A kotet gondozasaban kézremikodott a Feldmar Intézet.

A Feldmar Intézet szellemi miihely, amely a filozofia, az etika és az
interperszonalis fenomenologia eszkozeivel kozelit az emberek kozti
viszonyokhoz. Az intézet altal szervezett el6adasok, workshopok és cso-
portok célja, hogy minél tobben lehessenek aktiv részesei az értelmes,
szabad és szégyenérzet nélkiili kommunikaci6 élményének.

www.feldmarintezet.hu

I |I feldmar intézet




FELDMAR ANDRAS — ACS DANIEL

AGYMOSO

Oszinte kérdések és spontan valaszok

hvg @ konyvek



Feldmar Andrés — Acs Déniel: Agymosé — Oszinte kérdések és spontin vilaszok
© Feldmar Andras, 2022
© Acs Déniel, 2022

Szerkesztette: Szornyi Krisztina
Boritd: Lobotworks

HVG Kényvek

Kiadovezets: Budahdzy Arpad
Felel6s szerkeszt6: Arkos Eszter
www.hvgkonyvek.hu

ISBN 978-963-565-242-6

Minden jog fenntartva. Jelen kényvet vagy annak részleteit tilos reprodukalni,
adatrendszerben tarolni, barmely formaban vagy eszkozzel — elektronikus,
fényképészeti uton vagy mas modon — a kiadé engedélye nélkiil kozolni.

Kiadja a HVG Kiad6 Zrt, az 1795-ben alapitott Magyar Konyvkiadok
és Konyvterjesztk Egyestilésének tagja.
Felel6s kiad6: Szauer Péter

Nyomdai el6készités: Tekeres Timea
Nyomta és kototte: General Nyomda Kft.
Felelds vezet6: Hunya Agnes igyvezetd



Biiky Dorka emlékére



Tartalomjegyzék

El6sz0 8
En és magam 13
En és masok 83
En és a sziileim 15
En és a parom 143
En és a gyerekem 203
En és a terapeutam 237

Ajanlott irodalom 255



Eloszo

Mar néhany honapja a Feldmar Intézet szovivéje voltam,
amikor 2017 novemberében Biiky Dorka, az akkori igazga-
t9, a tole oly megszokott 6nzetlenséggel és természetességgel
egy Uj projekt elinditasara batoritott. E16szor arra gondoltunk
Dorkaval, hogy készitsiink egy szakmai interjasorozatot And-
rassal, bemutatva életdtjat, terapias praxisanak mérfoldkoveit.
Amikor Andrasnak errdl irtam, hozzatettem egy masik otletet
is, amelyet a Feldmar Intézet Facebook-oldalan néhany év-
vel azel6tt futd ,Dobszerda” rovat inspiralt. Andras a ,Dob-
szerdaban” hetente egyszer megvalaszolt egy személyes di-
lemmat, problémas élethelyzetet érinté olvasoi levelet. Azt
javasoltam, hogy ha nem a szakmai interjisorozatot csinaljuk,
akkor élessziik ezt a heti parbeszédet ujra ugy, hogy ezurtal
én olvasom fel neki a beérkez6 kérdéseket egy online vided-
beszélgetés alatt, 6 reagal rajuk, majd kicsit beszélgetiink egy-
massal, egy misort készitve az egészbdl. Andras erre az 6tletre
szavazott. Nyitottam egy uj e-mail-cimet a kérdéseknek, két
héttel késébb pedig fel is vettiik az els6 adast.

A szabadsagokat, nyari sziineteket leszamitva minden pén-
teken vettiink fel ,Heti Agymosot”, két és fél év alatt dsszesen
szaz részt. Ezalatt tobb mint haromezer-6tszaz nézoi levelet



kaptunk, koziilik haromszaz kérdést valaszolt meg Andras.
A misor technikai hatterén és utémunkalatain Kramli Andras
¢és Huszerl Bence dolgoztak, a Feldmar Intézet k6z0sségimé-
dia-feliiletein pedig hatalmas érdeklédést valtott ki a rendsze-
resen jelentkezd, egyre szebb formaban elkésziil6, 4j tartalom.
Féltavtol mar nemcsak a Facebookra és a YouTube-ra keril-
tek fel az adasok, hanem podcastként is elérhet6vé valtak. Jol
mutatja a misor sikerét, hogy masfél évvel az utolsé adas utan
is volt olyan hét, amikor a ,Heti Agymosé” a tiz leghallgatot-
tabb podcast kozott volt az orszagban.

Ez a konyv, amelyet az Olvasé most a kezében tart egy va-
logatas, amely a megannyi levélironak, kivancsi nézének és
hallgatonak, a két és fél éves rendszeres k6z6s munkanknak és
a HVG Kiad6 megtisztel felkérésének gytimolcse.

A ,Heti Agymoso” kapcsan rengeteg kommentet, szemé-
lyes és irasos visszajelzést kaptunk, hogy milyen sokaknak,
milyen sokat jelent, amit hétr6l hétre sajat elhatarozasunk-
bol, energiankbol és lelkesedéstinkbol tesziink. Annak ide-
jén a ;Dobszerda” rovatba egyszer én is kiildtem be kérdést,
amelyet nagy 6romomre meg is valaszolt Andras. Emlékszem,
mennyire vartam a megjelenést, és milyen jolesett olvasni
a nekem sz0616 sorokat. A kérdésemnek akkor utoélete is lett,
megalakult az els6 férficsoport a Feldmar Intézetben. Ilyen
konkrét apropd az ,Agymosé” esetében szamomra nem volt,
inkabb csak trtigyként szolgalt arra, hogy tobb id6t tolthessek
Andrassal, és csinalhassak vele valamit kézosen. Az ,Agymo-
s6” azonban 6nallo életre kelt, spontan és Gszintén tartottuk
¢letben mindannyian, szaz alkalommal. A végeredmény az
lett, hogy nemcsak egy olyan projekt késziilt, amely Andras
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karrierjére mint multra tekint vissza, hanem egy uj, értékes
darabjat hoztuk létre munkassaganak, bliszkeséggel és 6rom-
mel t6lt el, amikor csak ra gondolok.

Budapest, 2022. februar 14.

Acs Déniel
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EN ES MAGAM

Ki vagyok én? Hogy viszonyuljak magamhoz? Hogyan kell
szeretni magam? Van jo én és rossz én? Tul nagy az egom?
Van szabad akaratom? Mi a helyzet a tudatallapotaimmal?

Az élet mashol van

Kedves Andras és Dani! To6bbszor hallottam mar téle-
tek, hogy jo néha kételkedni. Valahogy ebbdl azt értem
meg, hogy ne legytink elfogultak, ne higgyiink el mindent.
A problémam az, hogy nagyjabol semmit sem hiszek el, de
nem masoknak, hanem magamnak. Felkelek reggel, és egy
dologra azt mondom X. A nap végére meg mar Y-t mon-
dok. Nem tudom, mit akarok. Egész életemben azt kaptam
meg mindenhol, hogy bel6lem barmi lehet. Focizom, is-
kolaba jarok, dolgozom, mindenhol azt mondjak, minden
megvan bennem ahhoz, hogy sikeres legyek. A kérdésem
az, hogy hogyan? Igazabol 6sszefoglalni is nehéz a proble-
mamat, de szerintem nem vagyok egyediil. Nem gondo-
lom, hogy tényleg barmi megakadalyozhatna abban, hogy
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normalis emberi életet éljek, de valahogy mindig masra
vagyom. Hol szeretem a munkamat, hol nem. Hol akarok
tanulni, hol nem. Olyan hiilyeségeket csinalok, mint pél-
daul hitelt veszek fel, pedig nincs is ra sziikkségem. Masfél
évet jartam pszichoterapiara heti rendszerességgel (most
épp sziinetet tartok), de nem érzem, hogy elérébb jutnék
az életemben. 24 évesen mar egzisztencialis sikerekre, la-
kasra, autora, pénzre vagyom, de ezekért nem teszek sem-
mit. Elveszve érzem magam, mikézben pontosan tudom,
mit kellene tenni. Hogyan tudok tuljutni magamon, a lus-
tasagomon, a kétségeimen? Hogyan tudhatom meg, mit
akarok valéjaban? Ti azt mondjatok, ne legytink elfogul-
tak, én mégis irigylek masokat az elhivatottsaguk miatt.
K06szonom, Matyi.

FA: Nehéz kérdés, Matyi. E16szor is, én nem mondom, hogy jo
kételkedni, hanem azt, hogy nehéz biztosnak lenni valamiben.
Am azt is mondom, hogy egyvalamiben én mindig biztos va-
gyok, abban, hogy mi az élményem. Azt, hogy mit jelent, nem
tudom. Tehat vigyazni kell, hogy pontosan hasznaljuk ezt, ne
egy szlogen legyen bel6le, mert ugyanolyan dogma lehet az,
hogy ,ne legyen dogméd!”. En az élményeim interpretaldsaban
nem tudok biztos lenni. Példaul leirod az élményedet, hogy f6l-
vettél kolesont, amikor nincs is ra sziikséged. Ezt biztos meg-
tetted, elhiszem neked, nem kételkedem. De hogy miért tetted?
Csodalkozol magadon, ami mar 6nmagaban furcsa dolog, hiszen
te csindltad. En csodalkozhatnék rajtad. De te 6nmagadon? Ha
valaki tudja, hogy mi van, az te vagy. Ebbél arra kovetkeztetek,
hogy akarmilyen sztorit gyarthatunk arrdl, hogy miért veteél {6l
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kolesont. Miért ne vennél fel kolesont? Nincs nagy riziké. Am
ebbdl szerintem a fontos dolog az, hogy neked olyan attitidod
van, ugy allsz 6nmagadhoz, mintha egy idegen lennél. Ez az ér-
dekes. Erted? Ha én csoddlkozom rajtad, az rendben van, mert
nem ismerlek. En egy maésik vagyok. De hogy te csodalkozol
onmagadon, és csovalod a fejed, hogy hat ez a Matyi... Mintha
mar magadba épitetted volna az anyadat vagy az apadat, vagy
valakit, aki kiviilr6l néz téged, és csodalkozik: ,Hat ez a Matyi,
most mar valami mast kéne csinalnia, Gigy néz ki, akar 6 pénzt,
meg ezt, meg azt, de semmit nem tesz érte. Nahat, ez a Matyi...”
Ez egy szinhaz, amit jatszol. Nem gondolkozhatsz ugy magad-
rél, mintha nem lennél 6nmagad. Milan Kunderanak van egy
konyve, a cime Az éet mishol van. Ez egy hiilye szokas, ki le-
het 1épni bel6le. Rajohetsz, hogy az élet nem mashol van, nem
kell irigyelni embereket. Irigylem az oroszlant. Na, bumm! Hat
soha a biidés életben nem leszek oroszlan. Am ez csak azt jelenti,
hogy én nem akarok én lenni. En nem akarok énmagam lenni.
Tulajdonképpen iithetném, verhetném a fejemet a falba, mond-
van, hogy itt nem szabadna falnak lenni. De a valdsag a valosag,
miért ne fogadjuk el? Te te vagy, és te soha nem leszel senki mas.
Nem leszel oroszlan, nem leszel valaki, aki hatarozottan tudja,
hogy mit akar. Az biztos szinhaz, hogy nem tudod, mit akarsz.
Ugyhogy az élet nem mashol van, az élet pont ott van, ahol te
vagy. A te életed pont ott van, ahol te vagy, és te vagy a sajat éle-
ted szerzdje. A kovetkezd fejezet, amit irsz: ,Na, mit fog a Matyi
csinalni?” Azt csinal a Matyi, amit akar, azt csinal a Matyi, amit
te megirsz. A kovetkezd fejezet szaz szazalékig téled figg.

AD: Gyakran mondod, hogy az élményedben biztos vagy, de
abban sosem lehetsz se te, se mas biztos, hogy mit jelent. Szok-
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tal azért spekulalni, gondolkozni arrdl, hogy egy élményed mit
jelent?

FA: Persze. Azt is mondtam mar, hogy a spekulalas szamom-
ra egy erotikus tevékenység. Izgalmas spekulalni, de soha nem
hiszem el, hogy inkabb ez vagy az. Arrol, hogy Matyi miért igy
beszél magardl, tudnék spekulalni. Tiz torténetet is tudnék irni
rola, de hogy melyik az igazi, azt csak Matyi tudja.

AD: Ha terapiaban beszélgetnénk, te meg én, akkor beszélget-
nénk arrol, hogy vajon mit jelent egy-egy élményem?

FA: Persze.

AD: De akkor egy id6 utan azt is allithatnénk, hogy talén ez
igaz, vagy talan akkor igy van, ha rajoviink valamire ketten?

FA: Ha biztos, hogy a talan ott marad, akkor igen, de a besz¢él-
getés célja szerintem az, hogy jatsszunk. Hogy megtanuljuk azt,
hogy jatsszunk azzal, amit nem értiink. Hogy lehet ez, lehet az,
lehet igy, lehet gy, és akkor lehet, hogy van egy bels6 érzés,
hogy ez egy kicsit igazabb, mint az. Ha nem felejtjiik el, hogy
jatszunk, akkor minden rendben van. Arrél, hogy mit jelent egy
alom, vagy Matyi miért vett fel kolesont, lehet beszélni terapia-
ban. Jatszunk. Mert Matyi, ha terapiaba jon, akkor azt hiszi, hogy
komoly baja van. A terapeutanak meg az a dolga, hogy megta-
nitsa a pacienst, hogy nevethessiink egymas kozott azon, amit 6
komolynak vél. Ahogy mondtam az elébb, nincs konzekvenciaja
annak, amit csinal, 6 is jatszik. [tt egy interpretacio: lehet, hogy
azért csinalja, amit csinal, mert még csak 24 éves, és nem akar
feln6ni. Giinter Grass regényében, A bddogdobban a f6szerepld
elhatarozza, hogy haroméves koraban abbahagyja a felnévést, és
nem n6 tovabb. Matyi jatszik, jatszik a bankkal, jatszik a koleson-
nel, jatszik ezzel, jatszik azzal. Ugyanakkor folveszi a feln6teek
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