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Pdél Tiinde:

Egy hosszutavi kiildetés: a Hirmas Kotél
Csaladkézpont bemutatdsa®

A Long-Term Mission — Presentation of the Hirmas Kotél Csalddkozpont
(Three Ropes Family Centre).

Based on the experience of the marriage preparation programme of the Unitarian
Church in Sfintu Gheorghe, we have created the Harmaskstél Csaladkdzpont
(Three Ropes Family Centre), which is trying to answer the challenges of the trans-
formation of marriage and religion through its programmes and groups. We are con-
vinced that family is the most appropriate institution for transmitting the values and
building up society. On this basis, our aim was to create a new service model, which
is capable of strengthening families and transmitting the family spirituality. However,
we assume that being connected to the families is also an active missionary activity,
the active manifestation of religiosity, in which the missionary strength consists of
paying attention, empathy, help, namely the service.

The essay deals with the social phenomenon defining the need for founding the
Hérmaskoté] Csalddkszpont (Three Ropes Family Centre) and the practical ques-

tions concerning the organisation of its groups.

Keywords: marriage, religion, family strengthening, self-help and support groups,
active mission

! BBTE Ekumene Doktori Iskoldjanak III. éves hallgatdja, valldstanir, pasztoralpszicholégus, BBTE
Ekumene Doktori Iskoldjanak ITI. éves hallgatéja, email: paltunde@gmail.com.

2 Hilas készonettel tartozom Dr. Hézser Gibornak az inspiral beszélgetésekért, szakmai megla-
tasaiért, Dr. Bodé Sirdnak az Erasmus 8sztondij sordn nytjtott szakmai vezetéséért, a Debre-
ceni Nagyerdei Egyhdzkdzség lelkészének, Piiski Lajosnak és az ott miikdd csoportok vezetdi-
nek a megosztott tapasztalataikért, Kovics Istvinnak, az Sepsiszentgydrgyi Unitdrius Egyhdz-
kozség lelkészének és Péterfi Agnes segédlelkésznek a bizalomért és a lehet8ségekért, hogy ba-
toritottdk és lehetdvé tették az 1j elképzelések kiprobalasat.
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1. A Hirmaskotél Csalidkozpont létrehozédsinak inditékai
és el6zményei

Az Unitérius Egyhdz hazassigra felkészité programjat, az Osszehangolét 2014-ben
inditottuk utjira’ Sepsiszentgydrgyon. A program sziikségességét két meghatdrozd tér-
sadalmi jelenség indokolta: a valldsossdg és a hdzassdg dtalakuldsinak folyamata.

A valldsossig Eurépa mds orszdgaihoz hasonléan Erdélyben is atalakuléban van, az
egyhédzak tirsadalmi szerepe bizonyos teriileteken csokken, ahogy az intézményes vallasos
kotddés is csokkendben van, a jelenség a szekularizacié és az individualizicié elméleteivel
magyarazhatd, de ugyanakkor megfigyelhetjiik a valldsos gondolkodds terjedését, a transz-
cendens és spiritudlis tartalmak irdnti nagyobb nyitottsigot, kialakuldban van egy 4j tipust
vallisos szemlélet, az ontudatosabb, felelds elkotelezettség egy bizonyos valldsi kozdsség
mellett.* Mindez az egyhdzak szdmdra 0j lehet8ségeknek nyithat kaput, de a lehet8ségek
kiakndzdsihoz rd kell ébredniiik, hogy ,a modern kor djfajta, példaads, missziés, a tirsada-
lomban is tevékeny valldsossdgot kovetel. A tdrsadalomban jelentkezd dj helyzeteknek és formdk-
nak csak az egyhdz 4j formdival lehet megfelelni.” Ezekben a formakban jelen kell legyen a kor
emberét kielégitd szakralitds, spiritualitds, valamint a normativ és nem normativ krizisek
idejére felajinlott megtart6 kdzosségek igénybevételének lehetdsége is.

Az embereket, mint minden korban, ma is érdekli a spiritualitds,® ezért az egyhdz-
nak tdjékozddnia és tajékoztatnia kell — kritikus értékelismeréssel — a spiritualitdsnak
nevezett jelenségrdl dltaldban és annak jelenlegi megjelenési formdirdl; fel kell vazolnia,
hogy milyen helye és funkcidja lebet a spiritualitdsnak a mai egyhdzi gyakorlat kiilonbszo

3 A jegyesség idején a parok motivaltak a hdzassigrél sz6l6 ismeretek befogaddsira, a kapcsolati sé-
mik véltoztatisira, ebbdl kifolydlag a hizassigra felkészités idején torténd beavatkozasok hatéko-
nyabbak, mint a késébbi korrekcids vagy terdpids beavatkozdsok.

* HAMORI Adédm: Az egyhiz jelene és jovdje
http:/ /www.academia.edu/5780244/ T%C3%8IMA_Az_egyh%C3%A1z_jelene_9%C3%A9s_
1%C3%B6v%C5%91je (Utolsé megnyitis ddtuma: 2018. 08. 11.)

> Nem sziikségszerti az elvalldstalanodds, Beszélgetés Tomka Miklés valldsszociolégussal, in: UJ Ember,
2010. 03. 04. https://ujember.bu/nem-szuksegszeru-az-elvallastalanodas/ (utolsé megnyitds dituma:
2018.04.06)

® A jelenség napjainkban egyrészt alegkiilsnbdz8bb valldsgyakorlatokbél és ezoterikus iranyzatokbdl szr-
maz6, Ssszevegyitett spiritudlis médszerek gyakotldsdnak formajiban jelentkezik, masrészt az ugyancsak
sokforrast impulzusokbdl szarmazé élet bedllitottsdgként tapasztalhaté. Ld. Hézser Gabor: El8adis a
Spiritualitds és szocidlis munka konferencidn, 2008. 4prilis 28. Nagykoros. Kézirat.
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teriiletein — az istentiszteletnél, a szocidlis munkdban, lelkigondozdsban, a diakénidban,
az intézményvezetésben. |...] Anndl is inkdbb, mert ha valaminek, ami exisztencidlisan
fontos az élethez, nem jut hely az egyhdzon beliil, akkor az az egybdzon kiviil keres helyet
magdnak. Igy a spiritualitds is.”

A hiazassigok 4talakuldsinak legnyilvinvalobb jellemzdi: a hizassagkotési gyakori-
sg visszaesése, a ndvekvd valasi gyakorisig,® a termékenység csokkenése,’ a hizassag nélkiili
egyiittélések terjedése s ezzel egyiitt a hizassigon kiviili sziiletések aranydnak emelkedése,'’
a kiilfsldi munkavallalds kovetkeztében szétszakitott csalddok,' a valldsossdg valtozisa," a
munkaerdpiaci lehet8ségek'’, a nék jogainak fejlédése', a hdzassig mint tartds szovetség

7 Paul M. ZULEHNER (Hg.): Spiritualitit — mebr als ein Megatrend, Ostfildern, 2004. Idézi a Bécsi
Pasztorédl-szocioldgiai Intézet megallapitdsat: Hézser Gébor: El8adds a Spiritualitds és szocidlis
munka konferenciin.

8 Vilassal foglalkozé szakemberek hangoztatjik, hogy az egyiitt él8 parok gyakran nincsenek bir-
tokdban olyan eszkoztirnak, amellyel konfliktusaikat oldani tudnak, igy a valds a konfliktusok
kezelésének szinte egyediili eszkdzévé vélik.

® Constance N. SCHARF — Margot WEINSHEL: Terméketlenség és késéi virandéssdg, in: Peggy
PAPP (szerk.): Parok téviton, Animula, Budapest, 2016. 93-110.

19 GODRI Irén: A hdzassdgi kapesolatok mindsége és stabilitdsa. Elméleti tdmpontok és mérési lehetdségek, Bu-
dapest. 2001/1. demografia.hu/kiadvanyokonline/index.php/kutatasijelentesek/article/.../424/177.
(Utolsé megnyitds ddtuma: 2017. 02. 22.)

11 2018-ban a hdzassigra felkészitdn részt vett 8 parbdl 7 kiilfsldén él és dolgozik, csak a hazas-
sagkotés idejére érkeztek haza.

12 A vallasossig valtozésa is kapcsolatban van a hdzassdg stabilitdséval, mindségével, ugyanis a vallasossig
a vallasgyakotlds révén kozvetleniil hat a hizassigi kapcsolatokra, erdsiti a hdzassig mindségét megha-
tdroz6 tényezdket (az elkdtelez8dést, a tirstdmogatist) és a kapcsolati erényeket (a megbocsatést, a hii-
séget, a halat, az empatiat).

3 PILINSZKI Attila: A munka és a pdrkapcsolati stabilitds dsszefiiggései https://www.researchgate.net/
publication/281120803_A_munka_es_a_parkapcsolati_stabilitas_osszefuggesei Relationships_Between
_Employment_and_Partnership_Instability (utolsé megnyitds ddtuma: 2018. 04. 10.); SPEDER Zsolt:
Ellentmondo elvdrdsok kozott. .. Csalddi férfiszerepek, apaképek a mai Magyarorszdgon, in: Pongracz Ti-
borné (szerk.): A csalddi értékek és a demografiai magatartas valtozasai, Budapest, 2011/1. 130-147.
https:/ /www.demografia.hu/kiadvanyokonline/index.php/kutatasijelentesek/ article/view/379/118
(utolsé megnyitas dituma: 2018. 04. 10.); PONGRACZ Tiborné — S. MOLNAR Edit: A nemi szerep-
megosztdsrdl, a csalddi élet és a munka dsszhangjdrdl alkotott vélemények vdltozdsa 2000—-2009 kozétt, in:
PONGRACZ Tiborné (szerk.): A csalddi értékek. 96-112. hitps:/ /www.demografia.hu/ kiadvanyokonline/
index.php/kutatasijelentesek/ article/view/379/118 (utolsé megnyitas ddtuma: 2018. 04. 14.)

1 CSEH-SZOMBATHY Liszlé: Csalddi viszonyok, in: ANDORKA Rudolf — KOLOSI Tamis —
VUKOVICH Gyérgy (szerk.): T4rsadalmi riport, Budapest, 1990. 489.
http:/ /www.tarsadalomkutatas.hu/kkk.php? TPUBL-A-
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iranti elktelez8dés lazuldsa."> A hdzassigon beliili szerelem és intimitds irdnti vagy'® meg-
valtoztatta azt az elképzelést, hogy csak a hizassig adhatja meg azt, amire a felek vigynak.
Mindehhez hozzdadédnak korunk parkapcsolati nehézségei: a firadtsdg, kimeriiltség, a val-
tozd szerepekben val6 elakaddsok, a kdvetelmények nyomasa miatti kiizdelem, a digitélis
kommunikicid, a hangulatmédosité szerek, a termékenység konnyi szabilyozasa, az élet-
tartamot kiterjesztd médszerek, melyek megvéltoztattik a hdzassig, a sziiletés, a sziil8ség,
az Sregedés, a haldl jelentését, és olyan kérdésekhez vezettek, amelyek megvélaszoldsira ér-
tékitéletre van sziikség, és az élet prioritisainak Gijragondoldsdra, dtsoroldsira.'”

A hiazassdgra felkészités, az ezt kdvetd egyéves mentorprogram idején és a csaldd-
litogatds'® soran is tapasztalhattuk, hogy a parok életére milyen sokféle médon hat min-
denféle kiilsd nyomas, és szimukra mar kovethetSek a régi példak, értékek, szerepek. A
kihiv4s a mai parok, a terapeutdk és a lelkigondozék szdmara: 6j utakat talalni.”

Ebbdl a rdeszmélésbdl sziiletett a Hirmas Kotél Csaladkozpont programja 2018-
ban, amely ezeknek az 4j utaknak a megtaldldsira, a megel8zésre tesz kisérletet. Abbél az
élettapasztalatbdl indultunk ki, hogy az emberek megolddsokat keresnek életiik problé-
mdira, vilsdgaira, és a keresés sordn sok helyen megfordulnak, ahol lehetdséget remélnek
a megolddsra. Miért ne nytjthatna az egyhdz erre kielégitd timogatist, segitséget? Miért
ne lehetne a gyiilekezetekben lelkigondozist, csalidkonzulticidt vagy terdpidt igényelni,

302%2Fpublikaciok%2Ftpubl_a_302.pdf2 (utolsé megnyitds didtuma: 2018. 04. 15.);

A formalis jogegyenl8séget a roman alkotmany biztositja, a n6k mégis szdmos teriileten a férfia-
kétdl eltérd megitélésben és banadsmodban részesiilnek, az egyenlStlenségek kovetkezményei a
gazdasigi és térsadalmi kohézi6, a versenyképesség teriiletén is tapasztalhatdak. ,A ndk hétrd-
nydra elkdvetett jogsértéseket, a diszkrimindcio lathat és kevésbé lathaté formdit sokan nem ismerik
fel, ismét mdsok nem ismerik el.” HELL Judit: Férfiak és nék Kozép- és Kelet-Eurdpa rendszervdlté
tarsadalmaiban, in: LOBOCZKY J4nos (szerk.): Pirbeszédben a vilig sorsaval. Filozéfia a globali-
z4l6d¢ viligban, Eszterhdzy Karoly Féiskola — Liceum Kiadé, Eger, 2001. 168.

15S. MOLNAR Edit: Pdrkapcsolat létesitését/ megsziintetését érinté magatartdsi normdk vdltozdsdnak
megfigyelése, in: PONGRACZ Tiborné (szerk.): A csaladi értékek. 38—66. https:/ /www.demografia.bu/
kiadvanyokonline/index.php/kutatasijelentesek/ article/view/379/118 (utolsé megnyitds dituma:
2018.05.3.)

16 PONGRACZ Tiborné: A demografiai értékrend valtozasiban szerepet jatszé f8bb népesedési fo-
lyamatok, in PONGRACZ Tiborné (szerk.): A csalddi értékek. 27. https://www.demografia.hu/
kiadvanyokonline/index.php/kutatasijelentesek/article/view/379/118 (utolsé megnyitds ddtuma:
2018. 05. 05.)

17 Peggy PAPP: Pdrok téviton — Uj irdnyok terapeutdknak, Animula Kiadé, Budapest. 2014. 10.

18 A hazassdgkotés utdn egy éven 4t mentorprogramban vehetnek részt a hizassdgi felkészitén részt
vett parok, ahol az elsd id8szak nehézségeivel valé megkiizdésben timogatjuk Sket. Akik nem
élnek a mentorprogram lehetdségével, azokat egy évvel a felkészit$ utin meglitogatjuk.

19 PAL Tiinde: Pdrkapcsolati djragondolé, in: Unitdrius Kézlony, 2017/5. 5-7.
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olyan Snismereti, onsegitd csoportokat taldlni, ahol egyszerre megélhetd a spiritualitds és
az aktualis elakadasra fékuszalas?

Ugy véljiik, hogy kapcsolatban lenni a csaladokkal aktiv misszi6s tevékenység, ahol
a misszionald erd az odafigyelés, az empitia, a segités, vagyis a szolgélat.

JJézus nem »egyebek mellett« hirdeti Isten Orszdgdt is, hanem Jézus bdrmit tesz,
az Isten Orszdgdt birdeti. Szavaival — és hallgatdsdval. Tetteivel — és amikor nem
cselekszik. Az evangéliumi Jézusndl minden — akdr lelki, akdr »vildgi« dolgokrol
beszél — az Isten Orszdga hirdetését szolgdlja.”*

Az egyhiz kiildetése tehat Jézusnak ezt az egységes szolgalatit éltetni.

Az alabbiakban a Hirmas K&tél Csalddkézpont programjait® mutatjuk be, me-
lyeknek vezérfonala erre az egységes szolgalatra val6 torekvés, és a gondviselés erejének
megtapasztaltatdsa, mert hissziik, hogy létezik ,homo religiosus”, hogy az ember Isten
képmasa, hogy a szakralitds minden emberi cselekedetben, alkotasban, kapcsolatban va-
lamilyen szinten tetten érhetd.

2. A Harmas K6tél Csalddkozpont programjai

Akarcsak az egyének élete, a csaladok élete is folyamatos véltozasok sorozata.”” A val-
tozasok elkeriilhetetlen feladatok, melyek soran minden egyénnek kévetnie kell a sajit egyéni
fejlddési programjat, és egyidejiileg alkalmazkodnia kell a mindenkori kornyezetéhez, mind-
ezt a csalddi egyiittélés kozegében. A csalidi élet tehdt a csalddtagok egyéni sziikségleteinek és
az aktudlis kornyezeti hatisok 6sszehangolasdnak miivészete. Az egyéni fejlédés a csalid rend-
szerébe dgyazott, birmelyik csaladtag dllapotvaltozisa kihat valamennyi csaladtagra, ilyenkép-
pen a fejlédési feladatokban val6 elakadis, a fejlddési krizisek megoldatlansiga a csalddi kap-
csolatokban is torlaszokat képez, ha a csaldd nem tudja funkciéit rugalmasan miikodtetni. A

% VARNAI Jakab: Laikusi szolgdlatok az egybdzban, in: Vigilia, 2003/2. 102-105. https:/ /vigilia.hu/
regibonlap/2003/2/varnaibtm (Utolsé megnyitds ddtuma: 2017. janudr 29.)

LA csalidgondozé munka teoldgiai, etikai, antropoldgiai, pasztoralpszicholdgiai és csalddterdpids
szempontokra épiil, ezek bemutatdsira azonban a szdveg terjedelmére val6 tekintettel nincs le-
het8ség.

22 A kiilénféle csalddi életciklusmodellek eltérd szempontok alapjan szakaszoljak a csalad fejlédését.
Az életciklusszakaszok j6 lehet8séget nytjtanak a kotddési és egyéb transzgenericids mintak 4tird-
sara is. Az dnsegit8 csoportokban megtapasztalhaté dnbecsiilés, timogatis és elismerés, illetve az
interperszondlis kapcsolatok reprezenticidjiban bekdvetkezett pozitiv valtozisok el8segitik a disz-
funkcionilis mintak atirdsit.
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rugalmas miikodés pedig csak tigy lehetséges, ha az egyéneket nagyfoku stabilitis jellemzi, és
alkalmasak az életciklusvaltasokkal egyiittjiré szerepvaltisokra is.”?

Az alibb bemutatott csoportok az életciklusvaltisok idején nytjtanak tdmaszt,
sorskdzosséget.

2.1. Sziiletés-csoport

A sziiletés az emberi létezés elsd nagy normativ krizise.”* Ennek 4télése, olyan min-
tazattd valik, amelyet késébb mds helyzetekben is alkalmazni fog az egyén. A sziiletés so-
ran elszenvedett traumdknak ezért jelentds hatdsuk van a személyiség fejlddésére, a kap-
csolatokra és az élettit alakuldsira.®

A sziiletés-csoport legfontosabb célkitiizései: lehetSséget teremteni a sziil8k szi-
mira sajat sziiletésélményiik feldolgozdsira.

A csoportvezetSk timaszt nytjtanak a baba érkezését kdvetSen felmeriild nehéz-
ségek esetén is, ha a sziil8k valamelyike nem tudja elfogadni gyermeke dllapotit, nemét;
ha a sziilés traumatikus volt; ha ugy érzik, nem tudnak megfelelni, eleget tenni az anyai
vagy apai szerepiiknek, ha parkapcsolati konfliktus alakult ki a gyermek sziiletését kove-
t8en; ha problémit jelent gyermekiink megfeleld ellatdsa.

2.2. Kismama klub

A Kismama klub célja egy olyan kozosség kialakitdsa, ahol a kismamdk kikapcso-
l6dhatnak, beszélgethetnek, kapcsolatot teremthetnek més anyukdkkal, megbeszélhetik
problémaikat, a gyermekneveléssel kapcsolatban felmeriil kérdéseket dtadhatjik egy-
mésnak tapasztalataikat, Stleteiket. A gyermekek szdmara kozds jitékos zenefoglalko-
zast, mozgasfejlesztést, csoportos jitszdst biztositunk.

Fontosnak tartjuk, hogy havonta egy alkalommal szakemberek — pszicholdgusok,
gyermekorvosok, n8gydgydszok — eldaddsai altal az édesanyak ismereteket, informacidkat
kapjanak, mert a rendellenességek korai kisz{irése a gyermek jovdjét, a csaldd egész életét
meghatirozhatja.

2 Herbert és Irene GOLDENBERG: Attekintés a csalddrél, hirom kotetben, Animula Kiadé, Buda-
pest. I. kétet. 41.

#* OROSZ Katalin — S. NAGY Zita: A sorsformdlé 9+1 hénap — A magzati kor és a sziiletés hatdsa
az életat alakuldsdra, Kuleslyuk Kiadé, 2017. 129.

» Franc RENGGLI: Aranykapu az életbe — Gydgyulds a magzati lét és a sziletés traumdibél, Ursus
Libris, Budapest, 2016. 34.
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2.3. Osszebangolé — bdzassdgra felkészits

A csoport célja, hogy segitsen a pdroknak dnmaguk és egymds megismerésében, el-
fogadasdban, hizassigban rejl8 igazi értékek és erdforrasok felismerésében. Ismertesse a hi-
zassdg életciklusival egyiittjiré normativ krizisek lehetséges nehézségeit, hozadékat. A
genogram elkészitésével lehetSségiik van raldtni a transzgeneraciés mintdkra, ez segit a fon-
tos kérdések tematizaldsaban és kockdzati tényez8k tudatositisiban, illetve hézassigi szer-
z8désitk motivicidira, zdradékaira. A felkészitési folyamat segit a hdzassdggal kapcsolatos
félelmeknek a tudatositisaban és feldolgozdsiban. Mintit nydjt a par szdmdra arrdl, hogy
tehet valamit a kapcsolatdért, ez fontos erdforras lehet késdbb a hdzassdg soran is.

A felkészitési folyamat talan legfontosabb célja, hogy a par lehetdséget kapjon olyan
kérdések megbeszélésére, amelyeket maguktdl nem beszéltek volna at, és amelyek késdbb
konfliktusok forrdsiva valndnak, igy viszont elére meg tudjék fogalmazni kézés allaspont-
jukat, és ki tudjik dolgozni megoldasi stratégiaikat.

A hézasségra felkészitést jrahdzasoddknak is ajénljuk, mert lehetséges, hogy a vé-
lssal a problémdk nem oldédnak meg, csak atvivédnek az tjabb kapcsolatba, és régebb
ota egyiitt él8knek is, mert az egyiittélés és a hdzassig dinamikdjaban levd kiilonbségeket
érdemes tudatositaniuk, rendezniiik.

Hazassigkotésiik utdn egy éven it mentorprogramban részesiilhetnek a parok,
ahol az els8 id8szak nehézségeivel valé megkiizdésben timogatjuk Sket.

2.4. Haézaspari kor

A Hazaspdri kér célja a hazassigok mindségének és stabilitdsinak megdrzése. A Hd-
zaspdri kor alkalmai lehet8séget adnak az egyiittgondolkoddsra: mit jelent a hizassdg, a csa-
lad, a csaladban véllalt szerepek, a lelkiség megélése, a gyermeknevelés, az id8beosztds, az 6n-
értékelés fontossiga, az Snérvényesités stb.

Arra bitoritja a résztvevdket, hogy nyitottsiggal forduljanak egymas felé, valtoztassik
meg, ami megvéltoztathat, és fogadjik el, békéljenek meg azzal, ami megvaltozhatatlan.

2.5. Apés lettem, anyés lettem csoport

Célja segiteni az ,elég j6” any6ssa, apdssd vilds folyamatiban, hogy a tigabb csalad tag-
jai békességben tudjanak egyiittélni, megfeleléen tudjik kezelni a felmeriil§ konfliktusokat.

Az 1j szerepek megtanuldsihoz segitenek az egy-egy téma koré épitett beszélgeté-
sek, a konfliktusmegoldé technikik, a kommunikiciés gyakorlatok, a genogramkészités,
a tapasztalatcsere, az tletek megosztisa.
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2.6. Viléhals™

A Vilohdlo célja, olyan médszerek megismertetése, amelyek a tovibblépéshez nyjta-
nak segitséget, ezek olyan kiscsoportos beszélgetésekkel, rovid eldadasokkal egésziilnek ki,
amelyek kapcsin a résztvevSk elmondhatjik gondolataikat, nehézségeiket, véleményiiket. A
valds minden ember sziméra megpr6bal6 esemény, fliggetleniil attdl, hogy milyen érzelmi t8l-
tettel zarul le. Az egész addigi életvitelt felforgatja, a napi tennival6k kialakult rendjétél kezdve
egészen a tirsas kapcsolatokig, és a személyiség 5Snmagirdl alkotott elképzeléséig, ezért a cso-
port céljai kozott szerepel, hogy eldtérbe keriiljenek a biintudattal, maginyossiggal, az élet
fontos dontéseivel, az életmdd véllalasdval, a személyes fejlddéssel kapcsolatos kérdések.

2.7. Viltozdsban

A n8k jelends része a viltozdkor testi és lelki problémaival magira marad. A Viltozds-
ban dnsegitd csoport egy olyan férum, mely megfelel§ felviligositassal, életvezetési tanicsok-
kal és emberkozeli, kotetlen beszélgetésekkel, szakemberek segitségével oldani képes a fesziilt-
séget, és képes megtanitani a n8ket mindezen kérdések egyénre szabott kezelésére.

2.8. Imacsoport

Az imacsoport célja Istennel kapcsolatba keriilni, megérezni, megtalalni, ugyanak-
kor az iméval kozelebb keriilni a minden emberben ott rejld belsd lényeghez, vilaszokat
talélni Istennel, életiikkel, szeretteikkel, 5nmagukkal kapcsolatban. A csoport résztvevdi
a kontemplativ imdba kapnak bevezetést és tanuljidk meg. A kontemplativ imédban az ész-
lelésen van a hangsily, ez az imagyakorlat mentes minden aktiv imamédtél (gondolko-
déstdl, képzelettdl, az imaban vald beszélgetéstdl, az érzelmekkel valé foglalkozistdl), a
figyelem Istenre irdnyul, 5ndtadas, az Isten jelenlétében létezés megtapasztaldsa.

A kontemplativ imadsag alapja a csend, fontos része a természetben toltott ids; a
kontemplativ iméba bevezetd el6adisok; egyéni lelkivezetés; a tapasztalatok rendszeres
megosztisa a kdzosségben.

2.9. Gydsz-, veszteségfeldolgozo csoport

A csoport célja itmutatdssal és informéciéval szolgdlni mindazoknak, akik keresik
a lehet8séget, hogy kifejezhessék és feldolgozhassik szomorusigukat, fajdalmukat. Az

% Paksy Sandor 2003-ban inditotta el a Vilshdlést Magyarorszigon. A Sepsiszentgydrgyi Egyhiz-
kozség 2018 tavaszan kapcsolédott a mozgalomhoz.
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egyik legerdsebb gydgyitd erd a sorstirsi kozosség, ahol nyiltan lehet beszélni az érzésekrdl,
gondolatokrdl, ahol megértéssel fogadjik az érzéseket, a fijdalmat, igy a csoport a norma-
litast képviseli, megerdsiti a gyasszal jar6 érzések természetességét. A gydszcsoportok ho-
zadéka, hogy a csoport tagjai egymdstél leshetnek el, tanulhatnak meg coping-stratégidkat
a gyasz feldolgozdséhoz.

3. Gyakorlati megfontoldsok az onsegitd, timogat6 csoportok vezetéséhez

Az aldbbiakban azokat a gyakorlati megfontoldsokat adjuk kozre, amelyeket sziik-
ségesnek taldltunk a Harmas Kotél program kiilonb6z8 témdjii 6nsegitd, timogatd cso-
portjainak megszervezéséhez, mikodtetéséhez.

3.1. A csoportvezetdk szerepei és feladatai

A csoporton beliil a csoportvezetdk kdzponti szerepet jitszanak abban, hogy a fog-
lalkozédsok biztonsigosak, timogatdk és befogadok legyenek. A program minden csoport-
jat ketten vezetik. A csoportvezetSk felelnek a csoport miikodéséére, valtozdsaiért, a ki-
alakul6 csoportkultirdért, még ha a csoporttagokkal hozzék is 1étre azt. A kettds vezetés
elényei, hogy folyamatosan konzultilhatnak a csoporttagok, a folyamatok megitélésében;
az indulatdttételes helyzeteket a kevésbé érintett fél jobban tudja kezelni; ha barmelyikiik
hibat kdvet el, a masik fél azonnal beavatkozhat vilsaghelyzetekben; példdul ha egy részt-
vevdnek a foglalkozds alatt személyre sz6l6 timogatasra van sziiksége, egyikiik el tud vo-
nulni vele egy masik terembe, mikozben a masik fél folytatja a munkét. Viratlan tévolléc
esetén sem marad el a talilkozé. %

3.2. A csoportvezetdktdl elvdrt kompetencidk
3.2.1. Ismeretek

Lényegesnek tartjuk, hogy a csoportvezetSk alapos és naprakész gyakorlati tudas-
sal rendelkezzenek, ezért a csoportokat kizarélag az illetd témaban képzett szakemberek

7 RUDAS Janos: Delfi 6rokosei — Onismereti csoportok — elmélet, médszer, gyakorlatok. Nyolcadik, javi-
tott kiadds. Oriold és Térsai Kiad6 és Szolgéltats Kft., Budapest, 2016. 107.
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vezetik,” akik képesek kdzvetiteni azokat az értékeket, amelyek a csoportfolyamatok mo-
tivumdt, tartalmdt képezik altalinos célként: ,tolerancia, felelsség, segités, elfogadds, megér-
tés, egyiittmitkodés, tisztelet, megbecsiilés, bizalom, 6rom, kitdrulkozds, hitelesség, kommunikd-
cié mdsokkal, 6nmagunk vdllaldsa kapcsolatainkban, sajdt viselkedésiink kritikus szemlélete,
nyitottsdg, személyesség, a mdsikra figyelés.”” Ugyanilyen fontos, hogy legyen tapasztalatuk
abban, hogyan kell érzelmi és gyakorlati timogatdst nydjtani, és legyenek tapasztaltak a
csoportmunka tervezésében és segitésében, és higgyenek a résztvevSk erejében és képes-
ségeiben, abban, hogy képesek véltozni, rugalmasan allni az életiiket érintd valtozdsokhoz
és 6nalléan megtaldlni problémaik megolddsat.*

3.2.2. Készségek

A csoportvezetSknek rendelkezniiik kell bizonyos készségekkel, amelyek képessé te-
szik a csoport hatékony vezetésére, és biztositjik a kozds és egyéni sziikségletek kielégitését.

Fontos tehdt, hogy a csoportvezetdk legyenek képesek irdnyitani, megtervezni és leve-
zetni a foglalkozdsokat, rendelkezzenek j6 kommunikdcids készséggel, keriiljék a szaknyelvet,
legyenek empatikusak, aktiv meghallgatdk, legyenek képesek véllalni a konfrontalédést a cso-
porttagokkal amikor sziikséges, legyenek tisztaban a szakmai hatarokkal és a csoportvezetd
csoporton beliili korl4taival, és legyenek képesek értékelni a csoport hatékonysgat.”*

A megfigyelések azt igazoljik, hogy a legeredményesebb csoportok azok voltak,
ahol a normdk az érzelmi intenzitds mérsékelt szintjét, a mérsékelt konfronticidt, a lazabb
hatdrokat és a tirsak ellendrzd szerepét tdimogattik.’

3.2.3. Képzettség

A csoportvezetSk tuddsa és tapasztalata a feltétele annak, hogy bizalmat és bizton-
sdgot nytjtd, elfogadd és oldott légkdrt teremtsenek, hogy mindenkit bevonjanak a cso-
portfolyamatba, s ezzel elfogaddson alapulé kornyezetet teremtsenek. A csoportvezetSknek

% A szakemberek kdzott van pszichidter, pszichoterapeuta, pszicholégus, pasztoralpszicholégus, csa-
ladterapeuta, mentdlhigiénés szakember, gydsz-, veszteségfeldolgozd csoportvezetd, pozitiv pszicho-
terdpids tandcsadd, biblio- és pszichodrdma-csoportvezetd.

2 RUDAS Jénos: Bevezetés. Az dnismereti csoportokrdl, in: RUDAS Janos (szerk.): Onismereti cso-
portok. 9.

30 Trvin D. YALOM: A csoportpszichoterdpia elmélete és gyakorlata. Animula Kiadé, Budapest. 110-111.

3! William J. PEEIFFER: Utmutaté a csoporttagok viselkedéséhez, in: RUDAS Janos (szerk.): Onisme-
reti csoportok. 147.

3> M. LIEBERMAN — I. YALOM — M. MILES: Kévetkeztetések a gyakorlat szdmdra, in: RUDAS J4nos
(szerk.): Onismereti csoportok. 170.
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segiteniiik kell a résztvevSket abban, hogy megértsék a csoport dinamikdjit és folyamatai,
hogy felismerjék, mit éreznek és miért, bitoritsak a tagokat, hogy meghozzik a sajit dontésii-
ket arrél, hogy mennyi munkdt akarnak végezni, engedjék, hogy a csoport végezze a munka
nagyjdt, és segitsék eld az egyén és csoport fejlddését és valtozisat, valamint az egyéni tapasz-
talataikrél tigy tudjanak gondolkodni, hogy azok atvihet8k legyenek a jov8be. **

A tagoknak lehet8séget kell kapniuk véleményiik kifejezésére és a problémak ké-
z0s megbeszélésére, ha azonban ez eltivolitana a csoportot az eredeti céloktdl, a csoport-
vezetSk legyenek képesek visszavezetni a résztvevdket a termékeny vita teriiletére, mind-
ezt tigy, hogy a normativ hatdrok lazdbbak maradjanak, mert igy tobb személyes anyagot
beszélhetnek meg, magasabb szintii az énfeltiras.”*

3.2.4. Feladatok

A csoportvezetdk feladatai kozé tartozik, hogy a csoportfoglalkozdsok el8tt készit-
sék el8 a megfeleld anyagokat, igazodva a csoporttagok sziikségleteihez, de ugyanakkor en-
gedjék, hogy a csoportfolyamat mozgasa szabad legyen.”

Alapvetd kritériumok, hogy minden résztvevdt tisztelettel hallgassanak meg, és ba-
toritsanak aktiv részvételre, fogadjék el a résztvevdk személyiségét, engedjék érvényesiilni
a csoport erejét, magyarazzak el a sziikséges szabdlyokat, keriiljék a folyamatra vonatkozé
értelmezéseket, biztositsdk a titoktardst, minden a csoportfoglalkozisokra vonatkozé in-
formaciét biztonsigosan és a titoktartasi kdtelezettséget figyelembe véve tiroljanak®

3.3. A csoportok létrebozdsa, megszervezése

3.3.1. Tervezés
A csoportok megszervezése sordn az alibbi kérdéseket tartottuk szitkségesnek ké-
ritljérni:
e  Kiknek szdnjuk az egyes csoportokat?
e A csoportok milyen célok koré szervez8dnek?
e  Csoportonként melyik az az dtfogd cél, amit el akarunk érni a csoport mii-
kodtetésével?

e  Milyen a céloknak megfeleld technikikkal dolgozunk?*’

33 Uo. 182.

3* Uo. 169.

% Carl ROGERS: Lehetek-¢ a csoport segitéje? in: RUDAS Jénos (szerk.): Onismereti csoportok. 125.
3¢ RUDAS J4nos: Delfi érokasei. 84

7 Irvin D. Yalom: A csoportpszichoterdpia. 357.
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A célok meghatirozasit azért tartottuk elsddlegesnek, hogy lithassuk az irdnyt, és
mert ezek alapjan hirdettitk meg a csoportokat. A célkitiizéseket a résztvevSkkel folytatott
eszmecsere utn Ujraértékeltiik, szitkség esetén tovibbfejlesztettiik vagy médositottuk. A ha-
tékony tervezéshez sziikséges volt végiggondolni, milyen részcélok elérése sziikséges a cso-
port altalanos céljainak megval6sitisihoz. Az dltaldnos és részcélok meghatirozisakor figye-
lembe vettiik, hogy minden részcélhoz hdrom tanulisi egység tartozik: az informacié szer-
zése az egyes témakrol; a képességek elsajititisa; a szemlélet (magatartds) megvaltoztatisa.”

3.3.2. A csoportok meghirdetése

A csoportok els8sorban a sajit gyiilekezetiink tagjainak sz6lnak, de barki mds sz4-
mdra is nyitottak. Ilyenképpen a csoportokat az istentiszteleti alkalmakon, a gyiilekezeti
Hirlevélben, sz6rélapokon, a helyi sajtdban és rddidban hirdettitk meg. A hirdetés pontos
informdciét adott a timogatd csoportokrdl, tartalmazta az indulds ddtumat, a helyszint,
a talalkoz6k id8pontjat és idStartamdt, az elérhetdséget.

3.3.3. A csoportok miikodtetése

Fontosnak tartottuk a csoportmunka megkezdése elétt taldlkozni minden résztve-
v8vel, ez a taldlkozas lehet8séget adott arra, hogy beszéljiink a csoportrél, hogy ismertes-
sitk a leend§ résztvevdt a csoport szerkezetével, célkittizéseivel és feladataival, hogy ralat-
hasson: elvirdsai 8sszeegyeztethet8k-e azzal, amit a csoport nytjtani fog. *

3.3.4. A csoportok hatékonysdgdnak értékelése

A résztvevdk a sajit fejlddésiikrd], a csoportvezet8k munkajérdl, a csoportban zajlé
folyamatokrél, munkardl minden alkalommal adnak irott visszajelzést is. A hatékonysig
méréshez kérddivet hasznilunk a heti, a félid8s és a zaré értékeléshez, mert az abban ta-
lalhaté informdcidk segitségével juthatunk leginkdbb 6sszehasonlithaté eredményekhez.
A csoportvezet8k minden foglalkozds utdn visszajelzést adnak egymadsnak.

3.3.5. A csoportok miikidési rendje
Az dnsegitd, timogatd csoportok tagjai egy vonatkozdsban azonosak, hogy ugyan-
azokra a problémakra keresik a megolddsokat, gyakran képesek megvaldsitani olyan célo-

3% Margarida MEDINA MARTINS — Petra VIEGAS — Rita MIMOSO — Alessandra PAUNCZ — TOTH
Gyorgyi — Reet HIIEMAE — Nicola HARWIN — Sally COSGROVE: Er§ a vdltozdshoz: Hogyan szervez-
ziink és mikodtessiink onsegits csoportokat pdrkapesolati erészak dldozatainak és talélginek, Budapest,
2009. 1-244. http:/ /mek.oszk.hu/13700/13763/13763.pdf

39 RUDAS J4nos: Delfi 6rokasei. 105.
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kat is, melyeket egyénileg nem tudninak elérni, mindehhez jelents mértékben hozzdji-
rulnak a csoport megalkotdsit és hatékonysigit meghatirozé6 tényezdk:

a) A nyilt és zart csoportok nagysdga

A zirt csoportmunkdhoz az optimlis csoportméretnek a nyolc-tiz £8s csoportokat
taldleuk, de elfogadtuk a hat tagi csoportokat is, a nyilt csoportok esetében a 12 tagot is.*

b) A foglalkozdsok gyakorisdga, hossza
A talalkozasok gyakorisiga csoportonként valtozik, a heti vagy kétheti egyszeri ta-
lalkozést taldltuk a legjobbnak, 80-90 perces iiléseket alkalmanként.

c) A programok hossza

A Vilohdlé huszonnégy, a Sziiletés-csoport, a Gydszcsoport programok tizennégy
hétre szélnak, de a vannak tizenkét (Hdzaspdri kor, Osszehangolé — Hazassdgra felkészités,
Apos lettem — anyos lettem), tiz hetes (Viltozdsban) vagy kilenc hénapos csoportjaink is
(Kismama klub, Imacsoport). Hiarom hénap elég id8 a személyes fejlédésre, tilzott nyo-
mds nélkiil, ha a programok ennél hosszabbak, a csoporttagok til nagynak érezhetik az
elkdtelez8dést, kivéve az informdlis csoportok esetében (Kismama klub, Imacsoport), ame-
lyeknek nincs rogzitett programjuk, folytathatjidk mindaddig, amig a résztvevéknek sziik-
ségiik van a csoportra, és hatékonynak érzik.

d) Helyszin

A csoportok intimitdst biztositd, zavaré koriilményektSl mentes termekben tall-
koznak, ahol lehet8ség van a kérbeiilésre.

3.4. A csoportszabdlyok

A csoportokban a normék és szabalyok biztositjak a csoporton beliili kiszdmithaté
interakciét, a csoport stabilitdsit, a bizalmat, az elfogaddst. A szabalyok éltal kdrvonalaz-
tuk a kommunikéci6 és az egyiittmiikddés formait, a csoporttagokat bevontuk a szabily-
zat kialakitdsinak folyamatiba, hogy jobban motiviltak legyenek a betartisukra.*' Az
alabb felsoroltakat fontosnak tartottuk bevenni minden csoport szabalyai kozé, de min-
den csoport hozhatott tovébbi szabalyokat is: mindenkinek legyen lehetdsége a beszédre,
senki ne uralja a beszélgetést, hallgassuk végig a beszéldt, ne szakitsuk félbe a tobbieket, a
sajit tapasztalatainkrdl beszéljiink, legyiink 8szinték egymassal, értékeljiik és fogadjuk el
miésok kiildnbdzdségeit, legyen rendszeres a részvétel, a tagok értesitsék a csoportvezetdt,

0 Trvin D. YALOM: A csoportpszichoterdpia. 226.
“1 MEDINA MARTINS—VIEGAS—MIMOSO-PAUNCZ-TOTH-HIEMAE-HARWIN—-COSGROVE:
Eré a vdltozdshoz, 1-244.
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ha nem tudnak elmenni a foglalkozisra.*

A csoportok tdbbsége zart — ez azt jelenti, hogy a tagok a program végéig elkétele-
zik magukat a foglalkozasok latogatisira. A Kismama klub, a Viltozdsban, az Imacsoport
nyitottak, birmely ponton bekapcsolédhatnak 14 résztvevék a rogzitett maximdlis lée-
szam eléréséig.

Az Gjonnan érkezdket tdjékoztatjuk a mér elfogadott normdakrol és szabilyokrdl,
és nekik is lehetdséget biztositunk arra, hogy kiegészitsék a szabdlyokat, vagy médositd-
sokat javasoljanak.

Amikor valaki megszegi a csoportszabalyokat a csoportvezetSnek viligosan jelez-
nie kell a szabaly megsértését, és kezelnie a helyzetet.”

3.5. A csoportszerzidés

Minden tagnak tisztiban kell lennie az aldbb felsoroltakkal, és beleegyezését kell
adnia a koz8s munka megkezdésekor.

a) Titoktartas

A csoporttagok és a csoportvezetdk kdzosen felelnek azért, hogy titokban tartsik
a csoporton beliil megosztott informacidkat, és az iiléseken kiviil soha semmikor nem
szabad megosztani. Fontos tudatositani, hogy ha a résztvevék mashol, a csoportiiléseken
kiviil taldlkoznak, koriiltekintden kell viselkedniiik egymassal.

b) Korlitozasok

A csoportokban semmilyen kériilmények kozott nem elfogadott: az alkohol és egyéb
tudatmédosité anyagok hasznélata, az erdszak (szobeli, lelki és fizikai).

c) Csoportszabalyok

A csoporttagoknak megerdsitik, hogy tisztdban vannak a csoportszabalyokkal, és

hajlandék kévetni azokat. Az irdsba foglalt csoportszabélyok részét képezhetik a szerzd-
désnek.

3.6. A csoportdinamika

A csoporton beliili viszonyok és személyes kapcsolatok sajdtossigainak, fejlddésé-
nek, viltozdsainak tdrvényszeriiségeit felismerni a csoport vezetésének elengedhetetlen
feltétele. Az alakuldban levd csoportok egyik jellemzdje, fesziiltségforrisa a szerepkeresés.

*2 RUDAS Janos: Delfi érokosei. 46—47.
* Uo.
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A szerepek lassan alakulnak és ha mér kialakultak j6 ideig fennmaradnak, de szerepvilta-
sok is torténhetnek. A szerepstruktira kialakuldsa mellett fontos a csoportok normakép-
zése, az interakci6k kialakuldsa, véltozdsa és az attételi folyamatok kezelése is. A leird,
osszefoglald, értelmezd munka révén a vezet8k szabalyozzik a csoportfesziiltséget, befo-
lyasoljak a dinamikat, szem el6tt tartva a csoport fennmaraddsit, a kozos cél irdnydba
halad4st.*

A csoport olyan erdforrds, amely segit a tagoknak, hogy megtapasztaljik a kozos-
ség erejét és sajit érzéseiket, reakcidikat, gondolataikat, a problémdkkal valé megkiizdést,
segit8készségiiket, és mindezeket megosztjik a tobbiekkel.

A csoportokon beliill megkiilonboztetjiik a kezdeti, az aktiv és a zdrd szakaszt, ame-
lyekhez a csoportfejlédés négy fizisa kotddik (a kezdeti szakaszhoz az elsd fézis a taldlkozas,
az aktiv szakaszhoz a misodik fizis a differencidlédas, konfliktusok, normaképzés és a har-
madik fizis a produkcié, a zard szakaszhoz a negyedik fizis az elkiiloniilés).*

a) Kezdeti szakasz

Ahhoz, hogy a résztvevk nyugodtan beszéljenek és megoszthassik torténeteiket,
sziitkség van a csoport egyiivé tartozdsinak érzésére és a tagok kozotti kolesonos biza-
lomra. Ezért nagyon fontos, hogy ebben a szakaszban legyen id6 fesztelen beszélgetésre,
a fesziiltségoldd és névtanuld jitékok sordn, sziinetekben amikor kialakulhat a j6 szemé-
lyes kapcsolat a tagok kozétt.

b) Az aktiv szakasz

Az aktiv részvétel szakasziban a tagok a csoportot 4ltaliban életiik fontos részének
tekintik, hogy ez igy legyen fontos, hogy a taldlkozék serkentdek és konstruktivak legye-
nek. A vezet8k legfontosabb feladata a csoport eseményeinek, torténéseinek nyomon ké-
vetése és az ezek hitterében meghtiz6dé dsszefiiggések megtaldldsa.*

c) Zaré szakasz

A befejezésre fontos felkésziteni a tagokat, és utolsé néhany foglalkozist a befeje-
zésre szinni. Az alibbi kérdésekkel elengedetlen foglalkozni: Mit nyertek a programtdl?
Milyen 1j helyzetben gyakorolhatjik, amit megtanultak?

Végiil minden tag kitdlt egy z4ré értékelést, amely nemcsak a csoportmunka érté-
kelésére alkalmas, hanem hasznos médja annak is, hogy felmérjék, milyen célokat értek
el, milyen utakat jirtak be a résztvevik.

“ FONYO Ilona: Csoportdinamika és 6nismeret, in: RUDAS Janos (szerk.): Onismereti csoportok
Animula Kiadé, Budapest. 107.

* RUDAS J4nos: Delfi rokései. 58.

% FONYO Ilona: Csoportdinamika és onismeret. 107.
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3.7. A lelkiség jelenléte a csoportokban

+Az embert szeretetvdgya és az a hajlama teszi emberré, hogy meg akarja ha-
ladni a mindennapok kis romeit és nyomordt, és tudatosan vagy dsztondsen djra és
djra megindul a szeretd és tokéletes Isten felé. Ez az igény ma sem kisebb, mint bdr-
mely el6z6 korban.”"

A csoportok taldlkozisai imagyakorlattal végzédnek minden alkalommal. Az ima-
gyakorlatok megtanuldsdval igyeksziink megtapasztaltatni a résztvevdkkel, hogy az Isten-
nel valé talilkozas egyben 6nmagunkkal valé talalkozis is, és hogy az ima egyéni és csaladi
életiik erdforrasa lehet.

4. Osszegzés

A Hérmas Kotél Csaladkozpont létrehozasival a hdzassigok és a vallisossag 4t-
alakuldsanak kihivdsaira prébédlunk valaszolni. Meggy3z3désiink, hogy az értékek kozve-
titésére és a tarsadalom épitésére a csalad a legalkalmasabb intézmény. Széleskort kuta-
tisok igazoljék, hogy a csalad altal képviselt szellemi, erkélcsi, vallasi és szocidlis normak
hatdrozzik meg az egyén egészségének, jolétének alakuldsit,* ugyanakkor befolydsoljik
a tirsadalomban azonosithaté értékek alakulasit, a tirsadalom miikddését is.* Ebbél ki-
indulva célunk az volt, hogy egy olyan 1j szolgéltatasi modellt dolgozzunk ki, amely alkal-
mas a csalidok megerdsitésére, a csalidon beliili lelkiség megélésére.

A Hérmas Kotél Csalddkdzpont egy hossza tavi kiildetés, egy prevencids program
elsd mérfsldkove, amely reményeink szerint Gjabb prevencids jellegli csoportok létreho-
zasihoz ad lendiiletet, és biztosit lehetdséget.

¥ Ld. Nem sziikségszerii az elvalldstalanodds. Beszélgetés Tomka Miklés valldsszociolégussal.

4 SKRABSKI Arpad — KOPP Miria — ROZSA Séndor — RETHELYI Janos: A koherencia, mint a lelki
és testi egészség alapvets meghatdrozéja, in: Mentélhigiéné és Pszichoszomatika, 2004. 5. 1. 7-26.
https:/ / akademiai.com/doi/abs/10.1556/ Mental.5.2004.1.1 (utolsé megnyitds ddtuma: 2018.
06.05.)

% KOPP Miria — SKRABSKI Arpad: Magyar lelkidllapot az ezredforduls utdn. 1-15.
http:/ /www.tavlatok.hu/86/86kopp_skrabski.pdf (utolsé megnyitis ddtuma: 2018. 06. 05.)
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