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emrég Tel-Avivban toltottem
rendes évi szabadsagomat. Maig elevenen él
bennem egy kiilonos pillanat: a varos han-
gulatos kavézojaban tildogélek egy baratom
tarsasagaban, korilottem hébertil, arabul és
sajatos keverék angol nyelven beszélgetnek
az emberek, én pedig azon tiin6dom, vajon
mennyiben lehet befolydssal viselkedésemre
az a harom nap, amelyet az Esszencia Folya-
matok kurzuson toltottem néhdny héttel
korabban. Lassan korvonalazddtak bennem
a valaszok... De lassuk, hogyan indultam el
a személyiségfejlesztés rogos utjan!

Egy internetes oldalt bongészve figyeltem
fel dr. Menis Yousry csaladterapeuta szemi-
nariumara, és gy dontottem, megnézem,
hogy miben mas ez a médszer, mint a csa-
ladallitas. Utobbiért ugyanis egyszerten ra-
jongok, és nem nagyon hittem, hogy létez-
het olyan eljaras, amely a nyomaba érhet.
Ma mar tudom: létezik! Egy borongos reg-
gelen elbandukoltam tehat a megadott bu-
dapesti hotelbe, ahol az egyik kolléganémon
kiviil még kb. 150 ember varakozott. Bete-
reltek minket egy dridsi terembe, ahol Kiss
Aranka, a hazai Esszencia Folyamatok ma-
gyarorszagi vezetGje az egekig magasztalta
a mar emlitett pszichologust. Persze az ilyes-
féle hozzaallds a magamfajta Gjsagirot azon-
nal gyanakvova teszi... De megérkezett
a terapeuta, aki két mondat utdn azonnal
~megvett”. Azzal kezdte, hogy a boldogsig
dontés kérdése - és én ekkor mdr biztos vol-
tam benne, hogy nem

valami spiritudlis jelle- N[y .z els& nap végén kristalytisstan lattam, hogy

gl lelkizés kovetkezik.

Mikszben ezen elmel- (LS €10 JAlszmdm, azag ami szerint az életemet élem,
nem mas, mint a kiotilallas.”

kedtem, kimondta
a masik meghatdrozd
mondatot:  ,Harom

nap alatt nem fogok csodét tenni”, am azt
megigérte, hogy elsajatitunk egyfajta latas-
modot, amelynek segitségével a probléma-
inkat eredményesen kezelhetjiik, és képesek
lesziink jobban ralatni sajat mikodésiinkre.
Imddtam 6t ezekért a szavakért, és hirtelen
ugy tiint szamomra, ez az ember csoddkra
képes! Es végiil valoban csoda tortént. ..
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Az els6 meglepetés utan jott a masodik:  Kis Adrienn
a terapeuta ugyanis dobbenetesen vicces, irasa

a mindennapi életbdl hozza a példakat, én

pedig alig vartam, hogy részt vehessek végre

a gyakorlatokon. Tiirelmetlen gondolatai-

mat egy felhivas szakitotta félbe, az el6ado
azzal fordult hozzank, hogy jojjon ki bar-
ki, aki szivesen bemutatkozna a je-
lenlévdk elott. Ekkor olyasmi tor-
tént, amire nem szdmitottam.
A tarsaim meghatd, vicces, mégis
elgondolkodtato torténeteit hallva
egyre inkabb ugy éreztem, én bi-

Szerzénk,

Kis Adrienn és
dr. Menis Yousry
terapeuta

Fotd: Europress/Getty Images

zony nem lennék képes kidllni eléjiik... De
szerencsére nem is kellett. Jatékokkal foly-
tattuk, ezek soran idegen emberekkel kellett
megosztanom olyan informaciokat, ma-
gamrol, az életemrol, amelyeket taldn még
sosem fogalmaztam meg. EI6bb csoportban
dolgoztunk, aztin kivalasztottam egyet
a tarsaim koziil, és elmeséltem neki, hogy
miért és kivel kapcsolatban érzek bilintuda-
tot. Végezetil aztan egyszertinek tiiné logi-
kai feladatot kellett megoldanunk.

Mar az elsé nap végén kristélytisztan lat-
tam, hogy az én jatszmam, azaz ami szerint
az életemet élem, nem mas, mint a kivilal-
las. Szeretek kiviil maradni bizonyos helyze-
tekben, és bar elsoé pillantdsra Ggy tdnik,
hogy konnyen alakitok ki kapcsolatokat, va-
l6jaban két 1épést se vagyok hajlandé tenni
értitk. Az elsé napomat tehat ilyen felisme-
réssel zartam, és elképzelni sem tudtam, ho-
va fogok eljutni masnap.

HA BELEVAGNA...

Legkozelebb jovére érkezik
hozzank az angol terapeuta,
Budapesten harom kiilénbo-
z6 kurzuson vehetiink részt:
© ALAPKURZUS, amelyet
mi is kiprobaltunk:
januar 29-31.
@ HALADO KURZUS:
marcius 8-13.
© KAPCSOLATI KURZUS:
marcius 4-6.

A kapcsolatainkat kozéppont-
ba allitd kurzus célja a felme-
rilé konfliktusok kezelésé-
nek és a megfelelé kommuni-
kacidnak az elsajatitasa.
esszenciafolyamatok.hu

KET NAP A LELKUNK
BUGYRAIBAN

A kovetkez6 napok eseményei teljesen Osz-
szefolynak bennem; tovabbra is rengeteg
vicces vagy megindito gyakorlattal kutattuk
lelkiink féltett titkait. A meghatdrozé allo-
masnak igy utolag azt érzem, amikor har-
mas csoportokban a csalddunk megjelenité-
sét kaptuk feladatul. Velem szemben iilt az
anyukdmat és az apukdmat megszemélyesi-
t6 két tarsam, és bizony olyan Osszefiiggé-
sekre, érzésekre vilagitott ra a jaték, ame-
lyekrdl nem is tudtam, hogy milyen fontos
szerepet jitszanak az életemben. Es ekkor
Menis egy jol irdnyzott mondattal megint
mindent a helyére tett: nem kell holnaptol 4j
kapcsolatokat keresned, nem kell szakita-
nod a paroddal, és nem kell felmondanod
a munkahelyeden. Egyszertien csak tudato-
sitsd magadban az érzést, és kezdd el a prob-
lémadidat annak fényében vizsgalni, amire
itt ravilagitottunk. Miért mindig egy bizo-
nyos moédon reagalsz hasonlé helyzetekben?
Nem, sajnos a valasz nem jott azonnal...
Azzal a kiilonos bizonyossaggal jottem el
harom nap utan, hogy semmit nem tudok,
és valahogy mégis mindent értek. Latom,
hogy szerepeket jatszom az életem kiilonbo-
z0 teriiletein. Nem mindig vildgos szamom-
ra, hogy mit miért csindlok, és megesik,
hogy bar biztosan érzem, egy adott viselke-
dés nem a megfelel6, mégsem birok kibujni
a bérémbél. Am a legfontosabbat kétségte-
leniil megtanultam: csak ugy vagyok képes
valtoztatni, ha megélem az érzéseimet.

VISSZA TEL-AVIVBA!

Azzal kezdtem beszamoldémat, hogy uti él-
ményeim és a kurzus Osszefliggésein tiinéd-
tem. Radobbentem, hogy ugyan a kavézo
teraszan is kivilalloként iildogéltem egy
szamomra idegen vilagban, de mar nem-
csak megfigyeltem, hanem olykor ramoso-
lyogtam a mellettem {il6 emberekre, s6t, ha
ugy alakult, beszélgettem is velitk. Mert
a kiviilallasom ugyan fontos részem, mégis
képes vagyok 6nmagamat formalni. Azon
a bizonyos délutanon az is megfogalmazo-
dott bennem, hogy az elkezdett tanfolyamot
folytatni szeretném, és hazatérve jelentke-
zem Menis haladé kurzusira. Szamomra
mar nem elég ralatni a lelki mechanizmu-
sokra, komolyan akarom a mélyrehat6 val-
tozast! Ami kissé ijesztd, hiszen ragaszko-
dom lényem rejtett részleteihez, de ugy ér-
zem, végig kell mennem a bels6 aton. %%
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