalom. J6l esik a csend."

Lajos kezdetben a teljes szoveget végighallgatta el-
alvas el6tt, hamarosan azonban réviditeni kellett rajta,
mert egyre konnyebben lazult el és gyorsabban meriilt
alomba. Edit szerint az is el6fordult, hogy mar ,az els6
dombra kaptatva elaludt uat kozben”. Az eredeti
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szovegbOl ekkor egy olyan valtozatot készitettiink, mely
az ellazulas utan rogtén Aphrodité asztaltarsasagat idéz-
te. Késo6bb Lajos elkérte azt a lemezt, amir6l a kisérd
zenét jatszottuk fel. Lemasolta, mert ugy érezte elég azt
hallgatnia halkan.

Mostandban mar csak olyankor Kkeril el a kazetta,
amikor Lajost komolyan nyugtalanitja valami megoldat-
lan probléma. Egyébként sajat maga is konnyedén ella-
zul. Edit elégedett az eredménnyel, azt azonban hozza
kell tenniink, hogy az Uj elalvasi ritus bevezetésével
egyidejlileg Lajos feladta azt a szokasat, hogy nehezebb
napok estéjén lefekvés el6tt megigyon egy-egy pohar
whiskyt.

Segédeszkoz nélkiil alszik el ugy, hogy nem horkol.
Szert tett egy Uj képességre.

Osszefoglalva

A képességszerzésben az a kockazatos, hogy inkabb
csak magabiztos embereket lehet ravenni. El6szor tehat
gy6z06djlink meg arrél, hogy elég nyitott-e partneriink,
hajlandé-e tjat tanulni.

Gondoljunk azokra, akik 6dzkodnak a szamitégéptdl.
Ha megkérdezziik 6ket, hajlanddk-e pénziigyeiket Inter-
neten intézni, azt fogjdk mondani, jobban szeretik a
személyes ligyintézést, szivesebben elsétalnak a bankba.
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Ha viszont egy ilyen ismerdsiinkkel a bankban talal-
kozunk, amint sorszamat gy(lirogeti és Orajat nézve
bosszankodik, majd hajat tépi, mert éppen akkor keriilt
volna sorra, amikor kiment pénzt dobni a parkol66raba,
akkor mar szo sincs sétarol, csak rohanasrol, eszébe se
jutnak a személyes ligyintézés el6nyei, csak a pénztaros
lassusagan bosszankodik.

Vajon fejére olvassa ennek az embernek, hogy jobb az
Internet? Meg ne prébalja! Azt fogja valaszolni, a bank-
fiok is azért miikodik ilyen rosszul, mert a hiilye sza-
mitéogépek mindent megdlnek. Ha pedig valaki bele-
merevedik allaspontjaba, ingeriilten fogad minden javas-
latot. Ha sarokba szorul, akkor bizony harap. Ugy kell
tehat intézni a dolgot, hogy neki jusson eszébe masik
megoldas. Hogyan? Meg kell keresni bels6 térképén azt a
pontot, ami a legkdzelebb van ahhoz, amit el akarunk
érni.

Mi van, ha elvétettiik a dolgot, és mar merev a parunk,
s6t, harap? Errdl szol a kovetkezd fejezet.
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A MEGGYOZODES MEGVALTOZTATASA

A piramis kovetkezd szintjére lépni, azaz meggydzo-
désiinkon, vélekedéseinken vagy hiedelmeinken valtoz-
tatni akkor sziikséges és lehetséges, ha el@szor is
tisztaban vagyunk eredeti meggy6z6désiinkkel, véleke-
déseinkkel vagy hiedelmeinkkel. Azokkal, amelyek
kisebb vagy nagyobb mértékben hozzajarulnak a prob-
léma fennmaradasahoz.

Csakhogy gyakran olyan mélyen meg vagyunk
gy6z8dve gondolataink igazsagarol, olyan természetes-
nek tlinik, hogy a vildg azonos azzal, ahogy a fejiinkben
leképezddik, hogy esziinkbe sem jut: maskeént is lehetne.
Sokszor észre sem vessziik, mi suhan at fejiinkén a ma-
sodperc tort része alatt.

Nyakon csipni az elillan6é gondolatot? Ehhez vagy na-
gyon gyorsnak kell lenni vagy remek csapdat allitani.
Meglatni a szemiink el6tt 1évé iiveget? Ehhez szokatlan
megyvilagitasba, 4j fénybe kell hozni a helyzetet.

Mindkettében segithet a horkolasi naplénak az a része,
mely automatikus irassal késziil. A meggy6zddések, véle-
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kedések vagy hiedelmek megvaltoztatasara azutan tobb-
féle megoldas kinalkozik, ezekbdl adunk izelit6t az alabbi
torténetek kapcsan.

MAZSOLAZAS

Sokszor nem a horkolas akadalyozza meg, hogy a csen-
destars elaludjon, hanem az, amit a helyzetrdl gondol.
Hogy konnyebben elfogadja ezt a kijelentést, elmondjuk
egy Ujabb par torténetét.

Zsuzsa és Péter majusban szerettek egymasba, junius-
ban pedig mar egylitt utaztak Erdélybe. Abban az évben
a Balvanyosi Szabadegyetem helyszine Tusnadfiirdé volt.
A friss szerelmesek az utolsé busszal utaztak, mire meg-
érkeztek, mar csak néhany fahaz volt lakatlan. Megkap-
tak az egyik kulcsat, oda is cipelték a csomagjaikat, de
amikor Kkinyitottak a haz ajtajat, olyan erds dohszag
csapta meg Oket, hogy visszahdkoltek. A kis vityilléban
minden nyirkos volt, de leginkdbb az agy és az agynem{i.
A csomagokat az ajtoban hagytak, és sebtében elkezdték
a matracokat meg a tobbi nedves holmit kikoltoztetni a
délutani napra, hogy legalabb abban a néhany éraban
szell6zzenek meg szaradjanak egy Kicsit, ami még estig
hatra van. Elég messze kellett hurcolkodniuk, mert a
hazat mar rég elérte az arnyék, de taladltak egy helyet,
ahova még szépen siitott a nap, ott teregették el a fiiben
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az agynemit. Most mar megértették, sot, kicsit irigyelték
is azokat, akik satrakkal és halozsakokkal felszerelkezve
érkeztek a kempingbe.

Eppen a matracokat vonszoltak lefelé a hazbol, amikor
odament hozzajuk az egyik recepcids holgy és megkér-
dezte, meg vannak-e elégedve. Ok mondtak, hogy kissé
nedvesnek taldljak az agynemiit és a matracot, de majd
csak meglesznek valahogy éjszaka, holnap meg majd jo
koran kihurcolkodnak, akkor a napnak lesz ideje jol at-
stitni mindent. Tiz perc mulva a holgy djra megjelent, ez-
uttal egy masik haz kulcsaval, javasolva, hogy nézzéek
meg, hatha az a bungal6é jobban megfelel. Igaz, éppen az
étterem bejarataval szemben van, viszont teljesen
szaraz.

Megnézték, a kis holgynek mindenben igaza volt, ugy-
hogy visszacipelték a naprél a nedves holmikat, aztan
atkoltoztek az uj hazba. Amikor leadtak a kulcsot, és
megkoszonték a segitséget, a recepcidsok jelentdségtel-
jes pillantasa alapjan meg voltak réla gy6z6dve, hogy
valami fontos embernek hiszik Pétert, ezért kaptak ma-
sik hazat. Még annak is oriltek, hogy az étteremnél van
Uj szallashelyilik, mert igy nemcsak az ebédhez, de a
mosdokhoz sem kellett sokat gyalogolniuk. Elégedetten
kipakoltak, oriiltek a szdraz agynak, aztadn sétaltak egy
nagyot a faluban.

Amikor az étteremnek nevezett helyen még hajnali
egykor is diiborgott a diszkdzene, Gjragondoltak a recep-
ciésok pillantasat: nem Péter vélt jelent6ségének, hanem

> 216 «



a nonstop diszké hangerejének szélt. Ok mar tudtak,
amit Zsuzsa és Péter csak a harmadik nap reggelén hitt
el. A zene gumiban tivolt.

Nem volt jobb otletiik, behtztdk a spalettakat, becsuk-
tak az ablakokat és ugy tekintették a diszkdézenét, mint
valami természeti csapast, amire nincs befolyasuk. A hét
végére mar kiviilrdl tudtak a nyar 6sszes slagerét és azon
viccel6dtek, milyen jé, hogy a vékony falak ellenére nem
kell halkan szerelmeskedniiik, mert hiaba ajtajuk el6tt a
nagy jovés-menés, a hangfalak diiborgése mellett ugy-
sem hallja 6ket senki. Az egyetlen, ami egyik hajnalon
felébresztette Zsuzsat, egy nagy lepke volt: valahogy a
szobaba keveredett, és ijedtében néhanyszor raszallt a
kezére. Egyébként jokat aludtak és szép napjaik voltak.
Osszebaratkoztak egy helybélivel, aki épp hazafelé
hajtotta a teheneit - azon tdl minden este frissen fejt
tehéntejet vettek tole reggelire. A hegyoldalban lévé esz-
tenara is folmasztak juhaszokkal ismerkedni, féleg pedig
ordas puliszkat enni.

Lehet, hogy a puliszkatdl, lehet, hogy a szerelemtd], de
esziilkbe sem jutott a horkolasra gondolni egészen addig,
mig meg nem szlletett Anna lanyuk.

Akkor jottek a szokasos kisbabas éjszakak. Aggodas,
hogy Anndacska jol kap-e leveg6t, nem szomjas-e, rende-
sen rajta van-e a takaro, nincs-e tul meleg, tul hideg és
még egy sereg dolog, amiért Zsuzsanak Ujra és Gjra meg
kellett néznie, minden rendben van-e. Amikor latta, hogy
igen, tényleg minden rendben és visszafekiidt, akkor sem
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tudott olyan nyugodtan elaludni, mint korabban. Fel-
figyelt ra ugyanis, hogy Péter horkol, és amint észrevette,
bizony zavarni is kezdte a horkolasa.

A terhesség alatt nemcsak Zsuzsa gyarapodott, hanem
Péter is felszedett néhany kilot, igy Zsuzsa kezdetben
abban bizott, hogy javulni fog a helyzet, ha a férje testsu-
lya rendezddik. Kicsit jobban odafigyeltek az étkezésekre
és mire Annacska megduplazta sziiletési sulyat, mindket-
ten visszanyerték korabbi karcsusagukat. Péter horko-
lasa azonban megmaradt.

Persze eddig nem tul szokatlan a kép, a torténetiik
attol valik kiilonlegessé, hogy Zsuzsa eltokélten maga
szandékozott megoldani a problémat. Annyira meg-
kénnyebbiilt, hogy Péter Annacska érkezése utan is nyu-
godtan és jokat alszik, hogy hatarozottan kijelentette: 6
barmit hajlandé megtenni, ami javit a helyzeten, de nem
akarja megzavarni férje éjszakai nyugalmat.

Gondolhatja, mekkora elszantsaggal fogott hozza Zsu-
zsa a horkolasi naplénak. Mivel elhatarozasa szilardnak
tlint, miutadn sikertlt kizadrni az apnoé valdszinliségét,
els6sorban a vele kapcsolatos szempontokra helyeztiik a
hangsulyt, azon beliil is kivaltképp az automatikus irasra
osszpontositottunk. Azokat a gondolatokat kerestiik, me-
lyek akkor is akadalyoztdk az elalvasat, amikor Anndcs-
kaval minden rendben volt. Jécskan akadtak ilyenek,
hogy kozelebbrdl lassa mirél van sz6, idéziink néhany
sort Zsuzsa naplojabol.
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»Muszdj csindlnom valamit. Taldn, ha a pdrnat a fejem-
re tenném. De nem, mégsem, a pdrna nem jo, ha eltaka-
rom a fiilem, nem hallom meg, ha Anndcska felébred, és
Péter se hallja meg, hdl istennek 6 csak akkor ébred fel, ha
mdr nagyon sir, de azt nem akarom megtenni vele, hogy
bémbdlni hagyom csak azért, hogy én aludjak, nem, a
pdrna nem jé... Most megfordult és elhallgatott, megpro-
bdlok gyorsan elaludni.. Ez hiilyeség, nem tudok elég
gyorsan elaludni. Ha olyan lennék, mint Nappa, neki még
le sem ért a feje a pdrndra és mdr aludt is... |6 lenne egy
kis csond, csak tiz percig... Ha felébreszteném Pétert, hogy
forduljon meg, vagy fekiidjon mdsként, akkor biztos me-
gint elhallgatna, de tgysem tudok olyan gyorsan elaludni,
amig ujra nem kezdi, azt meg mégse lehet, hogy folyton
razogassam, amikor 6 jol alszik, neki napkézben dolgoz-
nia kell, fontos, hogy kialudja magdt, valakinek pénzt is
kell keresnie. Milyen jo is, hogy alszik rendesen, nyugod-
tan, nem zavarja semmi. J6 lenne, ha nem horkolna. Iga-
zdn alhatna csendesebben. Csak halkan beszivnd a leve-
got, aztdn meg kifiijnd... Anndcskdndl milyen csend van...
Ha kiilon szobdban aludndnk, akkor pdrna se kéne, meg
csend is lenne, de mdr igy is alig vagyunk egyiitt, és milyen
hdzassdg az, ahol kiilon alszanak, olyan lenne Péternek,
mint Mdridval. Elvdltak dgytdl, asztaltdl, eqgymdstdl is.
Nem akarok nélkiile aludni, nem akarok elvdlni, csak
aludni szeretnék egy kicsit, jokat aludni, mint régen, Anna
elétt... Fdradt vagyok, dlmos, aludni szeretnék. Olyan jo
lenne egy kis csend...”
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A napléban hasonl6 feljegyzések sora szerepelt. Zsu-
zsa néha dithosen, néha elkeseredetten, néha elszantan
irt, azonban allandé volt a csend utani vagyakozasa. Az
elalvas, a j6 pihenés kivandsa gondolataiban egyre eré-
sebben 6sszekapcsolddott a csenddel. Egymas szinoni-
maiva valtak. Amikor errél beszéltiink, vilagosan kide-
rilt, hogy Zsuzsa belsd térképén a csend egyértelmiien
az elalvas feltétele: ugy vélte, ha elegendd ideig zajmen-
tes kérnyezetben lehet, sikeriil elaludnia, ellenkezd eset-
ben viszont nem tud.

Ezzel a meggy6z6désével kezdtiink dolgozni. Els6ként
olyan helyzeteket kerestiink, amikor képes volt zajos
helyen is jol aludni. Hamarosan eszébe jutott az On 4ltal
mar ismert tusnadfiird6i élmény a nonstop diszkézené-
vel, aztan kozelebbi emlékek is el6jottek: Bajnokok
Ligaja mérkoézések kozvetitésérdl, amiket Péterrel egyiitt
lelkesen elkezdett nézni, de mar a félidg el6tt elnyomta a
buzgésag a fotelban, és a legutébbi balatoni nyaralas,
ahol a szomszéd hazat bérld német vendégek rendsze-
rint hajnalig mulatoztak, de 6k cseppet sem zavartattak
magukat. Szoval akadt ellenpélda bdven. Persze ettdl
még nem ment jobban az alvas, de Zsuzsa csendben al-
vasrol alkotott vélekedését sikeriilt atfogalmazni ugy,
hogy ,vannak zajok, amik zavarjdk az alvdsdt és vannak,
amelyek nem”.

Ez az aprénak tlin6 pontositas segitett Zsuzsa ero-
forrasainak feltarasaban. Ha sikertil megtalalni, hogyan
tudott Tusnadfirddn, a BL meccsek kézben és a Balato-
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non elaludni, akkor talan otthon, a halészobaban is djra
jobban megy majd. Mindenesetre mar kecsegtet6bb volt
a dolgok allasa.

A diszkézenére megismerkedésiik nyaran mindketten
ugy gondoltak, mint valamiféle természeti csapasra,
amelyre nincs befolydsuk: elfogadtak, mint valtoztatha-
tatlant. El6szor kicsit nehéz volt, de faradtak, almosak
voltak, és hamar hozzaedzdédtek a nyar slagereihez. Igaz,
az erds hangok megszokasara még ujszilottek is képe-
sek, ha van hozza némi idejiik: egy vizsgalatban azok a
babak, akik magzati életiik utolsé honapjait zajos repild-
tér kozelében toltotték, jsziilott korukban sem riadtak
fel almukbol a fel- és leszallé gépek zajara.

A BL mérkézésekkel mas volt a helyzet: szandéka
szerint Zsuzsa nem akart elaludni, csak a ,szemét pihen-
tette egy kicsit”, amig a csere tart vagy amig a szabad-
rugashoz igazitgatjak a sorfalat, mondvan ugyis meghall-
ja, ha folytatodik a jaték és akkor nézi tovabb, de persze
addigra rég alomba mertlt, Péternek pedig csak a végén
volt szive felébreszteni, hogy 1épjen néhanyat az agyig,
aztan gondosan betakargatta.

A félidében néha ugyan Zsuzsa felébredt a reklamok
hangjaira, de ezt Péter hamar kitanulta és azutan mar
mindig idejében lehalkitotta a tévét. A mérkdzés hattér-
zaja azonban altatédalként hatott az asszonyra, hiszen
tudta, hogy Péter ott iil mellette, szereti 6t és minden
rendben van.
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A németek balatoni mulatozasat hallva Zsuzsa els6
reakcidja a felhaborodas volt: miként lehetnek ennyire
tapintatlanok és 6nzdk. Péter ajanlotta, hogy atmegy és
beszél veluk, de aztan Zsuzsa a furd6ékadban azva kicsit
hallgatdézott a nyitott ablak mellett, és rajott, valdjaban
egész rokonszenves emberek. Kicsit ugyan tényleg fi-
gyelmetlenek, de j6 a humorérzékiik és igazan remekiil
érzik magukat Magyarorszagon.

Az egyik férfi tanarember lehetett, mert gyakran em-
legette a didkjait meg az iskolat, a masik talan tigyvéd
vagy valamilyen bir6sagi alkalmazott, és az is kideriilt,
hogy a harmadik hazaspar magyar, csak jol beszélnek
németiil. Kedves sztorikat meséltek, ugy tiint, igencsak
kedvelik az Unicumot és boldogok, hogy a kertben rak-
hatnak tiizet. Masnap reggel Zsuzsa kicsit jobban meg-
nézte az udvaron all6 autokat. Kettének miincheni rend-
szama volt, a harmadiknak magyar.

A kovetkezd este mar nem zavarta a vigadozasuk. In-
kabb arra gondolt, nekik is milyen szép napjuk volt
aznap Péterrel, s6t, milyen sok szép napjuk volt mar
egylitt és ezen merengve rendszerint gyorsan elnyomta
az alom.

Ezutdn mar nem volt mas hatra, Zsuzsa mindegyik
helyzetb6l 6sszegy(jtotte az erdforrasait, és haszndlni
kezdte Oket az aktualis probléma megoldasara. E18szor is
elkezdett Ugy viszonyulni Péter horkoldsdhoz, mint a szél
zugasahoz vagy az esOcseppek kopogasahoz, amelyek
némelykor hallatszanak, maskor nem, 6 mindenesetre
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elfogadja 6ket, nem igyekszik valtoztatni rajtuk, ugy
tekint rajuk, ahogy a személyes hatékonysagan kiviil esé
dolgokra altalaban. Ez a viszonyulas egybevagott Zsuzsa
azon eredeti szandékaval, hogy egyediil oldja meg horko-
lasi problémajukat.

A Bajnokoktoél azt tanulta, hogy engedje magat dlomba
mertilni ahelyett, hogy aktivan iparkodva mihamarabb
igyekezne elaludni. Péter mellett fekve ezentdl inkabb
arra gondolt, amire a meccsek lires perceiben, hogy csak
egy Kkicsit pihenteti a szemét, csak egy Kkicsit kinyujtéz-
tatja magat, csak egy Kkicsit ellazitja a tagjait.

A balatoni éjszakakbol azt hozta magaval, j6 dolog, ha
mikozben picikét megpihen, a kellemes élményekre és a
szép emlékekre figyel. Felidézi a nap legbecsesebb pilla-
natait, Ujra végiggondolja az 6romteli eseményeket, ki-
szemezgeti, egyenként megizeli 6ket, mint a kaladcsbol ki-
csipegetett mazsolat és mindekozben szinte észrevétle-
niil alomba meril. Egyre gyakrabban és egyre konnye-
débben.

Nem elég, hogy Zsuzsanak sikertlt egyediil megszaba-
dulnia horkolasi problémajatol, raadasként mostanaban
az dlmai is szebbek, nyugodtabbak és békésebbek.

Néha-néha még felfigyel Péter hangjaira, de mar csak
azért teszi, mert szeretne megbizonyosodni, hogy vele is
minden rendben van.
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MUZEUMBA VELE

Amikor taldlkoztunk, Moénika huszonot éves volt, és
mar majdnem negyedszdzada horkolt. Kisbabaként,
aztan gyermekkoraban is tobbszor megvizsgaltak, de
mivel az egészségét veszélyeztetd rendellenességet nem
talaltak, mindannyiszor megnyugtattak sziileit, hogy a
dologgal nincs kiilonosebb tennivaléd. Persze figyeljenek
ra, idonként kontrollaltassak, és ha esetleg rosszabbod-
na, mindenképpen forduljanak szakorvoshoz. Sulyosbo-
dasra szerencsére nem Kkeriilt sor, a horkolas viszont tar-
totta magat, és sok szempontb6l a bélyegét is ranyomta
Monika életére.

Ugy viselte ezt a terhet, mint valami szégyenteljes
fogyatékossagot. A kozeli csaladtagokon kivil nem is
tudott réla senki, de ennek megvolt az ara. Monika
egyetlen iskolai kiranduldson sem vett részt, kihagyott
minden nyari tabort, a gimnaziumba naponta negyven
kilométert buszozott csak hogy ne kelljen didkotthonban
aludnia, és az egyetemi évei alatt végig egyediil lakott
egy garzonban, aminek bérét sziilei segitettek kifizetni.
Kamaszkordban 6 ment el a legkorabban a hazibulikrol,
mert indult az utolsé busza. Senki sem értette miért, az
osztalytarsai azt gyanitottdk, hogy a sziilei tulsdgosan
szigoriak, Ménika meg gyava szembeszegiilni veliik. O
nem akart magyarazkodni, igyhogy inkabb rajuk hagyta.
A Miegyetemen is kilogott a sorbol, de addigra mar
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elfogadta a helyzetet, és nem torte magat, hogy hason-
litson a tobbiekre. Alaposan felkésziilt a zarthelyikre,
rendben megcsinalta a hataridés feladatokat és eljart a
reggeli eléadasokra is. Ugy viselkedett, mint valami
szorgos kis els6osztalyos, ugyanakkor a kollégiumi buli-
kon viddman mulatott, felszabadultan tancolt, megivott
egy-két pohar italt, aztan - szokatlanul koran - eltiint
csoporttarsai szeme el6l. Harmadévben mar 6 is tudta,
hogy a hata mogott Hamupip6kének hivjak. A fiukat ér-
dekelte, a lanyokat bosszantotta. A fiuk oriiltek, hogy
végre valaki nem akar rajuk akaszkodni, a lanyok rafog-
tak, hogy allhatatlan és kot6dési problémai vannak. Mo6-
nika az egyetemi atlaghoz képest nagyon j6 eredménnyel
diplomazott, és remek allast kapott, de huszonnégy éves
koraban még mindig nem volt egyetlen komoly parkap-
csolata sem.

A tervezdirodaba, ahol dolgozni kezdett, az egyik
tanara ajanlotta be. Ménika itt tiszta lappal indult, 6 volt
az egyetlen, akit felvettek az évfolyamabdl. Néhany
hénap mulva olyan otthonosan érezte magat a munka-
helyén, mint a csaladjan kiviil még sehol. A kollégak
figyeltek ra, becsiilték szorgalmat és lelkesedését, és
Monika is maximalisan elégedett volt.

Egészen addig, amig a szokasos céges szilveszteri bulin
el nem kezdte neki tenni a szépet Gergd. Mdnika rokon-
szenvesnek taldlta a férfit, és amiéta dolgozni kezdett,
nem is volt senkije, igy aztan elfogadta a meghivast,
amikor Gergd azt ajanlotta, hogy ndla folytassak az uj év
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koszontését. Amint a férfi elaludt, Mdénika taxit hivott és
hazament.

J6 oka volt erre. Egyszer, husz éves koraban, elaludt
szeretkezés utan. Els6 és utolsé alkalommal, mert a fia
annyira masként viselkedett vele reggel, mint éjszaka,
hogy akkor megfogadta: soha tébbet. Ezért is volt a sajat
lakasa tabu. Ha 6 ment a masikhoz, kénnyedén elillanha-
tott a megfeleld pillanatban, de azt nehezére esett volna
megmagyarazni, miért nem engedi, hogy partnere nala
aludjon.

Szdval Gerg6 egyediil ébredt, csak éppen a szokasostol
eltéréen 6 egyaltaldn nem oriilt ennek. Ménikat alaposan
megijesztette, amikor kidertlt, hogy a férfi komolyabb
kapcsolatot szeretne, kiillondsen azért, mert neki is na-
gyon tetszett a nyolc évvel idésebb férfi. Nem akarta
elvesziteni, de fogalma sem volt, mivel magyarazza, hogy
sohasem hivja meg magahoz, mivel indokolja meg, hogy
egyszer sem alszik nala és hogyan fogadtassa el vele,
hogy hallani sem akar az 6sszekoltozésrdl. Raadasul 6
maga is vagyott mindezekre és ettdl jol kidolgozott én-
védelme alapos veszélybe kertilt.

Minél tobbet voltak egylitt, Gergé annal kevésbé ér-
tette a lanyt. Ugy t{int, a kapcsolatuk rovasara mehet, ha
Monika tovabbra sem ad valami elfogadhaté magya-
razatot. Ekkor keresett meg bennilinket, hatha valami
csoda torténik, hatha mégis sikeriil megszabadulnia attél
az atoktdl, ami gyerekkora 6ta sujtja, hatha abba tudja
hagyni a horkolast. Amikor azzal szembesiilt, hogy erre
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egyedil kicsi az esélye, Gergdvel egyiitt viszont vald-
szinlileg taldlnanak megoldast, két hétig nem lattuk.
Aztan mégis felhivott benntlinket, mert rajott: ha tovabb-
ra is Orizgeti a titkat, biztosan elvesziti a férfit. Ha meg-
osztja vele a problémajat, akkor legrosszabb esetben
ugyanez torténik, de legaldbb megadja maguknak a le-
het6séget a tovabblépésre.

Persze nehéz volt megtenni ezt a 1épést, Mdnika egé-
szen a kozos talalkozasig vart vele. Fészkel6dott a fotel-
ban, tekintete a konyvespolcon kalandozott, keresgélte a
szavakat, de végiil csak elhadarta egyetlen levegdvel:

- Azért bujok ki mindig az el6l, hogy egyiitt aludjunk,
mert horkolok. Amiota az eszemet tudom, mindig is
horkoltam. Annyira horkolok, hogy nem lehet megma-
radni velem egy szobaban...

Aztan Gergdre nézett, és nagyon meglep6dott, mert a
férfi megkonnyebbiilten fels6hajtott:

- Azt hittem, sokkal nagyobb a baj, hogy minimum egy
titkos férjet rejtegetsz a lakasodban...

Ugy tiint a k6zos munkanak minden akadalya elharult.
Gerg6 vallalta a napld vezetését, hisz ennek kdszonhe-
téen végre egyiitt maradhattak éjszakara, nem Kkellett
attol tartania, hogy hajnalban elalszik, aztan reggel -
szokas szerint - egyediil ébred. Némiképp Monika is
megkonnyebbiilt, de azt mondta, szerinte a neheze majd
akkor jon, amikor Gergé tényleg meghallja a horkolasat.
Bar a férfi allitotta, hogy 6t ilyesmi sohasem zavarta, M6-
nika annyira izgult, hogy az els6 k6zos éjszakajukon nem
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is tudott elaludni. Szerencsére el6relaték voltak és a hét-
végére idOzitették az egylitt alvast.

Amikor legkozelebb talalkoztunk, a napléban Gergd
szombat éjszakai, meglehet6sen sziikszavu feljegyzései
szerepeltek: két skicc Ménika testhelyzetérol, annak a
ténynek a rogzitése, hogy mindkét poziciéban horkolt,
hogy a horkolas hangerejét a tizfoku skalan hatosra illet-
ve hetesre értékelte, valamint egy ferdén athuzott nulla,
mely arrdl tantuskodott, hogy nem bukkant apnoé jeleire.
Semmi tobb. Sem arroél az éjszakardl, sem a vasarnaprol.

Ha most On azt gondolja, hogy Gergét val6jaban nem
nagyon érdekelte az egész horkolas-ligy, féleg pedig a
naplo vezetése, akkor ugyanarra kovetkeztettiink. Ne-
kiink is ez volt az érzésiink, kiilonésen Ménika bizony-
talan pillantasat latva.

Rovidesen Kkideriilt: hétf6 reggelre Gergé valdban
feleslegesnek itélte az egészet, Uigy talalta, hogy neki volt
igaza, nincs semmiféle probléma, amit meg kellene olda-
ni. Addig is alig tudott ébren maradni, amig szombaton
kicsit figyelgette Ménikat. Tényleg horkol, a torékenysé-
géhez képest elég meglepd hangerdvel, de nem ugy né-
zett ki, mint aki rosszul aludt, igyhogy 6 a maga részérél
inkabb szintén nyugovdra tért, ahelyett, hogy még
tovabb virrasztott volna.

- Azért egy valamit mégiscsak meg kellene oldani -
folytatta Gergd, - hogy Monika elhiggye végre: engem
egyaltalan nem zavar a horkolasa. Vasarnap reggel ota
mondom, de képtelen vagyok vele elhitetni, hogy fel6lem
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akar dobolhat is: ha almos vagyok, alszom. A katona-
sagndl huszan voltunk a korletben. Ha ott kipihentem
magam, akkor miért ne aludnék jol vele?

Moénika szeretett volna hinni neki, de erGsebb volt
sajat horkolasa rettenetességébe és férfilizo-erejébe ve-
tett meggy6z6dése. Nem volt mas hatra, dolgoznunk
kellett rajta, hogy megszabaduljon attol a vélekedésétdl,
miszerint a horkolasa elviselhetetlen és mindenkit el-
riaszt tdle.

Monika ot kiillonb6z6 feliratd kartyat kapott, ezeknek
kellett egyenként helyet keresnie a szobaban. Az elsén az
szerepelt: ,Elhiszem”, A kartyat egy lexikon tetejére tette,
mert Ugy érezte, az a hely jol szimbolizalja mindazt, amit
6 gondolkodas nélkiil elhisz. A kévetkezd, ,Nem hiszem
el” kartyanak egy reklamujsagon talalt helyet, mig a
,Vitatom” feliratinak telefon mellett. A ,Szent Hely” egy
magas, nagy levell szobandvény mellé Kkeriilt, ez lett
mindazon dolgok szimbolikus gy(jt6helye, melyek
igazsagtartalmarol Monika szentiil meg van gy6zodve, a
,Régi Hiedelmek Muzeuma” Kartyat pedig egy festmény
bal alsé sarkahoz biggyesztette.

Ezutdn mind az 6t kartyanal elid6zott, és mind az 6tnél
felidézte a feliratnak megfeleld gondolatokat, érzéseket,
helyzeteket. A helyek ilyetén végiglatogatasa tobb mint
fél orat vett igénybe, tigyhogy miel6tt a nagy faba vagtuk
volna a fejszénket, kicsit megpihentiink, megittunk egy
teat és kozben elbeszélgettiink.
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Vilagos volt, hogy Ménika horkolasa borzasztdsagaba
vetett hitétdl szeretne megszabadulni és helyette Gergd
allitasanak akar hinni, de ezt sajat szavaival, sajat bels6
térképének megfeleléen kellett megfogalmaznia. Kis id6
mulva a kovetkez6 két mondatot alkotta: ,Senki sem
képes elviselni a horkoldsomat” és ,Gergd remekiil alszik
mellettem”. A két allitast 6 maga irta fel egy-egy kartyara.
A ,nagy fa”, aminek Ménika nekigytlirk6zott az volt, hogy
az els6 meggydzodést a masodikkal valtsa fel.

Az utébbit egyelére a foteljében hagyta, az els6vel
pedig az , Elhiszem” kartyahoz ment. Kicsit elid6z6tt ott, a
lexikonnal, azon morfondirozva, mi minden szél mel-
lette, hogy senki sem képes elviselni az 6 horkolasat.
Monika jél dolgozott, latszott az arcan, a testtartdsan, a
tekintetén, hogy valoban felidéz6dnek benne a horko-
lasaval kapcsolatos kellemetlen emlékek, mélyen atélte
azt a hitet, hogy horkolasa elviselhetetlen. Mikor ezzel
megvolt, az kartyat a lexikonon hagyta és visszament a
fotelhoz a masodikert.

A ,Nem hiszem el” helyre ment vele, és ott végig-
gondolta mindazt, ami miatt - bar szeretné - nem hiszi
el, hogy Gergd remekiil alszik mellette. Arcdra most
olyan kifejezés iilt, mintha valami igazan nevetséges
kijelentést akarnanak elfogadtatni vele, olyasmit, mint
példaul: ,A budapesti Operahdzat Gaudi tervezte” vagy
JJapdn csillagdszok bebizonyitottdk, hogy mégis a Nap
kering a Fold kortil”. A masodik kartyat ezutan otthagyta
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a reklamujsagon, és Ujra a lexikonhoz ment, de csak
annyi id6re, hogy felcsippentse az elsé6t.

A telefonhoz vitte, a ,Vitatom” helyre, ahol igyekezett
kétségbe vonni, hogy senki nem képes elviselni a horko-
lasat. Pro- és kontra érveket egyarant keresett, felidézett
olyan szituaciokat is, melyek cafoltak a lapra irt allitast.
Innen mar csak egy apr6 ugras volt tovabb menni, és a
reklamujsagnal arra hangolddnia, hogy a ,Senki sem ké-
pes elviselni a horkoldsomat” kijelentés nem igaz. Hiszen,
ha valaha akadt egyetlen ember, aki akdr nehézségek
aran is, de elviselte, az mar éppen elég jo cafolat. Termé-
szetesen talalt ilyet emlékei kozott, igy aztan az egyes
szamu kartya kivalo helyen volt a,,Nem hiszem el” dolgok
kozott.

De vajon mi a helyzet a Gerg6re vonatkozé allitassal?
Ezzel Moénika a ,Vitatom” helyre ment, ahol ellenérvei
mellé most olyanokat keresett, amik a mondat igazsag-
tartalmat tamasztjak ald. Amikor mar ugy érezte, mégis-
csak lehet abban valami, hogy Gerg6 jol alszik mellette, a
kartyat a telefonon hagyva visszatért az eredeti mon-
dathoz.

A ,Senki sem képes elviselni a horkoldsomat” kartyat a
»Nem hiszem” helyrdl a ,Régi Hiedelmek Mizeumdba”
vitte a tobbi olyan dolog k6zé, amiket valamikor szintén
elhitt, de ma mar csak megmosolyogja 6ket. Gondolatban
koriilnézett régi hiedelmein. Keresett egy képzeletbeli
polcot ennek a horkolasardl szo6l6 régi meggy6z6déseé-
nek, aztan a kartyat odabiggyesztette a festmény kereté-
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hez, a felirat mellé. Rovid id6 mulva testtartasa, tekintete
tlikrozte érzéseit: mintha valéban egy emlékekkel teli
szekrény tartalmat nézegette volna. Aztan gondolatban
becsukta a muzeumot és visszalépett a masodik mon-
dathoz. Kezébe vette és a kordbbiaknal lényegesen
kénnyedebb 1éptekkel el6bb az ,Elhiszem” helyre vitte,
majd - miutan ott atélte, mennyi jot hoz majd szamara -
tovabbment vele a ,Szent helyre” és elhelyezte a szoba-
novény hajtasai kozott. Atélte, hogy a ,Gergd remekiil
alszik mellettem” mondat éppolyan igaz, mint a tobbi
dolog, amikrél szentiil meg van gy6zédve.

A meggy6z6dés-csere befejezéseként Ménika visszaiilt
a fotelba és végiggondolta, milyen hatasa lesz a jovdben
annak, hogy a horkolasa elviselhetetlenségérdl alkotott
vélekedése immar a ,Régi Hiedelmek Muzeumdban” pi-
hen, a Gergd alvasardl valé pozitiv meggy6z6dése pedig a
»Szent Helyre” keriilt. Elégedettnek és nyugodtnak lat-
szott, az arcan optimizmus tiikr6z6dott. Azt mondta, ki-
fejezetten varja a kovetkezo éjszakat.

Monika és Gergd azota 0sszekoltoztek. A jovot illetéen
van még kozottiik egy kis nézeteltérés, mert a férfi miha-
marabb gyereket szeretne, M6nika meg azt mondja,
varjanak vele néhany évet, de a horkolas azo6ta nem oko-
zott problémat a kapcsolatukban.
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KEPESKONYV

A dolgok néha masként mennek, mint a mesében.
Biztosan On is 4télt mar olyan helyzetet, amelyben
hosszan és sokat dolgozott egy probléma megoldasan.
Persze minél tobb energiat fektetett bele, annal fonto-
sabbnak érezte a sikert és annal elviselhetetlenebbnek
tlint a kudarc gondolata. Mert mar elkotelez6dott. Talan
jozan ésszel latta is, hogy az er6feszitései lassan nincse-
nek aranyban a varhat6 eredménnyel, mégsem akarta
feladni.

Olyan ez, mint amikor valaki mar negyed o6ra elteltével
pocséknak talal egy filmet, mégis végigiili, ha mar oda-
ment és a mozijegy arat is Kifizette. Fél 6ra utan bizo-
nyossa valik, hogy nemcsak a forgatékonyv, de a szinészi
jaték is kritikan aluli, emberiink még erésebben fész-
kel6dik, mégis marad, hiszen a befektetése tovabb nétt:
mar nemcsak odament és fizetett a jegyért, de harminc
percét is rapazarolta a filmre. Azt gondolja, hatha lesz
benne valami j6, amiért mégis érdemes maradni. Ahogy
telik az id6, egyre nagyobb a raforditas, és egyre kisebb a
valdsziniisége, hogy megéri. Hiszen semmi sem javult és
mar csak egy fél 6ra van hatra. No, mar csak tiz perc,
annyit mar fél labon is kibir! A film persze még szor-
nylibb, mint az elején gondolta: képtelenek elvarrni a
szalakat, nem tudjak kibogozni a maguk kototte csomé-
kat, olyan az egész, mint egy hibas anyagbdl rosszul
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szabott és atabotaban 6sszevarrt kabat, amit még a moly
is megragott - semmire sem jo. De ha emberiink ennek
ellenére végignézte, nagy eséllyel talal benne valami
értelmeset, legalabb egy picike jot - ezzel segit maganak
atvészelni a helyzetet.

A jelenség még sok egyéb példaval szemléltethet6 vol-
na, biztos Onnek is eszébe jut mennyire masként beszél-
tek a szomszédai autdvasarlas el6tt, amikor még csak
keresték az idealis megoldast, és utana, amikor mar elko-
telez6dtek egy bizonyos marka egy bizonyos tipusa
mellett. Esetleg akad olyan kollégaja, aki az 0j otthonaval
van ugyanigy. Vagy édesanyjan latta ugyanezt, amikor a
baratainak keresgélte a legjobb naszajandékot. Minél
tobbet maszkalt utana, annal fontosabbnak érezte, hogy
tényleg oriiljenek neki.

A lecsupaszitott példaban egy szaz forintos érmét ar-
vereziink el. Barki megkaphatja, ha letesz érte vala-
mennyi pénzt, és senki sem tesz ndla tobbet. A letett
pénz viszont nem jar vissza.

J6 a tarsasagban az emberek 6sszekacsintanak és egyi-
kiik letesz a szazas mellé egy egyforintost. Ennyi.

Abban a pillanatban viszont, amikor még valaki licital,
tobbnyire nekiink van nyert ligytink. Hiszen egészen 99
forintig érdemes tobbet igérni a masiknal. S6t, szaz folé
is ,érdemes” menni, mert a nyertes akkor is csak a szaz
forint feletti 6sszeget bukja el. Elképeszt6, milyen sok-
szor keriiliink ilyen helyzetbe.

> 234 «



Amikor egy par a horkolasi problémaja kezeléséhez
fog, néha akaratlanul is olyan erésen elkotelez6dik egy
jonak gondolt megoldas mellett, ami akadalyozza a tébbi
alternativa meglatasaban. Ilyenkor persze meg lehet
kisérelni kiviilrél beavatkozni a helyzetbe, de ez nagy-
jabol annyi sikerrel kecsegtet, mint ha akkor prébalna
masik autora rabeszélni a szomszédait, masik hazra a
kollégajat vagy masik ajandékra az édesanyjat, amikor
mar dontottek. Nyilvan azt is latja, milyen kockazata
lenne, ha netdn mégis hallgatnanak Onre. Meglehet: ab-
ban a pillanatban, amikor a szomszédja 0j autéja el6szor
romlana el, amikor a kollégajanak el6szor kellene az 4j
hazatol jeges id6ben a munkahelyére autéznia vagy ami-
kor édesanyja el6szor talalnd Ugy, hogy naszajandéka
nem a megfelel6 megbecsiilésnek érvend, azonnal Ont
tennék felelGssé. Jobbat tesz veliik, ha hagyja 6ket a sajat
bels6 térképiik szerint donteni.

Erzsi és Emil elgondoldsa szerint Emil horkolasat kel-
lett megsziintetni ahhoz, hogy kozos éjszakaik mindket-
téjiikk szamara elég pihentetdk legyenek. Oreg hazasok
voltak, a fiaik rég kirepiiltek a fészekbdl, sajat egzisz-
tenciajuk, 6nall6 életiik volt. Amikor Erzsi is nyugdijba
ment, ugy dontottek, megvalositjak régi almukat: eladjak
az autdt, a vidéki hazat és Pesten vesznek egy Kkis bel-
varosi lakast. Mindketten imadtak operaba jarni, szeret-
ték a szinhazat és a j6 éttermeket. Egy Parizsi utcai gar-
zon mellett dontottek. A lakas a nyolcvanas években sze-
relmi fészek lehetett: a szobaban még ott volt a falon a
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két cifra lampa és a hatalmas tiikor, ami a franciaagynak
adhatott hatteret. A fiird6 kényelmes, az el6szobaban be-
épitett gardrdb, a konyha inkabb csak f6zéfiilke, de ugyis
azt tervezték, hogy étteremben esznek majd. Nyaron kol-
toztek, szeptemberben mar bérletiik volt az Erkelbe, az
Operahazba és a BKV jarataira. Oktéberre megtalaltak
kedvenc éttermeiket, megnéztek két sbemutatét és ki-
probaltak otféle altatot. Az o6tédik sem segitett Erzsinek
elaludni, az 4j haziorvosnak megallt a tudomanya és a
régi is csak a vallat vonogatta.

A csaladi hazukban régéta kiilon aludtak. Amikor Emilt
nyugdijaztdk, annyira mas lett az életritmusuk, hogy ez
tlint a legkézenfekvébb megoldasnak. Erzsi koran elal-
mosodott, reggel idében kelnie kellett, Emil meg néha
hajnalig is olvasgatott vagy keresztrejtvény fejtett és
kozben szerette, ha sz6l valamelyik kedves lemeze.

Most nem volt okuk kiilon hal6szobara, hiszen min-
denhova egylitt mentek. Amikor vacsordra mindketten
ropogos kacsasiiltet ettek, mindketten élvezték a Pillan-
gbokisasszonyt, és mindketten éjfélre Kkeriltek agyba,
joggal gondolhattak, hogy az alvas is mindkett6jiiknek jol
megy majd. Csakhogy Emil horkolt, amit Erzsi bizony
zavaronak talalt. Mert a férfi régen nem horkolt - ezt
Erzsi hatarozottan allitotta.

El6bb az altatokkal probalkoztak, de az orvos altal
el6irt adag nem hasznalt, Emil pedig nem engedte, hogy
felesége tobbet vegyen be beldle. Azért Erzsi egyszer
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megprobalta, de masnap olyan rosszul érezte magat,
hogy belatta, férjének igaza volt.

Akkor arra gondoltak, megfogjak a dolgot a masik
végén és Emil horkolasaval kezdenek valamit. Hiszen azt
azért mégsem tehetik, hogy megint koltozkodjenek, bo-
ven elég volt egyszer, a fidk sem néznék j6 szemmel,
szoval Emil elszanta magat, Erzsi pedig biztositotta ta-
mogatasarél. Es valéban: zavarba ejté kitartassal dol-
goztak kitlizott céljuk elérésén, azaz Emil elcsititasan.

Erzsi a legnagyobb precizitassal vezette a naplot. Perc-
re pontosan feljegyezte férje minden testhelyzet-valtoz-
tatasat és a nyomukban bekoévetkezd apré horkolas-béli
kiilonbségeket, rogzitette a napi programot, az étke-
zéseket, az italfogyasztast, nyugovora térésiik idépontjat,
s6t, kozosen tablazatot is készitettek, hogy at tudjak
tekinteni mindazon szempontokat, amelyek véleményiik
szerint szoba johettek. Azutan mindezek figyelembevéte-
lével j6 tudomanyos kutaté mdédjara aprécska valtoz-
tatast eszkozoltek és gondosan figyelték, milyen hatast
eredményez.

Els6ként Emil elhagyta a szokdsos pohar esti voros-
borat, s6t, vacsordhoz sem fogyasztott semmi alkohol-
tartalmu italt. Ennek eredményeként Erzsi feljegyzé-
seiben a horkolas hangereje valamelyest csokkent, de
ahhoz kevéssé, hogy sikeriiljon elaludnia. Ugy dontottek,
inkdbb massal probalkoznak.

Emil altaldaban hanyatt fekve aludt, s felesége ugy
talalta, kevésbé horkol, amikor magasabban van a feje,
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ezért vasaroltak egy Uj, a réginél tomottebb parnat.
Néhany éjszakan at tesztelték, am végiil lanyuknak ajan-
dékoztak, mert amint Emil dlomba merilt, lecstiszott a
feje a parnarol, laposan fekve viszont hangosabban hor-
kolt, mint korabban. Visszajott a régi parna és vele a
szokasos hangok.

Harmadikként Emil felajanlotta, hogy kicsit késébb tér
majd aludni, amikor Erzsi mar elaludt. Néhany estén at
addig olvasgatott az agyban, mig a masik oldalr6él meg
nem hallotta felesége egyenletes szuszogasat. Akkor
lekapcsolta a lampat, és 6 is elszenderedett. Csakhogy
kozben a szokdsos hangon horkolni kezdett, amire Erzsi
felébredt és ott folytatta a forgolddast, ahol el6z6 este
abbahagyta. Hasonlé hatast értek el az ébresztgetéssel:
reggelre mindketten almosak maradtak. Mar-mar fel-
adtak a prébalkozasokat és beletérédtek Emil horko-
lasaba.

Ez volt, ami segitett nekik Kicsit hatrébb 1épni, tavo-
labbrdl ranézni a helyzetiikre, és ezzel jobb attekintést
kapni a lehet6ségekral.

Eppen azon kezdtek volna szomorkodni, milyen Kkar,
hogy a nagy tiikor ald az 4j kinyithaté kanapé helyett
nem inkabb a két régi heverdjiiket raktak, amiket most
egyszerlien tavolabb lehetne huzni egymastdl, amikor
ismeét esziikbe jutott, hogy eredetileg Erzsi elalvasan
akartak konnyiteni, csak hat azok a franya altatok nem
valtak be. A heveréket mindenesetre odaadtak a hazzal,
és a szobajukba teljesen 0j butort vettek, igyhogy a lakas
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atrendezése helyett tényleg célszerlibbnek tiint sajat
magukon valtoztatni. A megoldast szinte minden nap a
szemiik el6tt hevert, csak éppen annyira szerves része
volt életliknek, hogy rendkiviil nehezen vették észre.

Miért? Tudnia kell, hogy Emil délutani olvasgatasa és
keresztrejtvény fejtése alatt Erzsi mivel mulatta szivesen
az id6t. Amikor a kevéske hazimunkaval elkésziilt és még
nem Kkellett késziil6édni valamilyen esti el6adasra, leg-
szivesebben a fényképeket rendezgette. Néha azt az al-
bumot vette el6, amelyben sziilei, nagysziilei és sajat
maga gyerekkori képei voltak. Ezt még édesanyjatol kap-
ta, az eskiiv6jik napjan ajandékozta nekik. Néha azt
lapozgatta, ami fiaik, Karoly és Zsolt felcseperedését
dokumentalta. Ez a gy(ijtemény némiképp megcsappant,
mert a hagyomanyt folytatva a fiuk a képek egy részét
megkaptak naszajandékba, de azért minden nagyobb
eseményrdl, kozos nyaralasrol, csaladi alkalomrél ma-
radt egy-egy emlék. Volt egy album hazassaguk kozel
negyven éverol, ami a ballagasi képeikkel kezdddott,
eljegyzésiikkel és eskiivéjiikkel folytatdédott, és a végén
volt még néhany tires oldal az uj életiik leendd fotoinak.
Es persze folyamatosan gyarapodott a legtjabb, az uno-
kas felvételekkel.

Erzsi Gjra és Ujra el6vette, nézegette, csinositgatta az
albumokat. A képek mellett mindeniitt ott voltak az
évszamok és sajat par soros megjegyzései. Ilyenkor
annyi szép emlék, j6 élmény jutott eszébe, hogy egy-egy
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oldal felett sokszor fél 6rakat is elmerengett, s6t, néha
elbdbiskolt és valami szépet almodott.

Ez a kedves elfoglaltsaga olyan er6forrasnak bizonyult,
ami végiil anélkiil hozta meg éjszakai nyugalmukat, hogy
barmiféle Gjabb fekvdalkalmatossagot zsufoltak volna a
szobdajukba. Innen elrugaszkodva és némi k6z6s munka
utan Erzsi tokéletesen tudta, hogyan nézegesse csukott
szemmel a képzeletbeli fénykép-albumat - vagy ahogy 6
nevezte el: a képeskonyvet.

Gondolatban megalkotott egy konyvet, teli emlékekkel.
A konyv minden egyes oldalan szerepelt egy-egy szép
emlék. Rdadasul nemcsak az élmény képe volt ott, mint a
fényképalbum fotoinal, hanem mindazok a hangok, illa-
tok, izek, érzések is, amelyeket Erzsi ahhoz a j6 élmény-
hez kapcsolt. A képeskonyv elsé tizegynéhany oldalara
egylitt idéztiink emlékeket, a tobbi lapot egyediil toltotte
meg.

Volt kép a nagysziileirdl, a sziileirél, sajat gyerekko-
rardl, de oda keriilt a konyvbe Karoly és Zsolt felcsepe-
redésének és hazassaguk kozel negyven évének szamos
emléke, s6t az unokak is helyet kaptak benne.

Némelyik este Erzsi a képzeletében mar elkészilt
lapokat nézegette, maskor gondolatban uUjakat készitett,
de mindig legalabb olyan tlirelmesen lapozgatott, mint
délutanonként a fénykép-albumokban, és kézben ugyan-
ugy dlomba is mertilt.
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AZ IDENTITAS VALTOZTATASA?

A személyiség-piramis csdcsan az identitas foglal
helyet. Logikusan kévetkezne ebbdl, hogy a horkolasi
problémak megoldasanak kovetkezo lépcsbjében az 6n-
azonossag megvaltoztatasaval ériink el eredményt.

Ha eddig nem On talalt olyan esetet, amely kézelebb
vitte volna sajat nyugodt éjszakaihoz és erre a pontra
vart, akkor ki kell dbranditanunk. Ugyanis egyetlen olyan
ember sem keresett meg benniinket, aki identikus hor-
kol6 lett volna, azaz 6nazonossaga sarokpontjat jelen-
tette volna szamadra sajat horkoldsa és azutdan ennek
valtoztatasa kecsegtette volna j6 eredménnyel. S6t, meg
kell mondjuk, az egyéb problémajukkal hozzank fordult
emberek sem igényelték, hogy 6nazonossagukon dolgoz-
zunk. Konfliktusmegoldasi-képesség fejlesztése, Onisme-
ret javitasa, helyzetekhez valé jobb alkalmazkodas, fo-
gyas, parkapcsolati gondok, nem kivant szokasoktol valé
megszabadulas - mind j6l kezelhetdk az identitas sértése
nélkiil - és azt hissziik, ez igy is van rendjén.
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Egyvalamiben azonban mindenképpen valtozast ered-
ményez a horkolds probléma feltarasa: a kozos identi-
tasban. Ez pedig a parkapcsolat legfontosabb tényezdje.
Kialakulasa hosszu, kiizdelmes folyamat. Ha a belsé tér-
kép hasonlattal akarunk élni, olyan ez, mint amikor egy
vildgatlaszt rajzolunk egyiitt.

Régebben ez ugy tortént, hogy a férfi, a haz ura volt a
térképész. Megmutatta, mi hogyan van és az asszonyka
jol-rosszul megtanulta a legfontosabb részeket.

Ma mindkét fél tobbé-kevésbé kialakult térképet visz a
kapcsolatba. Mindketten tudjak, hogy folyo- vagy allé
vizben Kkell-e mosogatni, hogy lassitasnal vissza kell-e
kapcsolni, vagy egyszeriien a kuplungra 1épni és nyomni
a féket, hogy melyik part a tolvaj banda és melyik
hordozza a jov0 zalogat, élén a politika hercegével...

A KkoOz6s identitds tehat e két belsé térkép fedésbe
hozésa. Orémteli kiizdelem. Ha egyik fél kimeriil, vissza-
tér a jol ismert teriiletre, ahol biztonsaggal eligazodik
sajat bels6 térképe szerint. A lanyok hazamennek anyu-
kajukhoz, baratnéznek, romantikus filmeket néznek. A
fidk kimennek a meccsre haverokkal, 6sszejonnek a ka-
tonatarsakkal, jatszanak a szamitégépen.

Apro krizisek ezek. Meghaladhatok. Fontos, hogy fej-
16djon a k6zos identitads, ha apré 1épésekben is. Indulhat
a szexualitas feldl, mert annak sok kdze van a gyermek-
nemzéshez, de a szlilévé valas el6tt is kiterjedhet sok
felel6sségteljes dologra.
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Abban bizunk, hogy a konyv végéhez kozeledve ész-
reveszik magukon, miként gazdagodott eszkoztaruk,
mennyiben boviilt szempontrendszeriik, hogyan fokozo-
dott problémaérzékenységiik, és abban is, hogy mindket-
ten konnyebben kommunikaljak vagyaikat. Ezek mind
hozzasegithetik Onéket, hogy megleljék a kapcsolatuk-
ban az 6kologikus megoldast.

Még két dolgot tudunk ugyanennek érdekében ajan-
lani. Az egyik a kovetkezd fejezetben leirt kreativ prob-
lémakezelési médszer, a masik az, hogy keressenek meg
minket és dolgozzunk egylitt a helyzet jobbitasan.

Addig is még egyszer abécé rendben azok az alter-
nativak, amiket mindenképpen érdemes elkertilni:

- alkohollal alvas,

- altato szedés,

- egymas hibaztatasa,

- On-vadlas és biintudat,

- szakitas - csak ezért.

MENTOROK VAGY JO TUNDEREK

Ahhoz, hogy tovabbi hatékony megolddsmdédokra lel-
jenek, mutatunk még egy moddszert. Ennek mar az a
feltétele, hogy jol dolgozzanak egyiitt, értsék egymast.
Egyikiiknek az a feladata, hogy nagy figyelemmel ira-
nyitsa a masikat a kovetkez6 oldalakon leirtak szerint.
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A masik lehetdleg ne olvassa el a kovetkez6 szoveget,
mert a modszer érvényesiilésének az olvasas kedvez
legkevésbé. Az olvasas racionalis, mi pedig most elso-
sorban az érzelmekre szeretnénk épiteni.

Sziikséglik lesz néhany papirlapra és irdeszkozre. Ha
ezek megvannak, mar csak annyi kell, hogy minden
egyes részre elegendd id6t szanjanak, mert csak ugy
tudjak elég mélyen beleengedni magukat a helyzetekbe.

Kezdjiik hat. Az alabbiak szerint vezesse tarsat:

"Vdlassz a kérnyezetedben egy semleges helyet. Ide
tébbszor visszatérsz majd, hogy megpihenj és kiviilrél
nézz a problémddra.

Menj erre a semleges helyre és helyezkedj el lazdn,
kényelmesen. Gondold végig, mi is az a probléma, amire
megolddst keresel. Ez a te sajdt problémdd legyen, vagy
egy kézés problémdnak az a része, amely kifejezetten
neked okoz nehézséget, kellemetlenséget.

Most nézz korlil, és keress egy olyan helyet, ahol ezt a
problémat legjobban dt tudod élni.

Menj erre a helyre, és gondolj a problémdra. Képzeld el
azt a helyzetet, amikor igazdn nehéznek érzed. Taldn ki-
latdstalannak tiinik, taldn nem ldtod a fényt az alagut
végén, taldn kellemetlentiil felgyorsul a szivverésed. Az is
lehet, hogy szivesen arrébb mennél mdr errdl a helyrél. De
még maradj. Engedd meg magadnak, hogy minél mélyeb-
ben dtéld azt a helyzetet, amely nehézséget jelent.
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Ha egy olyan képet kellene alkotnod errdl a szitud-
ciordl, ami a lehetdé legjobban kifejezi a problémdval
kapcsolatos érzéseidet, vajon mi lenne az? Milyen volna az
a kép? Vdard meg, amig megjelenik szemed elétt. Lehet,
hogy egy konkrét képet ldtsz, lehet, hogy valami egészen
absztraktat, szimbolikust. Nézd meg alaposan ezt a képet,
a problémadd képét!

Még mindig a probléma helyén maradva gondold végig:
Ha valamilyen hangban kellene kifejezned a problémadval
kapcsolatos érzéseidet, vajon milyen lenne az a hang? Hol
hallandd? Milyen volna a hangmagassdga, a hangereje?
Inkdbb monoton volna vagy ritmusos? Milyen a sebessége?
Vajon melyik része lenne hangsilyos? Alkosd meg ma-
gadban ezt a hangot. Vdrd meg tiirelemmel, amig meg-
hallod, milyen a problémdd hangja! Figyeld meg ala-
posan!

Most az érzéseidre figyelj! Keresd meg a testedben azt
az érzést, ami ehhez a problémdhoz kapcsolédik! Vajon
milyen ennek az érzésnek a mindsége? Hideg, meleg,
fesziilt, gorcsos, esetleg ellazult? Mennyire erds ez az
érzés? Figyelj arra is, hol érzed a testedben? Szétszort
vagy inkdbb egy bizonyos helyhez kétheté? Vajon mozog-e
a testedben, és ha igen, milyen ennek a mozgdsnak az
irdnya? Honnan hovd halad? Figyeld meg alaposan testi
érzéseidet, amelyek problémddhoz kapcsolédnak!

Ha nevet vagy cimet kellene adnod ennek a prob-
lémdnak, mit vdlasztandl? Milyen szavak irndk le leg-
jobban?
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Most hagyd azon a helyen a problémat, ahol eddig
voltdl, és te lépj arrébb. Menj ujra a semleges helyre.
Kozben kicsit mozgasd meg, lazitsd el a tested, rdzd le
magadrél a problémdval kapcsolatos érzéseket, gondo-
latokat. Helyezkedj el ujra kényelmesen.

Néhdny valés vagy képzeletbeli személyt idéziink meg
most segitségiil. Gondold végig, ki volna az, aki ndlad
jobban, ligyesebben tudnd kezelni ezt a problémadt. Ki az a
valés vagy képzeletbeli személy, akirdl igy gondolod,
mdsként tekintené, mdsként nyulna hozzd? Keress egy
ilyen személyt gondolatban!

Most fantdziddban jelenitsd meg valahol a kérnye-
zetedben ezt a személyt. O lesz a mentorod. Olyan helyet
keress neki, ahol jé neki, ahol szerinted jol érzi magdt.

Képzeld 6t oda.

Figyeld meg alaposan. Milyen a testtartdsa, az arc-
kifejezése? Mit ldtsz rajta még?

Most fogd a papirokat és az irdeszkézt, és 1épj a
mentorod helyére. Vedd fel a testtartdsdt, az arckifeje-
zését, probdlj minél inkdbb belehelyezkedni a gondo-
lataiba. Egy kis idére te vagy 6. Legaldbbis azt jdtszod,
milyen lehet az 6 helyében lenni. Nézz most az 6 szemével
a problémdra, figyeld meg alaposan, azutdn kezdd el irni,
mit gondol 6 a helyzetrél, milyen megolddsmddokat ldt.
Vajon szerinte hogyan kellene kezelni ezt a kérdést?
Hogyan nytlna 6 ehhez a dologhoz? Mi mindennel
prébdlkozna? Es mit mondana neked? Milyen tandcsot
adna? Milyen javaslattal dllna el6?
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Ird fel mindazt, ami eszedbe 6tlik! Vdlogatds nélkiil
mindent irj, ami eszedbe jut! Mit mondana még ebben a
helyzetben? Ezt is ird fel! Nagyon jé! Mit még? Ird csak
tovdbb! Irj addig, mig bdrmi is felmeriil gondolataidban!
Pillants fel még egyszer a problémdra. Mentorod helyérél
egészen mds szemszogbdl ldtszik. Mit mondana neked rdla
még? Ird fel!

Most 1épj ki mentorod szerepébdl, és menj ujra a
semleges helyre. Kozben kicsit mozgasd meg magad,
lazitsd el tagjaid. Helyezkedj el ujra kényelmesen.

Most eqy mdsik mentort hivsz segitségiil. O is lehet akdr
valés, akdr képzeletbeli személyt. Gondold végig, ki volna
az, akirdl ugy véled, ndlad és taldn az elsé6 mentorodnadl is
jobban és ligyesebben tudnd kezelni ezt a problémadt. Ki az
a valés vagy képzeletbeli személy, akirél ugy gondolod,
mdsként tekintené, mdsként nyilna hozzd, mint te magad
és el6z6 mentorod? Keress egy ilyen személyt gondo-
latban!

Most fantdziadban jelenitsd meg valahol a kérnye-
zetedben ezt a személyt. O lesz a mdsodik mentorod. Olyan
helyet keress neki, ahol szerinted jo neki, ahol jol érzi
magat. Képzeld oda.

Figyeld meg alaposan. Milyen a testtartdsa, az arc-
kifejezése? Mit ldtsz rajta még?

Fogd a papirokat és az irdeszkozt, indulj el ismét a
semleges helyrél és lépj mentorod helyére. Vedd fel a
testtartdsat, az arckifejezését, probdlj minél inkdbb bele-
helyezkedni a gondolkoddsdba. Egy kis iddre te vagy 6.
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Figyeld meg, milyen lehet az 6 helyében lenni. Nézz az 0
szemével a problémdra, vizsgdld meg alaposan, azutdn
kezdd el irni, mit gondol 6 a helyzetrél, milyen megol-
ddsmaddokat Idt. Vajon szerinte hogyan kellene kezelni ezt
a kérdést? Hogyan nytlna 6 ehhez a dologhoz? Mi min-
dennel prébdlkozna? Es mit mondana neked? Milyen
tandcsot adna? Milyen javaslattal dllna el6?

Ird fel mindazt, ami eszedbe 6tlik! Vdlogatds nélkiil
mindent irj, ami felmeriil! Mit mondana még ebben a
helyzetben? Ezt is ird fel! Nagyon jé! Mit még? Ird csak
tovdbb! Irj addig, mig bdrmi is felbukkan gondolataidban!
Pillants fel még egyszer a problémdra. Mentorod pozi-
neked réla még? Ird fel!

Most 1épj ki mdsodik mentorod helyérél, és menj ujra a
semleges helyre. Kozben kicsit mozgasd meg magad,
lazitsd el tagjaid. Helyezked] el kényelmesen, kénnyedén.
Fujd ki magad. Sokat végeztél mdr.

Egy harmadik mentort fogsz segitségiil hivni. Valds
vagy képzeletbeli személyt. Gondold dt, ki volna, akirdl
ugy véled, ndlad és taldn az elsé két mentorodndl is job-
ban, dtletesebben tudnd kezelni ezt a problémdt. Ki az,
akirol ugy gondolod, mdsként tekintené, mdsként nytlna
hozzd, mint te magad és el6z0 két mentorod? Keress ilyen
személyt gondolatban!

Most fantdziddban jelenitsd meg ezt a személyt. Olyan
helyet keress a harmadik mentorodnak, ahol jol érzi
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magat. Képzeld oda. Nézd meg jol! Milyen a testtartdsa, az
arckifejezése? Mit ldtsz rajta még?

Fogd a lapokat, az iréeszkizt, és a semleges helyrél lépj
harmadik mentorod helyére. Vedd fel a testtartdsdt, az
arckifejezését, probadlj minél inkdbb belehelyezkedni a
vildgdba. Most te vagy 6. Tekints az 6 szemével a problé-
mdra, figyeld meg jol. Kezdd el irni, mit gondol a helyzet-
rél, milyen lehetéségeket Idt. Vajon szerinte hogyan
kellene hatékonyan kezelni ezt a kérdést? Hogyan nytlna
6 ehhez a dologhoz? Mi mindennel prébdlkozna? Es mit
mondana neked? Milyen tandcsot adna? Milyen javaslat-
tal dllna el6?

Ird fel mindazt, ami eszedbe 6tlik! Vilogatds nélkiil
mindent! Mit mondana még ebben a helyzetben? Ezt is ird
fel! Nagyon jé! Mit még? Ird csak tovdbb! Irj addig, mig
bdrmi is felmertil gondolataidban! Pillants fel még egyszer
a problémdra. Mentorod helyérél egészen mdsnak latszik.
Mit mondana neked réla méqg? Ird fel!

Most Iépj ki a helyzetbdl, és indulj ujra a semleges
helyre. K6zben mozgasd meg magad, engedd el tagjaid.
Helyezkedj el kényelmesen, lazdn. Fujj egy nagyot.

Elétted a papirok, rajtuk a mentoraid gondolatai, ta-
ndcsai, javaslatai. Olvasd végig ket itt, a semleges helyen.
Figyelj nagyon. Sokféle gondolkoddsmad, sokféle otlet van
elétted. Olvasd el Sket tjra. Es még egyszer fuss végig
rajtuk tekinteteddel. Kozben halld mindhdrom mentorod
hangjdt. Halld, mit mondanak neked.
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Mindannyian egyszerre beszélnek. Taldn nem is érted
most 6ket, dsszefolynak szavaik, de ahogy duruzsolnak a
fiiledbe, egyszer csak kiemelkedik beszédiikbol egy szé
vagy eqy mondat, ami a probléma megolddsdrdl szol. Ird
fel ezt is a lapra! Adj elegendé idé6t magadnak!

Amikor elkésziiltél, nézd meg tjra a problémdt! Vajon
ugyanolyan még, mint a legelején? Vagy megvdltozott?
Milyennek ldtod, milyennek hallod, milyennek érzed most?
Figyeld meg!

Lépj most ujra a semleges helyrdl a probléma helyére.
Erezd dt tjra, és kozben halld mentoraid hangjdt, és a
megolddsrdl szolo szavakat, mondatokat. Kicsit maradj
[gy, azutdn lépj elbre, abba az iranyba, ahol a jévit érzed,
azokat az idéket, amikor mdr tul leszel ezen a problémdn.
Haladj elére a térben, ahogy az idoben fogsz. Amikor gy
érzed, elérkeztél egy olyan jévébeli idoponthoz, ahol mdr
nem jelent szamodra problémadt ez a dolog, dllj meg.

Eld dt itt a megkonnyebbiilést, a jol végzett munka 6ro-
mét. Elvezd a felszabadultsdgot. Ha van kedved, nézz
vissza a régi problémddra. Bizonydra észreveszed, ebbdl a
nézopontbdl mennyire mds, hogyan megvdltozott a képe,
a hangja és a vele kapcsolatos érzéseid. Hagyd, hogy dtjdr-
jon ez az uj, kellemes érzés, az elégedettség.

Adj erre magadnak elegendé idét.

Most menj vissza a semleges helyre. Helyezkedj el ké-
nyelmesen. Készen vagyunk. J6l dolgoztdl. Hogy érzed
magad?”

» 250 «



Természetesen tovabbi mentorokat is segitségiil hiv-
hatnak, annyit, amennyit csak szeretnének. A lehet&sé-
geknek csak fantaziajuk szab hatart. Vagy még az sem, ha
segitenek egymasnak.

Elképzelhetd, hogy a horkolas hamarosan mar csak
»operett-probléma” lesz, de valésziniileg utana is akad-
nak Ujabb feladatok, hiszen minden megoldas tovabbi
problémakat kolykezik. A mentorok - sajat rejtett ero-
forrasaik - mindig készen allnak, hogy segitsenek.
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ALVAS TESZT

Az alvas évtizedébe 1éptiink. Az utdbbi évek orvosi és
pszicholodgiai kutatdsai egyre pontosabban tarjak elénk,
milyen Oriasi jelentdsége van a napi ritmusnak és az al-
vasnak az életmindségilink szempontjabal.

A kialvatlansag okozta stressz, ingeriiltség, érzelmi
instabilitds, hormonalis kibillenés és immunrendszeri
problémak nemcsak az egyén egészségét veszélyeztetik,
hanem komoly kapcsolatrombolé tényezdk is. Ezért fon-
tos a napi ritmus kérdéskorét alaposabban, tébb szem-
pontbdl megvizsgalni.

Hogyan hangolhatjak 6ssze legjobban a sziikségletei-
ket? El6nyos-e az Onék szamara a hitvesi agyat egyiitt
alvasra hasznalni?

A kovetkezd tablazatban jelolje be, hogy Onre és a
parjara igazak (I) vagy Hamisak (H) a kovetkez6 allita-
sok. El6bb sajat magara vonatkozo6an valaszoljon, majd
kérdezze végig a parjat is. Amennyiben ez nem lehet-
séges, akkor az 6 szerepébe belehelyezkedve, az 6 nevé-
ben is On toltse ki a tesztet!
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En

Este nehezen alszom el.

Gyakran forgolddom éjszaka az agyban.

A legkisebb hangra, legenyhébb fényre is
felébredek.

Ejszakai, hajnali felébredés utan nehezen tudok
visszaaludni.

Alvas helyett sokszor multbéli dolgokon vagy
jovobéli eshet6ségeken gondolkodom.

Ritkan sikeriil egyben hat 6rat aludnom
éjszaka.

Altalaban korabban felébredek, mint ahogy az
ébreszt6 megszdlal.

Az alvashiany és a faradtsag érzelmileg
kiegyensulyozatlannd, ingerlékennyé tesz.

Lényegtelen dolgokon is képes vagyok aggodni.

Tokéletességre torekszem.
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Ha barmelyikiik oszlopaban hét vagy tobb esetben
jelolt ,Igaz”-at, akkor egyikiik (vagy mindkettdjiik) felii-
letes, nyugtalan alvo, és emiatt az egyiitt alvas az Onok
szamara komoly kapcsolati, érzelmi és egészségligyi koc-
kazatokat jelent.

A szeretetteli, hosszd tava gyengéd viszonyuk meg-
Orzése és egymas feltétel nélkiili elfogadasa érdekében
kifejezetten érdemes megfontolniuk a kiilén agyban vagy
akar a kiilon szobaban alvast.

Azt javasoljuk, a hazastarsi agyat ez esetben csak ero-
tikus funkciéjaban hasznaljak egyiitt, azutan vegyenek
egymastoél érzékeny bucsut, és a regeneralédasra szant
éjszakai pihenési idejlik alatt biztositsanak maguknak a
lehetd legnagyobb nyugalmat és autonémiat.

Ha az a szerencsés helyzet, hogy mindkettdjiik oszlo-
paban négynél tobb a ,Hamis” jel6lés, akkor az Onok sza-
mara hozhat jét a k6zos alvas - kiilondsen a lefekvési és
felkelési id6pontjaik finom-hangolasat kovet6en.

A kovetkezd oldalakon folytassa a kérdéiv kitoltését,
tovabbra is mindkettdjiikre vonatkoztatva.

Erdemes el§szor itt is a sajat tablazatcellait kitoltenie.

Ha ezzel elkésziilt, lapozzon vissza, kérdezze végig és
irja be a parja valaszait. Ha ez nem lehetséges, akkor az 6
szerepébe belehelyezkedve, az 6 nevében is On valaszol-
ja meg a kérdéssort.
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Az alabbi kérdéseknél a legjobban illeszkedd valasz
betlijelét irja be a tdblazatba (a, b vagy c)!

A kérdés mindig az:

Melyik dllitds igaz a leginkdbb?

Alvasproblémam...
a) rendszeresen van. Néha kicsit jobb, aztan megint
rosszabb.
b) olyan esetben adédik, amikor nehezebb id6szakon
megyek keresztiil, vagy a szokdsosnal tobb stressz ér.
c) legfeljebb akkor van, ha masik id6zonaba repiilok.

En Parom

Ha adddna egy nap, amikor semmi dolgom nem lenne, és
addig alhatnék, ameddig csak akarok, akkor...

a) biztosan kilenc utan ébrednék fel.

b) valamikor hét és kilenc kozott ébrednék.

c) is felébrednék hét 6ra el6tt.

En Parom
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Ha id6re kell kelnem, akkor...
a) a biztonsag kedvéért tobb o6rat is beallitok, és
altalaban tobbszor kinyomom az ébresztést, mire
sikeriil magamhoz térnem.
b) ébresztére kelek fel. Esetleg beallitok még egy
Szundit is a kellemesebb ébredezés kedvéért.
c) sincs sziikségem ébresztére. Magamtol felébredek.

En Parom

Amikor reggel el6szor felébredek, akkor...
a) teljesen kabult vagyok, alig tudom kinyitni a
szemem.
b) koétyagos vagyok, de nem zavart.
c) éber vagyok és orientalt.

En Parom
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Hétvégeken...
a) a hétkoznap szokasos id6pontnal 6rakkal késébb
ébredek.
b) a hétkéznapokon szokasos idéponthoz képest egy-
masfél éraval késébb ébredek.
c) is a hétkdznapokon szokasos idépontban ébredek.

En Parom

Ebredés utan fél 6raval...
a) egy falat sem menne le a torkom, egyaltalan nem
vagyok éhes.
b) mar tudok reggelizni.
c) nagyon éhes vagyok.

En Parom
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Kedvenc étkezésem...
a) a vacsora.
b) az ebéd.
c) areggeli.

En Parom

A délutani alvas szamomra...
a) vonzo, ugyanakkor veszélyes, mert délutani alvas
utan éjszaka nagyon nehezen tudok elaludni.
b) altalaban csak hétvégéken adatik meg.
c) elképzelhetetlen, inkabb valami hasznosat csinalok.

En Parom
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Alegéberebb...
a) ébredés utan négy-hat éraval vagyok.
b) ébredés utan kett6-négy oraval vagyok.
c) ébredés utan egy-két 6raval vagyok.

En Parom

Ha én hatarozhatnam meg, melyik legyen az az 6t 6ras
idétartam, amikor dolgozom, akkor...
a) délutan négy és este kilenc kozott dolgoznék.
b) a reggel kilenc és délutan kett6 kozotti idészakot
valasztanam.
c) a hajnal négy és a reggel kilenc kozotti 6t 6rat
valasztanam.

En Parom
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Ha egy fontos vizsgat kellene tennem, és megvalaszthat-
nam a szdmomra idedlis id6pontot, legszivesebben a...

a) délutant valasztanam.

b) délel6ttot valasztanam.

c) reggelt valasztanam.

En Parom

Diakként...
a) sokat logtam.
b) stabil teljesitményt hoztam.
c) kiemelkedd voltam.

En Parom
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A gondolkodasom...
a) inkabb jobb féltekés, kreativ és éleslaté elme vagyok.
b) kiegyensulyozott.
c) inkabb bal-féltekés, stratégikus gondolkodd, elemz6
elme vagyok.

En Parom

Az életemmel valo altalanos elégedettségi szintem...
a) alacsony.
b) jo.
€) magas.

En Parom
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Toébbnyire...
a) jelenorientalt vagyok. Az fontos, mit érzek jénak
éppen most.
b) a multbol tanulok, a jovét illetéen bizakodé vagyok,
de igyekszem benne élni a jelen pillanatban.
c) ajovo orientdl. Terveim vannak és vildgos céljaim.

En Parom

A kockazatvallalasi szintem...
a) magas, néha kifejezetten élvezem a kockazatot.
b) kézepes.
c) alacsony, nem szeretem a kockazatot.

En Parom
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Az egészségemmel kapcsolatban...
a) kevéssé vagyok tudatos, ritkan sikeriil tartésan jé
dontéseket hoznom.
b) néha j6 dontéseket hozok, néha nem figyelek oda.
c) legtobbszor jo dontéseket hozok.

En Parom

A bulikat illetGen...
a) gyakran az utolsék kozott vagyok, aki hazaindul.
b) a tarsasagot nagyon élvezem, de masnap faradt
vagyok.
c) az a nehézségem, hogy mire elkezd6dnek, én mar
teljesen faradt és almos vagyok.

En Parom
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Amikor magam donthetem el, mikor mozogjak, akkor a
legszivesebben...

a) délutan négy utan edzek.

b) reggel nyolc és délutan négy kozott edzek.

c) reggel nyolc el6tt edzek.

En Parom

Ha két 6ran at nehéz fizikai munkat (pl. favagas) kellene
végeznem, a legnagyobb hatékonysag és biztonsag érde-
kében...

a) este hat és nyolc kozott tenném.

b) délel6tt tizenegy és délutan egy kozott tenném.

c) reggel nyolc és tiz kozott tenném.

En Parom
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Ertékelés:
Szamolja 6ssze, a huszbdl hany a), b) és c) valasz volt
Onnél és mennyi parja oszlopaban!

Nalam Paromnal

a) valaszok
szama

b) valaszok
szama

c) valaszok
szama

Minél tébb a kettdjiik kozotti bet(i-hasonlésag, Onok
annal jobban 6ssze vannak hangolddva éberségben és
aktivitasi idében, anndl hasonlébb az alvasi és pihenési
igénytik, a napi ritmusuk.

Nézziik, melyik valasztipus mit mutat!

A féként a) valaszokat adok kifejezetten este/éjszaka
valnak aktivva, nekik sotétedés utdn legmagasabb az
energiaszintjiik. Reggelente ugyanakkor borzasztéan ne-
hezen kelnek fel, igazan csak délutanra szedik 6ssze
magukat, amikorra az emberek nagy része mar régen
elfaradt.
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A tobbségében b) valaszt adék a nappali érakban,
vildgosban éber, aktiv emberek, nekik a normal munka-
idében legmagasabb a teljesitoképességilik. Ugyanakkor
a tobbieknél jelent6sen nagyobb az alvasigénylik: ez
gyakran meghaladja a nyolc-kilenc orat.

A nagyrészt c) valaszt adék koran reggel aktivak. Ener-
gikus, nagy munkabirasu emberek, azonban este hamar
elfaradnak és koran vagynak elaludni, ami negativ kiha-
tassal lehet a tarsas életiikre.

Ha belegondol, mit jelent mindez kett6jiik hétkéznapi
(és hétvégi) életére nézve, hamar raérez: bizony nem
egyértelml, hogy a teljes 6sszehangolédas kivanatos.
Néha ez hoz jot, néha viszont épp ugyanabban kinl6édnak
mindketten.

Mindjart megnézziik a részleteket, de fontos eldre-
bocsatani, hogy alapértelmezésben, f6leg pedig parkap-
csolati szempontbdl egyik tipus sem ,jobb”, ,el6nyo6-
sebb”, ,értékesebb” vagy ,rosszabb”, ,hatranyosabb”,
Lértéktelenebb”, mint a tobbi. A 1ényeg sokkal inkdbb az,
hogyan illeszkedik, hogyan hangolhaté egymashoz és az
Onoket éré aktudlis elvarasokhoz a Kkettéjilk éber-
ség/aktivitas és faradtsag/pihenésigény mintazata.

Az emberek nagy része nappali tipus. A tobbiekhez

képest nekik abbdl a szempontbél kénnyebb a dolguk,
hogy a legtobb munkahelyen a szamukra idealis 6rakban
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kell teljesiteni. Este szépen elalszanak, reggel id6ben fel-
kelnek.

Egészen addig jol menedzselhetdnek tiinik az életiik,
amig be nem jon egy hosszabban elhtz6dé péntek- vagy
szombat esti program. Meglehet, a buliban még jol érzik
magukat, mert tarsasagkedveld, deris 1ények, masnapra
azonban olyan alvasminuszba kertiilnek, ami nemcsak a
jol bevalt rendjiiket boritja meg, de a hangulatukra és az
egészségilikre is csunyan odahat. Ha délutan bobiskolnak
egy Kkicsit a kanapén, este a megszokottnal késébb tud-
nak csak alomba mertilni.

Emiatt hétfén a szokasosnal nehezebben, dupla vagy
tripla kavéval ébrednek, és nap kozben is faradtak,
kedvetlenek. Csipegetnek ezt-azt, hatha atto6l keletkezik
egy kis plusz energidjuk, am ha a helyzet rendszeressé
valik, akkor inkabb mar csak a derekuk koré rakodik az a
,plusz energia”. Az immunrendszeriik sériilékenyebb
lesz (konnyen lenyomja 6ket valami kébor kérokozo), a
szexualis vagyuk csokken és a lelki egyensulyuk is meg-
inog. Morgo6sabba, tiirelmetlenebbé, kevésbé egyiittmii-
kodove, figyelmetlenebbé valnak. Elkezdenek némileg a
felliletesen, nyugtalanul alvékra hasonlitani...

Természetesen mindnyajunknak vannak olyan id6-
szakaink vagy olyan életszakaszaink, amikor érezhet6en
egyik-vagy masik iranyba mozdulunk. Kisgyermekko-
runkban - anyu és apu nagy szomorusagara - legtobben
els6ként ébrediink a csaladban. Kamaszként - anyu és
apu aggodalmara - éjszakaba nyuléan éberek vagyunk,
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aztan reggel igencsak nehezen indulunk neki. Fel-
nottként legtébben raallunk a nappali ritmusra, kivéve,
ha kisbaba van a csaladban, mert az kifejezetten az éber,
felliletes alvas irdnyaba hat. Id6s6dve aztan sokan korai
tipusok lesziink, ami azért vicces, mert amikor végre 6ra
nélkiil kelhetnénk, amikor mar a magunk ritmusdban
ébredve akar kilencig is elalhatnank, akkor mar hajnal-
ban kipattan a szemiink.

Akik a Nap ritmusaban miikédnek, kicsit nehezen kel-
nek ugyan, de ez legtobbszor annak kdszonhetd, hogy
nincsenek tisztaban sajat alvassziikségletiikkel, és a sza-
mukra sziikséges nyolc-kilenc (tiz) 6ranal kevesebb al-
vasid6t adnak maguknak.

A reggeli néhany 6ras ébredezési folyamatuk végére
teljesen felélénkiilnek, délel6ttdl kora délutanig aktivak
és produktivak. Akkor jon egy kis mélypontjuk, de mi-
utan atlendiltek rajta, aktivitasuk visszatér. Estére ala-
posan elfaradnak, éjszaka mélyen és jol (de néha nem
eleget) alszanak. Ebredés utan hamar megéheznek, gyak-
ran napkozben is étel utan néznek, és ha adodik valami,
szivesen csipegetnek, eszegetnek beldle.

Mivel remek csapatjatékosok, j6 képességekkel rendel-
keznek, szorgalmasak és kiegyensulyozott gondolkoddk,
kollégaik altaldban kellemes személyiségnek tartjak 6-
ket. Megbizhato 1ényiik, szilard teljesitményliik, egyenes
hozzaallasuk és kockazatkeriilésiik miatt tavol all téliik
barmiféle cselszovés, masok befeketitése vagy sajat
hibaik toébbiekre toldsa. Odaadéan megteszik, amit tud-
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nak, mig tart a munkaidd, azutan viszont mar pihenésre
vagynak.

Kifejezetten szeretnek masok tarsasagaban és a csa-
ladjukkal lenni. Gyengéd, szeretetteljes, baratsagos és
nyilt emberek. A kapcsolataikban konnyedek, alkalmaz-
kodok és egylittm{ikoddk, értékelik a deriit és a vidam
egyluttlétet. Kertlik a konfliktusokat, a dramazast és a
helyzetek tulbonyolitasat, tavol allnak téliik a nagy érzel-
mi hullamzasok. Ha valamit6l mégis padlot fognak és
érzelmileg megborulnak, az altaldban kozvetlen és valodi
reakcid egy igazi krizishelyzetre, ami a kérdés rendezd-
désével egyiitt hamar tovatiinik. Az életiikkel és az egész-
ségiikkel valo altalanos elégedettségi szintjiik jo.

Az éjszakai tipusba tartozék mindenkinél nehezebben
kelnek fel reggel kilenc el6tt. A reggeli munkakezdést
egyszerlien nem nekik talaltak ki, hiszen délig teljesen
kabak. Igazan csak délutan kezdenek felélénkiilni, akkor
valnak produktivva, majd a lendiiletiik eltart egészen
éjfélig vagy még tovabb. Mig reggel gondolni sem tudnak
az ételre, éjszaka kifejezetten éhesek lesznek. Olyankor
hajlamosak barmit (masok szerint egészségtelen étele-
ket, italokat is) elfogyasztani. Fligg6ségekre és taplalko-
zassal 0sszefiiggd betegségekre nézve sériillékenyebbek,
mint a tobbiek. Eletmédjuk sokszor meglatszik testsu-
lyukon és egészségi allapotukon, de ez a tény kevéssé
zavarja Oket, hiszen személyiségiik kockazatvallalo, im-
pulziv és éromre fokuszalt. Ujdonsagkeresésiik és féle-
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lem-nélkiiliségliik miatt kifejezetten szivesen mennek
bele rizik6s helyzetekbe és az atlagnal tobb szexualis
tapasztalatuk van.

Komfortos szamukra az egyediillét, ugyanakkor szere-
tik a jo bulikat. Ahogy halad el6re az éjszaka és 6k fel-
élénkiilnek, kifejezetten konnyen keriilnek a figyelem
kozéppontjaba.

Kreativ, éleslato, intuitiv emberek, akik leleményes
megoldasaiknak és szokatlan hozzaallasuknak koszon-
het6en altaldban kreativ teriileten boldogulnak j6l. Bar
iskolai éveikben ritkan hasznaljak ki képességeiket
(16g6sak vagy tulsagosan lazak), megfelel6 munkakorbe
és rugalmas munkaid6be keriilve kifejezetten sikeresek
lehetnek - f6leg akkor, ha hasonléan hangolt kollégakkal
miikodhetnek egyiitt.

Tekintélytiszteletiik csekély, magas érzelmi reak-
tivitasuk eredményeként konnyen kicsuszik a keziikbdl
sajat viselkedésiik kontrollja, ami komoly stresszt okoz
szamukra, és a korilottiik €16 csaladtagok, baratok sza-
mara is.

Valtozékony hangulatuk, pesszimizmusuk nagyrészt
annak tudhaté be, hogy a szokasos elvarasoktol és az
emberek tobbségétdl eltérd a bioritmusuk. Hajlamosab-
bak hangulati zavarokra, szorongasra, fokozott alkohol
vagy droghasznalatra és egyéb fiiggéségekre is. Altalanos
elégedettségi szintjiik mindaddig alacsony, mig meg nem
talaljak a magukhoz ill6 tarsat, és az értékeik kibonta-
kozasat tAmogaté kornyezetet.
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A reggeli tipusba tartozék gyakran mar napkelte el6tt
kipihenten ébrednek. Felkelés utan vagy azonnal edzeni
indulnak, vagy nekiiilnek egy kiadés reggelinek. Amikor
a tobbség még épp csak ébredezni kezd, addigra 6k mar
régen elkezdték megvalodsitani azt, amit aznapi célként
maguk elé tliztek.

A korai ébredéssel egyiitt keletkezd céltudatos ener-
giajuk és mély lelkesedésiik komoly sikerek forrasa. Nyu-
godtan néznek szembe a kihivasokkal, vildgos terveik
vannak és jo stratégidjuk. Altalaban siman végighaladnak
az onmaguk altal tervezett Uton, mert nehezen csabit-
haték, konnyedén ellenallnak a kisértéseknek, okosan
keriilik a kockazatot, a sziikségtelen veszélyeket és a
zavaro tényezdket.

Gyakran Kkeriilnek vezet§ szerepbe a munkaban. Bar
befelé fordulok és a csoport csicsan némileg maganyo-
sak is, a siker orome motivalja 6ket. Ha valami nem a
tervek szerint alakul, egyszerlien visszavesznek a tempo-
bél, szép nyugodtan djratervezik az Gtvonalat, és ismét a
kontrolljuk ala vonjak az eseményeket. Megfontoltak,
alaposak, jo elemzdk, lelkiismeretesek, gyakorlatiasak,
stabilak - és mindezek mogott még optimistak is.

Szeretnek masokkal egylitt lenni, de mivel érakkal
korabban elalmosodnak, mint a tébbiek, tobbnyire kima-
radnak az esti bulikb6l. Ahogy munkajukban, agy kap-
csolataikban is a pozitivumokat tartjak szem el6tt. Hely-
rehozo, problémamegoldé emberek. Mivel gyors jobbi-
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tasra torekszenek, nehezen viselik, amikor valaki hossza-
san ragdédik ugyanazon a kérdésen.

Fontos szamukra az egészség. A megfelel6 alvas, a tap-
lalkozas, a testedzés az 6 szemikben a kitlizott célok
elérésének eszkozei. Altalanos elégedettségi szintjiik
magas, amiért aktivan és sokat tesznek.

Az éber, feliiletes alvok nem meglepé mdédon gyakran
kimeriilten ébrednek reggel. Napkozben hullamokban
képesek jol teljesiteni, de altalaban egészen késé estig
faradtnak érzik magukat. Akkor azonban varatlanul hir-
telen felélénkiilnek. Kés6 éjszaka a legéberebbek. Kife-
jezetten alacsony alvaskésztetésiik és kicsi alvasigénytik
van, hat 6ra alvassal hosszu tavon jol funkcionalnak.

Hosszu éjszakakon tobbszor is felébrednek. Nem ritka,
hogy ébren fekszenek az d4gyban azon morfondirozva, mi
tortént a kozelmultban, vagy mi varhat6 az elkovetkezd
napokban.

Ovatos, befelé forduld, kockazatkeriil, részletekbe
menden tokéletességre torekvé emberek, akik gyakran
amiatt forgolédnak, hogy mit rontottak el, mit tettek
masként, mint ahogy kellett volna, vagy azon aggédnak,
milyen problémak, nehézségek adédhatnak a jovében.
Mivel nagyon intelligensek, a tobbieknél erésebben és
arnyaltabban észlelik a lehetséges veszélyeket. Ezzel
kapcsolatos gondolataik gyakran megakadalyozzak, hogy
egy-egy hajnali felébredésbdl Gjra alomba mertiljenek.
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Feliiletes alvasukat a legkisebb fény vagy hanginger is
képes megzavarni, az alvashiany miatti faradtsagérzés és
koncentracidzavar teljesitményronté hatasanak tudata
szorongassal tolti el 6ket, ami tartés alvaszavarhoz
vezethet. Néha csak olyan felszinesen sikertl visszaalud-
niuk, hogy nem is biztosak benne, aludtak-e egyaltalan,
vagy ébren fekiidtek reggelig.

A napkézben megélt faradtsag, kimeriiltség konnyen
negativ iranyba tolja érzelmeiket. Kérnyezetiik szemé-
ben idegesnek, ingerlékenynek, tilzottan aggodalmasnak
tlinhetnek.

Kiemelked6 értelmi képességeik, az apré részletekre is
kiterjed6 figyelmiik és tokéletességre torekvésiik idea-
lisan alkalmassa teszi 6ket a preciziés, nagy pontossagot
igényld munkakra: remek szerkeszt6k, gondos korrek-
torok, alapos ellen6rok, j6 mérnokok, kémikusok vagy
akar zeneszerzdok.

A csapatmunka helyett inkabb egyediil, magukban sze-
retnek dolgozni. Alapossaguk néha a teljesitmény és a
tempo6 rovasara megy, kiilondsen, ha tilsdgosan beleme-
rilnek a részletekbe.

Kapcsolataikban a munkdhoz képest kevésbé ova-
tosak. Kiilonleges érzelmi odafordulasra, figyelmességre,
gondoskodasra hajlamosak, ami Kkifejezetten értékes
tarssa teszi Oket. Nagyszerd hallgatok, remek képes-
séggel kezelik a problémakat, tisztan és vilagosan latjak
a helyzeteket. A konfrontaciot, vitakat legszivesebben
elkertilik, azonban amikor sulyos alvashidnyba keriilnek,
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az képes konfliktusba vinni 6ket. Az elhiz6d6 érzelmi
fesziiltségeket kifejezetten nehezen viselik, ezek tovabb
sulyosbitjak alvasi nehézségeiket.

Anyagcseréjiik gyors, az evés nem kiilondsebben fon-
tos szamukra. Konnyen megesik, hogy elfeledkeznek
egy-egy étkezésrél. Egészségiikkel kapcsolatban gyakran
vannak aggodalmaik, hajlamosak a hipochondriara. Sok-
féle szert kiprobalnak, mert szeretnének javitani énma-
guk altal nem megfelelének itélt allapotukon. Altalanos
elégedettségi szintjiik alacsony, ugyanakkor kifejezetten
megkonnyebbiilnek attol, ha beszélhetnek a problémaik-
rél, panaszaikrol.

HOGYAN TOVABB?

Ez az a pont, ahol j6 6sszevetni és alaposan atgondolni
az eredményeiket, mert ugy a legkbnnyebb megtalalni
azokat az iddszakokat, amikor hasonl6 passzban vannak,
s ezért hamar 6ssze tudnak hangolédni. Ha lehet, egyiitt
tarjak fel azokat a napszakokat, 6rakat is, amikor viszont
jobb tavolabb maradniuk egymastél, vagy legalabbis bé-
kében hagyni a masikat.

Ha az alvas tesztek eredményei alapjan kirajzolédott
az alvasuk és aktivitasuk mintazata, az remek, hiszen ugy
elkezdhetnek azon gondolkozni, hogyan tudjak egymas
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ébredését, elalvasat, napi teljesitményét a lehet6 legin-
kabb tdAmogatni.

Persze az is lehet, hogy parja ellendllt a teszt kitolté-
sének és Onnek sajat meglatasaira kellett tAmaszkodnia
a valaszadasnal.

Ez esetben alaposan figyelje meg, mennyire illik ra
parjara a hétkéznapokban az 6 nevében irt valaszokbdl
sziiletett teszteredmény. Hetven-nyolcvan szazalékos
egyezésnél mar nyugodtan elfogadhatja munkahipoté-
zisként, hogy a parja abba a tipusba tartozik, ami az On
valaszai alapjan kijott - f6leg, ha ez a nappali, azaz a
legaltalanosabb mintazat.

Amennyiben a teszt eredményei jelent6sen eltérnek a
tapasztalataitél, diszkréten figyelgesse egy-két hétig a
kérdezett témakat, azutan valaszolja meg Ujra a kérdés-
sort. Valtozott-e valami az eredményekben?

Alternativ hipotézisként hasznalhatja azt, amelyik lei-
rasabdl a legjobban a parjara ismer.

Az aktivitasuk és pihenési mintaik dsszehangoltsdga
hallatlan kedvezd lehet a parkapcsolatuk azon iddsza-
kaiban, amikor ketten vannak, hiszen igy nagyjabodl egy-
szerre tdmadnak hasonlé sziikségleteik, vagyaik, igé-
nyeik - legyen sz6 akar alvasrol, akar evésrdl, akar
szerelmeskedésrdél, akar arrél, hogy elmenjenek-e vala-
hova, valakikhez vagy valakikkel.

Az egymdst kiegészité mintdzatok nagyobb idésavot
fednek le a napbol, ezért kifejezetten eldnydsek lehetnek
azokban az életszakaszokban és helyzetekben, amikor a
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rendszer hosszabb tavd mikodtetéséhez a feladatok
megosztasara van sziikség. llyen elvarast tamaszthat pél-
daul a ko6zos gondoskodas, legyen tennivald akar egy
hazi kedvenc koziil, akar babaval vagy kisgyerekkel, akar
id6s csaladtaggal.

Hala Istennek az ember sokkal rugalmasabb lény, mint
mondjuk, egy pacsirta, egy bagoly, egy oroszlan vagy épp
egy farkas. Tudatossaggal és apro triikkokkel (példaul az
ébredési id6, az étkezések, a szabadban lét vagy a test-
mozgas idejének rendszeressé tételével, a fényviszo-
nyok, vilagitas tudatos alakitasaval) nagyban hangolni
tudjak a napjuk ritmusat.

Tudta példaul azt, hogy a reggeli természetes fényben
vagy a mesterséges vilagitasban 1évé kék spektrumu
fény fokozza az éberséget, mig a naplemente szinei, azaz
a sargas, narancsos, voroses arnyalatu fények segitenek
este elalmosodni? Az el6bbi a kortizol, az utdébbi a
melatonin termelédését segiti (érdemes rakeresni). A
hatas forditva is igaz: este azért almosodunk el nehezen
és azért alszunk el sokara, amikor kék-fény szliré nélkiil
nézzik a telefonunk, a szamitégépiink vagy a tévénk
képernydjét, mert az gatolja a melatonin termel6dést.

Ha sziikség van a ritmusuk 6sszehangolasara, ilyen
apré modositasokkal egyikiik aktivitasat kicsit késébbre
tudjak tolni, a masikét pedig valamivel korabbra hozni.

Az életben adédnak néha olyan helyzetek, amik kizok-
kentenek minket egy-egy bedllt, de nem feltétleniil ide-
alis mintabdl. Néhany - betegség, buli vagy épp vizsga-
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id6szak miatt — ébren, éberen vagy feliiletes alvasban
toltott éjszaka barkit kilendit, val6szintileg igy Onoket is.
[lyenkor érdemes Osszebeszélnilik és beallitani egy a
korabbinal mindkett6jiik szamara elényodsebb, fenntart-
hatdbb ritmust.

Ami viszont régéta bevalt és jelenleg is jol miikodik,
ahhoz érdemes lemondasok vagy kompromisszumok
aran is ragaszkodniuk. Lehet ilyen a megszokott ébredési
id6, a kedvelt reggeli rutin, a bevett délutani szunyoka-
las, de akar egy szeretett elalvasi ritudlé is. Vagy az, hogy
melyikiik mikor, milyen helyzetben és ritmusban vagyik
tarsasagra, és mikor szeretne inkabb egyediil lenni.

EGY HIEDELEM HATTERE

Otven éve halljuk ujra és Ujra azt a hiedelmet, misze-
rint az éjfél el6tti alvas értékesebb, mint az éjfél utani.
Ezzel érvelnek nyari taborokban a pedagégusok, ezt ja-
vasoljak pacienseiknek nagy gyogyitok, és féleg ezt allit-
jak a sokat latott nagymamak.

Miért nevezziilk mégis hiedelemnek? Mert a mogotte
hiz6dé tapasztalat (miszerint aki éjfél el6tt mar aludt
néhany orat, az reggel kipihentebb) kénnyen félreviszi a
gondolkodast. Val6jdban csupan arrél van szé, hogy a
mai varosi életben reggel hét és nyolc 6ra kézott mar
annyira megélénkil a vilag, amire nagy eséllyel feléb-
rediink. Ha véletleniil mégis sikeriilne tovabb aludnunk,
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a kinti zajok és a fényviszonyok miatt inkabb mar csak
almodnak, mint mély alvasban lennénk - marpedig mély
alvas hianyaban a testi regeneracios folyamatok nem
miikodnek. Amennyiben a hal6szoba csendjének és so-
tétségének ligyes biztositasaval reggel zavartalanul to-
vabb alhatnank, akkor éjfél utani elalvassal is kipihentek
maradnank - akar hosszua tavon is. Kilonosen akkor, ha a
lefekvés és felkelés id6pontjat illetéen is sikeriilne rend-
szerességet tartani.

Az éjfél el6tti alvas hiedelme mogott a nagy szamok
torvénye miikodik: legtobbilink a munkaideje, a gyerekek
iskolakezdése, a lakdtarsak vagy a szomszédok életrit-
musa, az ablak alatt tiv6lt6z6 énekesmadarak vagy egyéb
koriilmények miatt aligha alhatunk zavartalanul minden
egyes reggel kilenc vagy tiz 6raig egy csendes, elsoté-
titett szobaban.

Valdjaban tehat nem az éjfél eldtti alvas mindsége a
jobb, hanem a reggeli tovabbalvas min&sége a rosszabb,
és ez utdbbi sem belsd, hanem kiils6 okok miatt van igy.

KOZ0OS RATEKINTES

Az alvas olyan folyamatnak tlinik, ami csak ugy meg-
torténik velink. Nem ,csinaljuk”, nem vagyunk aktiv
cselekvék a folyamatban, sét, ellenkezdleg: sejtelmiink
sincs, pontosan mi zajlik benntlink, mikézben alszunk.
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Szerencsés esetben ébredéskor érezziik magunkban a
lendiiletet, energiat és dertit. Ebbdl arra kovetkeztetiink,
hogy az éjszakai pihenésiink megfelel6 volt.

Amikor faradtan, energiatlanul vagy rosszkedviien éb-
rediink, megprobalunk visszafelé kovetkeztetni, méghoz-
za f6ként az alvassal toltott 6rak szamabol. Néha rajta is -
csipjiik magunkat, hogy a felkelés idépontjahoz képest
tulsdgosan késén tértiink nyugovora. Gyakran megesik
azonban, hogy az ,6ra szerint” eleget aludtunk, mégis
valahogy hianyérzetiink van, mintha valami nem volna
rendben.

De mi?

A magyarazat az alvas min6ségében rejlik. Abban,
hogy hany alvasi cikluson mentiink keresztiil és azoknak
milyen volt az 0sszetétele. Mennyi volt az alom, a mély
alvas és a konny alvas, és milyen ritmusban valtakoztak
egymassal?

Az almodas szakaszai a szellemi fittség és az érzelmi
stabilitds szempontjabdl kiemelt jelentdségliek: ekkor
torténik a napi torténések, események feldolgozasa, a
benyomasok, informacidk, érzések és élmények pro-
cesszalasa, az Gjonnan megtanultak konszolidaciéja.

A mély alvas els6sorban a testi folyamatok rendezésé-
ben jatszik szerepet, ezért fokozott fizikai igénybevétel,
gyengélkedés vagy betegség esetén kiemelten fontos.
Tamogatja a szervezet helyredllit6 folyamatait, fokozza
az immunvédekezést, gyorsitja a gyogyulast, rendezi a
hormondlis rendszert.
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A konnyt alvas szerepérdl egyeldre sejtéseink is alig
vannak, pedig ez az alvasi id6nek altaldban legalabb fele.

Honnan tudhatjuk, milyen volt az alvasunk? Szamos
otthon hasznalhat6 alvasfigyel6 késziilék koziil valaszt-
hatunk. Mi a leginkabb a matrac ala helyezhet6 méro-
eszkozoket szeretjiik, de akiknek masfajta dgyuk van,
talalhatnak példaul az éjjeliszekrényre helyezhetot.

A legjobb késziilékek legalabb harom értéket moni-
toroznak folyamatosan: a szivverést, a 1égzést és az alvas
alatti testmozgasokat. A harom érték mintazatanak 0sz-
szevetésével a késziilékhez tartozé alkalmazas egyrészt
kiszamolja az alvasunk adatait, masrészt grafikusan is
megjeleniti az éjszaka torténéseit.

Egy ilyen adatsort és grafikont egyszer-kétszer meg-
nézni is érdekes dolog. Kitlinhetnek extrém anomaliak,
lathatunk a magunk szamara is meglep6 tényeket.

Még jobb azonban, ha kialakitunk egy olyan rutint,
melynek soran minden reggel megnézziik, atgondoljuk,
s6t, netan valakivel at is beszéljiik az adatokat, mert igy
egy id6 utan elkezdjiik meglatni az 6sszefiiggéseket is.

Reggel altalaban még viszonylag frissek az el6zd nap
emlékei. Tudjuk hogyan és mit ettiink, mennyit mozog-
tunk, mit és mennyit ittunk, milyen érzelmi hatasok
értek benniinket, mekkora stressznek voltunk Kkitéve,
mikor és milyen koriilmények kozott tértiink nyugovora.
A képerny6n pedig szinrdél szinre latjuk, hogy mindezek
utan hogyan aludtunk.
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Ahogy ezt reggelente rendszeresen atgondoljuk, egyre
finomabban és egyre élesebben rajzolédnak ki a sajat
magunkra jellemzd egyéni mintazatok.

Mindezek alapjan persze tovabbra sem tudjuk az al-
vasunk alatt zajlo folyamatokat akaratlagosan iranyitani,
aktivan befolyasolni, sokat tehetiink viszont azért, hogy
az alvasunkra hatast gyakorl6 nappali tényezdket a meg-
felel6 iranyba alakitsuk.

Ugy tanulhatunk meg jél aludni, ha megtanuljuk a j6
alvas korilményeit megteremteni. Ha szépen megagya-
zunk az éjszakai pihenésiinknek. A ,Ki mint veti dgydt,
ugy alussza dlmdt” mondas valédi értelme kezd ezeken a
tapasztalatokon és megfigyeléseken keresztiil kirajzo-
16dni.

A parunknak, szeretteinknek duplan is segithetiink
ezen az Uton: egyrészt a sajat rendezett alvdsunkon ala-
pulé jobb nappali miikddéstinkkel, masrészt az 6 alvasuk
figyelmes elemzésével és az alvaskoriilményeik javi-
tasaval.
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A SZERZOKROL

Dr. Baktay Zelka 6vondképzdben érettségizett, majd
egészségligyi szakképesitést szerzett és pszichiatrian,
apoléndként kezdett dolgozni. Pszicholdgiat tanult, visel-
kedéstudomanyokboél szerzett PhD fokozatot. A pszi-
chologusképzésben harom személykozi pszichologiaval
foglalkozé tantargy alapjait dolgozta ki: Kommunikaci6 a
csaladban, Par- és csaladdinamika, valamint Interper-
szondlis diagnosztika cimmel. Egyetemi oktatéi munka-
jat befejezve immar teljesen a maganpraxissal, a mod-
szertani fejlesztéssel és a mentorképzéssel foglalkozik.
Férjével, Baktay Mikldssal dolgozik egyfitt.

Dr Baktay Miklés filozofiat végzett és oktatott dokto-
ri 6sztondijasként majd tanarsegédként. Dolgozott szer-
keszt6ként, majd Ujra tanulni kezdett. F6ként német
nyelvtertileten vett részt pszichologiai képzésen, gyakor-
lati tudasat Ziirichben és Bécsben alapozta meg.

A Baktay hazaspar: tobb sajat terdpias és diagnosz-
tikai modszer Kkifejlesztése fliz6dik neviikh6z, melyek
nagyrészt maganpraxisuk széleskord és naprakész ta-
pasztalatain alapulnak. A hagyomanyos pszicholégia te-
ruletét kibdvitve els6ként vezettek be parkapcsolatra fel-
készitd, illetve a parkapcsolat gazdagité programokat
hazankban. Klienseik tobbnyire konfliktus helyzetben
keresik fel 6ket, de a megoldds utan tobbségiik rend-
szeresen visszatér parkapcsolatuk gazdagitasa céljabol,
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valamint azért, mert igyekeznek megel6zni az Gjabb élet-
ciklus valtasok soran felmeriil6 krizishelyzetek kialaku-
lasat.

A parkapcsolati krizisek feloldasa utdni rehabilitaciot
sajat fejlesztésli mentor programjuk segiti: a parok vagy
egyének mentorként segitik azokat, akik tobb odafor-
dulast, figyelmet igényelnek.

Parkapcsolati témaja tovabbi konyveik:

- Eseteink. Paratlan parkapcsolatok

- Szeretdk

- Parkapcsolati krizisek. Hogyan jottiink ki jol?

- Onimadék. Utmutaté narcisztikus személyiség-
zavarhoz

- Jovonk koényve

- Parkapcsolati attekinté n6knek

- Parkapcsolati attekint6 férfiaknak

- Eletut

- Sziil6k valofélben

Informaciok az Interneten:

- baktayhazaspar.hu

- pszichologusok.hu

- kapcsolatgazdagitas.hu
- szulokkezikonyve.hu

- gyogyitokonyha.hu
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JO EJSZAKAT!

Ez a konyv olyan parok megoldasmaodjairdl szolt, akik
szeretik egymast, kolcsondsen ragaszkodnak egymashoz,
és az éjszakakat is egylitt akarjak tolteni. Ha kozéjiik tar-
tozik, és még igényt tart ra, szivesen segitiink megtalalni
a sajat megoldasukat. Ha mar raleltek, kivanunk Onok-
nek minél tobb nyugodalmas éjszakat, pihentet6 alvast
és szép almokat!

Zelka és Miklos

BAKTAY

HAZASPAR
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