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Ajkai Dévid
fotografus
@davidajkai

David tizenkét éve foglalkozik fotdzassal,
legfoképp konceptualis, divat- és portré-
fotokat készit, hazai és nemzetkozi publi-
kaciokon dolgozik. .Az alkotdi folyamatom
soran az alland6 megujulds, kisérletezés,
és valédi kapcsoldédasok fontosak sza-
momra. Célom, hogy értéket teremtsek,
inspiraljak, érzéseket ébresszek, a dua-
litdsra és a valédi szépségre hiviam fel

a figyelmet.”

A legszabadabbnak akkor érzem
magam, amikor...

.A mostban vagyok, 6nazonos vagyok,
és igy kapcsolédom. Szamomra az alko-
tas, az utazds, a mlvészet, a fotografia,
a természet, mind olyan tevékenységek
és forrasok, melyek a jelen pillanatba
hivnak, feltoltenek, tanuldsra, fejlédésre

es éertékteremtése inspiralnak.”

Farkas Flora

transzformativ coach
@florafarkas_

Fléra transzformativ coachként négy éve
kiséri Ugyfeleit és kovetoit a .hazafelé
vezeto uton", vagyis segit nekik visszata-
lalni onmagukhoz. .Mélyen hiszem, hogy
problémaink gyokere abban rejlik, hogy
elveszitettik a kapcsolodast valodi on-
magunkkal. Az én elakadasaim legalabbis
bizonyosan itt gyokereztek. Missziomnak
tekintem, hogy ily médon gyogyitsam a vi-

lagban elburjanzott elidegenedést.”

Megvaltozott az életem, amiéta...

.Az életem gyokeresen megvaltozott a meh-
nyakrakom 6ta, ugyanis akkor kezdtem el
jarni sajat onismereti utamat. Az onfej-
lesztés vilagaval egy Gj dimenzio tarult fel

el6ttem, amelyet Ggy hivnak: tudatossag.



Valahol annyira egyszerden kellene ma-
kodnie az ismerkedésnek, hiszen lénye-
gében annyi az egész, hogy ket ember
egymashoz szol, majd pedig néhany at-

beszélgetett ora utan eldontik, hogy a to-
vabbiakban is kivancsiak-e egymasra,
vagy sem. Amennyiben nem, akkor nem
til konnyes bucsut vesznek egymastol,
ha igen, akkor pedig folytatodik tovabb

a beszélgetes és a talalkozgatas

Ehelyett kivarunk, sejtelmes valaszokat
adunk, huzzuk @ mézesmadzagot, kicsit

psszetorunk, sirunk és orlodunk. Varjuk

a megvaltast, keressuk a kiutat
Mi lenne, ha nem szabalyokat kovetnénk?
Mi lenne, ha nem konyvektol, coachoktol,

spiritudlis vezetdoktdl, a legjobb baratno-
inktol vagy celebektdl varnank az irany-

mutatast?

Megadnank
magunknak

azt a szabhadsagot,
hogy sajat

magunk

legyiink, és ezt
masoknak

is megmutassuk.

Ha a masiknak éppen nem ez kell? Ak-
kor megyiink tovabb. Magunkat szeretni
s priorizalni a legnagyobb szabadsagot
Jelenti, és j6 eséllyel elvezet oda, hogy
Mmegtalaljuk azt az embert, aki éppen ezt

szereti bennlnk. §

Farkas Flora, transzformativ coach

Ne viselked,;!

2024
summer

HOGYAN AKARSZ OMAGAD LENNI
MASOK ELOTT, HA SAJAT MAGAD
ELOTT SEM LEHETSZ AZ?

Legtobben az otthonunk falai kozott is viselkediink, mert tele
vagyunk szégyenérzettel, ami 6ncenzurara sarkall. Hogyha

megis olyat tesziink, ami nem helyes, amit nem szabad (vagy

akar csak gondolunk ilyesmire), maris bekapcsol az a kis
bels6 hang, ami azt mondja: viselkedj!

Hogyha azt gondolod, kedves olvaso, hogy
benned nincs onkorlatozo hang, csak arra
kérnélek, hogy legkozelebb otthonod nyu-
galmaban ordits egy nagyot! Amilyen han-

gosan csak birsz. Vajon mit éreznél kozben?

A legtobben meg sem tennék. Akik méeg-
is, azok nagy része tok hiulyének érezne
magat. Lenne, aki azt kérdezné magatol:
mit csinalok, megdrultem? Mas azon gon-

dolkodna, hogy vajon hallottak-e a szom-

szedok. Csak nagyon kevesen lennének,
akik felszabadultan ordibalnanak, anélkul

hogy értelmet keresnének az egészben.

Ez maga a viselkedés, vagyis az oncenzura
bortone, amely egykor szabad gyermeki
énlink koré épult annak érdekében, hogy
megfeleljink szileink kimondott vagy ki-
mondatlan elvarasainak. Mindezek elott
azonban élt bennunk egy szabad gyermek.

Egy maszatos, kocos gyermek, aki
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.karjat lobalva ment, [...] forgdja volt a feje
bubjan, és nem grimaszolt, ha fénykeépez-
ték" (Peter Handke).

Ez a gyermek hamar megtanulta, hogy .az
étel nem jaték”, hogy mikor kell .szégyell-
nie magat’, és hogy hogyan viselkedik egy
.J0 kislany”. Megtanult viselkedni, és azota
is egyre csak viselkedik. Hat itt vagyok,
hogy emlékeztesselek: mar nem kell vi-

selkedned! Felnéttél!

Itt most nem az alapvetd tarsadalmi
normakrol beszélek, amelyek kellenek
egy harmonikus szocialis mikodéshez.
Arrol a viselkedésrdl van szo, amit azért
alakitottal ki, hogy elfedd vele valodi au-
tentikus énedet, hogy helyette olyasmit
mimelj kifelé, amit a vildg szivesen 13t-
na. Es hogy szerinted — jobban mondva
a tudatalattid szerint — mit l3tna szivesen
a vilag, az attél figg, hogy errél mit ta-
nitottak neked, amikor gyermek voltal,
és forgdd volt a fejed babjan.

Egy pillanatra engedd bele magad a ko-
vetkezo ket kérdésbe: Milyen hely volt
szamodra ez a vilag, amibe érkeztél gyer-
mekként? Ki/mi voltal te a vildag szamara?

A vilag egy puha, meleg hely volt, ami
biztonsaggal megtartott, és ahonnan
mindig tamasz érkezett, amikor maga-
dat még nem tudtad megtartani? Vagy
egy durva és veszélyes hely volt, ami
gyakran megsebzett, és ahol hidba kér-
tel segitséget, legtobbszor nem érkezett
olyan valasz, amire szukséged lett vol-
na? A vilag orommel fogadta érkezésed,
es azt éreztette veled, hogy jobb hellyé
valt altalad? Vagy inkdbb problémat
és terhet jelentett a létezésed?

A kérdések koltbiek, de talan eléhoz egy
élményt benned arrdl, milyen hely volt
szamodra a vilag gyermekként, és kinek
élhetted meg magad a vilag visszajelzései
altal. A .vilag"” alatt a mikrokornyezetet
értjuk, amely gyermekkorban korulvett,

valamint annak szerepléit.

Az onazonos

lét azt jelenti,
hogy a benniink
levé zsigeri
érzéseket
kifejezve élunk.

Nem mimeljuk kifelé, ami nincs, hanem
azt mutatjuk, ami van, mikozben nem
aggodunk azon, hogy errél ki mit fog
gondolni. Minden gyermek ezzel a tiszta
alapmikodéssel jon a vilagra.

Ez szul6ként nehézségeket hozhat, mert
gyermekink — puszta létezésével - lépked
a tyokszemeiken, és emlékeztet a mélyen
eltemetett, be nem gyégyult sebeinkre.

Ilyenkor a szulé - altalaban tudattala-
nul - verbalis vagy nonverbalis Gton azt
az uzenetet kuldi gyermekének, hogy nem
elfogadhatd, amit csinal. A gyermek igy
hamar megtanulja, mit szabad és mit
nem, vagyis azt, hogyan viselkedjen, hogy
a szulei elégedettek legyenek vele.

Mire felnoviink, nemcsak viselkedni tanu-
lunk meg, de a szégyen s a blntudat is Gti-
tarsunkka szegddik, akikkel féként olyankor

talalkozunk, amikor nem igazodunk szile-

ink egykor belénk taplalt
réhez. Mint egy alma, amely}
hogy a srgasabb oldala hi
geti a vilag elél. Mindig csal
oldalat domboritja masok f
hogy egyszer valaki rajon az
nos sokan vannak, akik elhitté
akkor elfogadhaték és sze
pirosak, és sajat sargdsabb
hogy megmutatni képtele :
sem tudjak elfogadni annak ét

Ahhoz, hogy egésszé valjunk,

megmutatnunk valodi onmagunt
néd-e megmutatni onmagad valaki eldtt
folyton kritizal, és itélkezik feletted?

Sok ember 6nmaga legnagyobb kritiku-
sa. A birdlat és a magunk felé tamasztott
elvdrdsok sajnos elvalasztanak minket
egész-séginktol, mivel arra sarkallnak,
hogy rejtegessuk egyes részeinket. Az egyik
leggyogyitobb dolog, amit tehetsz maga-
dért, hogy tudatosan kiiktatod az itélkezést,
és lecseréled a kivancsisagra.

Légy nyitott arra, hogy mindennap ﬂié
és Ujabb arnyalataidat ismerd még.'l qy
az barmilyen is az adott napon va'g_y’
szakban! Legyen az fent vagy lent, legyen
boldog vagy diihés, piros vagy%ﬁ
csak figyeld kivancsisaggal és idvozo
6nnon llapotaidat anélkiil, hogy.
télnéd, amit atsz!

igy szépen lassan képessé valsz majd on- 1
magad elétt 5nmagad lenni, majd végul )
rdjossz: a piros és a sarga egyutt alkot-
jak a kerek egészet. Es akkor tobbe nem
kérsz elnézést a vilagtol azért, aki vagYJ ]



