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Ultunk a nappaliban a nagy csalddi ebéd utén, naqyszulékkel,
unokatestvérekkel, és néztik a meglepetést, amit a fiam és a
névere keészitett 28 oranyi, néhol szivarvanyba vagy szirkébe
forduld keépbdl és zajjd olvadt hangbdl. Ennyit voltak hajlanddk
dtengedni a ruhasszekrény poros dobozaiba szamuzott sértett
szalagok a radjuk bizott informaciobol digitdlis utddjaiknak.

Ultonk és néztuk a régi hazi videokat a tévé képernyéjén, de
kozben mindannyiunkban mas film pergett. Kivulllok szédmara
nyilvan élvezhetetlen torténések, értelmezhetetlen mondatok,
ismeretlen arcok, gesztusok, jelentés nélkuli targyak. Elsé diny-
nyeevés, utolsé ovis kirdndulds, hetvendtddik szUletésnap...

Ultunk ott abbahagyhatatlan nevetésben és nem mulé melan-
koliaban, mint eqy szertartds beavatottjai. Mintha ez a sok
oranyi munka utdn is nehezen I3thatové és hallhatova tett film
magikus erdvel birna. Rarakodott a por, cipék, gorkorcsolyak,
gumicsonak, tankdnyvek alltak a dobozaikon - éléhelyink
évek, évszakok sordn rarakddott rétegsorai. Kellett valaki, aki
feltdrja, hogy Unneppé, atélhetd valosdggs valhasson az, amit
3 hétkdznapokkal olykor unalmasra csiszolunk. Az, ami az évek
alatt elmendk és megérkez6k egyre hosszabbodo sora ellenére
is allandg, jelenlévd, minden ismert és ismeretlen érzékszer-
vinkkel megtapasztalhato. A csalad.

GRYLLUS DORKA NS
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A Kalaka sokunk kedvence, annak hizonyitéka, hogy a koltészetet nem megzenésiteni
kell, hanem — latszolag pofonegyszeriien — ijraegyesiteni a zenével. Talan ezért is tudom
plasztikusan elképzelni a jelenetet, ahogy a hetvenes évekhen fiatal zenészek és koltok
csaladi korben zenélgetnek, mikozben ott téblabol koriilottiik egy tancoslabi lanyka, a

& - Emlékszel, milyen volt gyerekként ebben a kalakaban?

—-Vanis egy felvétel, egyéves lehettem, amin Wedres Sandor
azt mondja, ,Dorkat majd bevesszik a zenekarba tancosnének”.
Kés&bb, amikor egyre jobban ment a zenekarnak, mar nem
otthon prébaltak, de persze hallgattuk néha a kocsiban, voltunk
a koncerteken. Szoktak kérdezni, hogy otthon énekeltink-e,
de erre az a valaszom, hogy egy orvos sem operal reggeli
kdzben. Nyilvan része volt a csaladi gytkereknek abban, hogy
el6szor énekeltem, de anyukdm mesélte, hogy nyolcéves
koromban egy nyaralason nem lehetett engem elrdncigalni a
parton zajlé forgatas kozelébdl, vagyis a szinészetnek voltak
el6jelei. Kaldkaban azért most is részink van, mert a kisfiam
nagy gitaros, és nagyapa meg az 6sszes nagybacsi kénytelen
idénként Ujabb zenekarba szervez&dni a kedvéért.

— Tiz éve Berlinben kezdtél dolgozni. Visszakéltoztetek?
— Most Soma, a kisflam évodaba ment, itthon valasztottunk
neki egy német nyelvU évodat.

— Munkad is van?

— Taldn most, hogy tébbet latnak, jobban eszUkbe jutok a
hazai rendez6knek is. Vannak tovabbra is németorszagi mun-
kdim is, bizom benne, hogy megmarad az a vonal is, ma mar
amugy is nagyon sok esemény a neten zajlik.

Gryllus csalad legfiatalabb tagja. Gryllus Dorka az utébbi évtizedekben mar szinésznoként
vonta magara a hazai és nemzetkozi publikum figyelmét, sot ma mar van, aki kizarola-
gosan az 0 figyelmére tart igényt, hiszen anyuka is. Kibuggyané kacagasaban és hirtelen
komolyra valtd, vizsgalodo tekintetében mégis konnyii elképzelni azt a tancolo kislanyt.

— Nehéz volt Németorszagban elkezdeni egy Uj karriert?
- 30 évesen mentem ki, ezzel azt is tudomasul vettem, hogy
ott nincs meg az a generdacid, amelyik hiszévesen is ismert,
akiknek én bizonyos 8sszefiggésben dnmagukat is jelentem.
Raadasul a legtdbb szinésznd ma mar 15 évesen kezdi a karrierjét
valamilyen sorozatban. Azt is a nullarél kellett megtanulnom,
hogy valahogy menedzseljem magam, hogy mi az a promacio,
hogy egy termék vagyok, amit el kell adni. Mi egy egészen
mas rendszerben szocializalédtunk és lettink szinészek. Volt
egy stabil munkahelyed, de nem lehetett nagyon jdnni-menni.
Aztan a rendszervaltas ezt 6sszezildlta, de mi meg azt tanultuk
a féiskolan, hogy mi mUvészek vagyunk, és ha valaki akar vala-
mit, majd odajon és elmondja, hogy erre vagy arra a szerepre
te jutottal eszébe. Amikor kimentem Németorszagba, el6szor
nem is értettem az egészet. Hogy ez az egész egy nagy piac,
és a filmfesztivalokon, filmes rendezvényeken nem csupan
beszélgetni kell, hanem informaciokat kell szolgaltatni magad-
rol. Egy nagy fesztivalrolirva egy kritikus Ugy fogalmazott, hogy
a szinészek és rendez6k mikdzben latszolag fesztelenUl tarsa-
lognak, mint a tyukok a baromfiudvarban forgatjak a fejuket,
hogy kdzben szem el6l ne veszitsék, kihez kell még feltétlendl
odamenni. Ezt a technikat az 6riletig lehet fejleszteni. Nalunk
Magyarorszagon példaul elképzelhetetlen, hogy valaki tébb szaz
kilométert utazik, hogy egyszer tmenjen egy vords szdnyegen.
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Egyszer egy magyar szinészn@vel egyUtt voltunk egy feszti-
valon, és egy nagy filmkritikus megkérdezte téle, hogy téged
milyen filmekben lehetett [atni. Erre azt vdlaszolta, ,Nem
tudom, te milyen filmeket nézel.” Ezzel el is szalasztotta a
lehet&séget, a fél percet, amit ra szantak. Illyenkor nem lehet
magyar modra viccesen tarsalogni, visszakérdezni. Persze az
is elmebaj, hogy valaki csak az dnrekldmozassal téltse el az
életét, én erre nem vagyok képes, mert nem erre neveltek.
Azobta eltelt tiz év, ma mar tébb menedzserem is van, akik
segitenek eligazodni ebben a vilagban.

— Mas karakterek talalnak meg német nyelven mint
magyarul?

- Valahogy jobban megtaladlnak a humoros szerepek, taldn
az akcentusom miatt is, de taldn tébb is ott a vicces film.
Legutobb egy igazan dramai figurdt jatszottam, egy irdni
kapcsolatokkal rendelkez§ titokzatos 6zvegyasszonyt, akirdl
csak a végén der(l ki, hogy j6-e vagy gonosz. Ott nagyon
sok a krimi, ezért sok krimiben is szerepelek.

- Legutobbi ket itthoni filmed is, a Vikend és a Félvilag,
thrillerként van megjelélve. A masodik forgatékényvirgjat
egy kiilféldi fesztivalon Shakespeare-hez hasonlitottak.
Ami a dramaisagot, az erds jellemekbél épitkezd cselek-
ményt, a baljés, borongés, mégis szinnel telitett fényké-
pezést tekintve nem is tulzas.

— Kébli Norbi hazank egyik, ha nem a legjobb forgatékényv-
ir6ja, ez a torténet egy monarchiabeli kéjnd meggyilkoldsa-
rol szol. Az én karakterem is — Rdzsi, a komorna — nagyon
jol megirt, izgalmas figura, kénnyU volt magamra 6lteni.
Bigottan valldsos, negyvenen tdli né, aki belemenekdl a
vallasossagba, a vesztett csatakbol. De hitérél kdnnyd leran-
tani a leplet, hiszen 6 sem felel meg a sajat kritériumainak.
Fokozatosan hullik le az alarca, lassan derilnek ki réla a
dolgok és 3ltala Magnas Elzardl. Elza, a kurtizan az 6 tUkor-
embere, 6sszekototte Gket az élet, nem tudnak egymas nélkil
létezni, mert nem tudjdk egymas nélkil, kik is 6k valéjdban.
A kdzdsen megélt élet nem pétolhato - err6l beszéltink az
el6bb is szinésznb és kézonség kapcsan.

- A korhataros jelenetek ellenére nem az erotika a film leg-
fontosabb jellemzéje, pedig a trailer ezt sugallja. Sokaknak
ez talan elveszi a kedvét...

- En sem tartottam szerencsésnek, de nyilvan igyekeztek
az erotikus vonallal felkelteni a néz&k figyelmét, mert ez
tévéfilmként kerilt a néz6k elé, igy csak egy esélye volt
hogy megnézzék.

— Miért lesz Rézsibél bigott keresztény? Mert nem érti vagy
erkélcsileg nem tud megfelelni a vallasnak?

- Egyrészt eszembe jut az ismert tdrténet, amikor vakok
megtapogatjak, milyen az elefant, az egyik azt mondja,
egy hosszU cs6 - amelyik az ormanyat fogja, a masik azt,
hogy egy oszlop — amelyik a labat. Mindenki azt érti meg az

Istenbdlis, amire lehet8sége van. Masrészt az egyik legne-
hezebb a valldsban az, hogy elfogadjam, ha valami nem Ggy
térténik, ahogy én hiszem, hogy nekem jé vagy ha valami
faj. Ezért toértént az is, hogy nagyon sok zsidé azt mondta
Auschwitz utdn, hogy nincs Isten, mert ezt nem tehette,
nem engedhette. Rozsi t6bb meccset is elvesztett Elzaval
szemben, és nem tudja elfogadni a sajat veszteségeit, nem
tud megbocsatani. Es ne felejtsik el, hogy tarsadalmilag is
be van szorulva egy tragikus helyzetbe, hiszen éhen halna,
ha nem lakhatna a jomadu kéjné hazaban. Es persze azért is
folytatja a kis jatszmait, mert még mindig szeretné megélni,
hogy 6 mozgatja az eseményeket, st azt dédelgeti magdaban,
hogy valéjaban 6 is élhetné Elza életét.

— Az életek 6sszegabalyodnak. Néha nehéz az embernek
egy hétkéznapi kapcsolatban is elkiiléniteni, hogy melyik
az o élete és melyik a masiké?

— Arra gondolsz, hogy beleélink a masik életébe? Igen,
minden emberi kapcsolatban van tul kdzel és tul tavol.
SzUl6-gyerek kapcsolatban, parkapcsolatban, baratsagban.
A szinésznek ugyanakkor feladata is ez a beleélés.

—Jatszottal anyaszerepet, miel6tt megsziiletett a kisfiad?
— Tobbet is. Egy német filmben példaul egy zsidé nét, aki-
nek a haboruban azt mondta a fia, hogy meg tud szokni
Amerikaba, és Ugy bicsiUzik, hogy ,amint odaérek jéttdk ti
is utanam”. De persze mindenki sejti, hogy nem igy lesz.
A szeretetnek és a fajdalomnak azt a3 mélységét, amit egy
anya ilyenkor érezhet, csak akkor értettem meg, amikor
gyerekem sziletett. Emlékszem, a rendezd mondta, hogy
+~Nem, Dorka, még tobb, még tébb kell!” Akkor nem értettem,
hogy lehetne ennél t6bb. Ma mar tudom. A szinész privat
élete mindig egy Ujabb bugyrot nyit ki a3 mesterségében is.

- Nagyon ki is merit?

- En akkor nem érzem j6l magam, ha nem jatszhatok. Van,
aki sportol, van, aki fest, nekem ez a szellemi folyamat kell
ahhoz, hogy mUkadjek.

- Es az éneklés?
-Azis jé.

— A szinészetben a szerep megértése, kidolgozasa, a kézds
munka vagy mindennek a megmutatasa a legfontosabb?
- Egy filmnél a rakészilés, a szinhdznal a probafolyamat.
Most példaul Szasz Janossal egy filmre készilink, a Séhajok
hidjara. Nagyon izgalmas, ahogy megbeszéljik a forgato-
kdényvet vagy ahogy csak otthon Uldk a szoveggel és ismer-
kedem vele.

— Mennyire foglalkoztat a kiils6 megjelenés?

— Munkaeszkdz, de lassan abba a korba kerlok, amikor el kell
déntenie azembernek, mennyire akar rdugrani az 6rok fiatalsag
projektre. Amaikor, a szépségipar és a technika nagyon efelé tol.
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Ma mar annyi mindent lehet megcsindltatni és van, ami
tényleg mUkadik, van, ami meg nagyon ciki. Ebben is meg
kell talalni a neked megfelel& mértéket.

— Az el6bb régi kozos fotézasokrol beszélgettetek, és legyin-
tettél, hogy mintha nem is veled tértént volna. Tavolinak
érzed a 10-20 évvel ezel6tti éned?

- Nagyon rossz a memoriam. De ez nemcsak rossz tulaj-
donsag, a sérelmeket is elfelejtem, ezért kdnnyen meg
tudok bocsatani.

— A Kalaka annak idején azért volt fantasztikus, mert ogy
volt modern, hogy hagyomanyokbél épiilt. Te miben vagy
modern, miben ragaszkodsz a gydkereidhez?

- Egy generaciovaltds mindig érzddik, az unokatesém pél-
daul az elektronikus zenében lépett tovabb, a tesom kortars
zeneszerz@, de nyilvan mindketten a csaladi zenei hagyoma-
nyokbdl tapldlkoznak. Nekem anyukdm rendez6ként nagyon
sok mindent megtanitott a szinhazi gondolkodasrél, a dra-
maturgiarél, de sok mindent masképp latok, mint 6k.

— A vilaglatasotok is mas?

- Bizonyos dolgokban szUkségszer(en. Példaul a nagyma-
mam, aki g2 éves, nem érti, miért nem lehet azt mondani,
hogy néger. Ezzel egyUtt nyilvdn magat az ehhez kapcsolédd
tarsadalmi konfliktust sem érti. Biztos lesz olyan, amit én
sem fogok majd érteni, lesz olyan konfliktushelyzet, amire
majd nekem nem lesz szemem.

— Mi jelenti szamodra a stabilitast?

— Ahogy az ember 6regszik, egyre tébb dolog. Példaul els6
éjszaka mar nehezen alszom el egy idegen helyen. Elkezd
az ember helyekhez kdt&dni, visszafordulni a gydkerekhez,
a csaladhoz, Budapesthez. Biztos a gyerek is sokat valtoz-
tatott ebben rajtam. Az elején az is lehetetlenségnek tlnt,
hogy két szinész, aki allanddan utazik, csaladot alapitson.

- Végiil mégis egy csalad lettetek, Simon Kornéllal. Amikor
Somat vartatok, a kivancsi Ojsagirok nem tudtak kiszedni
beléled, mikor mész vissza dolgozni, azt mondtad, a gye-
rektél fugg.

- Ma is azt gondolom, hogy nem lehet el&re eltervezni. Az
Ugyndkdm azt mondta, 6, te biztosan két hénap milva mar
jatszol. Nem igy volt.

— Fontos a gyereknek a kiszamithaté napirend?

— Szerintem ez kicsit tul van dimenziondlva, a gyereknek
a legfontosabb az, hogy a szileivel legyen. Soma min-
dig egyértelmUen jelez, ha elég, ha indulni kell haza és
szerencsére kikdveteli, ami neki fontos. Azonnal jelez,
ha fesziltséget érez bennem, vele csak nyugodtan lehet
beszélni, most mar rédm is szél: ,Mama, nem szabad ilyen
diuhosen beszélni velem.”

- Enekelsz neki?
— Nem szereti. Pedig tegnap este is megprébaltam, mert
épp megbetegedett.

- Es ma reggel déntened kellett, hogy otthon maradsz
vagy jéssz a fotézasra...

— Elkapta egy hanyos virus, fél tizkor ott alltam, tudva, hogy
itt var rém 10 ember. Azt gondoltam, varok még negyed 6rat,
az eldonti, hogy jobban lesz-e. Végil ott mertem hagyni a
pétnagyira, mert Ugy tlnt, tul van a nehezén. Hala a Jéistennek
megengedhetjik magunknak, hogy ilyenkor a babysittert hivjuk,
mert a nagyszilék nem nagyon tudnak beugrani, elég aktivak.
De azéta mar egyszer hazaszoltam, és most is hivtam, hogy j6l
van-e. Sokszor viszont betegség sem kell ahhoz, hogy érezzem,
hianyzom neki, vagy épp 6 hidnyzik mar nagyon nekem. Amikor
meég szoptattam, akkor is mindig tudtam, hogy mikor kell most
fal 6ra csak kett&nknek és mikor muszaj valahogy kibirni. Es 6
is érzi, hogy mekkora a jatéktér, mikor lehet kikunyeralni, hogy
ne menjek sehova. Szerencsére Kornéllal is nagyon jél megvan-
nak, tudom, hogy nélkilem is mUkddnek egy darabig a dolgok.
Mi egy nagy hdzban lakunk, tébb lakdsban, ahol nagy a moz-
gas. Z3ajos nagy csalad vagyunk, mindenki odavan a masikért
és ennek hangot is adunk. Azért is koltdztink oda, mert a
nagymamam 92 éves, és ki tudja, meddig lathatjuk még
egymast. O mar elkezdte a bucsuzkodast, és meg akarom
élni még minél tovabb, hogy itt van.

— Somanak nehéz lesz elmondani, ha elmegy?

- O még nem érti pontosan, hogy is van ez. Tegnap példaul
azt is kérdezte, mi az a megsziletés. Akkor is ott volt, amikor
két éve a nagypapam meghalt és olyan természetes volt.
Egyéves lehetett, ott 3llt és fogta a l3bat. A ment&sok réam
szoéltak, hogy Vigye mar ki a gyereket! Miért vigyem ki?
Nagyon szép volt nagyapa haldla, 6 tudta, hovd megy és
ajandeék volt, hogy Somaval meég talalkozni tudott.

— El tudod képzelni, hogy egyszer olyat kérdez, amire nem
valaszolsz vagy nem a teljes igazsagot mondod el?

— Olyat el tudok képzelni, hogy nem tudok valaszolni, pél-
daul, nemrég azt kérdezte, hogy ,Azért nem esink le, mert
egy nagy magnes van a foldben? Es miért van benne egy
nagy magnes?” VVagy amikor [3tom, hogy valamitél megijed,
néha kicsit fillentek, mert tudom, hogy még nem tudna
megérteni a valésagot. Példaul, amikor rettegve megkér-
dezi, hogy a capa széttépi-e az embert, olyasmit mondok,
hogy .A, nem, csak nagyon megharapja”.
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— Istenrél beszélsz neki?

- En ezt is Ugy csinalom, ahogy velem csinaltak. Jon veliink
a templomba, meglepd, de cséndben van. Imadkozunk este,
evés elbtt, nézegetjik a kis képes Biblidjat. Persze féleg
Daniel meg az oroszlanok érdeklik...

— Kénnyd volt megérizni a hited felnéttként?

- Belen6ttem, ezért nem tettem fel olyan racionalis kérdé-
seket, mint a felndtt megtérék, hogy példaul hiszink-e a
Szentlélekben. Mindig evidens volt és mUkodott, sokat segi-
tett az életemben. Gyerekkoromban pap akartam lenni, hogy
segithessek masoknak is, de késdbb rajéttem, hogy lelkileg
sem lennék ra alkalmas, mert nem tudnék vitazni a hitrél,
nem tudnék intellektudlis szinten senkit meggy&zni arrol,
hogy van Isten. Aztan azt gondoltam, hogy inkdbb azt kell
megmutatnom, hogy nekem az nagyon jo, hogy van hitem.

— Fontos, hogy ezekrél a parod is ugyanigy gondolkodjon?
— Nem feltétlendl, de Kornél Somaval egyitt keresztel-
kedett meg, mar régéta meg akarta tenni. Szép és aldott
pillanat volt. Benne példaul sokkal tobb kétely van, szeretek
vele beszélgetni. M3s hitlG emberekkel is nagyon szeretek
beszélgetni, de ldtom, hogy mennyire nehéz Ugy ez a val-
l3si tolerancia. Ez most egy nagy feladat. Aki zarkézott és
intolerans, annak nyilvan elsGsorban magdval van gondja,
de mégiscsak meg kell vallanunk, hogy mi ebben hiszink,
a masik meg épp mast hisz ugyanarrél. De valahol minden
vallds a békérdl és a szeretetrél szol... Persze ha valakinek
nincs mit ennie vagy a gyerekének nincs mit ennie, akkor
keveset gondolkodik mordlis kérdéseken. A Szasz-film
kapcsan épp ezek a kérdések is foglalkoztatnak. Mert
aztan meg, ha az ember atlép bizonyos erkdlcsi hatarokat,
hol van megallds? ¢
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A 20. és a 21. szazad alapveto emberi életérzése a félelem. Személyes életiinkben rettegiink betegségtol és
halaltol, attdl, hogy elhagy a tarsunk, elvész a munkank, elkallodik a gyerek, ha még van, hogy sikertelenség
és balszerencse kiséri mindennapjainkat. Féliink a betordtol, és attdl, hogy megtamadnak az utcan, hogy
iizleti kudarcok érnek, szegénység fenyeget, hogy atvernek minket a politikusok, az iigynokok, a reklamok.

Szoveg - Horvath Pal

A Mar a19. szazad derekan megfogalmazta ezt az ember istennélkiliségén és tarstalansagan

eltdpreng® dan bélcseld, Kierkegaard, aki a félelem érzetét tekintette a legnagyobb, legnyo-
— masztobb tehernek, amit életink soran el kell viselnink. Mara mindennapi tapasztalatunkka
lett, hogy @ modern ember személyes szabadsaganak, egyénként valé kiteljesedésének,
annyira 6hajtott autonémidjadnak az drat maganyaval fizette meg, még akkor is, ha tdmeg-
tarsadalomban él. Az egydullét pedig kiszolgaltatottsagot, félelmet szUl.

/ .o
Osi 6sztonok altal vezérelt jelenség, hogy a s6tét szobaban magara hagyott kisgyerek félelmé-
— ben fejére hizza a takarét, de még felnGttekkel is megesik, hogy sétét Uton, erdei 6svényen
haladva csak azért csapnak zajt, azért dudolnak, énekelnek, hogy eloszlassak az egyedillét

félelmét. De tul egyéni, hétkdznapi, életinkbél szamUzhetetlen félelmeinken, a mai kor

4 4 emberének, tarsadalmanak, kdzésségeinek életét 3ltalaban is félelmek szervezik, és napi
élménnyé valik a kélté szava: .fortélyos félelem igazgat”. Zsigereinkben van a félelem, de
gerjesztik, gerjesztjik is azt magunkban. Vevdk vagyunk a rémdiletre, ha kitér egy jarvany, ha
felréppen a hire, hogy biztos forrasok szerint napokon beltl kozmikus katasztréfa j6n és vége

lesz a vildgnak. A képerny6k el6tt kéjesen rettegiink természeti katasztrofadkon, haborukon,
félunk migranstél, hajléktalantél, de nem vesszik észre, hogy néha jogos rettegéseinket

b valésagos félelemipar taplalja, nagyitja fel. Ez a félelem teszi, hogy ha a politika irdnyitéi
TUTH BERGELV haboruUval, terrorizmussal fenyegetnek, egész tarsadalmak fogadjak el személyes életUk
ellen6rzését, szabadsaguk korldtozasat. Az utcdra kerilés, a munkahely elvesztésének félelme

teszi, hogy a munkas emberek rettegve vetik ala magukat a munkaltatéi akaratnak, hogy
tébbet vagy kevesebbért dolgozzanak. A média vilagdnak hivatasos rettegbi és a félelemipar
apostolai, préfétai tomegekben hintik el a zsigeri félelem, sét, az utana valé vagyakozas
csirait baljés prognoézisokkal, hirekkel és rémhirekkel, amire azutan a szérakoztatéipar csak

rder@sit a maga horror- és thrillerkindlataval. Ha pedig félelmeink rendszerré szervez&ddnek,

nem a bélcs dvatossagot, a minket éré fenyegetések okos elharitasat sugalljdk, hanem

lefegyvereznek: panikot, rossz kdzérzetet, 6rok elégedetlenséget, mélységes pesszimizmust

szUlnek. Amikor a vildgunkat fenyeget® kdrnyezeti katasztréfarél hallunk, kéjesen riogatjuk

egymast, de ugyanugy tékozoljuk tovabb természeti értékeinket, ugyanigy szeméttel teritjok

be vildgunkat, mint kordbban. Csévaljuk a fejunket, amikor a népességfogyds, a kozelgd

demografiai katasztrofa hirei eljutnak hozzank, majd bélcsen levonjuk azt a kdvetkeztetést,

hogy egy ilyen jovének nem is szabad utédokat szilntnk, nemzenink. Maskor indokolt vagy

’ indokolatlan megélt félelmeink agressziét valtanak ki bennink. igy ha rettegiink a felénk
zUdulo migransok, idegenek, bevandorlok aradatatél, csak az elzarkozas, az elutasitas, az

idegengy(lolet Utjat tudjuk jarni, félelmeinket masok megfélemlitésével probaljuk orvosolni.

Félelmet taplal bennink a reklamok csillogd vildga is, hiszen ha nem szerezzik meg a kinalt

D javakat, félé, hogy lemaradunk a tobbiektél, ha nem szedjik garmadaval a képernydn kinalt
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FELUNK - AZ ASZTEROIDATOL

Europaban, Magyarorszagon féliink. Most pedig (j, konkrétahh félelem csatlakozott homalyos rossz
érzésiinkhdz, az ,,iszlam veszély”. Legjozanabbnak és batornak megismert harataim is lanyaikat megerd-
szakolo arab betelepiiloket, fiaik torkahoz kest tarto, ,,Allah akbar”-t ordité drogos muszlim fiatalokat,
terroristakat vizionalnak. Borilato jovokeépiinkben zart kozosségeket latunk, amelyek Eurdpa keresztény
testébe ékelddnek, ellenallnak nyelviinknek, kultiranknak, torvényeinknek, gyulladasként novekedve. Most
probaljunk bel- vagy geopolitikai elemzések helyett felvazolni egy olyan elméleti keretet, amely segithet
gondolataink rendszerezéséhen, hogy esziink mutasson iranyt az idegengyiildlet vagy éppen a naiv humanum
szélsdsége kozott. Ehhez a vallalati kockazatelemzés modszertanat, Arisztotelész demokraciafelfogasat,
vegiil a jézusi kiildetés és a menedzsmenttan SW0T-elemzésének elegyét hasznaljuk.

_.bar Isten alakjaban tezett, nem tartotta Istennel valo egyenldségét olyan
dolognak, amelyhez mint zsakmdnyhoz ragaszkodnia kell...”

Fil 2,6

csodaszereket, szinte mar a temetdben érezhetjik magunkat,
ha nem a fogyasztas és a szerzés oltara el6tt dldozunk, a
félelem mellett még a boldogtalansag vizében is meg kell
meritkeznOnk. Kénnyen gerjeszthetd és kénnyen manipu-
l3lhaté félelmeink alapvetd és végsd oka a bizalom hidnya
masokban és a bizalom hianya 6nmagunkban. Hidnyzik a
mai ember szellemi horizontjarél az a feltétlen tdmpont, az a
valaki, valami, akinek, aminek nekivetve a hatunkat, bajaink,
gondjaink ellenére boldog magabiztossaggal szemlélhet-
nénk jelenUnket és jovénket. Korunk embere azért fél, mert
maganyos, mert nem ismer mar sem Istent, sem embert,
mikdzben egyedUl gyamoltalan, kiszolgaltatott, mar 6nma-
gaban sem bizik, 6nmagat sem ismeri. Istenre, hitre, lelki
derUre rdvagta az ajtét, embertarsaira pedig csak félelmei
okozojaként vagy rettegéstarsakként képes tekinteni. Pedig
érdemes volna figyelnie a ll. Janos P3l papa altal drdmai egy-
szer(Uséggel megfogalmazott krisztusi Uzenetre: Ne féljetek!
Hiszen ha korunk embere Grrd tudna lenni az 6t kérilvevd,
maga, magunk gerjesztette félelmek rendszerén, tovabbra
is kisérnék ugyan életét veszélyek, bajok, fenyegetések, de
a félelemnélkiliség derUje batoritand, és Ujranyitna a hit, a
bizalom, a szeretet magunkra zart kapuit.
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,Ne féljetek! Nyissdtok meg, sét,
tarjatok ki Krisztus el6tt a kapukat!
Nyissatok meg az 0 tidvozitd hatalma
el0tt az allamhatarokat, a gazdasagl
gs politikal rendszerek hatarait, a
kultura, a fejlodés és a civilizacio
széles mezdinek korlatait! Ne féljetek!
Krisztus tudja, 'mi lakik az emberben’
De egyediil 0 tudja ezt”

1. Janos Pal papa

« Terrorcselekmény
» Helyi rendbontas
- Betegségek

» Hatarokon

0sszecsapds

» Forgalom lassul,

megbénul

« Kulturalis integracio?

+ Nemzet

homogenitasa

» Nagyobb

tarsadalmi terhek

+ Gazdasagi terhek
- Munkahelyek?

- Visszatoloncolas
- Halal, baleset

- Nyomor

- Radikalizalodas

» Depresszié, honvagy

- Halal, kinzas
+ Elnyomas

» Er6szakra

kényszerités

- Rabszolgasag

» Mélynyomor, éhhalal

- Mégis, kinek milyen kockazata?

- Egyetemi hallgatéimmal egy féléven at elemeztik a menekdlt-
kérdést kockazati szempontboél. Adatokat gyUjtottink itthonrél
és kolfoldrél, osszeszedtik a hazai sajté vonatkozd kozéleti
megnyilvanulasait, szégyakorisagokat szamoltunk, grafikono-
kat, tablazatokat és hibafakat készitettink. Az eredeti kérdés az
volt, valodi, s haigen, milyen kockazatot jelentenek szamunkra
a menek{ltek? Nem volt ez igazi tudomanyos kutatas, hiszen
mindny3jan laikusok vagyunk a témaban, mégis tanarként is
hasznos tanuldsi folyamat részéveé valtam.

Nagy a kisértés, hogy bemutassam ,eredményeinket”, s tények-
kel, adatokkal tamasszam ala sajat allaspontomat, am helyette
inkabb egyetlen hevenyészett tablazatot mutatok be. Mig sajat
szempontunkbdl még a rovidtavl problémak is inkabb kdzép-
tdvunak tdnnek, a hosszitaviak pedig bizonytalanok, addig a
masik oldalon igen égetd strg&sségl és konkrét kockazatokat
latunk. A bal oszlopban megoszlanak a kockazatok egy igen
nagy népesség kozott, igy személyes érintettségink esélye
nem sokkal nagyobbnak latszik, mint egy lottényeremeényé.
Am a jobb oldali oszlop esélyei ink3bb az orosz rulettéhez kdze-
litenek. A ,menekiltek kockazata” tehat egyfeldl ezt jelenti:
Kockazatot jelentenek nekiink az idejov® ismeretlen népek? |6 ez
nekink? Elvarhatd télunk az ilyen mértékU segitség, befogadas?
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A valaszok a bezarkdzas, jogos dnvédelem avagy kirekesztés
mellett szélnak. De ekkor betolakszik keresztény és/vagy
humanitarius elveket mélyen vallé masik éndnk, amely nem
tud nem tudomast venni a hiradok, ISIS-videdk és cikkek altal
kdzvetitett masik valosagrol, a ,menekUltek kockdzata” masik
értelmérdl: Mi torténik ezekkel az emberekkel, ha otthon
maradnak? Miért jelent szdmukra nagyobb biztonsagot az
amugy veszélyes 6rok kivandorlas? Probaljuk hat feloldani
ezt a mordlis skizofréniat!

— Mit jelent a tomeg?

— Itt kell megjegyeznink, hogy aranyaiban igen kevesen
jénnek Eurépaba. Sziridban példaul legalabb 5 millié mene-
kolt zsufolodik az amugy 5 millios lakossagl tengerparti,
viszonylag békés terileten (1. pufferzona), legalabb 4 milliéan
varakoznak a helyzet stabilizalédasara és a biztonsagos haza-
térésre a szomszédos orszagokban (2. pufferzéna: a menekdl-
tek szama szerinti sorrendben Térokorszagban, Libanonban,
Jordaniaban, Irakban, Egyiptomban és Libidban). Eurdpa csak
a 3. pufferzéna: a célorszagként féleg Németorszagba és
Svédorszagba igyekvd menekiltek szama 6sszesen 1 millio
koril lesz 2015 végére. Ez kétségtelenil nagy teher ennek a
két orszadgnak, 3m a teher elosztva - kotelezd vagy 6nkén-
tes ,kvotdk” dltal — feltehet6en nem viselné meg tilzottan
Eurépat, a maga kdzel 600 millié lakosaval. Raadasul az
oreg kontinensen a vildg vezet® kutatdinak elbrejelzése
szerint 2025 és 2100 kdzott 129 millio lakossal kevesebb él
majd, ami 22 szazalékos csdkkenés a 2000-es népességhez
képest. (Sajat szamitasok részletes statisztikai elérejelzései
Wolfgang Lutz, Warren Sanderson, Sergei Scherbov 2001-es
The end of population growth cim( cikke alapjan. Nature 412.)

Azilyen érvekre kbnnyen jénnek ellenérvek: mi akarjunk szapo-
rodni, inkabb jé keresztény polgarokat szeretnénk stb. Azaz ne
batoritsuk a migraciot. De kérdés: sok mulik-e Angela Merkel
vagy mas véleményformalok ,invitaldsan”, befogado és tirel-
mes nyilatkozatain? Véleményem szerint nem tul sok. A mig-
racié tulnyomaé valészinUséggel népvandorlassa fog alakulni.
Mert ha sikerGlne is a nagyhatalmaknak megegyezni a sziriai
helyzet rendezésében és a tdbbi hdborls gbc megoldasaban,
még legaldbb két nagyobb erd fogja mUkddtetni a népvandor-
l3si pumpat. Az egyik az elviselhetetlen szintU egyenl&tlenség
a vildg ,boldogabbik” és fejl6db fele, jobban mondva 1o és go
szazaléka kdzdtt, a masik a globalis felmelegedés. Az Egyesilt
Allamokban hivatalosan is megjelentek az elsé klimame-
nekUltek: 2015. elején ugyanis menedékkérelmet nyujtottak
be az amerikai hat6sagokndl a korabban atomkisérleteknek
helyt ado, csendes-6ceani Bikini-korallzatony lakaéi a klima-
valtozas sulyos kdvetkezményei miatt. A Hawaii és Ausztralia
kozott féluton elhelyezkedd, 102 ezer f6s Kiribati pedig az
elsd orszag lehet, amely a tengerszint-emelkedés miatt tel-
jesen eltUnik a Foldrél. Az ENSZ tanulmanya hosszabb tavon
250 millié és 1 millidrd kozotti (1) klimamenekdlttel szamol.
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Rajuk mar semmiképpen nem lehet majd azt mondani, hogy
megélhetési bevandorlék, helyesebb lesz a tulélési bevandolo
kifejezés. S maganak Europanak is érdemes lenne eleve
lebeg® keritéseket épiteni tengerpartjaira, kiléndsen Nagy-
Britanniaba, Hollandidba és a Németalféldre.

A menekiltigyi probléma tehat ,aszteroida” tipusU, azaz elke-
rilhetetlen. Nem nagyon szamit, j6-e nekink, vallaltunk-e
megoldasara nemzetkdzi kotelezettséget, mik a gazdasagi
vonzatai. Az aszteroida jon. Csak bolygdnk radikalis iranyval-
tasaval lenne elkerilhetd, tehat jobban tesszik, ha 6sszefo-
gunk megoldasa érdekében. A globdlis felelésség hangzatos
sz6lambol husbavagé valésag lett a hatalom birtokosainak
szamara. Talan nem tulzas azt allitani, hogy véget ért az egyéni
(part, nemzeti, EU-s) érdekek védelmének és Gtkdzésének
id6szaka, s egy utunk van a pozitiv jove irdnyadba: az igazsdgon
és konyorileten alapuld kdzjé megtaldlasa, amely éhatatlanul
néhany rovidtavu érdekink feladasaval jar, latszolag fenye-
geti biztonsagunkat, kényelminket, gazdagsagunkat. Am ha
Jézus istenségét nem tartotta olyan dolognak, amelyhez mint
zsakmanyhoz, konchoz, jusshoz ragaszkodjék, ragaszkodhat-e
a magat Eurdpaban egyik legkeresztényebbnek tartdé magyar
nemzet elért biztonsdgahoz, kényelméhez, gazdagsagahoz
mindendron? Nem Istennek és szerencséjének is kdszénheti
mindezt? Nem talentumként kell-e kezelnink békénket és
jolétinket, amelyet elasni nem tul bélcs dolog? ¢
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2012-hen mar kozdltiink egy riportot e sorok irdjarol és djdonsiilt feleségérdl, akik kerékparon keltek
vilag koriili naszatra, hogy ezzel is felhivjak a figyelmet a fenntarthato fejlodésre és a csalad fontos-

sagara. Akkor még iiton voltak. Azéta eltelt csaknem 4 év, de a személyesen megtapasztalt élmények
egész életre szold igazodasi pontokat adnak szamukra — és talan a mi képiinket is arnyaljak.

Szoveg - Harkanyi Arpad / | Kép - Harkanyi Arpad és Zarug Zita

& Atsbb mint 4 éves kerékparos naszutunk elsd két Azsidban toltdtt évében 28 napot tsltdttink
Iranban, 63 napot Pakisztanban és 69 napot a szintén muzulman tdbbségl Bangladesben.
Se ezekben, se mas orszagokban nem ért minket semmi komoly attrocitas, pedig kerék-
parokon utaztunk, sajat magunk szerveztink mindent, 3ltaldban a legolcsébb szallasokon
aludtunk, vadkempingeztink és rengetegszer a helyiek fogadtak be minket otthonaikba.
Kell® eldvigyazatossaggal, de félelem nélkal, kivancsian jartuk négy évig a vildgot és sok csalad
otthonaba tekinthettink be. Nem csak muzulmanokéba, hanem hindu, buddhista, keresztény
és ateista, szegény és gazdag, elmaradott és nyugati orszagok polgarainak életébe is. Anyagi
helyzettdl, etnikai, valldsi hovatartozastoél és nemzettdl figgetlendl mindenhol bardtsdgosak
voltak velink és utazokként mi is megprobaltunk jo nagykdvetei lenni a nyugati vildgnak
és Magyarorszagnak, a turistaknak és a kerékparturazéknak. Kézben mi is valésabb képet
kaphattunk 46 orszag kultirajarél és embereir6l, mint ami a hireken keresztdl eljut hozzank.

\ s . o . I I . Sajjad 14 éves volt, mikor leszolitott minket Irdnban, és meghivott Még egy Uj-Delhiben lévé, bengaliak lakta nyomornegyedben is mélto-
S’eﬂkl nenr] pr,ObElt T"”ket”meg_te”t,e'f' ?S tha,nem kerultunk’hatranyba azertj mert II(EFES’Z- minket az otthonaba. Azota mar 18 éves, de @ mai napig tartjuk saggal és szeretettel fogadtak minket, senki nem kéregetett, senki nem
tény orszagbdl jottink. SGt, mikor irani barataink meghallottak, hogy a feleségem hittanar, vele a kapcsolatot és visszavar minket a hazajaba. sajnaltatta magat, ellenben még teazni is behivtak minket magukhoz,
a kereszténységro6l és a Bibliarél kérdezték. ami igen elgondolkodtatd és szemléletformalé tapasztalat volt.

Eszak-Pakisztanban, a hunzaknal az iskolaigazgatd elmondta, hogy szivesen latna minket tanitani
az iskoldban és amig igy 6nkénteskednénk, egy csaldd befogadna minket magahoz, mi tanithatnank
idegen nyelvet, zenét, jdtékokat, barmit, akdr még kereszténységet is, mert minden tudas értékes.
Igen, afeleségemnek a nGi formait eltakard ruhdt kellett hordani Irdanban, de a biciklizés kozben kendd
helyett elég volt a bukédsisak, és az, hogy ezt mennyire vették szigorUan, csaladonként valtozott.
Volt, ahol nekem is sz6ltak, hogy vegyek hosszunadragot, és volt, ahol a vidéki kis utcaban
fejkend® nélkul beszélgettek veliink a minket befogadd csalad néi tagjai. Maskor elékertlt
a konyhapult mdgll egy Uveg szeszes ital és lattunk a nappali figgénye mdgé bujtatott
mUholdas adast vevd antennat.

Banglades, Teknaf - Zita egy olyan menekUlttaborban jatszik a gyerekekkel, ahol @ Mianmarboél mene-
kolt rohingya muszlim menekdltek élnek, akik a mianmari buddhista tobbség széls6ségeseinek Uldozései
el6l menekdltek Bangladesbe.
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Az altalunk 3. vilagnak nevezett orszagok polgarai szemében
mi nyugatiak tUnhetink kovetel6zdnek, materialistanak,
mert bizony azt tapasztaltuk, hogy a .fejletlenebb” orszagok
kulturaiban az emberi kapcsolatok és a csalad sokkal nagyobb
szerepet tolt be az emberek életében, mint a miénkben, arrél
nem is beszélve, hogy az élet ritmusa is valahogy nyugod-
tabb, talan pont azért, mert legtdbbjik életét még nem a
legUjabb aut6 megszerzésének kényszerérzete vezérli.
Féld, hogy a mostani ,menekilthulldm” el fog torpilni amel-
lett, ami majd az éghajlatvaltozas kévetkeztében megindul
felénk. A jobb, gazdagabb, kdnnyebb vilagba és életbe valo
torekves is a kinyilt, atlathato és atjarhaté globalis vilagunk
kdvetkezménye. Ha ,elviseljUk" a fejl6d& orszagokbdl hozzank
aramlo, rabszolgamunkak és a természet kizsakmanyola-
san alapuld olcso termékeket és a velUk 6lunkbe pottyant
kényelmet és jélétet, akkor jo, ha ezzel is szembenézink.
Minket csaladok szazai nyilt szivvel, kedvességgel fogad-
tak szerte a vilagban, és azt is megtanultuk, hogy ahogy mi
viszonyultunk hozzajuk, végil 6k is aszerint kezeltek minket.
A kultirak kozti kilonbség nem olyasvalami, amitél tartanunk
kell, hanem olyasmi, amit csodalnunk kell, és ha attoél félunk,
hogy eltUnik, ami a miénk, akkor a szomszédunk szok3sai tisz-
teletben tartdsaval dpolnunk, mUvelnink kell a sajdtunkat.

Hamed (21) és Heshmat (23), egy iszfahani testvérpar, a vonaton
sz6litottak le minket, aminek nagy bardtsag lett a vége. Egy
egész napot egyitt toltdttunk veltk a varosban, ahol az rmény
keresztény negyedben 6k kivancsian kérdezték Zitat a bibliarol
és a kereszténységrol. Két nagyon tiszteletteli, jolelk, kivancsi
fialatembert ismertUnk meg bennik.
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Alec Soth halas meghizast kapott 5 masik fotdssal egyiitt a New York Times
Voyages magazintol. Nem volt mas dolguk, mint az alomnyaralasuk hely-
szinére elutazni és egy fotdriporttal hazatérni onnan. A népszerii amerikai
fotos Tokiot valasztotta.

Szbveg és kép - Kovalovszky Daniel / VILAG-KEP

g

Az egyik kedvenc filmem a Sofia Coppola rendezte Elveszett Jelentés, ezért
elhataroztam, hogy eltoltdk 5 éjszakat a tokioi Hyatt Park szallodaban — itt
forgattak a filmet - Ugy, hogy nem hagyom el kézben az épiletet, hanem
inkabb magamhoz hivom a varost. A Craiglist és egyéb internetes oldalak
segitségével tancosokat, nyelvtanart, szakacsot és egyéb embereket rendeltem
a szobamba. igy legalabb annyit megismertem a varosbol, mintha abban az
6t napban templomokat és mizeumokat ldtogattam volna sorra.

Altalaban nagyon dvatosan fotdzom az enyémtél eltérd kultorakat, de most
Ugy éreztemn, hogy az eredményt vallalhatom, hiszen én teremtetterm meg a
korolményeket azzal, hogy ki sem léptem a szallodabdl. Egy idegen kultira
meseés felszinével talalkoztam a magamhoz rendelt embereken keresztil,
mégis teljesen dsszezavarodtam, elvesztem a jelentésében, valéban nem
tudtam értelmezni.” &
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JSariDJ, tancos és énekes. Ebbena ruhaban sétalt végig a szallodaban, nemkis feltlinést keltve. Van egy jelenet az Elveszett Jelentésben, ahol Scarlett Johannson
rdzsaszin parokat visel, ezért vettem én is egy ilyen pardkat, hogy valakin majd lefényképezem, ezzel is utalva a filmre. De Sari ezzel a kék parokaval érkezett
meg a szobamba és (gy éreztem, ez legalabb olyan jo, mintha a rézsaszint erdltetném ré a fejére.”

Alec Soth (1969) napjaink egyik legkeresettebb fotografusa, nagy lélegzeti munkaival elsdsorban az Egyesilt Allamok vidéki életét dokumentélja. Fotdesszéit
konyvformatumban publikalja, rendszeresen kiallit a legnagyobb galaridkban, az Henry Cartier-Bresson és Robert Capa alapitotta Magnum fotdiigynokség tagja.
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A HAZASSAG ELSO EVE

Mig a lanykéréssel vagy hazassaggal zarulo sztorik a romantikus filmek elengedhetetlen
kellékei, a hazassag kezdeti ideje inkabb vigjatékok és kabarék kedvelt alaphelyzete. Ez is
mutatja, hogy bonyolult, de izgalmas és fontos események torténnek ebhen az iddszakban.

Sz6veg - Gyombolai-Kocsis Fruzsina, Gyombolai Zsolt / KETTESBEN

hatasait kipihenve érkezik meg egy par a hdzasként eltoltott elsé szirke hétkéznapokhoz.
Legyen akar mar kordbban egyitt él6, akdr a hdzassagkotés utdn dsszekoltdzd parrol szo,
kevésbé atvanyos, de rendkivil fontos tennivalé a ,mi" identitds kialakitasa, innentél mar
nem csupan egy ember vagyok, hanem valami mas fontos dolognak a fele is. Innentdl a masik
a férjem/feleségem, akivel ,hivatalosan” is Gsszetartozom, akivel (feltételezve a komoly,
Oszinte szandékot is) hosszU, akar élethosszig tartd tavon tervezek. Eddig megszokott sza-
badsagomat — példaul oda megyek, ahova csak szeretnék és akkor, amikor szeretnék, nem
kell igazodnom senkihez, nem kell mérlegelnem tetteimet, csak magamért felelek — meg
kell valtoztatnom. Valtoztatnom, és nem feladnom, ahogyan azzal gyakran viccelédnek,
fel kell cserélnem egy Uj, masfajta, kdz6s szabadsagérzésre. Ezt sokan rabsagnak nevezik,
pedig csupan egy kicsit az ,én" feladasa a .mi"-ért. Azért kilénleges feladat ez, mert Ugy
kell egyszerre a k6zds identitast kialakitanunk, hogy kdzben a személyiségink egyedisége
is megmaradjon. Ennek elsajatitasa idébe telik, de ha nem térténik meg a hazassag els6
idejében, kés6bb a konfliktusok tulnyomo része erre vezethetd majd vissza.

Ko6zos szokasokra alapozva

A masik nagy feladat a kezdeti szakaszban a kdzds élet gyakorlati megszervezése, példaul
a szokasok kialakitasa, a pénzkezelés, vagy az egyitt és a kilon téltétt id6 kialakitasa. Az
els® kdzosen Unnepelt kardcsony jol szimbolizalja a hdzassag kezdetének kihivasait: melyi-
kUnk szileihez megyUnk 25-én, kiknek kell ajandékot adnunk, mennyit kell harcolni a sajat,
zavartalan szentestéért, vagy éppen mi legyen az Unnepi mend. Az eskive el6tt egyitt éld
paroknal ez kissé nehezebb, hiszen bar egyUtt él a par, @ masik csaladjanak még automati-
kusan nem lesz a tagja, ezért el6fordulhat, hogy nem is hivatalos a csalddi Gnnepekre. Mar
ilyenkor érdemes bevezetni és kiprobalni a hazassag .karbantartasi rendszerét” is. Ebben
az életciklusban 3ltaldban a legkevesebb a hatraltatd tényezd, nem kell a gyermekeket
masra bizni, a3 szabadsagok beosztdsat a par maga donti el. Ami ilyenkor szokassa, j6
értelemben vett rutinna valik, példaul a hazasparok egymasra szant ,szent ideje”, mondjuk
évente egy hétvége csak a masikra figyelve, vagy havi egy gyertyafényes vacsora, azt
kdnnyebben megtartjuk a sGrUbb élethelyzetekben is. Hasonldéan befolydsolé hatasu lehet,
ha a par a kapcsolat kezdeti id6szakadban var babat, mert a szUletésre vald felkészilés a
kapcsolat hattérbe szoritasaval jarhat. Ha ilyenkor nem térténik meg a hdzassag pszichés
megalapozasa, akar egy hdz esetében, akkor egy nagyobb krizisnél vagy a gyermek(ek)
kirepUlésénél eredményezhet problémat: nem lesz mibe kapaszkodni.
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Egyiitt a szilokkel

Mai tarsadalmunkat nézve gyakori az olyan helyzet, amikor a
fiatal par nem tud 6nalldéan kildn kéltdzni: nem all rendelke-
zésre sem haz vagy lakas, sem albérlet. Ilyenkor muszaj vala-
melyik sz0l&nél lakniuk, ami azon tul, hogy kifejezetten nehéz
élethelyzet, tébb veszélyforrast is rejt magaban. Nemcsak a
fiatal hazasoknak kihivas, hogy az Uj életUk kezdetén mas-
hoz is igazodniuk kell, évva térékeny kapcsolatukat, hanem
3 szUl6knek is. Szdmukra az a3 megoldandd probléma, hogy
az Uj par egyik tagja nemrég még gyermekik volt elsGsor-
ban, akinek komoly parkapcsolata volt egy masik fiatallal,
ma pedig mar ,elsd helyen” egy Uj hdzaspar tagja, aki egy Uj
csaladot alapitott. Ezért hasznos, ha a hazassagra nemcsak
a par tagjai készilnek, hanem a tag csalad tagjai is — jelents
szerkezeti valtozasrél van szd. A szil6kkel rovidebb-hosszabb
0sszekoltozésre kényszerild fiatal hdzasok szamara nagy
segitséget tudnak nyujtani a nagyon konkrét, tisztan betarthatéd
és szamon kérhetd, szikség szerint tébbszor is dtbeszélhetd,
hatarokat jelentd szabdlyok. A pszichés elkilonilés mellett
a fizikai elkuléndlést is meg kell szervezni, ami nem kénny(
kdzos konyha vagy fird6szoba esetén. Legyen szd a zar-
hato6 halészobarol, amelybe nincs automatikus bemaszkalas
mindenki szdmara, vagy a bevasarlas és f6zés beosztasarol

egy tabldzatban, hogy mindig tudjuk, melyik nap ki f6z, ki
mosogat, ki vasarol a kézds konyhaban, vagy hogy mikor
vannak kdzds és hazasparos étkezések. Ezek egyaltalan nem
konnyU dolgok, minden fél szamara kényelmetlenséggel és
aldozattal jarnak, de a konfliktusok szamanak csokkentése
miatt feltétlendl érdemes bevezetni. ¢

HASZNOS SZABALY LEHET MEG A KOMMUNIKACIO TEREN,
HA MINDKET EREDETI CSALADDAL ELSOSORBAN AZ ABBOL
SZARMAZO FEL BESZEL A KOMOLY KERDESEKBEN. NAGY
SEGITSEG AZ, HA EGY DONTES VAGY KONFLIKTUSHELYZET
ESETEN A HAZASPAR MINDKET TAGJA JELEN VAN A SZULGKKEL,
TAG CSALADDAL VALO MEGBESZELESKOR, EZZEL TAMOGATVA
ATARSAT, DE A SZ0T AZ ODA TARTOZ0 FEL VIGYE, KETTEJOK,
VAGYIS AZ 0) CSALAD NEVEBEN. i6Y TUDJAK LEGHATEKONYABBAN
OVNI U) KAPCSOLATUKAT AZ U) HELYZETBEN.
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Az ugy volt, hogy reggel ideugranak a szereldk az eldlegszamlaval, én fizetek, ok pedig
elmennek megvenni az (j radiatorokat. Ezalatt én elviszem a nagyot a napkozibe,

Széveg - Péta Réka / EGYROL A KETTGRE

& Hogy a valésdg miért irta mégis felil a terveket, annak

mélyebben gyodkerezd okait anyésom csak Ugy foglalna
Ossze: ,Kisgyerekkel nem lehet tervezni.” El6z8 délutan
Fanni szokatlanul gyakran kéredzkedett pisilni, este pedig
egyszer be is pisilt. Felfdzhatott — gondoltam, ami, mint
minden betegséggel kapcsolatos gyanu, eleve szorongdssal
toltott el. Megnéztem, a gyerekorvos reggel nyolc és tiz
kozott rendelt. Kozben erdsitésért kutattam a fejemben, de
3z apjuk mostanaban amugy is tulérdzni kényszerdl, az én
anyam vidéken, a masik mamanak meg idépontja van dél-
el6tt az orvosnal. Maradt a ségorom, Emma keresztapukaja,
aki készségesen elvallalta, hogy amig mi elszaladunk az
orvoshoz, 6 tartja itthon a frontot. Fannit megfigyelés alatt
tartottam reggelig, aztan 8-kor felhivtam a gyerekorvost,
hogy megbeszéljiok, mi a teend§. Azt javasolta, ha mas
jele nincsen betegségnek, vegyek a lanyomtol vizeletmintat
kiforrazott Uvegbe, és ugorjunk be hozza egy beutaléért labor-
vizsgdlatra. Ha azt déleldtt leadom a kérhazba, délutadnra
megvan az eredmeény, és telefonon beolvashatom neki. Nos,
mindez igényel némi tobbletszervezést, gondoltam, de talan
belefér a napba. Fanninak eddigre olyannyira megszUintek
a vizelési problémai, hogy mihelyst megneszelte, milyen
fontos nekem ez a pisi-Ugy, megmakacsolta magat, és még
a bilibe sem volt hajlandé pisilni, nemhogy steril Gvegbe.
Hagytam, hogy eméssze kicsit a dolgot, addig racsérogtem
a szerelBkre, akik negyed kilencre igérték magukat, 3m fél
kilenckor még sehol sem voltak, nekink pedig mar indulni
kellett volna a napkdzibe. Alig hallottam Gket a telefonban,
mert a kisebbik kdzben razenditett, de annyit kivettem, hogy
par perc és itt lesznek. Fannit végil egy turérudival kellett
megvesztegetnem, hogy labormintat szerezhessek téle.

és mire megfordulunk a kicsivel, a szakik is visszaérnek szerelni. Délre végeznek a
munkaval, én leteszem Emmat aludni, 6sszetakaritok és késziilodom a délutani prog-
ramra. Mire Fannit hazahozom a napkdzibdl, a Mama itt lesz, hogy atvegye tolem a
lanyokat, és akkor elmehetek arra a munkaértekezletre. Micsoda szervezési bravir!

Nagy nehezen 6sszeszedtem a két gyerk@cot, és induldsra
készen vartunk, am a szerel6k még mindig sehol. Id6kdzben
viszont megérkezett dldott j6 ségorom, igy mi elindulhattunk,
6 meg vart helyettiink tovabb. Utkézben az auté furcsan
rangatott, mintha tébbszér le akart volna fulladni. Kezdtem a
szokasos mérgelédést magamban, hogy megint szerel6h6z
kell vinni, és mikor lesz mar nekink egy Uj, de legalabbis
UjszerU autdénk, ami nem okoz folyton varatlan meglepetése-
ket, és csak még egyszer az életben legyen sajat keresetem,
befizetek egy Uj autora, amikor a lila kdd némileg leeresztett,
és észrevettem, hogy a tankjelz6 nulldn all. Egy perc alatt
leizzadtam, aztdn buzgé imaba fogtam, amit nem hagytam
abba a legkdzelebbi benzinktig. Sikeresen megtankoltam,
s mikdzben a pontgyUijtd kartydt keresgéltem, rdakadtam
az emlékeztetd cetlire: ,gyimdlcsnap paros héten csitor-
t6kdén". Heves utanagondolas kdvetkezett. Az még ment,
hogy ma csitértdk van, de a paros héthez mar kils6 segit-
séget kellett kérnem. Természetesen mi voltunk a sorosak,
igy még a zéldségest is Utba kell ejtentink. A napkdziben
aztan rohanvast bucsuzkodtunk, futtaban elmagyaraztam
a dadusnak, hogy hagyjanak Fannin két réteg nadragot
bent s, és itassak sokat, legf6képpen pedig széljanak, ha
barmi gond van. Hazafelé menet még épphogy elcsiptik
a doktor nénit, aki a kezembe nyomta a beutalét, ami-
vel viszont nem mehettink tovabb egyenest a kérhazba,
mert Emma addigra mar tirelmetlendl kbévetelte a tiz-
oraijat. Hazamentink tehat, ahova id6kézben megérkez-
tek a szerel6k. Nem mondhatndm, hogy a kopacsolas és
jovés-menés idedlis korolmények egy csecsem® eteté-
sére és megszoptatdsara, de valahogy tulestink azon is.
Szegény Kicsikém, ez igazan nem a te napod, gondoltam.
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Ezutdn megkérdeztem a s6goromat, meg tudja-e varni, mig
elszallitom a pisit a korhazba, a kicsire ne legyen gondja, 6t
viszem magammal. Persze, mondta, csak azt kérte, hagyjak
ott pénzt, hatha a szerel6k id6kézben végeznek a munka-
val. Hat persze, pénz is kéne! Ujabb kért futottam, ezottal
a kenguruba gydomoszolt Emmaval elébb az automatdhoz,
onnan haza a pénzzel, végil a kérhazba a mindekdzben a
tdskamban lapulé vizeletmintaval. A laborba még a déli
zarora el6tt érkeztink, Emma, akinek mar alvasideje lett
volna, elbodbiskolt a mellkasomon, a mintat atvették, és kdzol-
ték, hogy délutan egy és kettd kozott lehet az eredményért
jonni. Mire hazaértink, a szerel6k mar elmentek, a szép (j
radidtorok a helyUkdn voltak, a lanyok draga nagybacsija
pedig mar a porszivot is elévette. En halabol és némi hatsod
szandeéktol vezérelve gyorsan 6sszeltdttem neki is egy kis
ebédet, s kézben puhatoldéztam, volna-e meg egy kis ideje.
Volt, és készségesen elugrott a kész leletért, mig én agyba
tettem és visszaaltattam a felébresztett, kiborulas szélén
all6 Emmat. Mig a ségorom megfordult, gyorsan a hajam is
megmostam, aztan felhivtam a gyerekorvost, és beolvastam
neki a csupa negativ eredményt. O enyhe irénidval a hang-
jaban annyit mondott, vannak rejtélyes dolgok az életben,

Fanni mindenesetre nincsen felfazva. A maradék id6ben egy
kicsit még megpréobaltam dsszetakaritani, aztan irany Ujra
Fanniért a napkodzibe. Hazafelé az autéban végiggondoltam,
miket kell 6sszeraknom és atadnom a nagymamanak a dél-
utani megbrzéshez, és azon tGnddtem, vajon mas le tudna-e
egyszer(bben szervezni egy ilyen napot. Hazaérve prébaltam
embert faragni magambaél, ami valamelyest sikerUlhetett,
mert Fanni bOcsuzaskor megjegyezte: ,Anya néni lett!”
A fejemben porgd, s6t, szadguldd gondolatokat prébaltam
a metron megreguldzni, a buszon toltott tiz percet pedig
mar relaxacios feltolt&désre, azaz némi fellletes szunyoka-
lasra hasznaltam. A munkahelyi talalkozora érkezvén aztan
megittam egy dupla kavét is, hogy képes legyek kdvetni az
el6adast. Mikor végil hazaértem, a kis csapat mar megér-
kezett a jatszotérrdl, Fanni az Uj, Mamatol kapott pérgés
szoknyajaban tancikalt, ,Anya, nézd!” felkidltasok kbzepette.
Emma a foldre teritett takarén elmeélyilten kostolgatott
egy mUanyag csérgbt, majd rdm pillantott és széles vigyor
jelent meg az arcan. Az idill persze, tekintettel az esti 6rara
és a lanyok faradtsagi fokara, no meg apa hianyara, nem
tartott tul sokadig, de hala a segitékész rokonoknak, végil
ezt a napot is tuléltik. @
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Képmas akcio

Jani, a vadaszember

Szbveg - Tahin Rahel / Illusztracio - Sziics Edua

& Acsaladban 6ten vagyunk. Négyen fiok: Agé, Dani, én meg
Apa. Csak Anya a lany. De azért mi mind nagyon szeretjok.
Dani azt szokta mondani anyukanknak:

Te vagy a legjobb bajdtom. Ennnnyije szejetlek téged! - és
kinyujtja a kezeit, amennyire csak tudja — Te mennyije szejetsz?
En meg ennyire! - mutatja ekkor Anya, és & is kinyujtja
a ket kezeét.

Persze neki hosszabbak a karjai. Azt mondja, az azért van,
hogy minden gyereke odaférjen. Es néha még Apa is.
Daniel a kisdcsénk. Nemsokara négyéves lesz, de sajnos, még
nem mindent Ugy mond, ahogy szeretne. Kedvenc szokasa,
hogy csapdakat épit vagy banydaszost jatszik. A csapdakat
Apa satorkételeibbl csinalja. Azokat csomodzza a kilincsekre
meg a székek labara. Es szerintem nagyon Ugyes, mert szinte
mindig el is esUnk benne. Maskor meg elcseni Apa fejlam-
pajat és bemegy a sotét kamraba. Ott titokban szétpakolja a
savanyUsagokat. Vagy Anyaék agya ald bujik. Aztan kiabal,
hogy .Gyeje, Anya, po6ook!!”

Akkor Anya megkérdezi, milyen vastag a laba. Mert ha
vékony, akkor nem érdekes. De ha vastag, akkor azt
mondja, hogy .jaaaaj” és nagyon savanyU arcot vag. Néha
azt kérdezi: ,Milyen szing?"

En mar megfigyeltemn, hogy erre az a legrosszabb valasz, hogy
piros. Tanultuk az iskoldban, hogy a piros az egy idegesit6
szin. Hat, Anya is nagyon ideges lesz, ha valamelyikink azt
mondja, latott egy pdékot, aminek piros volt a hata... Igaz, a
multkor 6 latott egyet, és attél is ideges lett, pedig abban
semmi piros nem volt: szép nagy volt, vildgosbarna és csikos,
mint egy kabat. Anya mégis visitott, és ugrott egy 6riasit,
mikor meseolvasas kdzben hirtelen elé maszott.

El&szor az Uristent, aztdn meg Apat hivta.

De egyikUk sem jétt azonnal, Ugyhogy egy ideig csak allt, és
nézte a pokot, hatha akkor nem szalad el. Nem is szaladt.
Apa azt mondta, azért, mert 6 is megrémilt Anyatol.

Apa nagyon bator ember: nem ijed meg a pékoktol.
Nyugodtan &sszehajtogatja az Ujsagot, amit épp olvasott,
aztadn kényelmesen feljon az emeletre —, mert a pékokat
szinte mindig ott talaljuk. Fog egy poharat meg egy papirlapot
és Ogyesen csapdaba ejti Gket. (Dani meg csak bamulja!)
El6szor jol megnézi a pokot, aztdn kidobja az ablakon.

Ezt most mi is jol megnéztik: kilénleges volt! Nem a szoka-
sos vastag l3bu, sz6rds és nagy hasu. Agé azt mondta, Ugy
néz ki, mint egy Uriember. Ugyhogy ki is kerestik egyitt a
nagy enciklopédiabdl az izeltlabuaknal.

«A vadaszember pokja“- ez volt a neve. &
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KEDVES NAGY!!

Lezarult a Média a Csaladért Alapitvany Kedves Nagyi! palyazata, és a gyoztesek a Csaladbarat Médiaért
Dij atado estjén atvehették jutalmukat. A palyazatokban végigkovethettiik, hogyan valik egy otlet
palyazatta, valdsagga, életté. Koszonjiik a palyazoknak, a bizalmat és a munkat, hogy megmutattak az
unoka-nagyi kapcsolat soksziniiségét és mélységeit. A palyazatokban vicces sztorik, csaladi mondak
szinesedtek torténetekke, olykor torténelmi pillanatképek villantak fol a sorok kozott, maskor csaladi
tragediakbol vagy sok-sok egyiitt toltott orabol fonodott megtarto kotelékek valtak lathatova. Volt, aki
siirgos tanacsot keért, volt, aki 10 év felgyiilemlett érzéseit fogalmazta levélbe, volt olyan nagymama,
akinek ez a levél volt élete legszebb karacsonyi ajandéka és volt heékiild levél is

& Furcsa dolog értékelni, pontozni és dijazni életeket, kapcsolatokat, néha botladozd, mas-
kor meg profinak haté mondatokat. Furcsa pontozni pillanatokat, amelyeket valaki akkor
és ott érdemesnek tartott a megorokitésre. A szempont elsGsorban az volt, hogy melyik
fotd, melyik levél mond el a legtébbet a kilénleges kapcsolatrol, amely nagyi és unoka
kozott lehet. A Képmas a gy8ztes munkdak kozil valogatott februari szamaba. Az 6sszes
nyertes palyazat olvashaté és lathato a kepmas.hu oldalon.

1. KOLOZSVARI DORA, 2. VARJU GABRIELLA, 3. LORINCZ SZIDGNIA
1. GROF REKA, 2. CSERNAK ZSUZSANNA, 3. HUSZAR ESZTER

KE

M LEVEL KATEGORIA 2. HELYEZETT: CSERNAK ZSUZSANNA

Draga Mama!

Hogyan is irjak mindarrél most, amit 30 éven keresztil olyan természetességgel kaptam,
mint a levegdt. Hogyan jelezzem vissza, milyen is az én Nagy Anyam, hogy legalabb
egy kis téredékét visszaadjam annak a lénynek, aki nélkil ma elképzelhetetlen a sajat
valésagom.

Az én nagymamam 8réksége olyan zsigerekbe irt térvény, amit tudom, hogy hiaba is
prébalnék maradéktalanul megrajzolni, halvany kisérlet lenne csak.

igy ha nem banja Mama, Ugy irok most, ahogyan masoknak mutatndm be magat.

Az én nagymamam egyesek szerint taldn tudatlan, hiszen nyolc elemije sincs, de a
bélcsességnek és a léleknek valami olyan elegye lakozik ebben @ mar-mar érthetetlendl
kemény testben, mely magatol értet8dd, ha ranézek.

Az én nagymamam néha karcos és kemény, maskor mosolyara egyszerre dereng fel
lelkemrél a szirkeség, s szorul 6ssze bennem a szivnek még legkisebb izma is: mi lesz,
ha mar nem ragyog felém ez a sajdtos erd.
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VARJU GABRIELLA
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LORINGZ SZIDONIA

Az én nagymamam konok és makacs, és olykor olyan,
mint egy 0szveér, észérvek ra mit sem hatnak. De az én
nagyim 0gy sit, ahogy a kreativ és csodasan f6z8 anyam
soha nem fog, mert az ize a szamban nem ugyanaz
ugyanannak a hajasnak, bejglinek, gombbcnak, vagy
barmi masnak. A szilvds gombdcok magatoél értetddéen
cstcsilnek egymas mellett a tdbb tizéves fazékban és a
mégoly kritikus batyam is cséndben falja magaba a legki-
sebb megkérddjelezés jele nélkdl.

Az én nagymamam oly pici, hogy a mellkasomig ér, bar
16 éves koromig Ugy tdnt, az 6 marmagassagat oroklom.
S hidba néttem meg azdta ugyancsak; hidba vagyok nala
magasabb, fiatalabb, mégis csak remélhetem, hogy egy-
kor oly erével birhatok, mint 8.

Az én nagymamam szereti @ magas férfiakat, s a bennik
valé gyonyodrkddés tudomanyat unokajara is rahagyta...
Az én nagyanyam olyan asszony, akin kivil mas sosem
tudta volna meghdditani nagyapamat.

Az én nagyanyam 0gy tudta kezelni az 6tble oly kilon-
b6z8 nagyapdmat, ahogy egyetlen mas asszony sem. Az
én nagyapam akkor aludt el&szér dgyban, amikor nagy-
anyamat feleségil vette. S az én nagyanyam Ugy ejti ki a
szO6t ma is a férjére, ,draga apukdm”, hogy lelkem minden
apro rezdilése azért kidlt, csak negyedannyira szeressem
a jov6beni valasztottamat Ugy, s igy is teljes leszek.

Az én nagyszUldm tudasa valami oly mélyrél jovo, csep-
pet sem bizonytalan és egyértelmU, amit csak generacio-
jadnak tagjai képesek tikrdzni.

Az én nagyanyam a foldnek sajatos lednya, s pénzét is
nagyon megbecsUli. 84 évesen is kimegy a bolt elé, s
arulja mindazt, mit a foldtél kapott. Az én nagyanyadm
Ugy szereti a foldet, ahogy annak lényegét csak néhany
éve kezdem igazan érteni.

Az én nagyanyam az, aki télen behozza a gabonat és
melegiti a vizet, hogy kis tyUkjait ne hideg szemekkel
tapldlja. Az én nagyanydm Ugy gondozza 6ket, mintha
magatol értetddd dolog volna igy szeretni mindenkinek az
allatokat. De az én nagyanyam az is, aki hezitalas néelkdl
vagja le egy-egy tyukjat, s teszi aztan az Gnnepi asztalra.
S mindez természetes és jo, és aki nem érti, miért irom
mindezt, annak folésleges minden sz6.

Az én nagymamam hat gyermek kozUl els6ként jott e
viladgra, s legid6sebb gyermekként 6t testvére nevelésé-
nek minden terhét cipelte hatan. Valyoghazban lakott és
Otévesen mar a foldeken dolgozott, késBbb a hatyijaval
t6bb kilométert tett meg naponta Csel6tepuszta és Vac
kozott. Aki Vacdukarol hordta szét a tejet gyalog minden-
nap Vacra. Akinek a hatan olyan terhek voltak, amik alatt
sajat generaciom ma 6sszeroppanna.

EMBIR] TROICORIASTIE : CSALADBARAT
BRI, ORSZAG

Mert az én nagyanyam a leger6sebb ember, akit ismerek;
aki felnéttként mar eltemette harom Gccsét és egy higat,
s akit minden megprobaltatas és testi kin ellenére is,
Isten aldasabél még mindig magunk kdzott tudhatunk.
Az én nagymamam teste itt-ott olyan, mint egy negyven-
évesé, gbmbdlyded idomain a bér sok helyen gy feszil
rd a husra, hogy gyakran tréfalom 6t, ereje teljesebb,
mint az enyém. Az én nagymama3am pici, képcds, de
er@scsontu, vaskos parasztasszony, aki legidésebb gyer-
mekként 6t testvére minden nevelésének terhét cipelte
végtelen hatan. S a hat bbre ma is Ugy feszil rd még
mindig kemény izmaira, mintha a hatyit Gjra barmikor fel
kéne kapnia, megrakodva a sok terménnyel vagy éppen
egyik-masik pulyaval.

Az én nagymamam... hogyan is folytassam mama?
Hogyan irhatnam le csak téredékét mindannak, amit
magatol kaptam. Amikor tizenévesen Ugy kezdtem el
magazni - bar ezt sem On, sem szileim nem kérték -,
hogy tiszteletem legalabb egy paranyi szelete megmutat-
kozzon csodds asszonyi mivolta felé, s ami olyan ragadés
volt, hogy nem sokkal kés@bb a batydm is atvette. S
maga meégis megmaradt a legkdzvetlenebb embernek,
aki szamara a puszi és az dlelés az unokai felé oly ter-
mészetes, mint masfajta, kemény paraszti csalddoknal a
mozdulat, hogy .,barackot nyomnak” a gyerek fejére.
K8szdndm a féldnek azt a szeretetét, amikor kint allok a
leveg®n, talpam alatt a fold sotét, nehéz és sulyos anya-
gdval, korilvéve a sz6l6 nedlt ad6 vesszeivel, a malna
édes-gyUmolcsos bokraival, s a gyimolcsfak mar idGs,
itt-ott vérzg, gennyedz{ térzseivel, amik kdzott gyermek-
koromat téltdttem.

K6szoném, hogy emiatt nem vagyok teljesen 6nzd; hogy
tudom, mit jelent @ munka, mely valodi gyimolcsot
teremt, mit jelent az erd, aminek a latdsara megtanitott
a maga tekintete. Az energia, ami 84 évesen is ott vibral
ebben a kor alatt csak szeliden meghajld, pici, 6sszetdpd-
rodd testben. Koszéném, hogy ma, a kéztink lévs 54 évet
athidalva mellettem 3all a3 szdmomra oly csodas asszony.
Hogyan is tudnam tovabb folytatni mindannak a kdszo-
netét, ami magatoél szarmazik? Mégis Ogy hiszem, a leg-
nagyobb természetességgel: ahogyan magatol kaptam,
hangtalanul, cséndben.

ks <e:re{fé’ wwo/kﬂ’ja: ZSUZsa
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EGY TOS ELOADAS

Egy este, miutan feltordlted az eldugult mosdgeép aldl a vodornyi vizet és teregetés
kozhen eszedbe jut, hogy meg kell nézned a gyerek elektronikus napldjat, mert ha
tovabb halogatod, nem lesz ideje eliilni az utana keletkezo viharnak, és senkinek sem
lesz étvagya a siitoben késziilodo vacsorahoz. Még neked sem, pedig ma is rendkiviili
értekezlet volt ebédre. Szoval ezen az estén a naptarra nézel, hogy nem lehet-e mégis
holnapra halasztani az elektronikus naplot, tekintettel az illatoz6 parmezanos-spendtos
pennére, és akkor meglatod a naptarban: holnap szinhaz.

Es mit neked mar spendtos penne, felelések és dolgozatok? Holnap kiralylany leszel!

Szoveg - Szam Kati / Nil SZAKASZ / Illusztracio - Sziics Edua

Reggel mar épp lépek ki az ajtén, amikor bevillan, hogy egy kiralylany nem egészen igy néz ki, és
koénnyen lehet, hogy nem lesz id6m hazajonni atoltézni. Marpedig papolok eleget a gyerekeimnek
az 6ltozet és az Unnep 6sszefiggéseirdl. Ezért aztdn harisnyat, cipdt, ruhdt dobok egy szatyorba,
kiirom még a hit6re, hogy Vegyetek kenyeret meg tejet! és Ne inditsatok el a moségépet!, és épp
el is érem a buszt. Aztan a targyaldsra érkez0 6ltdnyds csapatrol eszembe jut, hogy férjem vajon
tudja-e, hogy ma szinhdz, mert hogy focinap van, ami ugyan véget ér negyed hétre, de ilyenkor
melegitd a dress code. Ezért az asztal alatt kildok egy Uzenetet neki: ,Mi van rajtad?”. Eletem
parja csak annyit valaszol: ,Te kis kivancsi...” Mellettem 0l6 kollégandm figyelmét nem koti le
eléggeé az épp felvazolt projekt, ezért az én Uzenetvaltasomra pillog éppen és bele is pirul. A
kovetkez® par 6raban egy sajtévacsora és egy lakogyUlés veszélyezteti esti kultUrprogramomat,
de hatarozottan elharitom. 4-kor eszembe jut, hogy azért megnézem a bedobott harisnyat, nem
szalad-e. Nem szalad. En szaladok az Uzletbe. Ugyanis hidnyzik az egyik labszara. Valami festéket
kellett vele leszUrni @ mUltkor. Azt hiszem, sz6ltak is a fiuk. Csak arra nem szadmitottam, hogy
visszateszik a szekrényembe a maradékot.

Epp fizetem a harisnyat, amikor lanyom hiv, hogy tejet nem tudott venni, de a moségépet elindi-
totta, és ne ijedjek meg, de kicsit 6mlik belble a viz. Valdéban életszer(tlen, hogy egy anya azt irja
ki a gyerekének: NE inditsd el a mosdégépet! Mintha azt irnad, ne f6zz este hatra hdromfogdsos
vacsorat vagy tanulj fejen allva szamojédil.

Az iroda mosddjaban 6ltozkodom, kollégandém jelentéségteljesen néz ram, mikdzben a harisnya-
mat huzom. Erteni véli a délelStti pajzan Uzenetvaltast. Mar kabatban vagyok, amikor kideril, ald
kell irnom még két szerz&dést, amit elébb ki kell nyomtatni, de ki is kell télteni az adatokat...
Férjem kivételesen id6re megérkezik, én viszont az utolsé percben futok be. Irdny az infor-

macié, ahol a nevemen vannak a jegyek. Sajnos azonban sem a jegyszedd, sem a jegyek
redisztribUtordnak tind kosztimos hélgy nem taldlja. De akkor mar nem hagyom magam, hiszen
annyi viszontagsagon at végre itt vagyok, még csak nem is farmerban és csizmdaban, hanem tUsar-

o

- ) kUban, készen arra, hogy befogadjam Thalia minden kincsét, amelyet ma szdmomra és férjem
CSALADBARAT .. . p P . P . :
ORSZAG szdmara tartogat (akin ugyan éppen nem latszik hasonlo elszantsag, taldn meg is futamodna).
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»De hat beszéltink telefonon, s6t, emaileztink is... nem,
a névre nem emlékszem, tudom, hogy el6bb kellett

volna érkeznUnk, de a munkahelyem, a moségép...” mar
majdnem a harisnyat is bevetem, de szerencsére ezt a
féjegyszed® mar nem varja meg, megesik rajtam a szive.
A kivételes kdrilményekre valé tekintettel bekisérnek egy
paholyba, mert kdzben mar elkezd6dott az eléadas.

Meély lélegzetet veszek, és lassan kitisztul a kép is: szi-
nes, villodzo fényeket latok, s kézben valami szinteti-
zatorzene hallatszik. Ez Moliere lenne? Melyik szinhaz
ez? De hat nem is itt kellene lenndnk! — jon a felismerés.
Férjem épp konstatalja, hogy ezt is tuléltik, végre egy
kényelmes szinhazi szék, ahol a labat is kinyUjthatja,
amikor riadoét fUjok: Futas a masik szinhazba! Igaza volt

a f@jegyszedBGnek — nem ide szél a jegyUnk. Nincs id6nk
magyarazkodni az elképedt szinhazi dolgozdoknak, akik
szintén épp most séhajtottak, hogy rank csukhattak végre
a paholy ajtajat.

A pesti szinhazak szerencsére elég kdzel vannak egymas-
hoz, épp csak parkoléhely nincs a kdzelUkben, ezért aztan
a patinas macskakdveken tipegve 6tszor is megbanom,

hogy magassarkuival tiszteltem meg a kultUra templomat.

K&zben gondolatban mar készilok a kdvetkezd csatara,
hiszen bizonyara el kell magyardznom a jegyszed®k-

nek, miért késtnk ennyit, miért nem vettik at elébb a
jegyeket. Mar messzirél l3tom a ruhatar elStt sorakozé
jegyszedbket az Ures el8térben, ahonnan minden rendes
néz0®, aki idben megérkezett, mar betakarodott jol meg-
érdemelt kijel6lt székére és élvezi azokat a bizsergetd
szinhazszagu elsd perceket, mit perceket, lassan negyed-
orat! Magam sem tudom miért, talan a célszalagot atsza-
kitd futé er6feszitésével, taldn a tirelmetlenség miatt,
hogy minél elébb tuljussak a kellemetlen pillanaton, ami-
kor megtudom, mennyire gaz, hogy elkéstink, minden-
esetre a fejem valamivel el6bb érkezett az ajtényilasba.
Illetve volt abban a nyildsban egy Uvegajtd is, amirdl

nem vettem tudomast. igy aztan egy hatalmas fejessel
jeleztem a sorfalat 3llo, kellbképpen meghdkkent szinhazi
szemeélyzetnek, hogy megérkeztink. Akik — barmennyire
is igyekeztem UrinGként tudomast sem venni a tekintélyes
taslirél, amit adtam magamnak - riadtan odaugrottak,
kérdés nélkil sajnalkozo tapintattal elvették a kabatunkat,
és sietve betessékeltek egy oldalajtéon Moliere vilagaba,
amelytdl valljuk be, mar eddig sem voltunk tol tdvol. @
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Szoveg - Ungvary Zsolt / APASZEMMEL

& Irigylem a gyerekeimtdl azt a természetességet,

amivel az Istenrél, a Mennyorszagrol, Jézusrol
beszélnek; az életik részei, ugyanolyan magatol
értet6d6ek szamukra, mint apa vagy anya, az
iskola, a tanarok vagy a Real Madrid. A legrégibb,
mozaikszerU emlékeim k&zott nekem is szerepel
meég az az érzés, amikor — nagyanyam egyszer(,
de hasonléan természetes valldsossagabol adado
kozléseinek kdszonhetéen - haragudtam Adamra
és Evara, mert miattuk kell meghalnunk. Késébb
nagyanyam jelentdsége hattérbe szorult 3 min-
dennapjaimban, és otthon nem kaptam valldsos
nevelést. Feln6ttesedd fejjel mar sokkal inkabb
intellektudlisan kézeledtem a kereszténységhez,
ami alapvet&en meghatarozza a hitemet. (Ezt
az anakronizmust feloldva én nem is ,hiszek”
Istenben; tudom, hogy van. Legfeljebb abban
hiszek, hogy olyan, amilyennek Jézus elmondta.)
Van a kertUnkben egy terebélyes figefa. Sajnos
a termését egyikink sem szereti, de hogy az
esztétikai élményen kivil valami hasznat is las-
suk, idénként levagok réla néhany (féleg szaraz)
agat, amelyek a cserépkalyhaban végzik. Gaz
is van, ez csak afféle hobbif(tés, de hangula-
tos, takarékos, és ad némi értelmet az életnek,
ha latjuk, hogyan dolgoztunk meg a melegért.
A termosztat felcsavarasaban nincs semmi fel-
emeld, és hidnyzik a jol végzett munka utani

kellemes faradtsag. Karacsony elétt tehat éppen
néhany figeagat flrészeltem a nyalkas, kodos
decemberi idében, a két kisebbik fit focizott
(mindig fociznak), amikor az immaron hatévessé
cseperedett Zsombi, latva kizdelmemet a faval,
megemlitette, hogy a kardcsonyfat bizonyara
nagyon nehéz lesz elhozni.

— Szerencsére — mondtam -, azt hoz majd a
Jézuska.

Zsombi megtorpant, sapkaja alél az egész saros
gyerekbdl joszerivel csak a két csillogd szeme
latszott.

- Es hogy birja el? - kérdezte lihegve.

- 0 elbirja - széltam mély meggy&zddéssel.

— De a keresztet sem birta el - jelentette ki.

— Mert az az ember Jézus volt - prébaltam teolo-
giailag helyre tenni a problémat.

— De ha akarta volna, elbirja - vitatkozott velem
a maga logikaja szerint.

- Persze, de az nem lett volna sportszerd.
Természetesen, ha akarja, megtehette volna, hogy
szol a keresztnek: ,Kereszt, menj fel a Golgotara!”
— De ha igy tesz — avatkozott kézbe a teraszrol
teregetés kdzben a feleségem —, akkor nem tudott
volna neki segiteni Cirénei Simon.

Ezen aztan tovabb gondolkodhattunk; kézben azért
flrészeltem a figefat, Zsombi pedig Ujabb golt
|6tt a batyjanak. @

OROMHIR MINDENKINEK! ..

Jeldlés dij + Digitalstand
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Alinka néni szerintem kiralylany. 94 évesen is kiralylany. Joszivestiil, szépségestiil, kiralyfistul. Akivel boldogan éltek.

Széveg - Fodor Zsofi / Illusztracié - Balassa Nikoletta

Honnan tudom? El&szor is, tud a virdgok nyelvén. Ez vildgos.
Ezért bujnak ki nala legeldszor a tulipdnok, ezért terebélye-
sedik a kdnna és n6nek a gazok tisztelettuddan kizarélag a
keritésen kivilre. Masodszor, orszdgaban, amerre jar, lépte
nyoman drom és joérzés terem. Kicsit jobb ember lesz az, aki
vele talalkozik. Feltéve, hogy a bukszusaival nem packazik.
Harmadszor, jamborsaga és eszessége a legmarconabb figu-
rak szivét is rabul ejti. Még ennek az 0j, rendkivil harapos
postasnak a biciklije is ott dcsorog egy kadvényit a kapuja eldtt.
Ahogy ez a kiralylanyokkal lenni szokott, Alinka néniért is
eljétt anno egy kiralyfi. Vasparipan érkezett Debrecenbe,
valészinUleg az Uveghegyeken is tolrol. Ranézésre dalias
éppen nem volt ez a kirdlyfi, alacsony volt és pocakos, mégis
egy csapasra elnyerte a18 éves Alinka szivét. Es akkor bol-
dogan éltek sok-sok esztenddn at.

Mert allitolag nemcsak szépen, hanem valéban boldogan és
6rommel éltek. Igen, de hogyan? Ez érdekel engem. Bennem
dérémbal cinikus, szerepzavaros, mégis bizni vagyé genera-
ciém 6sszes kérdése. , A boldogsaghoz a nének és a férfinak
is engednie kell”, minddssze ennyit mond nekem Alinka néni.
J6, de mennyire és hogyan? Azért ez nem ilyen egyszer(!
Hol a kompromisszum és az dnfeladds hatara? Csalédott
vagyok. Nem arulja el a titkat.

Makacsul probalom megfejteni Alinka néni kristalygdmbszer(
vildgat, de a fény lepattan errél a tiszta és titokzatos anyagrol.
Ezer és ezer szinre tori, amelyek képekké allnak dssze.

Az els6n a mar nagylany Alinkat latom. Megismerem huncut,
mandulavagasiu szemér6l. A Budapestre tarté vonaton 0L,
egyenes hataval kicsit el6re d6l az Ulésen, gy mered a zsUfolt
peronra. VVan a tartasaban valami, ami mesél arrél a riadalomrol,
hogy Alinka életében el6szor utazik egyedil vonaton. Edesanyja

és a neveldnd, Gabi néni nélkul. Mesél arrél a szomorusagrol,
hogy anyja nem érzi, mennyire mélyen és igazan szereti § azt
a férfit. Csak annyit lat, husz évvel id6sebb nala, bolondsag
volna hozzamennni. Es ha j6l megfigyelem, [atom a batorsag
hozta 8rémét és biszkeséget is. Ul a vonaton, ami odaviszi a
férfihoz, akit szeret. Akihez hozza fog menni feleségul!

A masodik képet teljesen kitolti egy palma. A szUrés levelek
mogott homalyos a hattér. Puhak a fények, szinte hallom azt a
jellegzetes, semmihez nem foghat6 szelid cséndet, ami akkor
Ul egy szobara, ha egy kisbaba végre elaludt. A palma Italiabél
érkezett, a férfi egészen a hatarig utazott érte. Akkoriban nem
minden sarkon lehetett 3m fénixpalmat kapni. Alinka kérhetett
volna barmit, a bUszke édesapa Ugy 6rilt Ujszilott kisfianak.
De 6 egy palmat kért. A palmat. Jol ismerem, mert tavasztol
Oszig azéta is minden évben ott all a teraszon. 73 éve.

A harmadik képen szinte teljesen sétét van. Nehezteléssel,
civakodassal teli sdtét. A nappali kanapéjan a nagy paplan-
kupac alatt mintha fekidne valaki. A masik alak a nappali
ajtényildsaban all, kivehetd a haldingének kontirja. Ha erésen
nézem a képet érzem, ahogy a kett&jok kozti sététségen egy
nehezen szUletett sz6 kUzdi at magat. ,Bocsanat.” A meleg
paplankupac elnyeli a szét. Telik az id6, majd azt morogja:
.BUjj be ide, még megfazol ott mezitlab!”

A negyedik képen Alinka tusolastél még meleg testtel kuco-
rog az agyban a férfi mellett. A fiuk nincs a képen, felnétt
mar, ketten vannak karacsony késé este. Hofi-kabarét hall-
gatnak, nevetnek. Ugy, mintha még semmi és senki nem
tudna arrél, hogy reggelre a férfi mar nem fog élni.

Most mar valahogy 6rilék, hogy nem mondta el. Az 6vé.
Masé Ugysem lehet, tudja 6 ezt jol. Mert az igazi kirdlylanyok
okosak is, igaz? #
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Szoveg - Fodor Zsofi / Illusztracié - Balassa Nikoletta

Az ablakok egész nap tarva-nyitva, akaratlanul kicsit egy-
mas életét is éljuk ilyenkor a szomszédokkal. Mi hangosak
vagyunk. Igyekszink, de sajnos, nagyon hangosak. Szamos
kisgyerekem veszekedése, csatakialtasa, rohdgése, hisztije
és a mi hatékonynak vélt felszolitd mondataink. Elnézést,
par év és igérem, jobb lesz.

Ez persze igy nem igazsagos, de nekem ellenben igen j6
dolgom van. Egész nap finom, gurgulazo, kuncogast hal-
lok a kerités tuloldalarol. Olyat, amilyet egy teadélutanon
hallhat az ember, amikor egy hélgynek valami oda nem ill6
huncutsagot sugnak a filébe. Csak épp a szomszédban nincs
teadélutan, és Janka néninek sem sugnak huncutsagokat a
filébe. Persze azért, mert Alzheimer-kéros és gyakorlatilag
nem kommunikal a kilvilaggal, még sughatnanak. De nincs
ra sziksége. Ucsdrog a fehér mianyag kerti székben, kezei
kdzt rekldmujsagot morzsolgat és nevetgél, mintha az élet
egy roppant mulatsagos tréfa volna csak.

Laci bacsi a kerti névényeket firkészi a szemével, amikor
a felesége fel6l kérdezek. ,B&ven nyolcvan folott vagyunk
mindketten. Ebben a korban valaminek mar jonnie kell. Hat,
neki ez j6tt.” Ennyit mond. Es beszél a nejéhez. ,Gyere fiam,
0lj kia napra!”, ,Nézd meg az epret, gyere! Mozogj egy kicsit!",
+Menjunk be, késé van!”. Nap mint nap hasonlé mondatokat
hallok. TUrelmesen. Ritkan tirelmetlendl. Példaul amikor Janka
nénit nem lehetett lebeszélni arrél, hogy locsolja a labtorlt.

Elképzelem a fiatal Jankat és Lacit. Hogy egymasba szeret-
nek, és Ogy dontenek, egyutt élik le az életUket. Holtomiglan,
holtodiglan. Vajon mire gondoltak akkor? Mondjuk, hogy
szeretlek, és nem kell senki mas, soha. Esetleg lattak magu-
kat, mint 6reg Philemon ap6 és Baucis any6, akik egész
életUket mélységes szerelemben és egyetértésben élik le.
Az eskivd utdn hazamentek és taldn dsszeszoélalkoztak a
szoba kozepén felejtett nadragon, késébb gyereknevelési
kérdéseken, elfelejtett évforduldkon. Lehet, érezték néha
Ugy, hogy nem megy tovadbb. Aztan ismét kdzel keriltek,
és jo volt egyUtt. De az is lehet, hogy két kilén bolygdként
éltek egymas mellett.

Valéjaban nem tudok réluk semmit. Nem tudom, milyen
emberek voltak, hogy éltek egyUtt, mik voltak a gondjaik,
aromeik. Es sajat hompolygd életinkbél a keritéslécek
kdzott atsanditva is csak sejthetem, milyen komoly aldzat
kell ahhoz, hogy valaki elfogadja: élete tarsa egy harom-
éves szintjén éli hétkdznapjait. Hogy segitséget, gondos-
kodast igényel a legprézaibb dolgokkal kapcsolatban is.
Hogy Philemon és Baucis torténete bizony keveseknek
adatik meg. Alazat kell ahhoz, hogy valaki el tudja fogadni
azt, amit az élet éppen ad. Munkat, 6romet, nehezet és
konnyUt. Hogy amikor délutan Laci bacsi kijén a kavéval,
igaz der(vel tudja elsitni Janka néninek az 6rok poént: ,Na,
fazol tan, Zoltan?!" @
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negy csaladneven -

Régen talalkoztam utoljara Rakos-Sterz Monikaval, akkor ifju feleségként, babat varva uszott a boldog-
saghan. Azota tobb mint tiz év telt, most 6tgyerekes anyukaként, ha ez lehetséges, még boldogabb, mint
akkor volt. Energiabomba, vidam, dnfeledt. Pedig silyos gyaszt élt meg, komoly betegséggel kiizdott.

Széveg - Ferenczi-Banis Orsolya / Kép - Paczai Tamas

— Két kiskamasz és harom tipegé gyermek anyukaja vagy.
Mindig sok gyerekre vagytal?

- Az els6 férjemmel egy jatékos tesztet kitdltve azt az ered-
meényt kaptuk, hogy négy gyerekink lesz. Akkor jot mosolyog-
tunk. Alapjaban inkabb a segiteni vagyas hajtott. Anyukam
térténeteibdl az dertl ki, hogy mar kisgyerekkoromban tol-
tengett a szocidlis érzékenységem. Amikor Petivel, a masodik
férjemmel a gyerekek befogadadsan gondolkodtunk, az volt a
szempont, hogy olyanoknak adjunk lehet&séget, akikrél nem
mondtak le a szileik, igy az 6rékbeadasuk sem kivitelezhetd.
Arra gondoltunk, ha egy gyereknek lehet&séget adtunk a
normalis életre, akkor azzal megmentettik. Ez szdmomra az
igazi hivatas: csaladi hatteret biztositani és szeretni.

— Pszicholégus baratnéd mondogatja, hogy téged receptre
kellene felirni masoknak. De ez nem mindig volt igy...

- O sem volt mindig a baratném... Volt egy nagyon makacs
panikbetegségem, vagyis szorongasos depressziom. Meg
joval az els6 férjem halala el6tt kezd6dbtt. Evekig probalkoz-
tam minden csodaszerrel. Kézben egy éjszaka alatt 6zvegy
lettem. A mindennapos lét is nehezemre esett, aztan egye-
dol maradtam. Erdekes modon, amikor meghalt a férjem,
utadna a panik egy id6re elkoltozott t6lem. Kénytelen voltam
alkalmazkodni az Uj életemhez. Kordbban egy csekket sem
adtam fel egyedil, nemhogy gyerekkel, tdmasz nélkil éljem
3 mindennapjaimat. 28 éves voltam.

A férjiemmel a haldla el&tti hetekben arrél beszéltink, hogy
mit szeretnénk a masiknak, ha esetleg meghalnank, mert
nekem folyamatos halalfélelmem volt. Ekkor &6 azt mondta,
hogy nagyon szeretné, ha taldlnék magamnak Uj part, és

apat Gellértnek. Ez sokat segitett abban, hogy egy id6 utan
lelkiismeret-furdalds nélkdl ismerkedjek. Egyedilallé anya
lettemn a tarsadalomban. Szerintem ez olyan bélyeg, amitél
nehéz megszabadulni.

Két év mulva ismerkedtem meg Petivel az interneten. Kisérteties
volt a kézds sors. Ugyanabban az évben haltak meg a hazastar-
saink, és tobb k6zds ismerdsink is volt. Rdadasul kamaszként
kialakitottam egy férfiidedlt: magas, vékony, nagyorrl, barna
haju és szemU. Amikor Peti az els6 randinkon kiszallt a kocsi-
jabol, foldbe gydkerezett a labam. Megérkezett. Aztan egy
hénap mulva olyan gyorsan menekdlt, ahogy csak lehetett:
félelmetes volt szamara a hirtelen jott csalad. De visszatért.

- Ujra kerek lett a vilag...

- Nem egészen, mert a panikom is visszatért, megint nem
tudtam kimenni az utcara. Mar reggel gyomorgbreccsel ébred-
tem, és ugyanigy fekidtem le. Kerestink szakembert, aki
elkildott viselkedésterapiara. Nagy Beata Magdahoz ker(l-
tem, akivel masfél évig dolgoztunk egyitt azon, hogy élhetd
életemn legyen. Onnan indultunk, hogy nagy kinok kdzepette
eljutottam kisérettel, kocsival, a két utcaval odébb levd ren-
del®ig, és oda jutottunk, hogy autéval, egyedil mentem
hozz3a. Bea a terapeutambdl a bardtom lett, és most mar
Angi keresztanyja.

- Meggyogyultal?

- A panik olyan, mint az alkoholizmus - tinetmentes vagyok.
Vannak olyan dolgok, amit biztosan nem tudok megtenni.
Példaul, elképzelhetetlen szamomra, hogy repiljek, a szo-
rongdsba mar a reptéren belehalnék.
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De teljesen normalis életet élek. Lett 6t gyerekem, egy per-
cem sincs arra, hogy gondolkodjak a félelmeimen. Ugyhogy
egyre tobbszor atlépem a sajat hataraimat, és erre csak akkor
jovok ra, amikor este dtgondolom a napomat. Bea szerint
el kéne kildeni hozzam terepmunkara a szorongdsosokat.
Sokan azt mondjak, hogy mennyire felnéznek ram, amiért
ennyi gyereket nevelek. En meg azt mondom, hogy ez nekem
gyerekjaték, de mennyire lenyUgdz, ha valaki utazgat, bejarja
3 vilagot. Nekem meg az nem menne.

— Lett egy Petid és vele egy Julcsid. Hogy fogadta a kislany
a kapcsolatotok alakulasat?

— Az elsd jatékunk oroszldnanya és kolyke volt. Bemaszott
az 6lembe, aztdn ki, aztan be. Hossz0 iddn keresztil. Julcsi
annyira picin vesztette el az anyukajat, hogy nem is emlé-
kezett ra. Kdzds életink kezdetén négyéves volt. Amikor
kiderlt szamara, hogy egy nagyon engedékeny apa mellé egy
hatarozott, kdvetkezetes anyat kap, és ezt le sem lehet cse-
rélni, feszegette a hatarokat. Nehéz volt, mind a kett&nknek,

de legy6ztUk. Nyolc éve a gyerekem, ilyen tavlatbdl telje-
sen mindegy, hogy én sziltem-e. Hasonlit ram, ugyanaz a
humorunk, atveszi a szokasaimat, egy rugora jar az agyunk.
Mivel a gyerekeink mind a ketten ugyanolyan multtal rendel-
keznek, nagyon sokat segitettek egymasnak. Ettél lettek 6k
nagyon jo testvérek. Amikor kisebbek voltak, mindenkinek
elmesélték, hogy nekik van égi anyukajuk és égi apukajuk
is. Nélkolok nem lennénk itt, ahol most. A fotoik ott vannak
a lakas kilonbdz6 pontjain.

A hétkdznapokban nem nagyon tudjak, hogy milyen
mozaikcsalad is vagyunk mi, hiszen ladtnak anyat, apat
és korabban két, ma ot gyereket. Teljesen normalisnak
tGnink. A probléma a nevek felsoroldsanal van. Az ot
gyerek négy kilonbdz6 csalddnéven szerepel. Es akkor
még fel sem soroltuk a nagyszildket, mert abbél alapjs-
raton is négy garnitlra van. Az els6 férjem édesanyjaval
egy hazban élunk, és Bea szilei két-hdrom hetente jon-
nek hozzank. Van fejenként egy-egy anyank, és harom
anyosunk. Kell ennél tobb?
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— Ebbe a csaladba érkezett Angelika. Hogyan fogalmazé-
dott meg bennetek a gondolat, hogy magatokhoz vegyetek
egy Ujsziiléttet?

- Kicsi gyermeket szerettink volna. A tanfolyamon is ezt
er@sitették bennink. Mivel fiatalon - 35 évesen - vagtunk
a nevelGszilGségbe, ezért esélylnk volt arra, hogy Ujszil6tt
legyen. CsUtortokon déleldtt kaptuk a kérdést, hogy beval-
lalunk-e egy Ujszulottet. Pénteken megnézhettik, hétfén
hoztuk haza. Elég gyors varanddssag volt! Hdrom nap alatt
a kiskamaszos, kétgyerekes életink fenekestdl felfordult,
és Ujra kismama és kispapa lettink.

Hogyan kerijlt Dodé és Lencsi hozzatok?
- Angi még egyéves sem volt, amikor gy éreztik, hogy
johetne még egy gyerkdc a csaladba. Kiderilt, hogy van

egy 6t hénapos kislany, aki szoba jéhetne, de neki a masfél
éves batyja is a gyerekotthon lakéja. Peti tiltakozott, de még
aznap megnéztik 6ket. Peti nagyon félt, én nagyon elszant
voltam. Amikor elkezd6détt az ismerkedés, akkor egy er@s
babat és egy borzasztdan felénk kisfiot kellett magunkhoz
szoktatnunk. A szeretet, amit adtak, mar akkor meglagyi-
totta Petit. Dominik végil 21 hénapnyi otthonos ét utan
johetett csaladba. Neki ez egy teljesen U, soha meg nem
élt helyzet volt. Az els§ par hét rézsaszin kddje utdn meg-
érkezett @ mélység. Lazadt, sirt, és az 6sszes idegszalunkat
kiegyenesitette. Petinek olyan munkahelye volt, hogy alig
lattuk. Ha hazaért faradtan, kifacsartan kezdte az itthoni
mUszakot. Engem is prébara tett, hogy hirtelen harom 2 éven
aluli gyerekem lett. Dominik képes volt reggeltél estig bom-
bolni. Heteken keresztil. Kutya nehéz volt, de aztdn szépen
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lassan alakultunk egymashoz. Mar egy éve, hogy mindenki
itthon van, és mostanra érzem stabilnak Dominikot is. K6zben
kiderOlt, hogy Dodénak sUlyos beszédfejlédési elmaradasa
van, ami fejlesztést kivan. Nagyon lassan haladunk, de ez
3z Ut is kdzelebb hozott bennUnket egymashoz. Minden kis
apro léepésnek nagyon 6rilonk.

- Soha nincs olyan pillanatod, amikor Ogy érzed, killéonbség
van sajat és nem sajat gyerek szeretete kozt?

- Soha. Mire a kicsik jottek, addigra a mi tanulépénzink meg-
volt Julcsival. Akkor mar tudtam, hogy nekem nem szamit a
vérségi kotelék ahhoz, hogy valddi anya-gyerek kapcsolatot
éliek meg. Még el6nye is volt: sokkal kénnyebb volt Ugy
éjszakazni Angi mellett, hogy el6tte nem kellett a varan-
déssagban és a szilésben elfaradni. Nem voltam kialvatlan.
Van 6t gyerekem. Ot kilonbdzE szeretetem. Egyik sem
hasonlithatd a masikhoz. Melyikkel tegyek kivételt? Azzal,
amelyiket azért szeretem, mert fi0 [étére barmiben szamit-
hatok rd? Vagy azzal, amelyik elképeszt&en ért a zenéhez,
és ezzel teljesen lenyUg6z? Azzal, amelyik azt énekli, hogy
+Hinta, palinta, anya apa, anya apa"? Vagy amelyiket nekink
kellett megtanitani szeretni? Esetleg 6t, az 6todiket, mert
mindent megjegyez, és gy dolgozik, mint egy kisangyal?

— Honnan van ez a rengeteg energiad, mi télt fel a
mindennapokban?

— Olvasok. Ezzel kapcsolom ki magam. Kétszer jut erre id6m
a nap folyaman, akkor, amikor alszanak délutan, és este.
Nem vagyok hajlandé martirkodni. Nem akarok a lakasom
rabja lenni, nem vagyok egyszemélyes takaritd-, mosébrigad.
F&z6k mindennap, ez is kikapcsol, féleg Ugy, hogy most elére
egy honapra megirjuk a mendt, igy sokkal kénnyebb a dolog.
Igyekszem mindent leegyszerUsiteni.

Ritkan jut idém ellégni fodrdszhoz vagy mas szépitke-
zésre. Ami azért kell, mert ezekben egyedil veszek részt.
SziUkségem van arra, hogy kiszakadjak néha. Néha nagyon j6
ellopni egy vasarlasnyi idét Petivel kettesben, vagy elmenni
moziba. De altaldban heten jarunk mindenhova.

Szoros napirend szerint élink. Van egy segitém, Korinna, aki
délel&ttdnkeént veliink van. Igy gyorsabban végzink egy-egy
munkaval, illetve kett&nk figyelme oszlik el a harom picire. Az
ebéd utani pihend is egyszerre zajlik, ugyanugy, ahogy egyszerre
esznek, napi 6tszor. Mire felébrednek, a nagyok is hazaérnek.
Sokat vagyunk leveg6n, ami nagyon jot tesz mindegyiknek.
Onallosagra és tirelemre neveljik Gket. Amit mar tudnak, azt
csindlhatjdk. Sok mindent megengedek, de a hatarokat egyér-
telmUen jelzem. A szabdlyokat mindenkinek be kell tartania.

Nagyon szeretink heten lenni. A nagy kamaszaink is inkabb
jonnek velUnk, mint hogy bandazzanak. Sokat nevetink.
Mindenen. Aprosagokon, a kudarcainkon is. Hatarozottan
jol szérakozunk. Leginkabb az életen.

Mert egyszer elveszitettik azt, ami a legfontosabb: a csala-
dot. Annyira haldsak vagyunk, hogy Gjra megadatott, hogy
minden percét élvezzik. igy mondunk kdszonetet. #
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Belsd vagy kiilsd kontroll?

Nemrég egy tanfolyamon feltettem a kérdést a sziiloknek, elgondolkodtak-e mar azon, hogy mekkora aldas,
ha a gyerekiik mer nemet mondani, ellenszegiilni. Eloszor furcsan néztek ram...

Szdveg - Skita Erika, Turani Szabolcs / ERTSUNK SZ0T

& Ha a gyerekink ellentmond, akkor vannak sajat gondolatai, 6tletei. Van elképzelése arrol,
hogy mit szeretne — még ha az altalunk javasoltat éppen nem is tenné erre a listara.
Ez nekink, sz0l6knek persze nem mindig kifejezetten lelkesitd.
A folyamatosan engedelmeskedd gyerek behddolt a kilsd elvarasoknak és nem a sajat
elvei, értékrendje szerint hozza meg a dontéseit. Ez lehet kényelmes szamunkra szUl6-
ként, amig mi vagyunk az elvarasok legfébb forrdsai. Azonban ezek a napok meg vannak
szamlalva.
Ezzel szemben az a gyerek, akinek vannak otletei és mas javaslatokkal jon, amikor mi
déntési helyzetbe hozzuk, nagyobb valészinUséggel talalja meg a helyét nélkulink is
ma3s csoportokban — mint 6voda, iskola, majd parkapcsolat és munkahely.
Természetesen nem az a cél, hogy az ellenszegilést dicsBitsik, vagy erre buzditsuk
a gyerekeinket. Am érdemes megnézni, mi térténhet, ha valaki ragaszkodik egy adott
dontéshez, és ahhoz, hogy masoknak megfeleljen.
Mindig hasznos a megfelelés és a kdvetkezetesség?
Tegyik fel, hogy kamasz gyerekink van, akire mar elég er6sen hat a csoportnak valé
megfelelés, a tobbiek véleménye. Otthon azt tanitottuk neki, hogy nagyon fontos
az engedelmesség, a szé6fogadds — mindegy, hogy az adott szabdllyal, helyzettel 8
mennyire ért egyet. Mellé vegyUk azt is, amit sokan, sokszor hangoztatnak gyerekne-
velés kapcsan, hogy legyUnk kdvetkezetesek, tartsunk ki @ mar meghozott déntéseink
mellett. Ha kimondtunk valamit, annak Ggy kell lennie — mert mit tanitanank akkor a
gyerekeinknek a kdvetkezetességrél? Aztan kamasz gyerekink olyan helyzetbe ker(l,
amiben dontést kell hoznia. Belevonna a csapat egy ,buliba”, ami lehet akar veszélyes
is. FelmerUl a kérdés, kinek kivan jobban megfelelni — a szileinek vagy a kortars cso-
portnak? A kbvetkezetesség oldalarol egy masik kérdés: ha igent mond, bar utélag mar
szeretne kihatralni a dontésébdl, a kdvetkezetesség és a kimondott szavainkhoz valé
ragaszkodas segiti vagy akadalyozza-e 6t abban, hogy az adott kdrolmények kdzott a
lehetd legjobb dontést hozza meg? Ha olyan gyereket nevelink, akinek lehet&sége van
arra, hogy dtgondolja, megszUrje a vildg dolgait, esetleg el is beszélgessen réluk a szlle-
ivel, valészinUleg kevésbé lesz sz6fogad6. Mert magéban hordozza a kétkedést, a dolgok
megkérd@jelezését, 3m nagy valoszinUséggel mindezt jobbitd szandékkal teszi, mert gy
gondolja, hogy lehet masként is. Ha mérlegelheti egy-egy ddntés vagy helyzet kdvetkez-
meényeit, és meg is tapasztalja 6ket, Ujabb megerdsitést kapnak a beldl felépitett értékei.
Ne azért dontson valahogyan, mert az masoknak jo, hanem mert 6 maga Ugy véli, hogy
az a helyes dontés. Egyfajta bels érvelést épitsenek ki, amely segiti 6ket, hogy mindig
azon az Uton maradjanak, amelyet kijeldltek maguknak.
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MIERT JO, HA A GYEREKUNK

BELSO VEZERLESSEL MUKODIK?

A bels6 értékeléssel mUkodd gyerek 5 jellemzGje
dr. Elisa Medhus leirasa alapjan:

)3 MAGABIZTOSSAG

) KOMPETENCIA

A kisérletezés megtaldladsa szintén magaban hordozza a
hibdzas lehet8ségét, 3m annak tudatat is, hogy hatassal
vagyunk mind a sajat, mind masok életére. Aki tanul a
hibaibol, és kivancsian, nyitottan viszonyul az élethez,
hajlamos feszegetni a hatarokat, az sok olyan informa-
ciét szerez, amely megerdsiti mind a tudasat, mind az
Onértékelését.

) ONALLOSAG

Aki magabiztos és kompetens, az szivesen hoz 6nalléan
dontéseket és vallalja is értik a felelGsséget. Szeret
gondolkodni, 6tletekkel el&3llni, megoldast keresni a fel-
merild nehézségekre. Ebben pedig Ugy tudjuk leginkdbb
tdmogatni a gyerekeinket, ha hagyjuk, hogy érvelhesse-
nek a valasztasuk mellett, mert ez is segiti 6ket, hogy ne
kUls6 nyomasra tegyenek meg valamit.

) ERGS ERKOLCSI ERZEK

Amikor valaki a bels6 szUrdjén dtengedve vizsgal meg
bizonyos helyzeteket, altalaban olyan déntésre, megol-
dasra jut, ami nemcsak az 6, hanem mindenki mas érde-
keit is szolgalja. Példaul, ha talal egy elveszett jatékot

a viddmparkban, végiggondolja, hogyan érezheti most
magat az, aki elveszitette, és segit visszajuttatni a tulaj-
donosdnak. Ami eltér attél az dltaldnos elvardstoél, hogy
,segitsink masoknak” - és sokkal érthetdbb is.

Az a gyerek, aki atgondolhatja, mit miért tesz, és ez hova ) KINCS A KOZOSSEGNEK

vezet, konnyebben fogadja el a kbvetkezményeket, sét,
azzal is meg tud baratkozni, ha hibat kévetett el. A képes-
ségeit @ maga szolgalataba tudja allitani és ha atgondolja,
honnan hovd szeretne eljutni, a hibait is felhaszndlja egy
jobb megoldds megtaldladsara, nem 6nmaga leértékelésé-
nek tekinti Gket.

Joban van 6nmagdval, megszUri a vildg dolgait, mert
megteheti, hogy olyan ddontéseket hozzon, amelyek egy-
bevagnak a szandékaival.

Ezek a gyerekek kdnnyen megtalaljak a helyUket a
csoportban, mivel kialakult elképzelésik van azokrol a
feladatokrol, tertletekrdl, ahol hozza tudnak jarulni a
sikerhez. VVallalkoz6 szellemik, kivancsisaguk és folyama-
tos tanulni vagyasuk segitségikre van ebben, ahogy az

is, hogy nem akarnak feltétlenil megfelelni és dtszabni
magukat egy kils® elvards miatt, sokkal inkdbb termé-
szetesen valnak részeivé az egésznek, abban a hitben,
hogy segiteni, egyUtt tenni j6. &
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Legyen a média a csaladért!

VERSENYBEN IS ELONY
A CSALAD

A csaladbarat munkahely nem csak az anyukaknak és az apukaknak kedvez,
hanem végsd soron a cégeknek is. Nem véletlen tehat, hogy a munkaadok
hazankban is egyre inkabb erre torekednek. Ennek mikéntjét jarta korbe
Bordohanyi Alexandra, akinek Metropolban megjelent cikke a Csaladbarat

Médiaért-dij februari jeldltje lett.

Szoveg - Szabé Emese

Bordohanyi Alexandra a Budapesti Kommunikacids Foiskolan végzett kommunikacio szakon, nyomtatott

7

és online sajto szakiranyon. A Metropolnal utolsé évében kezdett gyakornokként dolgozni, késdhbb kiilsds
munkatars lett, tavaly nyar ota pedig mar a lap ujsagiré-riportereként dolgozik.

Ugyan a cikk apropéjat a Csaladbarat Vallalat cim adta,
amelynek elnyeréséért évrdl évre egyre tobben indulnak,
Alexandra mar mas terUleteken is talalkozott pozitiv kez-
demeényezésekkel. llyen példadul a Karoli Gaspar reforma-
tus egyetem Baba-mama szobaja, amelyet a kisgyerekes
hallgaték tanulmanyinak segitése érdekében létesitett az
egyetem. ,Fontos, hogy mar a felsGoktatdsi intézmények
is figyeljenek erre, ez ugyanis nagyban megkdnnyiti a
kismamadk dolgdt. Az pedig, hogy cégek is egyre nagyobb
hangsulyt fektetnek az ilyesmire, mar évek 6ta érezhets”
- emeli ki a szerz0.

A helyzet javuladsat-ismer&sei kérében is érzékeli: mint
mondja, egyre tobb cég ad lehet&séget arra, hogy a kis-
gyerekes dolgozoik nagyobb teret kapjanak, szabadabban
mozoghassanak, ne okozzon problémat, ha a kicsik miatt
késBbb érnek be munkahelytkre, ha pedig erre feltétlen
szUkség van, akar napkdzben is kdnnyen elmehessenek.
A rugalmas, csUsztathaté munkaid6 hatalmas segitséget
jelent, ugyanugy, ahogy a tdvmunkara adott lehetbség is.

Ugyancsak nagy el6ny a kilon baba-mama/papa szoba,
ahova a gyereket akar par 6rara is be lehet vinni.
+Ahhoz, hogy ez a hozzaallas szélesebb kdrben elter-
jedhessen, arra van szikség, hogy a megoldas el&nyeit
mindenki észrevegye. Ha ugyanis a sz0l6knek nem kell
stresszelnitk amiatt, hogy munkahelyUkrél a csaladjuk-
kal kapcsolatos fontos Ugyek miatt elkéredzkedhetnek-e
vagy sem, nyugodtabban, kiegyensilyozottabban tudnak
dolgozni. Mert egyszerUen jobb olyan helyre bejarni,
ahol az embernek nem kell félnie attél, hogy az ilyesmit
meg tudja-e beszélni a fénokével” - véli Alexandra.
Hozzateszi, hogy hazank a nyugat-eurdpai orszagokhoz
képest mindenképp le van maradva ezen a téren, amit
azis jelez, hogy ndlunk még f6képp a kilfoldi nagyvalla-
latok fektetnek hangsUlyt a csalddbardt intézkedésekre.
Ok egyszerUen a kinti hattér, a hazaitol eltérd vallalati
kultUra miatt Ggyelnek jobban az ilyesmire. ®
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A magazinok oldalain szamtalan cikket olvashatunk arrdl, hogy miként valdsitsuk meg 6nmagunkat,
almainkat, hogyan legyiink sikeresek, miként tiizziink ki célokat és hogyan induljunk el a megvaldsitas

felé vezetd aton. Ugyanakkor keveés szo esik arrol, hogy a célok vagy holdog pillanatok hajszolasa a
visszajara is fordulhat, s holdogsag helyett kétségheeséshez, stresszhez, fesziiltséghez vezethet.

_Hamézet talalsz, egyél amennyi elég néked;
de sokat ne egyél, hogy kine hanyd azt”
(Példabeszédek kanyve 26:16)

Seligman, aki a depresszioval, illetve a tanult tehetetlenséggel kapcsolatos kutatasairol
valt ismertté, a késbbbiekben azonban az emberi kiteljesedésre, a pszichés megbe-
tegedések megelGzésére, valamint a3 mentalis egészség fenntartasara fokuszalt, a
mértékletességet fontos emberi erényként tartja szamon. Amennyiben a harmonikus,
kiegyensulyozott élet az almunk, érdemes megfontoltan, a tilzasok elkerilésével

élni a3 mindennapjainkat, mind az élvezetek hajszoldsa, mind a céljainkért valo kizdés

tekintetében.

Orombél is megart a sok!

Az életben szdmos olyan helyzettel, illetve tevékenységgel taldlkozhatunk, amelyek
rendkivUl élvezetesek, s6t, mi tdbb, hasznosak, ugyanakkor kdnnyen ateshetink a 16
tuloldalara, ha hagyjuk, hogy ezek a viselkedési mintak uraljdk az életinket. Mivel a
boldogsag kergetése figgbségekhez vezethet, érdemes 6nmérsékletet gyakorolnunk az
oromteli pillanatok hajszolasa terén. Arrél sem szabad elfeledkeznink, hogy a céljainkért
valé kiizdelem is kénnyedén a rogeszménké valhat. Amennyiben allandéan a teljesit-
ményUnk miatt aggédunk, s nem tudunk olykor megallni és pihenni a sikerek felé vezetd
Uton, akkor az ebbdél fakado stressz negativ hatdssal lesz a testi-lelki egészséginkre és
a kapcsolatainkra is. Erdemes ezért egy picit megallni és végiggondolni a céljaink, illetve
a tennivaloink listajat, esetleg fontossagi sorrendet felallitani a végrehajtando feladatok
kdzott, tovabba a zsUfolt hataridénapléba nagy betUkkel beirni a ,szabadsag”, .randi a
férjemmel/feleségemmel”, .mozi a gyerekkel”, ,kdvézas a bardtndkkel”, ,masszazs”,
.edzés" vagy ,az Uj étterem kiprébaldsa” kulcsszavakat.
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Engedjiik el a tokéletesség abrandjat!

A mai vildgban kdonny( beleesni abba a csapdaba,

hogy minden szintéren tékéletesen akarjunk teljesiteni.
A csapbdl is az folyik, hogy minden 3dlmunkat megva-
losithatjuk, csak akarnunk és tennink kell érte. Barki
lehet kivalé, ha eléggé kiizd. Lehetséges, hogy ezek

a szlogenek néhanyakat batorsaggal és lelkesedéssel
téltenek el, de sokan 6sszeroppannak a feleldsség és

a lehet6ségek sulya alatt. A tokéletességért kizdeni
faraszto, fesziltségekkel teli munka, ami raadasul
gyakran vissza is vet bennidnket, mivel nem vagunk
bele olyan tennivalék elvégzésébe, amelyeket nem
biztos, hogy hibatlanul tudunk teljesiteni. Még ennél is
sUlyosabb kévetkezmeény, hogy kudarc esetén elkezdjik
hibaztatni magunkat, ami gyengiti az énbizalmunkat és
egy negativ, dngerjeszts spirdlhoz vezet. Gondoljunk
csak az édesanyara, aki azt tlzi ki célul, hogy tokéletes
szUl6je lesz a gyermekeinek, vagyis minden helyzetben

a rendelkezésikre all és maradéktalanul kielégiti az igé-

nyeiket. Mivel hibatlan sziGl6 nem létezik, el6bb-utobb
csalédas fogja érni, és az ebbbl szarmazo bUntudat az
egész szUl6-gyermek kapcsolatra hatassal lesz. Nem
véletlen, hogy a fejlédéspszicholégia szerint béven ele-
gendd ,elég j6 anyadnak” lenni, s a gyermek igényeinek

megfeleléen valaszolni, meghagyva a babdanak, illetve a

gyermeknek a lehet8séget, hogy megtapasztalja a saja

t

erOfeszitései sikerét, természetesen figyelembe véve az
életkori sajatossagait, a képességeit és teljesitéképessé-

gének hatarait. A munkam soran igen gyakran tapaszta

lom, hogy a minden szintéren, folyamatosan topon [évd,

kUls6 szemmel tokéletesnek tind szil6k gyermekeinek
hatalmas szorongast és fesziltséget okoz, hogy Ugy
érzik, a hibadzas elfogadhatatlan, igy nekik is tokéletes-
nek kell lennitk, ami persze teljesithetetlen szamukra é
mindez igen sokféle pszichés nehézségben 6lt alakot.

S
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Rugalmasan a szerepekkel!

Ujra és Ujra szembesilink azzal, hogy az életben
szamtalan szerepnek kell megfelelnink, és ez bizony
nagyon nem kénny(U. LegyUnk sikeresek a munkahe-
lyinkdn, szeretd tarsai a hdzastarsunknak, tirelmes és
gondoskodo6 szilei a gyermekeinknek, éljink tarsasagi
életet, s6t, a tarsadalmi felel&sségvallalasrol sem illik
megfeledkeznink. Amennyiben minden szintéren téké-
letes teljesitményt szeretnénk nyujtani, eléfordulhat,
hogy el6bb-utdbb azt érezzik, hogy 6sszecsapnak a
hulldmok a fejunk felett. llyenkor mar az is felszabaditd
lehet, ha ki merjuk fejezni, hogy nehéz a kilonb6z6
szerepeinket 6sszeegyeztetni, s nem hagyjuk, hogy
ennek a fesziltsége egyszerre robbanjon vagy alatto-
mosan mérgezze 3 testi-lelki jollétinket, kapcsolata-
ink min6ségét. Fontos, hogy megtaldljuk a kilénb6zd
szerepek kdzti harmoénidt, amelyben sokat segithet
annak a felszabadité gondolatnak a tudatositdsa, hogy
a kUlonbozd életszakaszokban mas-mas életszerepek
hangsulyosak, illetve a kilonbdz6 szerepek is fejléd-
nek, atalakulnak, olykor pedig le kell tennink &ket.

Eppen ezért lényeges, hogy ne merevedjink bele egy-egy
szerepbe, képesek legyUnk rugalmasan, az életciklu-
sokhoz igazodva maédositani a fontossagi sorrendinket.
Erdemes végiggondolni azt is, hogy mi lehet az oka
annak, amikor egy-egy szerep annyira kitdlti a minden-
napjainkat, az iddnket és a gondolatainkat, hogy mas
lényeges feladatokra nem marad id6nk. Lehetséges
példaul, hogy azért dolgozunk éjjel-nappal, mert igy
elmenekdlhetink mas fontos feladatok el6l?

Merjink nemet mondani és hibazni!

Lényeges, hogy realisan tekintsink a teherbir6 képes-
séginkre és ne vallaljuk tul magunkat. Nem fog 6ssze-
délni a vildg, ha nem mi végzink el minden tennivalét,
nyugodtan mondhatunk nemet egy-egy kérésre, s6t, mi
magunk is kérhetink segitséget, ha elakadunk. Ha gon-
dunk van ezzel, érdemes elgondolkodnunk azon, hogy
mi motival benniUnket abban, hogy ennyire kérilvegyik
magunkat elvégzendd feladatokkal. Lehetséges, hogy a
menekdlés, az dldozatszereppel jar6 elénydk, a megfele-
lési vagy, a szeretet utani igény, az alacsony énbecsilés,
netan tan a sajat fontossagunk hangsilyozasa huzodik
meg a hattérben.

Amikor a szivinket-lelkinket beleadjuk egy-egy feladat
elvégzésébe, igen nehéz feldolgozni a kudarcot. A dolgok
nem mindig alakulnak a terveink szerint, ugyanakkor ez
nem egyenld a kudarccal, gyakran csak a hozzaalladsun-
kon mulik, hogy miként interpretaljuk az eseményeket.
Lehetséges, hogy valamilyen szempontbdl a ,kudarc”

is hozzajarul a késébbi sikereinkhez vagy mi magunk, a
jellemUnk valtozik j6 iranyba a torténtek hatdsara, esetleg
mas oldalrol megvizsgalva az eseményeket taldlunk olyan
magyarazatot, amely altal értelmet nyer a kizdelmuink.
Azoknak, akik kizdenek a tokéletesség abrandjaval, érde-
mes kiprobalniuk, hogy egy-egy apro hibat ejtenek, csu-
pan azért, hogy megtapasztaljdk, hogy hidba parositottdk
0ssze forditva a zoknikat, a Féld nem szUnt meg forogni.
A pszicholégiai foglakozdsaimon szoktam a gyerekek-

kel egyGtt rajzot késziteni: a papir kdrbe-kdérbe megy,
mindenki hozzateszi a sajat firkdjat, de a végsd célunk

az, hogy segitsink egymasnak, hogy egy értelmes kép
valjon bel6le, amir6l egy kdzds toérténetet is mesélhetink.
Ezen a kis jatékon keresztil azt is megtapasztaljuk, hogy
a legfurcsabb firkak is illeszkednek a kdzds képUnkbe,
mint ahogy életink minden eseménye, még a legkirivébb
torténetek is integralhatoak valamiképp a személyes
élettorténetinkbe. @

W

Mit irjunk be? Es melyiket elsének? De mi lesz, ha oda sikeriil, pedig nem is oda,
hanem ide lenne j6 bejutni? Duplazunk vagy dsszeadunk? Mennyi a koltség, mennyi
a pontszam, mennyi a hely? Mennyit ér 12 év, és hol kellene majd lenni 12 év miltan?

Szdveg - Aczél Petra / KOZVILAGITAS

@ Nemcsak marcius, hanem februar idusa is cezira. Legalabbis
szdzvalahanyezer magyar fiatalnak, akik elemi és kdzépiskolai tanulmanyaik
vége el6tt egy fél évvel arrél gondolkodnak, hogyan legyen tovabb. Eppen
tulestek a szalagavatdn és arrél vitatkoznak, hogyan nézzenek ki a tabloké-
pen, de mar tobb évtizedre el6re kell néznitk. Legalabb a nyugdijig. Felvételi
jelentkezési hataridd metszi szét az utolsé téli hénapot. Még messze a majusi
érettségi, de csalddok ezrei kalkulalnak ilyentajt a jév6vel.

Persze, nem mind ugyanugy. Vannak, akik a hithez hasonldéan a hivatas kér-
déseit is a gyerekre hagyjak — ,nem akarjuk neki megmondani, mi a jo, elég
érett mar, valasszon ¢". Masokrol mar sziletésUk el6tt tudtak, hova fognak
iskoldba jarni, mi lesz a foglalkozasuk: az 6 programjukban nincsenek varatlan
dontések. Legfeljebb nagy lazadasok, de ez nem februari kérdés. Olyanok is
vannak, akik csak utolso pillanatban kapnak észbe, és a pizzarendelés logika-
javal mar csupan a ‘feltéten’ gondolkodnak. Es aztan vannak, akik hosszan,
sokat beszélgetnek, kérdeznek, néha vitaznak, egyitt dontenek, egyitt sirnak
és nevetnek.

Mit mondjunk palyavalaszté gyerekinknek? Csaladi torténeteket és sajat
tévedéseinkbdl szarmazo tapasztalatokat? A mikro- és makrogazdasagi
elBrejelzéseket? Kezdd fizetéseket és munkanélkili ratdkat: hogy mi éri meg?
Vagy annyit: a lényeg, hogy boldog légy?... Mit remélink, hogy akarki vagy
valaki lesz belBle? Hogy itthon vagy kilféldon? MerUnk tanacsolni? Merink
elengedni? MerUnk hallgatni?

A pubertason til, de még az életen innen ez a februdari dontés nem lottécé-
dula, amit majd talan kihtznak az égi sorsolddban. Nem is dlom, amit részben
masoknak almodunk. Inkabb palackba dugaszolt Uzenet. Az 6cednon tilra
szanjuk és a legkilonbsebb, hogy a feladohoz kellene elérkeznie a tulparton is.
Magunknak szol. Es kdzben ott van még az a sok hullam, vihar, zatony, apaly
és dagaly. Es a szél, ami az indidnok szerint az id6t is széttépi néha.

Mert talan nem is palyat valaszt most az a szazezervalahany fiatal, hanem
dnmagat. Magarol beszél, amikor mérlegel, magaval szamol, amikor bizako-
dik. Es magaban bizhat. No, és persze még Valakiben.

Akivel a februari dontés az igazi Ut igérete lehet. &
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IDEGEN TOLLAKKAL
A REGIEKET NE FELEDD!

Itt vannak velem, mind a régiek. Emlékben és tapinthato valdsagban.
A régi targyak, mogottiik a régi emberek.
Gyerekkorhol, vagy még onnan is messzebbrol.

Szoveg - Schaffer Erzsébet / IDEGEN TOLLAKKAL

ODA REGI VARRONOKHOZ

O ferceket olt6 Ugyes ujjak,

valltémest szegb gyors kezek,

kik asszonyok éromeére vagytok,

s szolgaltok kattogo varrogép Utemeére
kecses szoknyakat, s egyebet ...

Hat, mi tagadas, ha 6da, akkor ide egy rim igencsak
j6 vona, hogy folytathassam versemet. De rim nincs,
am emlékeimben a régi Singerek kdzt ide-oda lib-
bennek a varron6k, csukléjukon tiparna, fellebbentik
a probafilkell szolgald kartonfiggonyt, guggolnak
elém, fordulj, mondja Gizi néni, azaz csak motyogja,
mert ajka kozt ott Ulnek veszélyesen a gombostUk,
ahogy fordulok, Ugy t(zi a szoknyam hosszat, szé-
pen, egyformara.

Es a tébbiek mind, a pupos kis Marika néni, aki ki
sem mozdult a domb tetején a hazbol, mégis min-
dent tudott. Hordtak a hireket az asszonyok. Mert a
varronOk kis szobasarka az volt, mint a férfiaknak a
kovacsmUhely. Ott is mindenki megfordult. A varrénd
egyszeriben volt bizalmas gyontato, divatkreator,
tanacsado, oltéztetdnd. Otletet adott a ruha minta-
jara, szinére, megmondta, mennyit vegyenek ebbdl
vagy abbol az anyagbdl. Tudta, hogy beavatas utan
mennyit fog 6sszemenni, voltak divatlapjai, egyitt
forgattak a kuncsaftokkal. Akadtak keresett varrondk,

akikért inkabb vartak, de nem tagitottak mell6l0k
az asszonyok. Akkoriban egy-egy ruha, kosztim,
alkalmi toalett sok évre sz6lt, nem mindegy, kire
biztak az elkészitését. Ha meg egy-egy kilféldi divat-
laphoz jutott valaki, azt rongyosra néztek, forgattak,
emlékszem, Gizi néni divatlapjaibol egyszer kivagtunk
néhany ,szép nénit” — az egész hat év kordli holgy-
koszorut prakkerrel kergette ki az udvarrol.

Gizi néni a Kastély utcaban lakott, varrémuUhelye az
apro szoba figgbnnyel elvalasztott része, egyetlen
asztal és az ablak el6tt a Singer — ez volt a birodalma.
Viszont kis birodalmaban hatarozott volt és eltokelt.
Ha a kuncsaft kiteritette a ruhaanyagot, shantungot,
piket, kartont, selymet, zsorzsettet, lenvasznat, EULLE,
flanellt vagy egy kosztimre valo szdvetet — Gizi néni
azonnal latta, hogy mit tud abbdl krealni.

— Nézze, dragam, ebbdl egy kis galléros ingruha
eppen kitelik, még egy zsabot is ki tudok szaritani
hozza. Hogy csonaknyaku...? Nem, ehhez nem illik
csonaknyak, ide kis gallér kell, még egy 6v is kijon a
sajat anyagabol, nézze, lazdn megkdoti, varialhatja is...
Addig mondta, mig az illeté hélgy mar maga is azt
hitte, hogy ingruhat akart kis gallérral, zsaboval és
ovvel. Két zsebet még kiimadkozott Gizi nénibdl, aki
kegyesen beleegyezett, hozzatéve, ha kifutja, lesz
zseb is, de nem teszem le a nagyeskut...

Aztan persze lett zseb, ennek megfeleléen az asszo-
nyok rendszerint elégedetten tavoztak, mert Gizi

tani ritkan kellett, egyetlen préba elég volt nala, és
id6ére megvolt a vallalt ruhaval. Egy hibajat mindenki
emlegette, szerette szUkre szabni a derekakat. Igaz,
mindig hagyott benne anyagot, hizas esetére. Akkor
meg Ujra jottek a kuncsaftok:

— Edes Gizike, tessen mar egy-két centit kiengedni...!

Visszanézek, lam csak, amott lépdel az én kedven-
cem, Bé. O amolyan botcsindlta varrondnek szamitott,
foként ismerdsoknek varrt, azoknak, akik nem siettek,
s nem bantak, ha a szoknyan a hél széttart, vagy a
mellvarras odébb sikeredett. Bot mindenki szerette, s
nem azert, mert csodas ruhakolteményeket varazsolt.
Gombosdoboza teli volt kinccsel, patentek, gumik, pert-
lik, tUk, stoppoléfa, centi, kréta, koptatd, parizsi kapocs
és meg ki tudja mi minden lapult benne. Neki jutottak
a figgodnyok, az abroszszegések, az apré-csepro javi-
tasok. A kulimunka, mondta nevetve és mi gyerekek,
alig vartuk, hogy bekiabaljon a kapun: hogy hé, itthon
van a gazda? — mert tudtuk, perceken beldl eltlnik a
hétkdznap és Gnnep lesz. Mert ha megjelent hérihor-
gas alakja, anyu mar készitette a diélikdrt (ez volt a
gyengéje), apu lerakta, amit éppen a kezében tartott,
hogy megodlelhesse - hat megjott, vénkisasszony? —,
és boldogan lapogattak egymas hatat, mi, gyerekek
meg ott ugraltunk a szoknyaja mellett, adjon mar egy
puszit, Gljon mar le, kezdjen el mesélni. Mert ha csak
azt mesélte el, hogyan mérte ki a segéd a Rostovanyi
boltban a tiz deka téltetlen savanyUcukrot — Na, keres-
setek csak meg, hol van, hat nektek hoztam! -, azt
is tatott szajjal, varakozo rekeszizmokkal hallgattuk.

Ha Bo megjott, borult minden, aludni se kellett
menni, otthagyhattuk a vacsoramaradékot, pizsa-
mas labunkra zoknit huzhattunk, és fennmaradhat-
tunk a felnéttekkel. Akik Bo tarsasagaban olyanok
lettek, mint a didkok, szertelenek voltak, jokedviek
és adakozok. Bé vénkisasszony volt, egyszer( falusi
varron®, az az ember, akir6l Marai ezt irja: Vannak
ritka emberek, akik a jésagot, mely mindig 6nzés is,
paroltak és nemesitették. Ezek az emberek nem okoz-
nak soha fajdalmat baratsagukkal vagy rokonszen-
vikkel, nem terhesek kézeledésUkkel, nerm monda-
nak soha egy szoval tobbet, mint amit a masik el tud
viselni, s mintha, kolén, nagyon finom hallészerveik
lennének, Ugy neszelik, mi az, ami a masiknak fajhat.

Ez a tapintat nemcsak a megfelel6 szavakat és hang-
sulyt ismeri, hanem a hallgatas gydngédségeét is...
Mindehhez B¢ jokedvU volt, szellemes, és soha egy
pillanatra sem adta jelét a csiggedesenek. Pedig
oka lett volna ra bizonyosan. Kitelepitették Gket,
ketten, fehér haju, halk szavlu édesanyjaval éltek
egy apré szoba-konyhaban abbél a jovedelembdl,
amit a varrassal keresett. Egyszer valaki, tan egy
szilveszteri murin, megkérdezte t6le: Te, B6 mért
nem valasztasz mar valakit magadnak? Bo végig-
nézett magan komolyan, kicsit meghajolt, két kezét
féuri mozdulattal végighlzta hérihorgas alakjan:
Magamat valasztottam, mondta.

Sokat gondolkodtam, igazat mondott-e. Valaszthatja-e
az ember magamagat. Es arra jutottam, nem. Nem
valaszthatja. Ugy vagyunk kitalalva, hogy remenyben
és lemondasban, titkon és bevallva egy masik ember
felé kapaszkodunk. Bénak, a falusi varronének titka
volt, de ezt soha nem tudtam megfejteni. Szabad
maradt és figgetlen. Gyanitom, nagy ara volt a sza-
badsagnak. De soha nem tudtam meg, mekkora.

Ani varrégépe a temesvari Bega partjahoz kozel
csattogott. Ilyen vidam varrégépet azota sem hal-
lottam. Ani miatt lehetett vidam, akiben hét 6rdog
és hét angyal lakozott. Ugyes volt, mint a vesze-
delem és gyors, mint a forgészél. Nem szeretett a
varrogéep mellett Olni, inkabb gyorsan megvarrta,
ami vart ra. Kitalalni, tervezni, krealni szeretett.
A centit alig hasznalta. ljesztéen pontos szemmér-
téke volt. Ram nézett, rajzolt egy gyors skiccet és
a sarga-zold-halvanyszirke, testhez simuld hivés
anyagba habozas nélkil belevagott. Megalmaodta,
és ram varrta azt a ruhat, ami tizenhat éves nyaram
orome volt. Otata vette a kelmeét, egyetlen kikdtese
volt, nem szabhat Ani miniruhat bel6le. Nem is sza-
bott. Derekamhoz és csip6mhdz simulé szoknyarésze
éppen a térdemig ért. VVallaim szabadon maradtak,
de a ruha végig takarta a testet, fol egészen nya-
kig. Egy kis pant tartotta az anyagot hatul a tarko
alatt, merészen szabadon hagyva az egész hatat.
Amikor hazamentem az Uj ruhaban, 6tata elégedetten
mustralta a szoknyahosszot — ekkor megfordultam.
Omama szaja elé kapta a kezét és felsikoltott:

— De gyonyorU vagy! Ez az Ani tényleg egy 6rdongos
varrond!

Otata nem szolt. Nem is szélhatott. A szoknya hosz-
szaval minden rendben volt. &




MELYIK ELET LESZ AZ ENYEM?
V/

LAZ VOLT AZ ALMeM,
HOBY oSZTALYFUNOK LEGYE

ey

Ahogy lépkedtem felfelé az iskola Iépcsdjén, hogy Molnar Gyorggyel, a Baar-Madas Reformatus Gimnazium
torténelem-olasz szakos tanaraval beszélgessek, az jutott az eszembe, hogy 0 az eddigi legfiatalabb
interjialanyom és az egyetlen, akivel magazodva fogok heszélgetni. Ez nem is lehet masképp, hiszen a
gyerekeim tanara—még ha a fiam lehetne is. Gondoltam, palyakezddokeént ideges lesz kicsit, talan hizony-
talan. De nem igy tortént. Es a beszélgetés végén, ahogy hallagtam lefelé a Iépcsdn, egyetlen dolog jart

az eszemben: a sajat gyerekeimnek pontosan ilyen palyavalasztast és -kezdést kivanok.

Széveg - Gabos Katalin / MELYIK ELETLESZ AZ ENYEM? / Kép - Paczai Tamas

— Amikor a gyerekeim iskolajaban egy sziiloi értekezleten bemutattak a leendé gim-
naziumi osztalyok osztalyfénékeit, és On, mint friss pedagégus, ott allt kézéttiik, mi
tagadas, alig latszott id6sebbnek a végz6sdknél — 24 éves volt... Gyakorlatilag par
hénap tanitas utan lett osztalyfénéknek kivalasztva. Ezt hogyan sikeriilt kiérdemelni?
— Azt gondolom, els8 kdrben taldn nem én voltam a vezet&ség elképzelése, egy kis
«sakkozas” végeredménye az, hogy ram esett a valasztas. Tavasszal mar voltak olyan
iskolai programok, megmozduldsok, ahol a kiallasomat megtapasztalhattak, de nagyon
jolesett, hogy ezt meg merték kockaztatni, mert az egyik almom az volt, hogy egyszer
osztalyféndk legyek, ezt tartom a tandri munkdm legfontosabb részének. Ez fakadhat
taldn abbdl, hogy a kdzépiskoldban sokszor nehézkes volt az osztalyfénok és az osztaly
viszonya, volt viszont sok-sok tarsam, akikkel nagyon j6 kdzdsséget alakitottunk ki.
Megéreztem, hogy ez mennyire fontos. Lehet, hogy az embert agyonterhelik tanulni-
valéval, meg otthoni problémai vannak, de ha vannak korUlotte, akikre szamithat, akkor
maris kdnnyebb egy kicsit.

— De ugye, azért remegett a laba az elsé sziil6i értekezleten?

- Remegett hat, izgultam nagyon. Kialltam, elmondtam, mit szeretnék, réviden, hata-
rozott stilusban. Lathattak, hogy probalok egy rendet, egy rendszert bevezetni, van
elképzelésem, és Ugy érzem, ez nekik is megnyugtato volt.

— A kollégak részérél tapasztalt barmi kellemetlenséget?

— Azt éreztem, hogy mindenki tdmogat. Olyan el6fordult, hogy valaki bele akart szélni
abba, hogyan csinalom, abban is biztos vagyok, hogy j6indulatbdl tértént ez, de ezt,
bevallom, néha rosszul viselem. Ugyhogy 6szintén elmondtam egy négyszemkozti
beszélgetésben, hogy bocsanat, én ezt nem szeretném.
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— A hierarchiaba sikeriilt ,beleilleszkednie”? Hiszen nyil-
van egy tanari karon belil is van ilyen.

— Egy kbzépiskolai tanar munkaja sokkal 6nallébb, mint

a mas szakmakat Uz6ké. Az ember megkapja az érait,
felkészUl, bemegy a terembe, és a kutya nem jon utana.
Természetesen ellen6rzik, figyelik 3 munkdmat, van
tanterv, amihez tartanom kell magamat, vannak munka-
kbzdsségek felettem. De ha nincsen valami komoly, nagy
baj, nincsenek surlodasi pontok a kollégak és kdzot-

tem. Az embernek els6sorban az osztalyteremben kell
kiharcolnia a helyét, a tébbi utana meg alakul... De olyat
soha nem tapasztaltam, hogy .Uj gyerek vagy még, majd
beszélink két év mulva!”. Ha valaki valamit hatékonyan
csinal, azt elfogadja, elismeri mindenki.

— Akkor most ugorjunk a térténet elejére, a
palyavalasztasra.

- En mar kdzépiskolas koromban tudtam, hogy tanitani
szeretnék, ez a gimnazium els6-masodik osztalyaban
vildgossa valt szamomra. A térténelem biztos volt mindig,
de kellett mellé valasztani egy masodik tantargyat.

A matematikan gondolkoztam egy darabig, de nem adott
elég 6romet, végll az olasz nyelv mellett tettem le a
voksot — egyrészt, mert az évek alatt megszerettem,
masrészt, mert Ugy gondoltam, hogy ha a tanitas valami-
ért mégsem jénne be, egy nyelvvel még mindig lehet mit
kezdeni. Felvételiztem, felvettek, semmiféle komplikacié
nem volt — dontdttem valami mellett. Az egyetemrél
azutan minél hamarabb ki akartam kerlni. Az egyetemi
oktatast nem igazan szerettem. Azt éreztem, hogy
leend§ tanarként, pedagdgiai szempontbél nem kaptunk
elég iranymutatast. Vagy annyit nem, amennyire szami-
tottam. Szerettem volna mar dolgozni, csindlni a dolgo-
kat, nem csak beszélni rola.

— Milyen volt az elsé talalkozas a diakokkal?

— Néptancolok, és amikor elkezdtem az egyetemre

jarni, pdrhuzamosan elkezdtem néptdancot is tanitani,

heti két alkalommal. Meg mar elbtte is, nyaranként
gyerekeket taboroztattunk, ott is tanitottam. Ugyhogy

az, hogy 6k sokan vannak, én meg egyedil, nem oko-

zott problémat. )
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- Es mi volt, ami okozott?
- Példaul az, hogy az ember hogyan kezdje el jol az érat,
ha nyelvet tanit, szoéval, a szakma szakoktatas része.

- Nagyon rossz élménye, emléke nincs is?

- Olyan van, hogy egy érat nagyon nem siker0lt felépi-
teni, vagy nem ment az eltervezett menet szerint. Az
egyetemi gyakorlatom soran egy ilyen eset miatt a gya-
korlatvezetd tandrom nagyon leszidott. De a didkokkal
kapcsolatban nem volt negativ élményem akkor sem. Ez
annak is kdszénhetd, hogy egyetemistaként az ember
gyakorlé gimnaziumban keril el8szor didkok elé, akik mar
hozz3 vannak szokva a gyakorlé tanarokhoz, nekik ez nem
okoz meglepetést. Segit, hogy hatarozott a fellépésem,
erds a hangom...

— Rogtén uralta az osztalyt?

— Tudtam, hogy ez kulcskérdés. Ha az ember tancol,
férfiként & iranyit, hatarozottnak kell lennie. En régtén
vildgossa tettem: én vagyok a tanar, 6k a didkok, nem
haverkodunk. Persze most, négy év utan kicsit mas mar
a helyzet, de haverkoddsnak most sem mondanam. A sok
kdzds élmény szUl poénokat, de az alap nem valtozott.
En azt érzem, hogy a helyemen vagyok. Es ez nem azt
jelenti, hogy minden 6ram tdkéletes és jo, és mindig sike-
rOl dtvinni az akaratomat. Csatakat vivunk és van, hogy
vereséget szenvedek.

— Persze, ez mindenkivel igy van, a kérdés csak az,
hogy vannak-e almatlan éjszakai a vesztes csatak utan,
és nem kezd-e el félni emiatt.

- Almatlan éjszakaim soha nem voltak. Talan, mert
nagyon vigyaztam arra, amikor elkezdtem dolgozni, hogy
a munka ne szippantson be teljesen. Sokan vannak, akik-
kel ez térténik — addig volt tarsasaguk, barataik, hobbijaik,
jartak mindenfelé, aztan elkezdtek dolgozni, és a civil
életik megszUnt, mert minden energiat és figyelmet a
munkahelyen valé megfelelésre, vagy magdara a3 munkara
forditanak. Maguk mogott hagynak mindent, ami addig
az életUkhoz tartozott. Nekem nagyon fontos volt, hogy
az ,életem” megmaradjon. Nem volt kénnyU, hiszen egy
tanar, ha akar, végtelen mennyiséget tud készilni egy
orara. Ha a néptancot meg akartam tartani, akkor musz3j
volt igy mUkodni. Megprébalom egyaltaldn nem hazavinni
a munkat. Eddig életemben kétszer fordult eld, hogy ez
nem sikerdlt. Amig lehet, szét kell valasztani ezt a két
dolgot. Meglatjuk, hogy amikor mar lesznek gyerekeim,
meg tudom-e csindlni, hiszen akkor mar tdbb lesz a
feladat. Mert most olykor benn vagyok az iskoldban nyolc-
kilenc, néha akar tiz 6rat is, ugyanis a néptancproba este
van, és addig nem megyek haza.

— Hogy érzi? Sikerilt a kozésségépités?

— Erré6l nem engem kellene kérdezni, mert én elfogult
vagyok, de igen, azt érzem, hogy amit szerettem volna,
azt nagyjabol sikerilt megvaldsitani. Abbol az emlékbdl,
hogy nekem mennyit adott a j6 osztalykdzdsség, épitet-
tem és épitem. Hiv6 katolikus vagyok, sokat tanultam
kilonféle ifjosagi mozgalmakbol is. Voltam cserkész,
megfordultam a ,Szentjanosbogar-mozgalomban”, és
ezeknek az alapelveit nagyon jél tudom hasznositani. Az
osztdlyomban nem volt Un. ,kih0zd" ember, nagyon jé
gyerekek alapvet&en. Nem azt mondom, hogy nincsenek
konfliktusok, de azt érzem, hogy alapvetéen egyfelé
dolgozik mindenki. A fitknak megvoltak az Ugyeik, a
marhasagaik, de Bket is sikerilt afelé terelni, hogy akkor
se a kdzosseg ellen dolgozzanak, ha esetleg valakivel
személyes konfliktusuk van. Nem az a célom, hogy én
legyek a kdzpontban - bar ez kivilrél néha ugy nézhet

ki, hiszen hangos vagyok, magas és hatarozott, és ezért
jonnek utdnam. Nekem az lenne a célom, hosszU tavon,
és ezt talan sikertl is elérnem, hogy 6k ,legyenek meg"”
egymasnak, kés@bb is, hogy egymads felé nyiljanak meg
a kapuk. Leérettségiznek, engem itt hagynak, és lehet,
hogy néha majd ,visszanéznek”, felemelik a telefont,
irnak egy Uzenetet, de itt a vége. Nem gondolom, hogy
tékéletesen csinalom, az ember rengeteg hibat elkdvet,
emberek vagyunk, emberekkel dolgozunk. Allandéan ala-
kitani kell kicsit az elképzeléseken, folyamatosan keresni
kell a helyes megoldasokat, nem mindig sikerdl valaminek
az elejét venni, nem sikerdl valakit megvédeni valamit6l,
nem sikerGl betartatni valamit... Alapvet&en elégedett és
boldog vagyok, de van kudarc. Sok, atlagosnak mondhato
kudarc és sok kis siker. #

OAZIS A BORNEK!

CSICSOKAS TERMEKCSALAD
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NEM ERES/ T
AZ EVERESI

Az ember csodalatos Iény. Megadatott nekiink a gondolkodas és a beszéd képessége, mindemellett kiilonféle

s s

hajtoerdk, drive-ok munkalkodnak benniink, amelyek a sziikségleteink kielégitéséért felelnek. Célkitiizéseink
megvaldsitasaban is hasznosak ezek a hajtoerdk, de érdekes médon, olykor magunknak teremtjiik meg a
~problémat”, a rogos utat, amit aztan igyeksziink kreativan és hatékonyan megoldani. Mire jo ez?

Szoveg - Németh Zséfia, Sz6nyi Lidia /

& ATORTENET

Valasztott filmUnk ezUttal valés eseményeken alapul, igy még dréamaibb
maodon hat rank. A Mount Everest a vildg legmagasabb hegycsicsa, amely
az id6k soran szadmos emberbdl valtott ki ellendllhatatlan vagyat arra, hogy
meghdoditsa. Az id6jarasi kérilmények a hegyen szeszélyesek, az oxigén
szint 60%-ra csokken, egy ponton tol még helikopterrel sem lehet meg-
kozeliteni, széval minden 6sszetevd adott ahhoz, hogy az ember id6nként
életveszélybe kerUljon és er6nek erejével, csoddval hatdros moédon Urrd
legyen — mar ha tud - az elemeken és sajat fizikai és mentalis korlatain.

A filmben két expedicio tagjainak sorsat kdvethetjok nyomon, amint ezzel

a nehéz, altaluk onként vallalt kihivassal igyekeznek farkasszemet nézni.
Nem taldlkozunk markans karakterekkel, de mindegyik arc az ismer&sség
élményét nyujtja. Barmelyikink lehetne az, vagy akar egy baratunk, a
lehetetlen vallalkozast vigyen véghez. Ettdl érzink nézéként érzelmi kdzos-
séget ezekkel a figurdkkal, és mar nem azon torjuk a fejunket, hogy minek
mennek oda, ahol meg is halhatnak, hanem a pozitiv végkifejletért szo-
ritunk. A hegycsucs kiszamithatatlan és szeszélyes, nem mindig mutatja

a legbaratsagosabb arcdt, a hegymaszoknak pedig fel kell készilnitk a
legvaratlanabb fordulatokra, s helyenként a legembertelenebb kérilmények
kozott kell kapaszkodot talalniuk a sajat életikhoz.

KENYELEM KONTRA ONMEGVALOSITAS

A legtdbben azért biztos nem egyszer gondoltunk mar arra, hogy mi a cso-
daért vallal valaki dnként ekkora kockazatot, ahol a sajat élete a tét. ,Azt
se tudja mar, hogy j6 dolgaban mit csindljon!” — hallhatjuk sokszor, amikor
ilyen extrém kockazatvallalas a téma.
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Az ember alapvet8en érdekl6dd, kivancsi, ritkdn elégszik
meg azzal, ami van, és rendkivili médon vonzza az
ismeretlen, a felfedezésre varo, a lehetetlen. Ha nem

igy lenne, akkor bizony szamos taldlmannyal, elképesztd
felfedezéssel és 6tlettel lenne szegényebb a vildgunk,

igy ez a formabonto, nyughatatlan gondolkodas idénként
nagyon is hasznos és helyénvalé. Maslow szerint, aki a
szUkségletek piramisat megalkotta, a bennink lév hajto-
er0k és szikségletek kdzott is létezik fontossagi sorrend.
Ha az alapvetd fizikai szUkségleteink, amelyek az életben
maradashoz kellenek, ki vannak elégitve, akkor tudunk az
olyan magasabb szint( vagyainkkal foglalkozni, mint pél-
daul az 6nmegvalositas, az 6nismeret, kizdelem a sajat
démonainkkal, illetve a korlataink feszegetése.

Ennek fényében, minél tébb szUkségletink van kielé-
gitve, annal magasabb célok felé térhetiink, ergo ha
mindenUnk megvan, akkor is a hatar a csillagos ég,
mindig taldlhatunk magunknak Uj és Uj elérendd célokat,
problémakat, amiket megoldhatunk, rejtvényeket, kihi-
vasokat, amelyek utan eredhetink.

Ehhez hozzajohet még az ingerkeresd tipust személyi-
ség, és maris ott tartunk, hogy az ember felnyaldbolja a
turahatizsakjat, és tulfitve az adrenalinlokettdl maris egy
Azsia felé tartd gépen talalja magat, hogy megmassza a
vildg legmagasabb hegycsicsat, talan nem is gondolva
bele abba, hogy ezzel vasarra viszi a sajat borét, s a feje
tetejére allitja Maslow hires piramisat, hiszen a legalap-
vet8bb szUkségleteit dldozza fel a céljai oltaran.

HETKOZNAPI ONMEGVALOSITOK

Ugyanakkor kevesen vannak, akik ilyen merész vallal-
kozasba kezdenek, s Ugy ddntenek, hogy meghaoditjak

a vilag legmagasabb pontjat, de a hétkdznapi ember is
szamos olyan célt ,bevallal”, amely valamiképp kihtzza

a ladba aldl a talajt. Gondoljunk csak az édesanyadra, aki
képes lemondani az alapvetd fiziologids szikségleteirl,
példaul az alvasrol, az evésrdl, ha a gyermeke igénye Ugy
kivanja. Vagy gondoljunk azokra a misszionariusokra vagy
onkéntes munkasokra, akik lemondanak a biztonsag utani
vagyukrol, azért, hogy masokon segitsenek.

TUKOR 59



Vagy a mUvészekre, akik minden igényUket felfiggesz-
tik, amig az alkotassal foglalkoznak. Ilyen értelemben
az 6nmegvalésitds nem 6nds érdekeink 6nzb hajszolasa,
hanem elkotelezddés, er6feszités egy fontos cél vagy
munka megvalositasa érdekében. Ilyenkor a sajat dén-
tésink forgatja fel a rendszert, s mi magunk kerekedink
felUl a sajat igényeink kielégitésén, hogy elvégezzik a
feladatot, amelyet fontosnak tartunk, amellyel azono-
sultunk. Mindazonaltal nem érdemes teljesen hattérbe
szoritani az alapvetd szikségleteinket, ugyanis ha tul
hossz0 id6n keresztil tol sokat vallalunk, az elébb-utdbb
visszalthet, és a lendUletUnket elveszitve, értéktelennek,
tUrelmetlennek, faradtnak, fasultnak kezdhetjok érezni
magunkat, sét, a kériléttink élékkel is megromolhat a
kapcsolatunk.

CSUCSRA TORNI OKOSAN

Az expedici6 célja persze a csUcs és mindaz, amit ennek
elérése szimbolizal. Egyeseknek a sajat félelmeiken,
tehetetlenségikdn vagy a depresszidjukon valo felilke-
rekedést, masoknak a teljesitbképességik hatarainak
kitdgitasat, masok tamogatdsat ezen az embert probalo
Uton, esetleg az érintetlen természet élményének meg-
tapasztalasat jelenti, amely reményeik szerint békével és
harmaéniaval tolti majd meg az életiket.

Olykor az a meggy6z6désink okozza a vesztinket, hogy a
boldogsag kizarolag a csucs meghaditasat jelentheti. Akos
ezt énekli: ,Csak jaték ez a harc / De folyton belehalsz /
Mert mindig gy6zni / Meg 6lni akarsz / Nagy harc ez a jaték
/ Evekig faj még / Ha sebez a szandék / A vége kudarc”.
Taldn az a boldogsag, amit a csucs elérésétdl varunk,
valéjaban a teljesitmény mellékterméke, vagyis az Gton
valoé végigmenetel, a csUcsig vezetd Ot, illetve az azon

megtapasztalt kizdelem, fajdalom, kin, szenvedés és
orém Osszefonddasabol létrejovd érzés az, ami boldog-
saggal tolt el. Eppen ezért lehetséges az, hogy minél
nehezebb, fajdalmasabb elérni a célunkat, annal nagyobb
boldogsagot okoz a siker elérése. Természetesen alszent
dolog lenne pusztan az Ut szamlajara irni a boldogsag
érzését, hiszen csucs nélkdl utrél és sikerrél sem beszél-
hetnénk. Meghatarozott végcél nélkil taldn le se monda-
nank a kényelminkrél, hogy megvalositsuk az dlmainkat.
A csucs szimbolumanak jelentése persze egyénenként
valtozik, de lényeges, hogy taldljunk egy olyan célt az
életben, amiért hajlandbak vagyunk kilépni a komfort-
z6nankbél. Lehetséges, hogy a magashegyi maszdokkal
tértént eseményeket szemlélve nem fér a fejinkbe, hogy
miért vallalkoznak ilyen 6rultnek tGnd dolgokra, de az
agyban, parnak kézott, vagyis a cél nélkll leélt élet is
szomorU térténet.

Ugyanakkor lényeges, hogy a csUcs kdzelsége ne szé-
ditsen meg bennlnket, és a siker hajszolasa kdzben is
képesek legyink kitartani az értékrendink, a megérzése-
ink, meggy6z&déseink mellett - olykor a visszafordulas,
esetleg a3 megallas bdlcsebb déntés, mint feldldozni az
egészséginket, a kapcsolatainkat, esetleg az életUnket.
A visszafordulas vagy a pihenés nem jelent feladast,
hiszen egy késdbbi, egy alkalmasabb id6pontban Ujra
nekivaghatunk, hogy megvaloésitsuk az almunkat, s meg-
hoditsuk azt a csucsot. @

Képmas estek 1/2 Akcid
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OLERZETES

FURA OZERZET

Februar elsd napjaiban nagy, kozos matraverbély-szentkiiti misével zarult a ,,Szerzetesek éve” program.
Lahancz Zsolt piarista tartomanyfonokkel a rendezvénysorozathoz kapcsolddo éiményeirdl beszélgettiink.

Szoveg - Fazekas Zsuzsa / Kép - Paczai Tamas

4

— Elészér is gratulalni szeretnék az Ujravalasztasahoz. Milyen uj kihivasokat jelent Onnek
a tartomanyféndkség folytatasa?

— A 2015-0s év tavasza sUr( volt ebbll a szempontbél. Egyrészt a tartomanyunk kaptalana
ismét megvalasztott a kdvetkez6 négy évre tartomanyfénoknek, masrészt a férfi szerze-
tesrendi eldljarék Ujravalasztottak a férfi rendeket 6sszefogbd konferencia vezetdjének. Az
Ujravalasztas mindkét esetben meger@sités szamomra, bizalomnak éltem meg.

— Mik a legfontosabb feladatai, melyeket érzi személyesen kézel magahoz?

— M, piaristak, oktatassal, neveléssel foglalkoz6 apostoli szerzetesrend vagyunk: egyszerre
szerzetes k6zosség és oktatasi intézmények fenntartéja. Ez kijeldli a tartomanyfénoki fel-
adataim irdnyait is: a kozosség vezetdjeként elsédleges a rendtarsakkal vald személyes
kapcsolattartds és a rendi kdzdsség erbsitése tartomanyi szinten. Hiszem, hogy ha mi
orommel éljUk egyéni és kdzdsségi életinket, ez meghivé erd, batoritas lehet fiataloknak is,
hogy ezt az életformat valasszak. Az iskolainkkal kapcsolatban pedig az oktatasi, nevelési
min@ség fenntartasan tol igen fontosnak tartom, amit iskolai evangelizaciénak, a fiatalok
hitre nevelésének nevezink. Az iskolai kereteken tul szeretnénk felkinalni a didkjaink
szamara a keresztény kiskdzdsségi format is. Az elmult években kialakitottuk a kollégaink
piarista pedagodgiai képzésének a formajat. Ez meghatarozo iskolaink jovdje szempontja-
bél. Szeretnénk tovabba format adni annak, hogy vildgi munkatarsaink is ki tudjak fejezni
piarista elkdtelezettségiket. Mas rendeknél ezt harmadrendnek hivjdk, nalunk, piaristaknal
testvériség a neve. Rengeteg nagyszerd munkatdarssal dolgozunk egyUtt, s tobbekben ébre-
dezik az igény egy ilyesfajta elkdtelez6désre. Nagyon szeretném, hogy ez a testvériség a
kovetkez® években valéban létrej6jjén a3 magyar tartomanyban is.

A szerzetes-eléljaréi konferencidban pedig azt a célt tUztik ki, hogy szeretnénk elémozditani
a szerzetesrendek kozti egyittmUkddést. Jelenti ez egyrészt egymds jobb megismerését,
masrészt azoknak a formaknak a keresését, amelyekben egyittmUkddve 6sszeadddnak
az er@ink. Meggy6z6désink, hogy egyitt tobbek vagyunk.

— A szerzetesek éve hogyan segitette ezekel a folyamatokat?

— A szerzetesek éve — most, visszatekintve egyértelm(en mondhatjuk — ajandékka lett sz3-
munkra, magyar szerzeteseknek. Nagyon sok kapcsolatot, talalkozast hozott mindannyiunknak.
K0londsen szép volt a tavasszal rendezett szerzetesi zarandoklat Matraverebély-Szentkdton,
amely szerzetesi hivatasunk Gnnepe és egyben halaadas volt. Nagyon j6 volt latni a sokféle
kdzdsségbOl érkezett szerzeteseket, tapasztalni az 6romaét, hogy taldlkozhatunk, récsodal-
kozhatunk egymasra, s megélhetjik, hogy a kézds hivatas 6sszekapcsol minket.
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Az év masik nagy rendezvénye volt a szeptemberi ,Szerzetesek
Tere", ahol az érdekl6dBknek szerettik volna megmutatni,
hogy a szerzetesrendek milyen sok terUleten jelen vannak a
tadrsadalom és az egyhaz életében. Kezdettdl fogva fontos
volt, hogy ne csak a tevékenységeinket mutassuk meg,
hanem lehet&séget adjunk arra is, hogy az ide l3togaték
megizlelhessék szolgdlatunk spiritualis hatterét, Istennel valo
kapcsolatunkat. Szandékosan a Marcius 15. térre vittik ezt
az esemeényt, ahol nagy az atjaras, sok a sétalé. S valéban,
rengetegen jottek és az oda ladtogatdk otthonosan érezték
magukat ebben a megnyitott szerzetesi térben. S itt nem az
egyes rendek bemutatasa volt a célunk kildn-kilén, hanem
szolgdlati tipusonként kdzdsen jelentek meg.

— Hogy sikeriilt a bemutatkozas és a parbeszéd?

— Elénk érdeklSdést érzékeltiink, szdmos tavoli embert is
bevonzott az esemény. Ide kapcsolddik a ,Rendben vagyok”
cimmel meghirdetett el6zetes médiakampany is. Ez egy Uj
probalkozas volt, kerestik, hogyan tudjuk friss nyelven meg-
szolitani az embereket. Plakatok kerUltek ki szerzetesi arcokkal,
amelyeknek nem 6nreklamozas volt a célja, hanem a figyelem
felkeltése, hogy azutan tovabblépjenek az emberek arra a
honlapra, ahol révidfilmekben mutatkoztak be szerzetesek. E
rovidfilmek kapcsan nagyon sok pozitiv visszajelzés érkezett,
megmutatkozott, hogy az emberek érdekl&dnek a szerzetesi
élet irant. Kivancsiak ra, hogy kik is ezek a személyek, milyen
oromeik, nehézségeik vannak. Egyhaztol tavolabb lévdk is
megkdszonték, de olyan is volt, aki azt jelezte vissza, most végre
megértette, mire is vallalkozott a rokona, amikor a szerzetesi
életutat valasztotta. Megerdsitette ez eredeti szandékunkat,
hogy életformankat az egyhazon beldl is ismertebbé tegyik,
mert gyakran tapasztaljuk, hogy még egyhazhoz kézeli emberek
is gyakran kilonds szerzetnek gondolnak benninket. Fontos
volt, hogy konkrét arcokkal, személyes torténetekkel talalkoz-
hassanak az érdekl8d6k, hiszen a szerzetesség nem absztrakt
eszme, hanem a Krisztus-kévetés személyes megvalosulasa.
S épp az segitheti az érdekl6dbket a sajat életitjukon, ha a
részinkrél 8szinte szavakkal taldlkoznak.

- Hogyan valtotta be a program a varakozasaikat?
Visszatekintve a programra, s az egész szerzetesi évre is,
nagy elégedettség ébredt benndnk. Sok minden tortént,
olyan dolgok is, amelyekre el6zetesen nem is szamitottunk
vagy nem ilyen mértékben. A programok szervezésében,
el6készitésében szdmos taladlkozas sziletett a kilonbdzo
kdzdsségek tagjai kdzott, meélyllt a magyar szerzetességen
belUl egymas ismerete, annak a tudata, hogy 0sszetarto-
zunk. A novemberi szerzetesi konferenciara ennek ered-
ményeként is olyan sok résztvev volt kivancsi és jott el,
mint kordbban még soha.

- Lesz folytatas?

Akkor volt értelme a Szerzetesek éve programjainak, ha lesz
folytatasa. Igények, er6forrasok jelentek meg. Novekedtink
egymas ismeretében, megtapasztaltuk az egyUttlét 6romét.
S persze egyedi alkalom volt ez az év, igy nem megismé-
telhetd. Biztos vagyok abban, hogy érdemes lesz évente
egy-egy taldlkozét szervezni, amely alkalmat ad a személyes
eszmecserére és Uj impulzusok behivasara is.

— Mit emelne ki lezarasképpen?

— Személy szerint nagyon halas vagyok azért, hogy részem
lehetett az év programjainak kitalalasaban, alakitdsaban,
s igy sok 6rém sziletésében. Nagy kdszonet él bennem
a sok-sok munkatars irdnt, akik egyuttmUkodésikkel
megvaloésitottak a kdzos elképzeléseinket. Ferenc papa
Uzenetében igy fogalmazott az év célkitizésérdl: ,Haldsan
fogadni a multat, szenvedélyes elkdtelezettséggel élni a
jelent és reménnyel tekinteni a jovébe.” Ugy hiszem, mind-
ebben meger@sitett benninket ez az év. S bizom benne,
hogy tanusagot tudtunk tenni arrél, hogy a szerzetesség
nem els@sorban egy kilénleges életallapot, hanem min-
den emberrel és minden hiv&vel kéz6s tapasztalatokban
osztozunk, s ezeket a tapasztalatokat igyekszink Jézus
kdzelében megélni, s igy hordozzuk azt az Uzenetet, hogy
Isten jelen van az élet minden - 6romteli vagy épp nagyon
sOtét - szegletében. ¢
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@ A roma kultora inspiralta a Celeni 2016 tavasz/
nyari kollekciojat
Cselényi Eszter, a Celeni tervez@je rendhagyo
modon kodzelitette meg a roma 6ltozkddést és
kulturat. Ebben a kollekcidban nem a mar sokszor
hasznalt, jél ismert motivumokat lathatjuk, igy a
hangsuly nem a virdgokon és harsany szineken
van, hanem a roma életstilusbol eredé szabad,
kénnyed életszemléleten.
A szabad szellem az anyagok keverésében mutat-
kozik meg leginkabb. A kollekcio megalkotasakor
Eszter célja a modern kori roma 6lt6zék és a diva-
tos varosi n6 stilusanak szabad keverése volt,
koldn hangsulyt fektetve a rétegekre.
A finom részletek a ruhdk belsejében és kilsd
kézi diszitéseiben rejlenek. Az elasztikus lycra a
selymes és kotott anyagokkal, valamint a flitteres
és brokatanyagok viragmotivumaival eklektikus
egységet alkot, megtestesitve a szabad szel-
lem0U, korlatok nélksl élé n6 és a kozmopolita
holgy egységét.
Eszter gyermekkoraban csodalattal nézte, ahogy
a roma csaladdok elhaladnak hazuk el6tt, mindent
a nBk hatadn dsszecsomagolt lepeddbe kbtve.
Ezekbdl az emlékekbdl meritve dlmodta meg a
taskakollekcié alapkoncepciojat.
Az ékszerek Visy Dori munkai, aki arannyal futta-
tott pecsétgyUrUkbe foglalta a kézdsen valogatott
rusztikus opalokat.
A 2016 tavasz/nyari Gipsy kollekcid taldn az eddigi
legszinesebb kollekci6 a Celeni térténetében. @
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Szoveg és kép - Paczai Tamas
+Hajnival tavaly december 6ta dolgozunk egyUtt, 6 segit a pénzigyi és sales-es
dolgokban, eddig ezt egyedil csindltam. Van egy asszisztensem, aki az id6pontok
szervezésében segit és folyamatosan vannak gyakornokaink, akik az anyagbeszer-

Eszter Anglidban érettségizett. Bar mindig is kreativ, a divattal foglalkozé szakmat szeretett
volna, szUlei Ugy gondoltak, Uzleti tanulmanyokkal biztosabb [dbakon fog allni. A budapesti
International Business School elvégzése utan beiratkozott a KREA kortars mivészeti

Cselényi Eszter aktivan figyeli a kovetkez® szezonokra
el6rejelzett nemzetkozi trendeket. Ezeket mindig olyan magyar
motivumokkal kapcsolja, amelyek vildgszinvonaliak és érde-
kesek annyira, hogy latni/hordani kell azoknak is, akik még
nem ismerik Magyarorszagot. ,Ennek mentén sziletett meg
az els6 kollekciom is. 2012-ben a porcelanok finom vonalveze-
tése, romantikus motivumvildga volt a nemzetkdzi trend, ezt
finomhangoltam a magyar porcelangyartas hagyomanyaival.

2015-ben a tollak szinei és kdnnyedsége, valamint a természet
volt trendi, igy szUletett meg a vadkacsas kollekciom. Aztan idén
nyarra belt a gypsy korszak, erre magyarosan rimelve a dragabb
és olcsoébb alapanyagokat kevertem, visszajott a virdgmotivum
és az élénk szinek, mindezt egy elegdans irdnyba vittik el.”

Helyszini riportunk napjan Eszterék a Hortobadgyon készilt
szUrkemarhas divatfotékat valogattak, ugyanis az idei tél
trendfigyel® cégek prognosztizalta 6rilete a szirke lesz.

Mindigazafd szempontomtervezés kazben, hogy aruhaeladhatd legyen, Snmegualdsto kollekciok tervezése
sosemvolt celom. Ebben valdszindleg az is benne van, hogy én nem vagyok madellalkat €s nagyon figyelek
arra, hogy olyan ruhakat készitstink, amiben az ember jol érzi magat akkar is, ha nem 36-0s a mérete.”

iskola divattervezd szakara, a Celeni markat is ezzel parhuzamosan inditotta Utjara.

.Kétszer egy évben jarok anyagokat vasarolni Milanéba. A kollekciokhoz a markansabb,
szinesebb alapanyagokat szintén innen rendeljik, a tébbit hazai forrdsokbdl szerezzik

be. Az eskivoi csipkéinket egy portugdl cég szallitja.”

zésben segitenek. 5 bedolgozé varronével dolgozunk, 6k az egyedi megrendeléseket
gyartjak, a kollekcidokat két vidéki varroda csinalja.”

«A szabasminta és az anyag a ruhak lelke. Nem az a truvaj, hogy csinalunk valamit, ami
eddig még nem volt. Hanem az, hogy 36-42-es méretig olyan ruhakat csinadlunk, ami jol
all mindenkinek. TUnhet nagyon egyszerlnek, de a szabadsmintakbol 3tszik, hogy nagyon
sok darabbol van 6sszerakva, ami elkészitve Ugy néz ki, mint egy téglalap.”
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HAZITREND

A GYOBYULASHOZ

A téli idoszakban a gyerekek fogékonyahha valnak bizonyos hetegségekre. Az orvosi kezelés és pihe-

nés mellett megfelelo étkezéssel és folyadékpotlassal is segithetjiik a gydgyulast és enyhithetjiik a
tiineteket. Mikor mit tanacsos enni és inni, és mit nem?

Széveg - Sasvari-Szekeres Anita dietetikus / GYEREKRENDEL(

€ DIETA ES FOLYADEKPOTAS
A fels6 léglti megbetegedések mellett jelentkezhet ilyenkor hdnyassal és has-
menéssel jard tinetegyittes, amelynek szamtalan oka lehet, bakterialis vagy
virusos bélfert6zés, parazitak jelenléte, ételmérgezés, emésztési és felszivo-
dasi zavarok, gyogyszerek mellékhatasai. Bizonyos virusok a vékonybélboly-
hok sejtjeit is karositjak, igy még inkdbb romlik a tapanyagok felszivodasanak
mértéke. A betegség lefolydsa is kilonbdz6 silyossagu lehet. Az étrendnek
mindig alkalmazkodnia kell a gyermek aktualis 3llapotdhoz. Az elsddleges
szempont a megfeleld folyadék- és elektrolitpotlds. A legtobb lazzal jaro
betegség esetén étvagytalansag is jelentkezik, szintén érdemes ilyen esetek-
ben is a kdnnyen emészthet&ségre és a folyadék/elektrolitpétlasra figyelnink.
Akar gyégyszertarban vasarolhatunk olyan porkeveréket is, amely ivooldat
készitéséhez vald, de természetesen nem szikséges elsé percben az orvos-
saghoz nyulnunk, mi magunk is készithetink ehhez hasonlé italokat. Célszer(
ilyenkor a gyermekkel cukros teat itatni, amibe egy csipet sét is feloldottunk.
Szintén szdba jéhet a limonadé, zdldségek enyhén sézott f6z6leve, zsirsze-
gény husleves leszUrt leve. A szénsavas és rostos Uditéket kerdljuk! A szigort
koplaltatds nem célunk, prébdljunk inkabb t6bbszoér kisebb falatokat kindlni
a kis betegnek. A magas szénhidrattartalmu, zsirszegény ételek viszonylag
konnyen emészthet8ek, igy megkezdhetjik a taplalast a fétt burgonyaval,
rizzsel, f6tt sargarépaval, piritdssal, ropival, kekszekkel, rantott levessel.
A reszelt alma segitheti a gy6gyuldst magas pektintartalmanak készénhet&en,
de natlr haztartdsi keksszel egytt kindljuk, hogy a savassdgat kompenzalja!
Ha ezeket az ételeket mar jél tolerdlja a gyermek szervezete, elkezdhetjok
P{%’?}ﬂ béviteni a repertodrt fétt és parolt husokkal, zsirszegény sajttal, felvagottal,

~ fott tojassal, banannal. A zsiros és flszeres ételeket, tejet, apré magvas gyo-
CS%QSDZ%RAT molcsoket, nassolnivaldkat kerGljuk el a teljes gyogyulasig!
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PROBIOTIKUM VAGY JOGHURT?

A probiotikumok k&zé olyan hasznos baktériumok tartoz-
nak, amelyek képesek helyredllitani a bélflora megfeleld
egyensulyat, tdmogathatjak az immunrendszert, segit-
hetik a székrekedés kezelését, enyhithetik a hasmenés
kellemetlen tineteit, csdkkenthetik a haspuffadast, és az
LDL-koleszterinszintet. A probiotikumokhoz legegy-
szerUbben a savanyitott tejtermékek fogyasztasaval
juthatunk. Azokat a termékeket érdemes valasztani,
amelyeknek kedvez hatdsa tudomanyosan bizonyitott.
Egy tejtermék akkor nevezhetd probiotikusnak, ha a két
alap joghurtkultira, a Streptococcus thermophilus és

a Lactobacillus bulgaricus tejsavkulturak tenyészete is
meghatarozott mennyiségben jelen vannak. Néhany mar-
kat, amelyek megfelelnek a kritériumoknak, kiemelnek
a gyartok, de attél meég, hogy az nincs reklamozva, a
legtdbb savanyitott tejtermék probiotikus.

A megfelel® hatas eléréséhez azonban ezeket napi
szinten kell fogyasztani. Amennyiben ez nem valdsul
meg, akkor érdemes étrend-kiegészitd formajdban
bevinni a szervezetbe.

TEJ- ES GREPFRUTSTOP

Fels6 léglti megbetegedések esetén viszont kerGljuk a tej
fogyasztasat, mivel el8segiti a nyak termel&dését és tap-
talajt biztosit a kérokozék szamara. A sir( nydk elzarhatja
a hérgbket, amely nehézlégzést, kdhdgést és rekedtséget
eredményezhet.

Bizonyos élelmiszerek fogyasztasa képes befolydsolni a
gyogyszerek szervezetre gyakorolt hatasat.

A grépfrut leve megndvelheti a gyogyszerhatéanya-

antibiotikumkezelés alatt grépfritot enni.

Amennyiben kérdések mertlnek fel bennink a gyermek
megfelel taplalasaval kapcsolatban, forduljunk bizalom-
mal szakemberhez! &
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Azt gondolhatnank, tojashol csak egyszerii ételeket lehet fozni, és azokat is nyilvan évszazadok ota
ugyanugy csinaljuk. Tévediink. Mi djat mondhat errdl egy régi szakacskonyv?

Szbveg - Bogos Zsuzsanna /

VegyUnk példaul egy egyszerU reggelit! Az19o4-ben megje-
lent Modern konyha szerz6je, Kovacsics Matyas azt irja, hogy
~nemcsak haziasszonyaink kedves tarsadalma, hanem hiva-
tdsos szakadcsndink kdzott is sokan vannak, akik nem tudnak
egy egyszer( omlettet elkésziteni.” Pedig, mint hozzateszi,
nagyban megkdnnyitenénk sajat dolgunk, ha felvennénk az
otthoni repertoarba, hiszen el6ételként, kildnalld és fogas-
kozi ételként is ehetjik.

Ha megnézzik Csaky Sandor 1929-es alapreceptjét, azt
latjuk, a hangsUly nem is az elkészités maddjan van, hanem
a j6 alapanyagokon. A tojast tejszinnel keverjik el, sézzuk,
dobjunk a serpenyGbe vajat és azon sUssik meg lepényként.
Ha az egyik oldal kész, behajtjuk villaval az egyik oldalt (.szép
oval-formara"), és ,kevés piritas utadn” talalhatjuk. Csaky
szerint arra kell vigyazni, hogy .ne legyen tul piros, és ha
kivil szép ropogos is, belUl gyengepuha maradjon. Azonnal
szervirozzuk, tehat mindig utolsé percben készitjik el, mert
csak igy van kellemes, élvezhetd ize". Az egész titka igaza-
boél a vaj, és ezt mar a 16. szdzadi magyar konyha is tudta.
Az erdélyi fejedelmi udvarban hasznalt Szakacs Tudomany
ugyancsak vajjal irja ezt az ételt — annyi kilénbséggel, hogy
itt még zsalya is szerepel a hozzavalok kdzott, vagy, ha
«német moédon” akarjuk késziteni, akkor tarkony. De a recep-
tek szerint a rantottat szintén vajon készitették ekkor, amit
borssal, gydmbérrel izesitettek. Talalunk egy figyelmeztetést
is az étel leirdsanal: ,az rantott, eszedben vedd, hogy meg
ne keményedjék”! Mindkét tojasételt szinesithetjik tovabbi
hozzavaldkkal. Csakynal gombas halragu, vese, fUstolt nyely,
csirke- és libamaj, csirkevagdalék, szardinia, rak, csiga, kaviar,
varganya, szarvasgomba, zdldfUszerek, reszelt sajt, z6ldségek
(burgonya, ték, spendt, soska, répapuré), virsli, currys rizs
és vordsboros csirkemadj szerepel lehetséges toltelékként.
De voltak még kildnlegesebb megoldasok: készilt omlett
kaviarral, rantotta pedig spargaval és rakfarkakkal.

Toltelékek 6sszefogdsahoz és siteményekhez hasznalunk
legt6bbszor tojast, esetleg megtdltjok. A tojasleves mar
mostohagyerek, pedig nagyon egyszer( elkésziteni, és ha

kdvetve a régi magyar konyhat, fUszerekkel (pl. tarkony)
dobjuk fel, mar nem is olyan unalmas. Zilahy Agnes 19.
szdzadi fortélyat is érdemes egyszer kiprobalni: 6 borsot és
petrezselymet tett bele, a végén pedig néhany kanal tejfollel
tette krémessé, citrommal vagy ecettel pedig savanykassa.
Szintén Zilahyé a gongyolt felsal receptje. Itt a his tolteléke
fott tojas, vékonyra vagott, zsenge sargarépa és ecetes
uborka. A szétnyitott hisszeletet kell ezzel téltenUnk, majd
egy nyers tojast rditni, hogy ne essen szét. Ha megvan, fel-
tekerjik a felsalt, és 6sszetUzzUk vagy 6sszevarrjuk. Ezutan
zsiron voréshagymat piritunk, ezen el8sitjik a hust. Végil
feldntjUk vizzel, lefedjik és puhara paroljuk. Szeletekre vagva
talaljuk. Czifray (Czdvek) Istvan 1816-0s munkajat is érdemes
fellapozni par receptért. Az omlett ndla heringgel készil, az
egyes ételek elnevezései pedig kilén élményszadmba men-
nek. Vannak ,elsikkadt tojadsok séskaval’, ,buzogd tojadsok”
és ,tojastanc”. Utébbihoz 2 db keményre fétt tojast villdval
Ossze kell torni, 14-et pedig karikakra vagni. Az 6sszetort
tojdshoz tejbe dztatott zsemlét, apréra vagdalt rdkfarkakat,
tejfolt, vajat, szerecsendiét, sot és két nyers tojast kell tenni.
Ezutdn kezd&dik a rétegezés: egy sor ebbdl, egy sor a kari-
kara vagott tojasbal, tejfol, vaj és a tetejére zsemlemorzsa.
.SUssed csendesen” — szol a régi j6 tanacs.

Az 1908-ban kiadott Divat Ujsag fézokonyvében olvashatéd
Jkirdlyné tojadsa” nevU étel az ebédrél megmaradt csirke
vagy borju Ujrahasznositasarél szél. A hushoz vizbe dztatott
zsemlét, vajat, tojassargdjat, tejfolt kell kevernink, majd
a pépet egy tepsibe 6nthetjik. Csinaljunk bele mélyedé-
seket, ezekbe pedig UssUnk nyers tojasokat. ,Az egészet
meglocsoljuk olvasztott vajjal, j6 vastagon parmai sajtot
hintink ra és a sit6ben megsitjik.” Jéval kbnnyedebb a1g.
szazadi Képes pesti szakacskényv receptje. Ehhez a para-
dicsomot vajjunk ki és toltsink meg ,finom fUvekkel” - a
recept nem ir ennél b&vebbet, ami éppen van, lehet kapor
és petrezselyem, bazsalikom, kakukkfU, szurokfd. A kivajt
részbe tegyink 4 percig f6tt tojdsokat, majd rakjuk egy vaj-
jal kikent tepsibe az egészet, 6ntsiUk le paprikas martassal
(tejfél és paprika). Annyi ideig sUssik, hogy a paradicsom
meég egészben maradjon.
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A Hét szakacskonyve c. valogatasban (Ignotus allitotta Gssze az
1900-3s évek elején) olvashaté a .francia utdnzott strucz-tojas”
nevy étel. Mar a név is elég furcsa, hat még az elkészités!
Vizahélyagot hasznaltak hozza, amibe keményre f6tt tojassar-
gajat tettek, annyit, hogy teljesen kitdltse a teret. ,A nagyobb
hélyagot teletjik nyers tojasfehérjével, s azutdn beletesszik

hirdetés

4 BUDAP '

a kdzepébe a kisebb hoélyagba nyomkodott tojdssargajat,
természetesen a holyag nélkdl. Forré vizben addig f6zzik,
mig a tojasfehérje keményre nem f6, s azutdn lehantva réla a
hélyagot, 6ridsi nagysagu tojast kapunk, melyet kétfelé vagy
szeletekre vagva a rendes f6tt tojads mintajara hasznalunk fol
spendton, saldtan vagy mas effélén.” ¢
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TEL| FOGASOK

Tél végén még mindig a kiadds ételeké a foszerep, de ha tehetjiik, frissitsiik a hagyomanyos recepteket
egy kis zoldséggel, gyiimdlccsel. Litauszki Zsolt ajanlata.

Szbveg - Litauszki Zsolt / A SEF AJANLATA [ Kép - Kaunitz Tamas

& A receptek négy fére szolnak

MALAGCSOLOK TELI ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

4 csulok A zbldségeket megtisztitjuk, a kdretnek valo, fél kild bur-
fél kg + pdr szem apro burgonya gonyat pedig el6f6zzUk.

10 dkg gyéngyhagyma A malaccsilkét is megtisztitjuk, leégetjik rola az apré
sor szBroket, majd két 6ra hosszara 5%-os sboldaltba aztat-
fOstolt szalonna juk. Ezt kdvetden lemossuk, let6roljuk, zoldségagyra
1fej fokhagyma helyezzUk, és sorrel ledntjok, majd 120 fokos sUtében 2
1fej voréshagyma 6ran keresztil sUtjuk. SUtés kézben a lével locsolgatjuk.
2 db fehérrépa A két o6ra leteltével felemeljiok a hGmérsékletet 190 fokra
2 db sargarépa és a bOr ropogosra sitésével befejezzik a sUtést. Erre
rozmaring az utolso 20 percre a burgonyat és a gyéngyhagymat is
petrezselyem izesitve a sUtébe helyezzUk.

sO

bors

CSASZARMORZSA (SMARNI)

HOZZAVALOK:

40 g liszt

125 ml tej

1 csipet so

1 kk vanilias cukor

1/4 citrom lereszelt héja

4 db tojassargdja

4 db tojasfehérje

30 g kristalycukor

2 cl 80%-0s Stroh-rum

15 g tisztitott vaj

25 g friss vaj

kristalycukor és porcukor a hintéshez
25 g mazsola tedba dztatva (esetlegesen)

ELKESZITESE:

A sUt6t 200 °C-ra elémelegitjik.

A lisztet, a tojassargajat, a tejet, a sét, a vanilids cukrot,
a citromhéjat, a rumot simara keverjok, majd félérat
pihenni hagyjuk.

A fehérjét ldgy habba verjik, félid6ben hozzaadjuk a
kristalycukrot.

A hab harmadat belekeverjik a fenti tésztaba, majd a
maradékot 6vatosan, lapattal beleforgatjuk.

A tisztitott vajat teflonserpenydben felmelegitjuk (ne
legyen tul forra).

Beleteritjuk a tésztat, meghintjik a mazsolaval. Réviden
hagyjuk pirulni, majd a sUt&be tesszUk. Mikor a teteje
kezd szaradni és szint kapni, kivesszik a sUt6bél, és a
tésztat két lapattal rombusz alakl darabokra szaggat-
juk. Meghintjik friss vajjal és kristalycukorral, néhany
masodpercre forré grill ala tesszik, hogy a vajas cukor
rakaramellizalédjon.

TALALAS:

Forrén adjuk, melegitett tanyérra, talalds eldtt még
egyszer meghintjik némi porcukorral, kérbedntjik
gyUmolcsmartassal.

TIPP

A tésztaba tehetink durvara vagott piritott diét, a tejet
helyettesithetjik tejszinnel. Illenek hozza a kompotok
(szilva, meggy), parolt gyUmolcsck (alma, korte) és a
kOlenboz6 lekvarok (barack, som, afonya), fagylaltok is.




Szoveg - Bognar Maria

& GUMIABRONCS NEM CSAK KAUCSUKBOL

A gépkocsik gumiabroncsainak alapanyaga eddig kizarblag a ter-
meészetes kaucsuk volt, amit a Hevea brasiliensis kaucsukfabol
nyernek. Ez a fa féként Délkelet-Azsia tropusi vidékein honos,
innen szarmazik a kaucsuk mintegy go szdzaléka. A term&hely
szélsBséges idBjardsi viszonyai, mint példaul a monszunesd&k
idénként jelentds karokat okoznak, és ez kihat a kaucsuk piaci
kinalatara. Ezért nagy jelent6ségUl lehet a kaucsuktoél valo, leg-
alabbis részleges figgetlenedés. Ezt jelentheti a guayule cserje,
az az Egyesult Allamok délnyugati allamaiban és Mexikoban
szdraz terUleteken ndvo cserjeféle, amibol sikerlt a Bridgestone
Corporationnek egy a kordbbiakkal egyenérték i gumiabroncsot
elédllitania. Az U] alapanyag akar 100 szdzalékban is képes
helyettesiteni a korabban egyeduralkod6 kaucsukot.

DUBAJBAN IS NAPELEM

Dubaj hidba duskal kdolajban, a kis allam emirje mégsem
erre kivanja épiteni orszdga energiaellatdsat. A Dubaj Tiszta
Energia Stratégia jegyében f6ként megujuld energiaforrasokra,
ezen belUl is leginkabb a napenergiara kivannak alapozni. Az
ambicidzus tervek szerint 2020-ban 7 szazalék, 2030-ban 25
szazalék, 2050-ben pedig mar 75 szazalék lesz a meguljuld
energia részaranya az energiaellatasban. Az emirrél elnevezett
Mohammed bin Rashid Al Maktoum Solar Park naper6mu

kapacitasat a 2013-as 13 MW-r6l 2030-ra 5000 MW-ra kivanjak
novelni. A gigantikus objektum mellett a haztartdsi méretl
napelem-rendszerek elterjedését is szorgalmazzak, igy 2030-
ban mar minden haztetére napelemet kell szerelni.

VILLANYREPULO

Gondolta volna, hogy egy repil&gép is lehet elektromos meghaj-
tasu? Kindban kifejlesztettek egy ilyen légi jarmUvet, mégpedig
sorozatgyartasra készen. A Rui Xiang RX1E kétiléses repuldgép
masfél 6ras feltoltéssel 45-60 percet repilhet, 120 km/éras
sebessége ugyan nem lesz rekordhoz kézeli, de a pilétaképzésre,
mentési feladatokra, meteorolégiai és turisztikai célokra szant

légi jarmUnek ennyi is elég. Eddig 28 darabot rendeltek
bel6le. Anyaga szénszalas dtvozet, sulya 480 kilogramm,
az altala elérthetd magassag pedig 3 ezer méter. Ara
az akkumulatorral egyUtt atszamitva 45 millio forint.
A gyarté cég az évi 100 darab gép legyartasdhoz szik-
séges Uzem épitését mar meg is kezdte Senjangban.

CSOKKENO KiNAI KORNYEZETSZENNYEZES
Kina a vildg legnagyobb légszennyezbje, mivel ener-
giafogyasztasat 66 szdzalékban szénbdl fedezi, amibél
a vildg legnagyobb felhasznaléja. Az ebbdl idénként
keletkez® szmog rendkivil kellemetlen, rendszeresen
latunk képeket arrél, ahogy a kinai nagyvarosok fist-
kédben fuldokolnak.

A legfrissebb szandékok szerint 2020-ig korszerUsitik
a szénerémUveket, hogy azok kevesebb szennyezést
bocsassanak ki. igy éviioo millid tonnaval kevesebb lesz az
elégetett szénmennyiség is, és mintegy 18o millié tonnaval
fog csokkenni a légkdrbe kibocsatott szén-dioxid meny-
nyisége. Azokat a szénerémuUveket, amelyek a3 2020-as
szigorUbb elBirdsoknak mar nem felelnek meg, bezarjak.
E célkitUzés jegyében monumentalis, 400 MW teljesitmé-
nyU szélerdmUpark épitésébe is kezdtek a délkelet-kinai
Fucsien tartomany Nanri szigetén. Az objektum 2018-ra
lesz kész, és 450 ezer tonna szenet takarit meg évente.

LAMPA HELYETT AZ UT VILAGIT

Kerékparutak kivildgitdsa félreesd helyeken-kdttséges:

mulatsag lenne. igy viszont kénnyen eléfordulhat, hogy
éjszaka a kerékparral kozlekedd elvét egy kanyart, és az
arokban kot ki. Igy jart az a vallalkozo is, aki egy ilyen
balesete utan gondolkodoba esett, miként lehetne éjjel
is jol lathatova tenni az efféle utakat. Ugy 6t éve meg
is szUletett a megoldads, vilagitd pigmentet tartalmazé
festékkeverék formajaban, ami a burkolatra felfestve akar

12 6ra hosszan is képes vilagitani, mikdzben akar kevés
nappali fény is feltdlti. A megfeleld szinkombinacidhoz
persze tesztek sokasaga volt szikséges, amelyek soran
az id6jaras-allésagot is vizsgaltak.

talalo tizéves hasznalati mintaoltalmat kapott, amibdl
négy év mar eltelt. Most referenciaként — cége koltségén
— megvalositott Egerben egy ilyen felfestéssel kialakitott
egykilométeres Utszakaszt. A hazai fejlesztés( taldlmany
kerékparutak mellett alkalmazhaté egyéb kivilagitatlan
helyeken, utcakon is.

HIDROGEN KOZVETLENUL NAPFENNYEL
Ahidrogén vizb6l elallithaté, és mint Gzemanyag jol tarol-
haté. Kdzvetlentl felhasznalhaté hidrogénmeghajtdst
jarmUvekhez vagy Un. Uzemanyagcelldk energiahor-
dozojaként. Eddig elektromos energidval allitottak eld,
amely a vizet oxigénre és hidrogénre bontotta. A folyamat
soran azonban elkerUlhetetlen bizonyos veszteség. Ez
kikiszoboélhet lenne, ha a hidrogént kdzvetlendl llitandk
eld napfénnyel. Az eddig ismert ilyen eljardsok azonban
csak nagyon kis hatékonysagUak voltak.

A Max Planck Tarsasag stuttgarti Szilardtest-kutatd
Intézete most nagyobb hatasfoku eljarast dolgozott
ki erre. Olyan fotékatalizatorokat alkalmaztak, ame-
lyek lathatd fénnyel jol gerjeszthetdk. A kristalyos,
nagymolekulaju polimerekben egyes molekulak szabalyos
struktUrakba rendezddnek. A pornemU anyagot vizben
oldva és lathaté fénnyel besugdarozva eredményil hid-
rogént nyertek. Ehhez azonban még mikroelektrodaként
mUkoddd platina nanorészecskéket és trietanol-amint,
mint Un. elektrondonort is hozza kellett adni.

A laboratoriumi kérilmeények kdzétt az eddigieknél joval haté-
konyabb eljarasrél mindazonaltal egyelére nem tudni, hogy
ipari méretekben is gazdasagosan alkalmazhatd lesz-e. ¢
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> A MOZGAS ELET

A MELLEKLET TAMOGATOJA: g BERES

SPORTOS EGYENSULY

Szoveg - Szabo Emese

& A sport segit megel6zni szamos olyan olyan betegséget, amelynek kialakulasa

0sszefigg az életmaodbeli tényezdkkel. ,Tipikusan ilyenek az anyagcsere-beteg-
ségek, igy példaul a diabétesz, de ilyen a magas koleszterinszint, illetve minden
olyan sziv- és érrendszeri probléma - példaul az érszikilet -, ami ahhoz is
kotheté” — mondja dr. Babai Laszlé orvos-természetgydgyasz. A mozgas segiti
a magas vernyomas megel&zését is, egyben pedig csokkenti az agyvérzés koc-
kazatat. Bizonyitott az is, hogy szerepe lehet egyes raktipusok megel&zésében:
ilyen az emlddaganat és a prosztatarak. A demencia megel6zését szintén
segiti a sportos életmaéd.
A vazizomrendszer betegségei koz0l a porckopast és a csontritkulast lehet
kiemelni. Ennek oka, hogy aki sportol, annak eleve magasabb a csontdenzitasa,
tehat jobb allapotbél kezdenek romlani a csontjai, masrészt a folyamatos hasznalat
miatt a szervezet is ,Ugy gondolja”, hogy a csontokra szUkség van, ezért késébb
kezdi meg leépitésiket. Hasonlé a helyzet a porcokkal, méghozza azért, mert azok
+kenBanyaga" - az izOleti folyadék — mozgds hatdsara termel&dik.

AHHOZ, HOBY A MEGELOZ HATAS MEGLEGVEN, FONTOS A MOZ6AS IDGTARTAMA £5 MIKENTJE. ,A SZAKMAI AJANLASOK
SZERINT EHHEZ HETI 150 PERC KOZEPES INTENZITASU KARDIGMOZGASRA £S KETSZER 30 PERC IZOMERG NOVELESRE VAN
SZOKSEB. FONTOS AZ IS, HOBY AZ EGVES ALKALMAK KOZOTT NE TELJEN EL TOBB MINT 72 GRA” - EMELI KI BABAI DOKTOR.
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A rendszeres mozgas a mentalis betegségek megeldzé-
sét, s6t, kezelését is segiti, nélkile mondhatni elképzel-
hetetlen a gyogyulas. ,Bar kézhelynek tinik, a test és a
lélek elvalaszthatatlan, jol jelzi ezt az is, hogy a mozgas-
nak bizonyitottan szorongasoldé hatasa van. Meégpedig
azért, mert a szorongas tulajdonképpen a vegetativ ideg-
rendszer tulmdkédése, allandé ingerlése miatt alakul ki”
- mondja Faludi Viktéria tandcsadod szakpszicholégus,
sportkonzultdns. Hozzateszi, hogy ha csékkenteni akarjuk
ezt a tulmuUkédést, akkor muszaj mozogni, azzal lehet
ugyanis megteremteni az egyensulyt.
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Adepresszio szintén olyan betegség, amelynek megel6zését és

hasznalnak, Ugy mondjék: depressziés bolyongas. Ezt arra értik,
amikor az érintettek elkezdenek jarkalni. Ezt nem véletlenil teszik,
lévén az olyan monoton izommozgas, mint amilyen a gyaloglas,
hat a dopaminkézpontra, méghozza Ugy, hogy ez csbkkenti a
depresszi6s tineteket. Ez tehat egyfajta 6ngyodgyito tevékenység a
betegek részérél” — magyardzza a pszichologus. A stresszb6l eredd
pszichés problémak kialakuldsanak esélye szintén csdkkenthetd
aktiv életmaéddal, mivel az ilyesmi oldja a fesziltséget, ezaltal
pedig megszUnteti, vagy legalabbis mérsékli a kivaltd okot. #

b

MIERT FONTOS A MOZGAS AZ ELETBEN, AZ ELET”EIVIBEN?
F7ZEL AKERDESSEL INSPIRALTUK A KOVETKEZO SOROKAT

,MA NEM ISMERUNK

A MOZGASNAL EGYSZERUBSB,
HATEKONVABB ES
KELLEMESEBB
STRESSZKEZELES
ELJARAST”

BAGDY EMOKE:

Nincs ellenérv

Miért fontos az életemben a mozgas? Elssorban azért, mert szeretem. Tudom, hogy amit
szeretettel mUvelUnk, annak a hatdsa megsokszorozddik. Masodsorban azért, mert tanul-
manyozom az egészségpszicholdgiat, és meggy6zb érvek sz6lnak a mozgds egészség- és
élettartam novel® hatasai mellett.

Még gyogytornasz id6szakombdl ered a naponkénti ,kondicionalas”. Tudatosan, izom-
csoportokat edz6 moédon dolgoztunk a testinkkel, ez a mindennapjaim részévé valt.
Pszichologuskeént is kedveltem, tanitottam és kutattam az Ugynevezett mozgasalapu
relaxacios modszereket, amikor csak feszitenUnk kell bizonyos izmokat, a lazitas pedig ter-
mészetes valaszként jon létre a szervezetben. Az egészség maga is a szervek programozott
ritmusa szerinti mUkodések kdzotti 6sszhang, a harmaénia maga. Nincs ellenérv, mozogni
jo és egészséges. Ha meggondoljuk, hogy egy egyszeri negyedords sétaval 6tszaz kaléridt
égetink el, nem habozhatunk. A mozgas mellett sz6l6 érvek egy része a mozgasszegény
életmad artalmaival figg 6ssze, pl. 3 magas vérnyomas, 3 sziv és keringési zavarok, az
izUleti problémak, a végbélrak stb. Az érvek masik része a3 mozgas hatasanak dicsérete,
még hallani is kellemes: karban tartja a keringést, az ereket, a szivet, az izomanyagcserét,
vércukor és zsir felhasznaladsat, emésztBszerveket, immunaktivitast, és igy tovabb. Lelkileg
élénkké, derUssé tesz, vitalizal, energizal, fokozza az életer6t és életkedvet.

Ma nem ismerink egyszer(Ubb, hatékonyabb és kellemesebb stresszkezelési eljarast a
mozgas kildnféle modjainak és modszereinek felhasznalasanal, élnunk kell veltk, ha élni
akarunk és egészségre, harmoniara vagyunk.
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HARMINCHAROM EVESEN
ERTETTEM MEG,

MI AZ, AMI HIANVZOTT
AZ ELETEMBOL.
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SZALOKI AGI:

Amikor felborul a bicikli...

Valahol azt olvastam, az élet olyan, mint a biciklizés: ha szeretnénk megtartani az egyensulyt,
mozgasban kell maradnunk. Bar képesek vagyunk ennek értelmezésére, valodi megértést csak
akkor nyerUnk, amikor meg is éljik az egység élményét, test és lélek egyensulyat, az egészséget.
Oszténdsen érezzik gyerekkorunkban, hogy a mozgas drémforras. Mozgassal jatszunk, tanulunk,
felfedezink, ismerkedink, kifejezzUk, definidljuk magunkat. Kicsik vagyunk, nagyok, gyorsak és
lassuak, kézeledink és tdvolodunk. Valtozunk, atvaltozunk, utdnzunk. Barmive valhatunk. Nem
szamit, hogy hol vagyunk, jol vagyunk.

Aztan jonnek az elvarasok, a szokasok, felesleges szabalyok, j6n a viszonyitas, a verseny és jonnek
a prioritdsok, amelyek eredménye, hogy a mozgas az életinkben egyre inkdbb hattérbe szorul.
Az iskolaba kerdlés utan nem sokkal a gyerekek tartdsproblémaval kizdenek, koncentraciojuk
gyenge, idegzetik labilis. Miért is kényszeritjik 6ket Ulésre, egy helyben maraddsra, mozgas
nélkali létre? Miért engedjik, hogy a vidam, szarnyalé fantazigju kisgyerek megrendszabalyozott,
onbizalmatol megfosztott, testétdl kulon létez lényként éljen?

Nagy banatom, hogy gyerekkoromban szileim nem térekedtek arra, hogy rendszeresen mozogjak.
MUvészitornara jartam, népitdncoltam, Usztam is révid ideig, de mind abbamaradt. A szileim sokat
dolgoztak, pluszmunkat végeztek és tanultak is, elvaltak, koltdztink. Azt hiszem, a rohanasban
megfeledkeztek a mozgaséradmrol. Egy ideig édesapammal tdradzni jartunk a Tatraba, ott komoly
utakat tettink meg. Ezek a turadk orok élményt adtak és erésitették bennem az akarater6t, a
céltudatossagot. A turdzast azonban kis id6 utdn hanyagoltam. Dekadens kamaszként meg-
vetettern a testmozgast. A gimnaziumi testnevelésérakat igyekeztem megUszni. Sikerélmeényt
adott ugyan, hogy gyorsan masztam kotélre, ridra, hogy a kételezé iddméréses futasban az
els6k kozott értem célba, de hamar visszazuhantam. Dohanyozni kezdtem, a konnyU drogokkal
ismerkedtem. Elsé és egyetlen mozgasos drdmforrdsom egyetemista éveim elején a tdnchaz
volt. Hetente kétszer moldvai és gyimesi tdncokat tancoltam. Egy komolyabb kardioedzéssel
ért fel egy-egy attancolt este, de hidbavalo volt az esti tanc, egészségem akkoriban nagyobb
kart szenvedett, mint amennyit épdlt. Az alkohol, @ dohanyzas, a drog, az éjszakazas megviselt.
Rossz dontéseket hoztam, mert nem tudtam, ki vagyok, mi a célom. Nem tudatossag, csak
pillanatnyi 6sztén vezérelt. 23 éves koromban 4o kildsan az agyat nyomtam, depresszids lettemn.
Pszichiater segitségét vettem igénybe és konditerembe jartam, ravettem magam az evésre
és Ujra énekelni kezdtem. Nem sokkal kés&bb elkészitettem els® szdélélemezemet, letettem
a cigarettat, a drogot. Piacra jartam, féztem és gyerekeknek kezdtem énekelni. Ratalaltam a
pilatesre. Figyeltem a légzésem és a mozgasom kapcsolatat. Par év utan Ujra enyhe depresz-
szio, komoly fejfajas gyotort, nyugtalansag, gorcs és fesziltség volt bennem, de mar tudtam,
hogy van remény: maganorakat vettem egy tanctanartol, hogy Ujra rataldljak magamra. Egy
meditacids kurzusra vezetett innen az utam, majd a jégaszOnyegre. A j6ga Utja nem a szen-
vedés, ne szenvedj, mondta gyakran a tandrom. Harmincharom évesen értettem meg, mi az,
ami hidnyzott az életembdl.

A gyakorldsom mindennapossa valt. Az astanga joga mozgasos meditacio, test és lélek
0sszehangoldsa. De a sz8nyegrél lelépve nem ér véget a gyakorlds. Az élet minden terletén
gyakorolhatok figyelést, odaadast, szeretetet, kénnyedséget, alazatot, egyensulyban levést.
Az érzekeim kifinomultak, szinek, illatok, izek jéttek, Uj felfedezések. Kevesebbet szenved-
tem, meger6sddtem, pontosabb, gondosabb, gond nélkilibb, hajlékonyabb és nyitottabb
lettem. Ram taldlt a szerelem is. Eltelt par év s most Ujra egy nehezebb korszakon vagyok
tul. A rendszeres mozgas egy ideje megint hidnyzik az életembdl. Azonban biztaté, hogy
mar tudom, mi az, amit keresek, mi az, amit nem szabad elhagynom, mert ha elhagyom,
magamat hagyom el. Ha nem vagyok mozgasban, felborul a bicikli.

EGVEDUL NEM SZERETEK
EDZENI, ALAPVETOEN
CSAPATJATEKOS VAGYOK,
EMIATT IS KEDVELTEM

A LABDAJATEKOKAT.

GAJER BALINT:

A szinpadon tuol

Pedagoéguscsalddbol szarmazik, édesanyja 6vénd, édesapja testnevelStanar, aki Marcaliban
abban az 3ltalanos iskoldban tanitott, ahovd maga is jart, 6 volt a suli kézilabdaedzdje is.
ValészinUleg innen ered a sportag irdnti szeretete. ,Taldn 7 éves lehettem, amikor elkezdtem
kézilabdazni, amit a kbzépiskola harmadik osztalyaig folytattam. Zenélni 1o éves koromban
kezdtem el, a Marcali Varosi Zeneiskoldban, Sarkany Zsolt Gt6hangszeres kamaramivész
ndvendékeként. Attél kezdve a sport és a zene parhuzamosan ment egymdas mellett” —
meséli a zenész. Altalanos iskolak kozotti versenyeken is jatszottak kézilabdameccseket,
az egyik alkalommal még a mezdny legjobb jatékosanak is valasztottak. KésGbb azért is
ment Veszprémbe, mert profi kézilabda-karrierrél dlmodott: a legjobbaktél akart tanulni,
ezért az akkori Fotex csapatdhoz jart edzeni. Aztan egy szerencsétlen baleset miatt lesé-
rolt, gipszelni kellett a labat, emiatt fél évre ki kellett hagynia az edzéseket. Ez id6 alatt
jott rad arra, hogy a zene nagyobb 6romet ad neki: a labdajatékot abbahagyta, helyette
beiratkozott a veszprémi zeneiskola Ut6szakara. Az érettségi utdn Keszthelyre kerilt, majd
Székesfehérvarra a Dr. Lauschmann Gyula ZenemUvészeti Jazz Szakkozépiskola jazz-ének
szakara. Ezutan vették fel a Liszt Ferenc ZenemUvészeti Egyetem jazz-ének, el6adomU-
vész-tanar szakara. Sajnos a gimnazium utdn mar testnevelésora sem volt, igy a mozgas
szépen lassan kikerdlt az életébdl.

+Egyedil nem szeretek edzeni, unalmasnak tartom a konditermet, alapvet&en csapatjatékos
vagyok, emiatt is kedveltem a labdajatékokat. Persze a szinpadon is mindig mozgasban
vagyok, de igy harminc felett mar indokoltnak érzem, hogy legalabb kardiozni eljarjak vagy
fussak. " A Dalban is az volt a fogadalma, hogy ha bejut a ,Speed Bump"” cimU legUjabb
dala az Euroviziés Dalfesztival dontéjébe, akkor Ujra belevadg a sportba. Persze ettél fig-
getlen is szeretné Ujra elkezdeni az aktiv mozgdst, de a mUsor stabja az életmddvaltas
els6 mozzanatait igy is figyelemmel kisérheti.

A mozgast a tervek szerint ,felOgyelet” mellett kezdi el Ujra. Szerencséje van, mert korabbi
tdncosa Zsigmond Regina fitneszbajnok, aki vildgversenyen is volt els® helyezett, jelen-
leg személyi edz8ként dolgozik: az edzésterv kialakitdsadban az § segitségét fogja kérni.
Mindenképpen kardio jellegl mozgasban gondolkodik, a célja nem az izomnévelés.
Kordbban tervezte, hogy beszerez egy futépadot, de végil letett errél. Inkabb a szabadban
fut, de csak ha j6 id6 van: télen nem kockdaztathatja, hogy megfazzon, a hangja miatt nagyon
6vatosnak kell lennie. Tavaly nydron az SOS Gyermekfalu nagykdveteként 1o kilométert futott:
ez komoly kihivas volt szamara, mivel nem volt edzésben, de 60 percen beldl tudta le a tdvot. ¢
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Arulkodd fajdalom

Megesik, hogy faj a sport, aminek oka jobb esethen az izomlaz, rosszabh esethen viszont az, hogy a
szervezet igy jelzi: problémaja van. Az ilyen jellegii panaszok mogott szamos mozgasszervi hetegség
allhat, a rajuk utald jeleket pedig nem szabad nem észrevenni.

Szoveg - Szabo Emese

GERINC

Ha valakinek a gerincén kopasos elvaltozasok vannak, akkor
minden olyan mozgasformanal jelentkezhetnek fajdalmak,
amelyek hajolgatdssal, emelgetéssel jarnak. Példdul mar
akkor is, ha valaki az edz8teremben kisebb sulyokkal dolgozik.
Vannak olyan sportok is, amelyeknél ezek a panaszok elég
egyértelmUen megmutatkoznak: ,Akinek deréktaji kopdsra
vagy meszesedése van, annak jellemz&en komoly derékfaj-
dalmat okoz a tenisz és a squash. Ugyanez a helyzet akkor,
ha a gerinccsigolyak kdzt csUszas jott létre: ez esetben akkor
is jelentkezhetnek panaszok, ha sokat kell 3llni” - mondja dr.
Podlovics Agota reumatolégus forvos. Hozzateszi, hogy
ha a fajdalom mellett zsibbadas is jelentkezik, mar az ideg-
gyulladas és a gerincsérv gyanuja is felmerilhet. Tenisznél
a derék mellett gyakori panasz a teniszkdnydk, amelynél az
intapadasok és a szalagok lesznek gyulladtak. Ez a probléma
szintén nagy fajdalommal jar.

TERDEK

Az olyan csapatsportoknal, amelyeknél sokat kell ugralni
— példdaul a kosarlabdanal vagy a kézilabdandl — kénnyen
megfajdulhatnak a térdek is. Ennek oka egyszerUen az, hogy
esetUkben rendszeresen nagyobb Gtést, nagyobb terhelést
kap azizilet. Sielésnél szintén a térd kaphat komoly terhelést,
és mivel fajdalma ez esetben is jelezhet kopast, komolyan
kell venni az efféle jeleket.

Podlovics doktornd arra is folhivja a figyelmet, hogy a sérilése-
ket, sibaleseteket fiatalabb korban sem szabad elbagatellizalni,
azok ugyanis a kés@bbiekben is gondot okozhatnak, meglazul-
hatnak a szalagok. Emiatt pedig a késébbiekben mar nagyobb
lehet az esélye, hogy az érintett izUlet Ujbél kificamodjon.
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Ez rdadasul nemcsak az Ujbéli balesetek veszélyét noveli,
hanem mivel emiatt az izilet eleve instabilla valhat vagy
tulterhel6dhet, a porckopasok is kordbbi életszakaszokban
jelentkezhetnek. Ennek valészinUségét a ficamok utani fasli-
z3ssal, izOleti rogzit6k hasznalataval lehet csokkenteni. Ezek
mellett segithetnek a porcregeneralé készitmények és étrend-
kiegészit6k is, f6leg akkor, ha az izUletek dltaldnossagban
is nagyon igénybe vannak véve. Ha ez a helyzet, az ilyen
készitményeket mar a harmincas éveinkben is érdemes szedni.

iZULETEK, KOPASOK

A futdsnal és hosszabb gyaloglasnal jellemz8en szintén a térd
szokott fajni: ez hasonldéan utalhat térdkopasra, ugyanigy,
ahogy a csip6tdji fajdalom is jelezhet csip6kopast. Utobbi a
futds mellett jol észlelhetd minden olyan sportnal, amelynél
magasabbra kell l[&pni, [dbat kell emelni. Ez esetben kiléndsen
arulkodo jel az, ha elindulaskor vagy a pihendt kdvetd nekiru-
gaszkodaskor jobban f3j a csipd, illetve a térd, mint egyébként.
Uszas kdzben a nyak kezdhet el fajni, féleg akkor, ha valaki
frizurdja védelme érdekében nagyon mereven kitartja a fejét
a vizb6l. Ez viszont nem feltétlen izUleti probléma, okozhatja
egyszer( izomfajdalom vagy izomgorcs is. Viszont akarmi is
legyen a kivaltod ok, arra mindenképpen figyelni kell, hogy
mellUszaskor a fejet igenis mozgassuk, és még akkor se féljink
vizbemeritésétdl, ha utdna garantdltan hajat kell szaritani.
A késbbbi problémak igy nagy eséllyel megelézheték.

Ha valaki mar id&sebb, akkor a szokdsos edzés helyett érde-
mesebb szenior torndra jarnia, sétalni vagy hosszabban gyalo-
golni. Remek valasztas lehet az egész testet 3tmozgatoé nordic
walking is, ami a bot miatt remekiltehermentesiti azizileteket.

Kép - Profimedia - Red Dot

Mindez noveli az izomerdt, és egyben szellemi kikapcsolo-
dast is jelent. Nagyon fontos, hogy a rendszeres mozgasra
azok is Ugyeljenek, akik mar ismert izUleti kopassal kizde-
nek. EsetUkben ez nélkilézhetetlen, mert ha elmulasztjak,
elgyengilnek az izmok, és még sérilékenyebbé valnak a
porcok. Persze a mérték nagyon fontos, tulzottan megterheld
sportot pedig nem szerencsés valasztani.

NEMA ELVALTOZAS

Az oszteoporozisra kilonésen Ugyelni kell, amely faj-
dalmat jellemz&en nem okoz, viszont a csontokat ettdl
fUggetlenUl térékenyebbé teszi. Nem véletlenl nevezik
néma jarvanynak. ,Azoknal a sportagakndl, amelyek-
nél hirtelen csavaré mozdulatokra van szUkség, ilyen
esetben a bord3k is kdnnyen elrepedhetnek. Ugyanigy
fokozottan veszélyesek a hirtelen emelések” — emeli ki
Podlovics doktorn®. Hozzateszi, hogy az efféle kockdaza-
tokra nemcsak az id6sebbeknek kell figyelniUk, hanem
azoknak a fiataloknak is, akik valamilyen betegség miatt
szteroidtartalmu gyogyszereket szednek. Esetikben
ugyanis a kortol figgetlenll nagyobb a csontritkulas kocka-
zata, ami azt is jelenti, hogy a csontjaik kdnnyebben térnek.

A csontritkulds megel&zését és kezelését nagyban segiti az
is, ha valaki a szabadban sétdl, kisebb turdkat tesz. Ez nem-
csak a mozgas miatt nagyon elényds, hanem mert ilyenkor
a bért napfény éri, aminek hatdsara D-vitamin termel&dik a
szervezetben. Ehhez pedig nem kell furd6ruhdban a napon
heverni, a téli id8szakban kisebb bérfelilet is megteszi.

iNHUVELYGYULLADAS

Példaul a tenisz és a pingpong inhUvelygyulladast is okozhat.
A betegségnek tipikus panasza az inhUvelyt érintd, hirtelen
fellépd fajdalom és duzzanat, ami leggyakrabban a kézen és
a csukléban jelenik meg. Ilyen panaszok esetén az els6dleges
teendd az érintett tertlet nyugalomba helyezése, amihez
sokszor elegend® a faslizas, illetve, ha a f3jo izllethez a
fasli segitségével egy vonalzot régzitenek. Ha sulyosabbak
voltak a tinetek, régebben az orvosok legaldbb egy hétre be
is gipszelték a fajo tagokat, ma viszont a gyogyaszati segéd-
eszkdz boltokban mar kaphatdk olyan tép&zaras rogzitGsinek,
amelyeket a gipsznél kdnnyebb hasznalni, és amelyeket a
tisztalkodas idejére le is lehet venni. Ahhoz, hogy az ilyen
jellegU mal6roket meg lehessen eldzni, fontos, hogy a meg-
terhelések el6tt mindig bemelegitsik az izmokat. @
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AN OSSZETART MINKET -
CSONTJAINK, IZMAINK, [ZOLETEINK

Leglatvanyosahb életjelenségiink a mozgas. A mozgas szervrendszere cson-
tokbal, iziiletekhdl és vazizmokhbol all. A csontok és az iziiletek alkotjak a
mozgas passziv, a vazizmok pedig az aktiv szerveket.

iZULETEINK VEDELMEERT

Fiatal korunkban gond nélkdl ugrunk, futunk, hajolunk, nehéz dolgokat emelUnk anélkil, hogy
ez 3 legkevésbé is megviselne minket. Ha van egy kis izomlazunk, harmadnapra elmulik:
gond nélkol terheljiik izOleteinket is. Am az latszdlagos, hogy ennek a sok, sokszor helytelen
mozgasnak nincsenek kihatasai, hiszen az évtizedes hasznalat nyomot hagy. ElsGsorban
.mozg6 alkatrészeink”, vagyis gerincink, csip&nk, térdink, vallunk valik érzékennyé az id6
mulasaval.

Mi torténik beliil?

{zUleteink zavartalan mUkodésében a porc épségének van fontos szerepe, amelynek f6 alko-
toéelemei a viz, a kollagén és a nagy vizmegkotd képességl anyagok, példdul a glikozamin
és a kondroitin. A porc egyik lényeges tulajdonsaga a rugalmassag, ami a porc belsejében
lév6 viz mennyiségétdl fugg. A viz létfontossagl a porcok szamara, hisz védi és taplalja az
izUlet belsejében lévd izGleti porcot, és biztositja a csontvégek izileti felszineinek egymason
valo surlodasmentes csUszasat. Az izUleti megbetegedések kozUl a porckopas (artrdzis) a
leggyakoribb, ami nemcsak id6skorban jellemzd, hanem a fiatalok kérében is el6fordulhat.

Mit tehetink?

= Mozogjunk tdbbet! Mar gyerekkortél fontos a rendszeres, de nem megterhelé mozgas, ami
nemcsak a mozgdasszervrendszerUnkre van jétékony hatassal, hanem a vele kdlcsénha-
tasban 3ll6 egyéb szervrendszerekre is (pl. légzés, keringés, szivmUkddés, vesemUkadés,
vizeletkivalasztas, gyomor-bélrendszer stb.).
Torekedjunk a helyes életvitelre! A helyes életvitel fontos része a valtozatos, napi aktivi-
tdsnak megfelelben kialakitott étrend. Mig a tulsUly tolterheli az also végtagi izUleteket,
addig a testsUlycsdkkenés jelentdsen csdkkentheti az izUleti problémak kialakulasat.
Paétoljuk, ami hidnyzik! A porc egészségének meg6rzését szolgalo készitmeényekkel végzett
kura hozzajarulhat az izileti porcok mozgathatdsaganak fenntartdsdhoz. A glilkozamin- és
kondroitintartalmo készitmények beldlrél taplaljdk a porcszdvetet, igy hosszabb tdvon
segithetnek izGleti problémak esetén.

HOGYAN EPUL FEL AZ IZOMRENDSZERUNK?

350 akaratlagosan iranyithato izom talalhato a testinkben,
ezek épitik fel vdzizomrendszerinket. Ezeknek a mozgdasban,
azizlletek rogzitésében, mozgatdsaban, az er6kifejtésében,
és testtartadsunk megtartasaban van szerepik. Az izmok
rendszerint nem egyenként, hanem csoportosan mUkaddnek.
Egy mozdulat végrehajtadsaban sok izom vesz részt, amelyek
részben egy irdnyban, részben ellenkez6 irdnyban mUkddnek.

Izomm{kodési problémak

A leggyakrabban tapasztalt izommUkddési problémak kozé
tartozik az izomgdrcs, izomrangas, valamint az izomgyenge-
ség. lzomgorcs sordn az akaratlan, erés izom-6sszeh(zodas
barmilyen vazizmot érinthet, de leginkabb a két iziletet athi-
dalé izmokat. Az izomgyengeség gyakran mas betegségek
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tUneteként jelenik meg, és azt jelenti, hogy teljes erdkifejtés
mellett sem jon létre norm3l erejU dsszehUzddds. Az évek
el6rehaladtaval, egészséges életmdd mellett is csékken
izmaink ereje, nem mindegy azonban, hogy milyen Utem-
ben. Ahogy sokat tehetink izileteink és csontjaink egész-
ségének megbrzéséért, Ugy tdmogathatjuk az izomzatunk
mUkodését is. A magnézium, kalcium hozzajarul a normal
izommUkodéséhez, a D-vitamin az egészséges izomfunkcio
fenntartdsaban vesz részt.

EP TESTBEN EP CSONTOK

Csontjaink alkotjdk testink vazat, alapvetd fontossagu
tehat, hogy épen tartsuk. A csontritkulds — latin nevén:
oszteopor6zis - tulajdonképp annyit jelent, hogy a csontok
min@sége, mennyisége, vagyis ,sUrlsége” iddvel megval-
tozik: karosodik a csont szerkezete, romlik a szilardsaga.
A karosodott csontszévet helyébe kevesebb épil vissza,
mint amennyire szUkség lenne, az egyensuly felborul, ami
fokozott torékenységgel jar.

A csontritkulds nem véletlenUl kapta a ,néma jarvany” nevet,
mert tdbbnyire csak akkor vesszik észre, amikor mar bekdvet-
kezik a csonttorés. Intd jel lehet pl., ha a testmagassag csok-
ken: ez a csigolyak 6sszetorlédasanak kdvetkezménye. Mar
enyhe gyanujelek esetén is érdemes vizsgalatra jelentkezni,
de ha korunk indokolja, akar az évenkénti kontroll sem art.

Amire mindenképp figyeljink:

= A kalcium csontjaink alapvetd épitéeleme. Ha nincs ele-
gend§ kalcium a vérinkben, szervezetink a csontokbél
vonja el azt, ami csontjaink meggyengiléséhez, szilard-
saguk elvesztéséhez vezet.

= Akalcium felszivéddsahoz, csontokba valé beépiléséhez
nélkulézhetetlen a D-vitamin. Hidba van elegendd meny-
nyiség az épitd kalciumbdl, ha az épités folyamatat katali-
z3l6 D-vitamin hianyzik. D-vitamin-ellatottsagunk szezona-
lis ingadozast mutat, késé Gsszel, télen és kora tavasszal
a megfelel® napsugarzas kiesése miatt a D-vitamin-hidny
gyakoribb. A D-vitamin-hidny vildgszerte népbetegségnek
szamit, de hazankban is komoly probléma: 10-b6l 7 magyar
feln6tt D-vitamin-hidnyban szenved, ezért kés® Gsztdl
kora tavaszig kilondsen fontos a megfeleld D-vitamin-
szint biztositasara figyelni.*
Csontjaink egészségének megbrzéséhez a kalcium és
D-vitamin mellett mas anyagok is hozzajarulhatnak, a
C-vitamin, cink, foszfor, magnézium, mangan valamint
a K-vitamin is részt vesz a normal csontozat fenntarta-
saban. ¢

(x)

*Magyar Orvos Szupplementum 2014/1
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PIHENESBOL IS
MEGART A SUK!

Bar a fajdalom és a betegség sokszor automatikusan pihentetésre csahit, sok esethen
tobbet art, mint hasznal. A mozgas kivaldan alkalmas mozgasszervi panaszok megeldzése
és legtobbszor a kezelésére is. Fontos azonban tudnunk, mire kell figyelni a sportolasnal
hizonyos mozgasszervi betegségek — példaul artrézis vagy csontritkulas — esetén.

Szoveg - Tolnai Krisztina gydgytornasz, manualterapeuta, Tolnai Néra edzd, sportpszicholégus,
életmod-tanacsadd / BEMELEGITES

& FAJDALMAS REGGELEK
Leggyakrabban az artrdzis az alsé végtag nagy izileteit (csip6, térd), a gerincet, ritkab-
CSALADBARAT ban a vallakat érintheti, de specifikus esetekben példaul egyes foglalkozasi artalmak
ORSZAG miatt érintheti a kéz, lab izileteit is. A betegség jellemz&en kdzépkorvaknal kezdé-
dik, és gyakorisdga az életkorral n6, azonban mégsem tekinthetd a porc egyszerU
eloregedésének.
Akik artrézistél szenvednek, nyugalomban altaldban nem éreznek fajdalmat, amikor
azonban egy nyugalmi periodus utan mozgast inditanak (példdul reggelente az éjszakai
pihenés utan) korulbelll 10 percig, mig ,be nem jaratédik” az izllet, fajdalmas a moz-
gds, majd ezutan kdnnyebb. Az artrézis egy bizonyos kor felett normalis, fiziologias,
azonban megel&zésében sokat tehetink, tudatosan figyelve mindennapi pozicidinkra,
mozdulatainkra, és helyes mozgdsformat valasztva. Mozgdsra mindenképpen szikség
van. Az akut fajdalmas id6szakokban célszer( pihentetni az izlletet, ezutdn azonban
mihamarabb el kell kezdeni a fokozatos fizikai aktivitast. Ha ezt nem tesszik meg,
az izUlet mozgaspalyaja még inkdbb besz(kil, a fajdalom és a merevség fokozddik.
Artrozis esetén olyan mozgasformat célszerU valasztani, ahol az izomzat intenziven
dolgozik, de az izUletek terhelésmentes helyzetben maradnak, és egyuttal fejlesztjiuk
és megOrizzUk az izUletek mozgastartomanyat. Ilyen mozgasformak lehetnek a vizben
végzett aquafitness, vagy vizi aerobic, gerinctorna, Pilates vagy jéoga. Az alsé végtagi
artrozis esetében a séta, szobabicikli szintén ajadnlott mozgasformak. Az artrézis meg-
elézésében vagy a stadiumok késleltetésében gyogytornara is szikség lehet, hiszen a
csontfelszinek egymashoz kdzeledése és id6vel a porc kopasa egy helytelen testtartas-
bél is adddhat.

sének csokkentése: az idealis testsUly elérése és megtartdsa, a rendszeres fizikai akti-
vitds, amely minden izUletet egyforman terhel (Uszds, kerékparozas), s akar a naponta
végzett specifikus gyégytorna, tovabbd a megfeleld pihenés biztositdsa. Kerilni kell a
tulzott fizikai megterhelést, és a nagy impacttel jaré mozgasformakat (pl. futas). Egyik
legjobb mozgasterapidja éppen ezért az Uszas.
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EREK- ES HATFAJOSOKNAK

A gerincoszlop artrozisos elvaltozasai, illetve porcko-
rongsérv esetén a mindennapi tevékenységeink soran is
Ugynevezett ,gerinckiméld életmodot” kell folytatnunk.
Akik gerincsérvtél szenvednek, a folyamatos gyogy-
torna, a rendszeres testmozgas elengedhetetlen része
kell, hogy legyen a mindennapoknak. Ajanlott olyan
mozgasformat végezni, amely a térzs melletti mély
izomzatot (hardnthasizom, mély hatizmok) meger§siti,

mig a felUletes hatizmokat, lumbalis izomzatot ellazitja,

ugyanis sokszor lathatjuk, hogy ezen izmok feszesek,
kotottek. Erre kivalo lehet a Pilates-moédszer, vagy spe-
cifikus gyogytorna-, gerinctorna-gyakorlatok. Szikség
lehet esetenként masszazsra vagy valamilyen manualis
terdpiara is kiegészitésképpen.

HA VALAMILVEN NEHEZ TARGVAT,
CSOMAGOT KELL FELEMELNUNK,
MINDIG EGYENES HATTAL,
HAJLITOTT TERDEKKEL TEGVOK,
MIKOZBEN KILEGZEST VEGZONK,
SEMMIKEPP SE TARTSUK VISSZA
A LELEGZETONKET!




MOZGAS A CSONTOKERT
Csontritkulds esetén a csont anyagcseréje zavart szen-
ved, a csont tdmege csdkken, szerkezete megvaltozik,

a csont térékenyebbé valik. Emiatt szUkség van - a
csontritkulds stadiumait figyelembe véve - helyes moz-
gasformat valasztani. A fizikai aktivitds hianya is 6ridsi
rizik6faktora az oszteoporézisnak, rendszeres testmoz-
gdssal ugyanis megeldzhetd a betegség.

A csontritkulds leggyakrabban a combcsont fejét, a
csigolyakat, illetve a felkarcsontot érinti. Fontos a tdrzs-
izomzat, a gerinc melletti stabilizatorok, a csip8 koroli
izmok edzése, és a helyes testtartds, mindennapi moz-
dulatok megtanulasa, de el kell kerilni az extrém hajli-
tasokat, csavarasokat a sportolas soran. Ajanlott még

a gravitacioval vegzett mozgasformak végzése, példaul
séta, nordic walking, illetve a koordinacié, egyensuilyér-
zés fejlesztése, az esések elkertlése miatt. Az Usz3s,
vizben végzett aktivitds meglepé mdédon ebben az
esetben nem ajanlott, mert a csontgerenddk a gravitacio
jelenlétében er6sddnek meg, a vizben a gravitaciot
azonban kikapcsoljuk. El8rehaladott stadiumban a gya-
korlatok végzése soran egyes dolgokra figyelnink kell a
csontok védelme miatt, ilyenkor érdemes gyogytornasz-
szal konzultalva elkezdeni a megfelel® testmozgast.

A csontritkulds megel6zésében a gravitaciéval szemben
végzett mozgasok mellett a taplalkozasnak is hangsu-
lyos szerepe van. A kalcium és D-vitamin jatszik legfon-
tosabb szerepet. A kalcium csontokbél vald kitriléset
nagymértékben fékezhetjik rendszeres testmozgassal
és valtozatos, kiegyensUlyozott taplalkozassal.

Fontos tudnunk, hogy az egészséges, kiegyensulyo-

zott életmadd mellett a fiatalon elkezdett sportolas-

sal elézhetjuok meg az id6skori csontvesztést. \Vagyis
sportolni minden életkorban kiemelten fontos. A csontok
egészségét részben a genetika hatdrozza meg, de mi
magunk is sokat tehetink érte. N6knél a menopauza
idején meggyorsul a csontvesztés, s ezzel egyitt N6 a
szervezet kalciumvesztesége is — és n6 a csontritkulas
valészinUsége. Azok tehdt, akiknek a szervezetében a
gyermekkorban és a fiatal felnéttkorban masszivabb a
csontallomany, azaz a genetikailag elérheté legnagyobb
csucs-csonttdmeg alakult ki, kisebb rizikdbnak vannak
kitéve a csontritkulas tekintetében. ¢
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BERES VITA-D3 FORTE 3000 NE
D3-VITAMIN TABLETTA - MAGAS
HATOANVAG-TARTALMU D-VITAMIN

A D-vitamin-hidny vilagszerte népbetegségnek
szamit, a probléma a hazai népesség jelentds
hanyadat is érinti. A D-vitamin legnagyobb
része a borinket érd napfény hatasara terme-
L6dik, gy kés6 6sztdl kora tavaszig a legna-
gyobb a hiany kialakulasanak veszeélye, és még
az egészseges embereknek is szilkségilk lehet
a D-vitamin potlasara. A D-vitamin kulcsfon-
tossagu szerepet tolt be szervezetiinkben.
Hozzdjarul az egészséges csontozat, fogazat
és izomfunkcio fenntartasahoz, az immun-
rendszer megfeleld miikodéséhez, valamint a
kalcium és a foszfor normal felszivodasahoz.

A magas hatdanyag-tartalmu, D-vitamin
szedését D-vitamin hianyos allapotban, illetve
D-vitamin-hidny szempontjabol fokozott
kockazattal birok szamara ajanljuk.

D-vitamin-hianyos allapot fennallasa esetén,
a fokozott D3-vitamin bevitelt indokolo
kiilénleges taplalkozast igény kielégitésehez
(gazitott dsszetetelii, specialis - gydgyaszati
célra szant - tapszer.

Béres HIRDETES
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RENDHAZ

A 19. szazad utolso évtizedeiben a Svabhegynek ezt a vidékét varosi nomadok kaptak
fel. A kipusztult szoloskerteket irok, miivészek, értelmiségiek vasaroltak meg, villakat
és csodas pihendkerteket épitettek itt. Jokai volt a kikdltozok elso hullamanak egyik
prominense, kertje és villaja ma is lathatd. A fogaskerekii 1874-re egy év alatt épiilt meg
a svajci példa alapjan. A hosszadalmas kocsikazas helyett a vasut ezutan néhany perc
alatt a varosha vihette a kiranduldkat, a hegytetore épiilt nagyvilagi szallodak és szana-
toriumok kozonségevel egyiitt. A hely idilliet aztan tobb réteghen irta feliil a 20. szazad.

Szdveg - Fazekas Zsuzsa / VARDSI MESEK / Kép - Gebauer Hanga

& A fogaskerekU tervezdje Cathry Szaléz Ferenc (1843-1901) svajci mérnik az épitkezés idején valo-

saggal beleszeretett a kdrnyékbe. A Széchenyi-hegyen, egy hatalmas Farkasvélgyi Uti telken épitett
villat, és itt telepedett le. Hazat halala utadn az Isteni Szeretet Leanyainak rendje vasarolta meg a
hatalmas 6sfas kerttel egyitt. Miutan a villat hamarosan kindtték, a rendfénoknd Morvay M. Valéria
vezetésével és megdlmodott Gtmutatasai alapjan épitkezésbe fogtak és 1926-ra felépitették a Kiss
Jozsef tervezte négyszintes neogét zardaépiletet. A hatalmas kertben is komoly atalakitasokat
végeztek, innentél nemcsak pihendparkul szolgalt, de a ndvérek itt hoztak létre az dnelldtdsukhoz
szUkséges gazdasagot is. Konyhakertet, gyimolcsost telepitettek és allatokat is tartottak a parkban.
A korabeli képeslapok még egyfajta idillt mutatnak, amelynek a vildghaboru vetett véget. 1942 nyaran
a PUspokszentlaszlon 0dil6 Blum Anna Urndnek sz6lé Udvozldkartyan a kévetkezbket irta egy bizo-
nyos Dr. Ivanyi nev( ismer@se: ,A kép annak a kolostornak a kertjébdl vald, ahol most tartézkodom a
Svabhegy tetején. Ez a parkrészlet csak kis hanyada az egész fekvOségnek. Kb. 25 hold az egész.”

A vészkorszakban a szerzetesnOk 150 gyermeknek adtak menedéket, de a Gestapo, amely a kozeli
Majestic szallé épUletében rendezkedett be — Adolf Eichmann innen irdnyitotta a zsidok deporta-
353t - rdjuk taldlt és elhurcolta 6ket. Csak néhanyukat sikertlt véletlen szerencsével elrejteni és
megmenteni. Az oroszok 1944 karacsonyan szalltdk meg a rendhazat, és fontos stratégiai pontként
hasznaltak, hiszen széditd panordmaval magasodott a varos félé. A hdborl utdn egy traktoros
iskola ndvendékeit koltdztették a zardadba, majd 1950-ben a rendek feloszlatasa utan az épiletet az
AVH kapta meg és a Dzerzsinszkij Allamvédelmi Iskolat mUkddtette itt egészen 1956-ig. Ezt kdve-
téen a Rendbrtiszti Akadémia, a fGiskola elddje kapta meg az ingatlant.

Az egykori zardaépilet ma csak kilon engedeéllyel vagy szervezett séta keretében jarhato be, de
évente egyszer, az 6rokségnapokon megnyitjdk a ldtogaték eldtt. Napjainkban a Kdzszolgalati
Egyetem Rendészettudomanyi kara mUkddik az épiletben, amely néhany évvel ezeldtt kivilrél
latvanyos és igényes felUjitdson esett at, bar egyes tetédiszeket és sarokerkélyeket, valamint egy
elpusztult kozéps6 tornyot nem sikerGlt Ujjdépiteni. Az egykori kdpolna évtizedek 6ta az itt mUkodé
intézmények diszterméil szolgal. Almennyezete alatt még freskok varnak restauraldsra. #
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Henrietta Swan Leavitt majdnem harminc évig vizsgalta a csillagokat fekete-fehér fotolemezeken.
Aztan egyszer csak olyasmit fedezett fol, ami atalakitotta a vilagképiinket.
Szoveg - Martonffy Andras /

Az emberiség nagyon sokaig az egész vilagmindenség kdzpontjanak a Foéldet tartotta, és
Ugy képzelte, hogy minden mas égitest csak a mi szerény kisérénk. Valamikor 2300 évvel
ezel6tt a gorog Arisztarkhosz vetette fel el6szor, hogy ez nem igaz. © a Napot tartotta
3z univerzum kézéppontjdnak. Ez a vélekedés aztan évezredekre feledésbe merilt, egé-
szen addig, amig a tizenhatodik szazad elején a lengyel Nikolas Kopernik, azaz Nikolausz
Kopernikusz be nem bizonyitotta, hogy a Féld és a tobbi bolygd a Nap koérdl kering. A nézet
sokaig halalos blnnek szamitott: Giordano Brunét maglyan égették meg hasonld, és ezen
is tullépd 3llitasai miatt, Galilei pedig csak a tanai nyilvdnos megtagadasa aradn Uszta meg
hazi Grizettel. A tudomany aztadn mégis tullépett a tilalmakon. Lassan kiderdlt, hogy a Napon
kivil mas csillagok is léteznek. A Tejutrendszer csillagainak szdmat elészér néhany ezerre
tették, ma mar tudjuk, hogy valahol 200 és 400 milliard kdzott van a szamuk.

Henrietta Swan Leavitt 1912-ben tette meg azt a felfedezést, amely 6ta a vilagegyetem
méretét tdbb szazmillidrdszorosara tesszUk. Ez a szigorUan valldsos neveltetésben része-
sUlt amerikai hélgy huszondt éves koraban, 1893-ban kezdett csillagaszattal foglalkozni.
Persze nem volt ebben semmi romantika: a néket ekkoriban a tdvcséveknek még kdzelébe
sem engedték. Ebben a tudomanyagban a szerepik fajdalmasan korlatozva volt: Leavitt
sok mas nBvel egyUtt ,computer”-ként, azaz csillagkatalogizalé és csillagfényesség-mérd
automataként dolgozott. Ezt egy masik, viszonylag Uj talalmany, a fotografia elterjedése
tette lehet6vé. Addig elképzelhetetlen mennyiségl adat allt a csillagdszok rendelkezésére,
mivel az éjszakai égbolt csillagairdl tetszGleges mennyiségl fényképet készithettek. Ezért
kellett a sok allhatatos, kitartd és tirelmes nd, akik faradsagot nem ismerve rendszerezték
ezeknek az égitesteknek a lathaté tulajdonsagait.

Egy Charles Pickering nevU csillagasz irdnyitasaval dolgozott az a kizarélag n6kbdl allé
csoport, ,Pickering hareme”, amelyben Henrietta is tevékenykedett. O azonban évtizedes
munka eredményeképpen észrevett valami olyasmit, amit a tébbiek nem. Létezik a csilla-
goknak egy fajtdja, az Ugynevezett Cefeiddk, amelyek jol [3thatdéan pulzélnak: tavcsbvel is jol
érzékelhet6en, szabalyos priédusok szerint valtozik a fényességik. Ezek a csillagok a Napnal
négyszer-otszor nagyobb égitestek, és a méretik Ugy valtozik, mint a dobogb emberi szive.
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Leavitt 1912-ben felfedezte, hogy ezek a valtozasok attol
figgenek, milyen messze van t6link az adott csillag. Ezzel
tulajdonképpen olyan ,vilagitétornyokat” fedezett fél a vildg-
Urben, amelyek alapjan mas csillagok Foldtél mért tdvolsdga
nagy biztonsaggal meghatarozhato.

Es ezutan jott a meglepetés. A csillagaszok szamos olyan
csillagot talaltak, amelyek nagysagrendekkel messzebb van-
nak a Tejutrendszer barmelyik égitestjénél. Kiderdlt, hogy
a mi galaxisunk, ez az elképzelhetetlentl hatalmas csil-
lagkdzodsseég, nem az egyetlen a vilagegyetemben. Leavitt
monoton mérései rairanyitottak a figyelmet arra, amit addig
legfoljebb néhanyan mertek sejteni. Nemcsak hogy a Nap
tdrp0l el a Tejutrendszer iszonyatos dimenziéihoz képest,
de maga az egész galaktika is elhanyagolhatdan kicsi az
univerzum mérhetetlen kiterjedéséhez képest.

A tudomany mai allasa szerint t6bb szazmilliard galaxis léte-
zik, amelyek mindegyikében millidrd-, szdzmillardszamra
keringenek a csillagok. Fantasztikus belegondolni ebbe,
és fOleg abba, hogy mindezt szdz évvel ezelbtt, egy fér-
fivildgban kiszkédd né erbfeszitései hoztak a felszinre.
Henrietta Swan Leavitt jobb hijan aldzatosan végrehajtotta,
amit kijeloltek a szdmara, és éppen ezaltal jott rd valami
forradalmian Uj dologra.

1921-re szakmailag is beérett a sok munka: a csillagfotometriai
kutatdsok vezetdjévé nevezték ki. Ekkor azonban mar nagyon
beteg volt. A rak elhatalmasodott a szervezetén, és meg
ebben az évben meg is halt.

A szakma csak akkor szerzett tudomast a halalarél, amikor
1926-ban jeldlni akartak a fizikai Nobel-dijra. Azt ugyanis
csak él6 tudds kaphatja meg. ¢
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N ELESZTO

& A test bizony titok. Kildnben miért is gyorsitana pulzusunkat,
szdarasztana ki torkunkat a pornografia? Miért jojéznanak a szemek
az utcadn egy-egy impozans termet, libbend szoknya lattan? Miért
fejlédne elektromossag két egymashoz tul kdzel merészkedd sejt-
halmaz kdzott? Lemezteleniteni a testet, azt lehet, nudista strandon
megszell&ztetni, azt is lehet, de kivonni beldle a titkot, lehetetlen.
Ugy van ez, pont Ugy, mint a kenyértésztaval. Erjed, megkel,
duzzad, valtozik. Grammra pontosan tudjuk, mi van benne, mégis
valami varatlant ad ki végil, hiszen eleven, hiszen tébb, mint 6ssze-
tevGinek dsszege. Ezt a bizonytalan tébbletet szoktuk jobb hijan
életnek nevezni. Ha fennkolt hangulatba jovink, azt mondjuk ra:
lélek. Tudésok megallapitottak, hogy bar a holttest pontosan ugyan-
azon anyagokat tartalmazza, mint az éld, mégis kénnyebb lesz
huszonegy grammal a haldl bedllta utdn. Mas tuddsok megallapi-
tottak, hogy ez nem egyéb, mint mitosz, mint mérési pontatlansag:
a lélekb6l még ennyi sem megragadhato!

Két test, ha egyesil, akkor is részt vesz a teremtés ritusaban, ha
naszukboél nem fogan élet. Akkor is a teljességnek feszilnek neki, és
ahogy a test tdbb, mint kémiai elemek 6sszege, Ugy két test bizony
t6bb lesz, mint egy test megkettdzve. Két egymassal 6sszeforrt
test végtelenné nyUlik, kilibben a tudathatarokon, valahol a parhu-
zamosok taldlkozasanal id6zik. A vers erre a teremtés-részességre
jatszik ra, és egyszersmind tikrézteti is a jelenetet. A lisztet eleven
tésztava gyurd asszony megismeétli a titokzatos aktust, melyben
Isten gyUrta testté az embert. Meleg, lélegz6, alakvaltoztato,
erjed6 valosag a tészta is, a test is. A test teremt és teremtett. Test
teremti a tésztat is, kélcsdonbe ad neki hevébdl, erejébdl, formazo
kedvébdl. Egyik testnek kedve telik a masikban (a masiknak az
egyikben). Egyik testnek (a masiknak is) kedve telik a tésztdban, az
elfogyaszthato, duzzado, megpirulo életben. A szerelem elektromos
kisUlése utdn jon a kisULO tészta. A szervek atlényegilését kdveti a
liszt 3tnemesedése. A szerelmesek felfaltdk egymast, és most var-
jak, hogy felfalhassak a tésztat. A test titka utan jon a kenyér titka.
Barmennyit is boncoljunk egy testet, barmilyen mélyen hatoljunk
belé mikroszképpal, barmilyen szubatomi részecskékre bontsuk, a
titok ott lebeg benne, megfoghatatlanul. Barmennyit is elemzink
egy személyiséget, reakcidit, sebzettségeit, komplexusait, 6romeit,
vagyait, sose leszUnk képesek megragadni azt, amitél megismétel-
hetetlen létez&. Barhogy bekebelezzink is egy veknit, foszldssaga-
ban, ropogasaban, levegBs nedvességében ott a rejtély.

Mit tehetink hat lelkekkel, testekkel, kenyerekkel? Kézelikbe
huzédunk, élunk veltk, élunk beldlUk, tovadbb gyurjuk Gket,
éltetjuk altaluk magunkat.
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Egy-egy mai vers,

a szerzo kiilfoldi, hol nd, hol férfi.
Akik rapillantanak, koltok maguk is,
egy ferfi és egy no.

Ugyanaz a sziveg kétféle

arcat mutatja kétfele...
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Szdveg - Lackfi Janos és Szabo T. Anna /
UZENETE ERKEZETT

Antony Dunn
Kelttészta

Es az, édesem, ahogy kiugrottal az agybol
egy valoszintitlen pillanatban, és
kapkodva hitét, szekrényeket nyitva
Osszedobtdl egy Osszevissza katyvaszt,
és gyurni kezdted a deszkan a meleg
tésztat, meztelenil és lisztesen,

az elég volt.

Ahogyan kipirulva

becsusztattad a suité melegébe,

és csak alltal élesztds illataban.

Ahogy a haz megtelt a kelttészta
rosszul leplezett titkanak szagaval,
tekertél az oran, visszabujtal mellém
lisztes kézzel.

)»)) Szabdé T. Anna
forditasa

N TEST ES KENYER

Nincs misztikusabb, mint a kenyér. A gabona a leg&sibb t3p-
3lékndvények kozé tartozik, a mag kikelése a termékenység-
ritusok alapja, a feltdmadas bizonyitéka. A z6ld b6rU Ozirisz,

a nagyhaju Démétér, az alvildgba leszallé Perszephoné mind

az Ujjasziletés megszemélyesitdi, akik megjarjdk a nemlét
sotétjet és Uj életre kelnek a foéld alél. Amikor Shakespeare
hetvenotddik szonettjének elsd sordt Szabd Lérinc igy forditja:
«Az vagy nekem, mi testnek a kenyér”, mindenki érti, hogy a
szerelem teljességére gondolt, arra, hogy amiképpen az élet
étele a kenyér, Ugy a léleké a szerelem. A kenyér az életet
jelképezi — akar testi értelemben, akar lelki szinten, amint a val-
lasi szertartasokban hasznaljak.

Aki kenyeret sit, voltaképpen magikus cselekedetet hajt végre.
A mi europai kenyeriink kovaszos vagy élesztés tészta, és

mar az ,élesztd" széban is az élet szerepel, a gomba, amely
lelket, lélegzetet ad a lisztnek, megemeli, langyos és eleven
masszava leheli. A f6ldbdl kelt gabona vizzel keveredve
leveglt vesz, hogy a tUzben kenyérré érjen. Mi volna ennél
varazslatosabb?

Aki gyurt mar langyos kenyértésztat a lisztfelhében, aki dagasz-
totta mar az eleven testként idomulé, gydngéd és sima és mégis
ellendllo, rugalmas anyagot, az érezte biztosan, mennyire érzéki,
mennyire foldkdzeli és mégis felemeld élmény megkizdeni az
életet jelentd élelem el6készitésével. Altaldban néi munka ez, a
pékeket mégis izmos és elszant férfiakként szoktuk elképzelni.
A kdzépgeneracids angol koltd, Antony Dunn ez(ttal egy kipi-
rult nét allit elénk, mintegy megszemélyesitve a termékenység
istenndjét (3mbar hangsulyoznam, hogy az dgybol kiugrd pucér
kedves - ahogyan a szemlél&je is — barmilyen nemU lehet), aki
az érzéki oromok olelésébdl egy masfajta 6rombe, a kelttészta-
készités gyonyoriségébe merUl bele. Taldn nem is kenyeret sit,
taldn nincs is tudatdban a cselekvése misztériumdanak — de éppen
ez az artatlansdg az, amit6l meghatédik a szerelmes tekintet, ami
otthonossa és gydngéddé és felejthetetlenné teszi ezt a képet.
A meztelen tészta és a ruhatlan test kdzelségének illata és melege
szinte fajdalmasan intim, a vers olvasoja szinte kukkolénak érzi
magat, holott — a természetes test latvanyat leszamitva - semmi
illetlen nem torténik a szovegben. Mit6l érezzik magunkat mégis
rajtakapva? Azt hiszem, a3 megfogalmazas feszessége és pontos-
sdga teszi, de mintha mi is ott dllnank egy pillanatra agy és asztal
kozott, az dlelés és a jol végzett munka 6rémeével, az dllandésag
— és talan az orokélet — szabadsaganak igéretét érezve meg a
rejtélyesen kel® tészta éleszt6s illataban.
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A KOLTESZET MISZTERIUMA

OLVASOSAROK

DOBOCSILLAGOK
. HOMLOKOMBA

Ezért a konyvért érdemes volt megtanulni olvasni! A Stoner nem kalandregény, nem
izgalmas krimi, nem nagyivii torténelmi regény, mégis az év, sot az évtized konyve.
A koldusszegény parasztfiibol lett irodalomtudds egyetemi professzor élettorténete

az amerikai dlom ellentéte.
& Gabriel Garcia Marquez irta, hogy ami fontos az életében, az kilencéves kora

elétt megtértént vele, minden regénye ezeknek az éveknek a tapasztalatdbol
taplalkozik. Picasso pedig azt nyilatkozta, hogy tizenkét évesen Ugy rajzolt, mint
Leonardo, hetvenévesen viszont Ugy szeretne, mint egy kisgyerek. Mindebbdl
az kovetkezik, hogy a gyermekkor tajan rettentd fontos benyomasok érik az
embert, még ha ezt akkor nem is sejti. Tudatomba id6nként olyan élességgel
hasit egy-egy akkori jelenet, mintha dobdcsillag allna bele a homlokomba.

A tanar-figurdk a mai napig félisten-szobrokként 3lldogalnak belsé vildgom
hatterében. Ott volt also6 tagozatos tanarnénink, Szigor néni, aki az ultrahanghoz
hasonldan irritalé, mindent betoltd visitasaival ért el haldlosan zsibbasztd hatast.
Ott volt aztadn Tori ba: aki rossz fat tett a tlzre, annak ki kellett menni a terem
elejére, ,beddlni”, azaz megfogni a sajat bokajat, és ekkor a harminconéves, jo
er@ben léve fiatalember erGteljesen farba rigta az illetdt. Ott volt 3 magyarta-
narnd, Tupir, aki mintha egy rokoko filmbdl szokott volna pancélozott melltar-
téival, maszkszer(, lisztesrdzsaszin sminkjével, rdncos arcbdrével, feketelepke
szempilldival és bolcsességnek szant, kdsas butasagaival. A napkdzi folétt

az agressziv Erzsok uralkodott, akinek ,cs"-kdzeli ,t"-betli most is filembe
csengenek. A masik ,napejos” tanerd a szétfolyd idomu, zsiros haju Bizike

volt, aki alkohollal elegy dpolatlansag-szagban Uszott, és az sem érdekelte, ha
a fején tancolunk. Ott volt azonban a mindig rikitéra kifestett, délies szépségy,
olajbarna bérU Carmen tandrnd, aki énekre és zongorara tanitott — gondosan
vasalt, rakott szoknyaja minden lebbenésére mintha perzseld szell6 legyintett
volna meg. Masik énektandrom és énekkar-vezetdm, Klari néni finom, elegéns
kedvességével, gyonydrlen rancos alma-arcaval blvélt el.

Most, igy, kivilrél végignézve akar fura alakok panoptikumanak is tinhet ez a
tanari kar, és még nem is teljes a paletta... Mai fejemmel végiggondolva bizony
nem sok értelmes pedagbgiai koncepcidval taldlkoztam a késd-szocialista
rezsim eme furcsa purgatériumaban. Leginkdbb azt tanultuk meg, miként lehet
kijatszani a hitelesnek nem tUnd tekintélyt, 6sszer6hégni a tanarhatak mogott,
pusmogva Brizni maganvéleményinket, és kilon bejaratt menedékeket étre-
hozni a Georgi Dimitrov Altalanos Iskola vécéjében vagy a Nagyrét bokrai kdzt,
ahova sétalni vagy tornazni vittek, esetleg a terem végében, ahol én rendszerint
olvastam. A padok alatt mohikdnok kisztak, a tabla mogotti rejtekajton szokott
fegyencek kozlekedtek, az udvar fai mogott kockas szoknyas skt felkel&k
bujtak, a csatorna akndjaban pedig ldzad6 vendée-i parasztok Gtdttek tanyat...
Gyermekkorom tehat csak felerészt zajlott a suli falai kézott, gyakorta az 6rak
soran is Dickens, Cooper, Walter Scott, Verne vagy Hugo regényeiben mozog-
tam inkabb! Az irodalom l6vészarkaba huzddva éltemn til a valésagot.
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& AfO6hGs nem fut be nagy karriert, nem ér el kilondsebb sikereket, nem tesz semmi rendkivilit,

és vele sem térténik semmi rendkivili. Gazdasznak készil, am huszéves koraban talalkozik
egy verssel. Shakespeare 73. szonettje végzetes szerelemre lobbantja az irodalom irant.
Belészeret, mert egyetlen pillanat alatt — vagyis inkabb az id6n kivil torténik ez — elkezd
[3tni. Szembesil a misztériummal, a koltészet titkaval, fényében meglatja, amit azel6tt
soha, 6nmagdt, a vilagot, tarsait, az embereket, az id6t — az életet, teljes kiterjedésében.
Felhagy minden egyébbel, életét a titoknak szenteli, halalaig a Missouri Egyetem 6don falai
kozott él, régi angol irodalmat tanit, és teljes személyiségével a koltészet megfejthetetlen
erejét, a szellem és a sziv ama misztériumat kutatja, amely abban a legels6 kolteményben
megragadta. Am hogy mi ez az er6, titok, misztérium, egész élete gigaszi torekvésével,
sziszifuszi munkajaval, tanuldsaval, kutatasaval sem tudja megragadni. Mindig szakadék
tatong akdzott, amit imadott targya irant érez, amit benne fontosnak lat, meg akdzott, amit
3z orain elmondani, atadni képes. Professzorként is megmarad a fold fianak, becsulete, intel-
lektualis és erkdlcsi tisztessége, pontossaga, megbizhatésdga, munka iranti aldzata révén
szeretne, nem is érvényesilni, karriert csinalni, csak fennmaradni, csak tanitani a tudatlansag,
az erGszak, a fellletesség, a kiméletlen tortetés kdzegében, mely a két vildghaborl kdzott
az egyetemet, a szellem vilagat is maga ala temeti. Stoner katasztrofalis hazassagot kat,
szeretett lednya eltavolodik téle, palyajat derékba tori kollégdi korrupt érdekhajhaszasa,
egyetlen szerelmérdl becstletbdl lemond, mindent elveszit, és maganyosan hal meg. A
regény olyan, mint hése: egyszerUen, eszkdztelenil mutat be valami teljességet a maga
tiszta, pontos, tokéletes valésagaban. A szerz6 dtven éve irta, magyarul most olvashatd
el6szor Gy. Horvath Laszlo remek forditdsdban. Nem modern térténet, 1910 és 1956 kdzott
jatszaodik, targya sem divatos, az irodalomrol szél, meg egy foldszinG emberrél, Stonerrdl.
Amikor1965-ben el6szdr megjelent, nem keltett visszhangot, elkdnyvelték tisztes campus-
regénynek. De nem ez a csoda. A csoda az, hogy mara, oly korban, amelybdl, gondoltuk
mi, kihalt az irodalmi érdeklédés, egycsapdsra vilagsiker lett Amerikaban és Eurépa-szerte.
Miért? Nem tudni. frok, irodalomtudésok, szerkeszték, kiadok allnak értetlendl a megkésett
siker el6tt. A logikus, tiszta cselekményvezetés lenne az oka? A tokéletes szerkezet? A
szerepl6k hibatlan, egyszerre tavolsagtartd és mélységesen empatikus jellemrajza? VVagy
a ragyogo stilus, ahogy minden mondat a csiszolt gyémant keménységét és ragyogdasat
idézi? Nem. Biztos, hogy sokkal tébbrél van szé, 3m hogy micsoda ez a tobb, éppen Ugy
misztérium, mint a regény targya, a kdltészet. Szivbdl kivanom, hogy minél tébben talal-
kozzanak Williams kdnyvével! &




Kt figyel oda? Ki hallgat meg?

Egyre tobbszor hallani a beavato szinhaz és a dramapedagogia fogalmakrol, ennek fontossagarol. Miért valt
olyan fontossa, miért foglalkozik ezzel egyre tobb szinhaz? Gyermek- és ifjiisagi szinhazak programjaiban
jelenik meg, és nemcsak a miivészszinhazak — mint az Orkény vagy a Katona — szélitjak meg a fiatalokat,
hanem idén februartdl példaul a budapesti Jatékszin is elinditja tjfajta kisérletét Jaték-szin-jaték cimmel.

Szdveg - L6kds Ildiké dramaturg, a sorozat szinhazpedagogiai vezetdje / PEDAGOGIA A SZINFALAK KOZOTT

& Ezazértis érdekes, mert a Jatékszint elsdsorban ,bulvarszinhazként” emlegetik. A harom

éve szellemiségében is megujult koruti intézmény azonban elkdtelezte magat a szinhazat
értd, szeretd, kilonboz0 tarsadalmi problémakra is érzékeny kdzdnség nevelése mellett
is. Ilgyekszik megszélitani a fiatalokat az el&adasokrél valo beszélgetésekkel, az eléadasok
folvetette kérdések kozos megvitatasaval is. Es maris kdozelebb kervltiink a bevezet&ben
emlegetett szinhazi nevelés fogalmahoz, amelyet fokozatosan szeretne beépiteni prog-
ramjaba a Jatékszin.
Ennek els6 lépéseként az idei évad végéig négy szinhazi el6adashoz egy-egy el6készitd
és feldolgozé dramafoglalkozast szerveznek a kdzépiskolds korosztalynak. Az el6adasok
0sszevalogatasakor kiemelt szempont volt, hogy a darabok aktudlis erkdlcsi-tarsadalmi-
lélektani problémakat vessenek fel. igy a didkok ugy kapnak élményt, hogy kozben érzé-
kennyé valnak a szinhazi forma irdnt és megbeszélhetik — az alkotok kdzremUkodésével — az
el6adas 3ltal felvetett problémakat. A négy elbadas az Acélmagndlidk, a Jutalomjsték, a
Viragot Algernonnak és a Banyavirag. Hogy a dramafoglalkozasok minél hatékonyabbak
lehessenek, elsGsorban mar megléve, létezd csoportokat, osztalykdzdsségeket varnak a
foglalkozasokra, de természetesen masok is csatlakozhatnak majd.

MI TORTENIK EGY FODRASZUZLETBEN?
Az els el6adas februdr kbzepén lesz, Robert Harling Acélmagndlidk c. darabja. Az ilyenfajta
foglalkozdsoknak része az el6készitd szakasz is, amelyet LEkds Ildiké dramaturg vezet. Az
el6addas koézds megtekintése utdn a helyszinen vitatjak meg a folvetett problémadkat és a
fiatal kdzdnség sajat életét is érint® kérdéseket. Az amerikai Robert Harling nGvére térténetét
irta meg az Acélmagnolidkban. A darabban egy kis kézdsség, hat n6 életébe pillanthatunk
be, harom év térténetén at. A kisvarosi fodraszizletben a vendégek mesélnek, fecsegnek
férfiakrél, csaladdrol, szerelemrdl, csalédasrél — szinte észrevétlendl bomlik ki eléttink az
életik, titkaik, sorsaik, vagyaik. Mindenkinek megvan a maga problémaja, s6t, még tragédia
is torténik — am a torténet leginkabb mégis arrol beszél, hogy odafigyeléssel, szeretettel
a legnehezebb helyzetbdl is tovabb lehet lépni, meg lehet taladlni az élet értelmét. Ahogy
mindnyajan, Ugy a kdzépiskolas korosztaly is gyakran szembesil azzal, hogy nehéz beszélni
n(a a problémainkrol, s6t, az taldn nem is érdekel senkit. Az el8adas segitségével ennek ellen-
kezbje is, folhivva a figyelmet az egymasra figyelés fontossagara.

Nemzeti Kulturalis Alap
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Kép - Szaloky Béla

Az elBkészitd beszélgetésen széba kerllhetnek a kommu-
nikaciés formak, a tajékoztatas, a parbeszéd fontossaga, a
kommunikacié hidnyanak kdvetkezményei, a bizalom vagy a
bizalom hianyanak veszélyei, a félreértés. Erdekes lehet annak
a megvitatasa, hogy milyenek a kozépiskolasok a tapasztalatai
a kommunikacié terUletén egymassal, a szileikkel, a tanara-
ikkal, hogy a problémaikat kivel és hogyan tudjak megosztani.
No meg annak a tisztazasa is, hogy akivel megosztjak, az
odafigyel-e rajuk. Es ha igen, az miben nyilvanul meg?

A Jatékszin el6adasanak szerepldi Bartha Alexandra, Désa
Zsuzsa, Erdélyi Timea, Hernadi Judit, Szuldk Andrea, Zsurzs
Kati. Rendezte Korcsmaros Gydrgy. Velik egyitt fogjuk
megvitatni az el6adds utan, hogy a szerepldk a darabban
figyelnek-e egymasra, vagy csak fecsegnek egymas mellett.

Kép - Meleg Kata

Es ez hogyan jelenik meg a szinészek jatékaban? Végil pedig
érdekesek lehetnek a valaszok arra a kérdésre, hogy van-e
ilyen tapasztalatuk a mindennapokban vagy a twittek, posz-
tok, kommentek hordoznak-e hasonlé felszinességet. Ha
ezen elgondolkoznak a fiatalok, mar érdemes volt elinditani
a szinhdzpedagogiai kisérletet. @
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Megmentjiik 6sapat

Sietnie kell annak, aki nem akar lemaradni Rénai Eva
vardzslatos szovott képeirél, egy egész gobelinbe dlmo-
dott, szimboélumokban és mesékben gazdag vilagrol. A
képek tradicionalis technikaval készilnek, témai gyakran
klasszikusak, biblikusak, mégis meghokkentd realizmussal
szélnak mindnyajunkrol. Motivumai és szerepl®i, gyakran
sajat csaladtagjai, allatfigurdi emberi tulajdonsagokat hor-
doznak, igy nem hidnyzik a képekrdél a humor, a fricska, a
szelid ironia és a racsodalkozas sem.

Budapest Galéria
2016. februar 14-ig.

Istenek tanacsa
Kemény kérdésekkel szembesit, és egy mindenkit foglalkoz-
tato jelenséget jar kdril Mark St. Germain darabja, az Istenek
tanacsa, amelynek nemrég volt az elsd hazai bemutatéja
a Roézsavolgyi Szalonban kivald szereposztassal. A téma
izgalmas, nyugtalanitd, szamos moradlis, etikai kérdéssel
terhelt: ,hatalmas egyedi dréma, ahol a tudomanyon, a
tényeken, a leleteken kivil oly sok mas tényezb is szerepet
jatszik..." - nyilatkozta Uj darabjarél a szerzd, akit Az utolso
6ra cimU, nagy sikerU munkajarél mar ismerhet a kozénség.
A darabot egyébkeént egyik kritikusa a 12 dUhds ember és a
VVészhelyzet keresztezésének nevezte, egy New York-i kor-
hazban jatszédik, ahol a transzplantacios bizottsagnak kell
dontenie életrél és halalrol. Rendezte: Vallo Péter.

Rézsavoélgyi Szalonban

2016. februar 8.

A molt szabadsaga
KOlonos, hidnypaétlo kidllitas nyilik a Mai Mané Hazban Alfoldi
Robert neoavantgarde fotégyUjteményébdl, amely hazai
és kolfoldi, az 1960-as évektdl napjainkig készilt képeket
tartalmaz. A kidllitds hianypétld, de nem csak inyencek
szo6l, gyUjteménye a korabeli magyarorszagi és kilhoni
avantgard legjelent8sebb mUvészeinek reprezentativ
mUveit tartalmazza, egy olyan anyagot, mely nemzetkédzi
viszonylatban is kildnleges. Kurdtora Kolozsvary Marianna,
mUvészettdrténész. ,Nincsenek elvarasok, nincsenek vilag-
trendek, nincs igazodas, nincs megfelelés, a szabadsag van.
Az alkotéi szabadsag végtelensége. llyen szabadon is lehet
szembenézni és vallalni 6nmagunkat.”

Mai Mané Haz

2016. aprilis 3-ig

Beszélgetés a mivészetrél
A nagyszer( beszélgetds sorozatban, az Asztali beszélgetések
soraban, ezUttal a Ludwig MUzeumban Ul asztalhoz és mikrofon-
hoz Donath Laszl6 evangélikus lelkész, Radnoti Sandor esztéta
és a képz6mUvész Zaborszky Gabor. A beszélgetést Galambos
Adam evangélikus teologus moderalja. Minden bizonnyal tar-
talmas, elgondolkodtaté és tanulsdgos estének nézink elébe.
Ludwig Mizeum
2016. februar 1. 18 éra

Jazzlegendak a Miipaban

A Liszt-dijas Olah Kalman zongoristaként és zeneszerz&ként
is @ mUfajokon ativeld sokszinUségben hisz: a3 szokvanyos
dallam-kiséret paros helyett a szimfonikus hangzasban,
az egyenrangl szélamokban. Régtonzd elbadoként és
zeneszerzGként is régéta izgatja a klasszikus zene és a jazz
0sszefondsa. Februdr 12-i koncertjén, a Mipa Jazzlegendak
sorozata keretében két szimfonikus zenekari darabja mellett
félcsendilnek olyan, kifejezetten erre az alkalomra, szim-
fonikus zenekarra dthangszerelt kompozicioi, amelyeket
jazzmuzsikusok egyre gyakrabban jatszanak Eurépa-szerte.
Olah Kalman estjein rendszerint egy-egy kivald, a jazzvilag
élvonalaba tartoz6 zenész tarsul az el6adoi gadrdahoz, ezen
3z estén a vildgszerte Unnepelt Joshua Redman tenorsza-
xofonos lesz, akivel a kézdnség a Blues Brothers 2000 cim({
kultfilmben is talalkozhatott.

MUPA, februar 12.
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Moso6 Vasa és baratai
Generaciok sora nott fel F. Gyorffy Anna grafikusm(Gvész
Mos6 Masajan, Péttyés Pannijan, kdnyvein és diafilmjein. A
grafikus iparmUvészként kezdte paly3djat és az elmult id6szak
legtermékenyebb gyerekkdnyv illusztratora volt. Centenariumi
kiallitdsa aprilis 30-ig lathatd a Pet6fi Irodalmi Mdzeumban.
PIM
2016. aprilis 30.
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Ez bejott! Uj szerzemények A-tél Z-ig
LegUjabb és legizgalmasabb szerzeményeinek bemutatasa-
val avat be a PIM a gyUjteményi munka, a kidllitdsrendezés
hatterében all6 folyamatokba és érdekességekbe. A mizeum
tereiben évszdzadok adnak talalkat egymasnak és beles-
hetOnk a zart szakmai terekbe, amilyen a restauratoroké,
vagy a kuratoroké. Megmutatjak dontéseik és mérlegeléseik
szempontrendszerét is és mindezt izgalmas szellemi kalandok
kodzott. 10 iréi hagyaték, tébb, mint oo targy, fényképek,
naplok, grafikdk varnak felfedezésre.

PIM

2016. marcius 31-ig

Lépcsbhazi torténetek

Megérkezett a mozikba a lassu, de szerethetd, mert nagyon
emberi filmek legUjabb darabja, egy valészerUtlen taldlko-
zasok sorozatat 6sszemozaikozd kedves, humoros, néhol
torokszorité varosi térténet. Azaz, hogy harom, de a szerep-
6k, @ ,hBsBk” egyazon a tarsashaznak a lakéi. Ez az a haz,
ahol éppen liftet épitenének, de az egyik laké semmiképp
nem hajlandé hozzajarulni a kéltségekhez, inkabb innentdl
fogva lépcsBzik, amit szerz&désben is vallal, csakhogy aztan
minden masképp alakul. Itt lakik az életunt szinésznd, akinek

egy varatlan esemény ismét szineket hoz az életébe és egy
masik asszony, akiben megmagyarazhatalan anyai érzések
tdmadnak a haztetén landold Urhajos irdnt.

Volt egyszer egy Ifipark

Egy legendas helynek, egy legendakkal teli korszaknak és
a benne kavargé legendasan ambivalens életérzéseknek
allit emléket a kiallitas. A helynek, ahol nagy bulik és nagy
taldlkozasok estek meg a nagy generacié tagjaival, akik
még zakoéban jartak bulizni, és csak vonakodva vagattak
le a hajukat, noha Kadar Janos is megmondta: ,Mindenki
olyan hosszU hajat hord, amilyet akar, csak mossa”. Mindez
a puha diktatura eléterében tortént, ahol a farmer forradalmi
viseletnek szamitott. Képek, zenék, hangszerek, relikviak - a
Cseh Tamads Program kiallitasa aprilis végéig ladtogathaté a
Varkert Bazarban, az egykori Ifjusagi Parkban.

Varkert Bazar, aprilis végéig

hirdetés

opera
pirc
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& .Lutraval nem boldogulnak a haldszok, de még a vadasz

sem. Viz alatt jon, viz alatt megy. Még én is ritkan
ldtom..." - mondja a nyarfa Fekete Istvdn regényében,
amelynek f6szerepl6je egy vidra. Igen talalé jellemzése
ez ennek a vizi ragadozonak, amelyet természetes él6-
helyén megpillantani valéban csak igen nagy szeren-
csével lehet, még akkor is, ha jelenlétérdl arulkodnak a
vizpart iszapjaban hagyott Uszéhartyas labnyomai, illetve
zsakmanymaradvanyai. A hazai menyétfélék legnagyobb
testU képvisel6je Nyugat-Eurépdban igencsak megritkult
a masodik évezred végére, aminek okai kézt a vizszeny-
nyezés és a zavartalan él6helyek felduldsa (mocsarle-
csapolds, folyamszabdlyozas) épplgy szerepelt, mint
3 tUlzott vadaszat, az allat értékes prémjéért, illetve a
haldllomany védelme érdekében.

Magyarorszag azonban vidranagyhatalomnak szamit,
ha nem is akkoranak, mint a régi id6kben, amikor még
az a3 hir jarta, hogy a magyar folyékban két harmadrész
viz van, és egy harmadrész hal. Kilonésen erds vidra-
allomany él a vizes él6helyekben gazdag Somogyban,
amely nem mellékesen nagy vadaszironk szil6foldje
is; bar konkrét foldrajzi nevek nem szerepelnek benne,
feltehet&leg a Lutra cselekményének szinhelye is ide
tehetd. Erthetd tehat, hogy itt talalt helyet a Vidrapark,
amely természetvédelmi ment&hely és ismeretterjesztd
bemutatdhely egyben. Itt biztosra veheti a latogaté, hogy
lat majd vidrat természetkdzeli kdrnyezetben, és még sok
mas érdekes, vizhez kotott életmaodot folytatd allatot is,
hiszen a Vidraparkban fehér és fekete gbélyak, rétisasok is
menedékre talaltak mar. Ezek az allatok elarvultan vagy
sérilten, legyengUlve kerilnek a ment&helyre, ahonnan
feler6sodve, gyogyultan tdvozhatnak.

A természetet jarva az emberben mindig megvan a vagy, hogy allatokkal talalkozzon
— lehetdleg a védett ritkasagokkal, amelyek egy-egy tajegység élo nevezetességei
kozeé tartoznak. Az igazi vadonban persze ezek a tobbnyire rejtett életmddot folytato
Iények nehezen pillanthatok meg — kivéve, ha tudjuk, hol kell dket keresni!

Szbveg - Mirtse Aron / VADALLATOK KOZELRGL

A petesmalmi Vidraparkban a latogatd betekintést nyerhet
Lutra halészobajaba is: a bemutatdban lathatd, mestersége-
sen felnevelt vidrapar kifutéjaban kialakitott kotorék minden
részletében hUségesen utdnozza a természetest. A vidra
jellemz&en nagy, vizparti fak toévében Gt tanyat, tébbnyire
mar meglevd Ureget vagy faodut bévitve ki, formalva a sajat
igényeire. Az Ureg sokszor csak a viz alél kdzelithetd meg.
A vidrdk maganyosan élnek, de terlletiket csak az azonos
nemU fajtarsakkal szemben védelmezik, a himek és néstények
territdriuma sokszor atfedi egymast. A himek birtoka nagyobb,
de az elfoglalt tertlet mérete figg a taplalékbdségtdl is: a
folyévizek vidrasUrUsége kisebb az allévizekénél. A terllet
hatarait szagjelzésekkel és Grilékével jeldli ki a tulajdonos.
Eurépaban, igy a Karpat-medencében is a vidra szinte kizarélag
éjszakai életmaédot folytat, de ott, ahol kevés zavarasnak van
kitéve, pl. a Shetland-szigeteken, nappal is aktiv.

Az eurdzsiai vidra 6 taplaléka a hal, de ha mas zsdkmanyra
akad, azt sem veti meg. Erds 3llkapcsaval szivesen elropogtatja
a rakot, amely egyes helyeken fontos élelemforras szdmara,
megeszi a békat, és elkapja a ragcsalokat, s6t, alkalomadtan
a viziszarnyast vagy akar rovarokat is. Lakott terilet kbzelében
a baromfirais rajarhat, de a legnagyobb gondot ember és vidra
kozott mégsem ez okozza. Mint minden menyétfélére, a vidrara
is jellemzd, hogy nemcsak annyi allatot pusztit el, amennyit
megeszik, hanem ,sportbél” is vadaszik, amikor mar csak a
szeme — pontosabban az Glddzési reflexe — kivanja a zsakmanyt,
amelyet néhany harapas utan otthagy a parton, a rokak és
egyéb dogevik 6romére, ellenben legnagyobb bosszUsagara a
haldszoknak, akik emiatt a halgazdasag nagy kartevdjét Latjak
benne. Emiatt irtottak egykor tzzel-vassal, egész pontosan
vidravassal, amely a rokacsapdanal joval er8sebb, igazodva a
menyétfélék hiresen megatalkodott életerejéhez.
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A vidra egész testalkata a gyors Uszdshoz alkalmazkodott.
Toérzse hajlékony, nyUjtott torpedéd alakl, hossz farka henge-
res, fokozatosan elvékonyodd, és Uszasa elsGsorban kigydzd
mozgassal térténik, Uszéhartyds hatso abait inkabb csak kor-
manylapatként hasznalja. Fulkagyloja kicsi, hogy ne ndvelje a
kdzegellenallast, és aldmerUlve lezarhatd. Tomott, vizhatlan
bunddja egykor a szlcsipar kedvelt nyersanyaga volt. A szine
barna, a hatan sététebb, a hasoldalan krémszin(vé vildgo-
sodva. Mérete elég valtozatos, és a nemek kozt jelentds
kUlonbséget mutat: egy kisebb néstény teste a farok nélkol
olykor alig hosszabb 5o centinél, mig egy nagy himé egy
meter is lehet, a testtdmegik pedig tdébbnyire 7-12 kg, de
kivételes esetekben egy-egy treg him elérheti a 17 kilot is.
Elterjedési terUlete igen széles, és érvényes ra a Bergmann-
szabaly: a hidegebb kdrnyezetben él6 dllomanyok atlagos
mérete nagyobb, mint a melegebb, szubtrépusi példanyoké.

A vidranak meghatarozott parzasi id6szaka nincs, de az utéd-
nevelés szempontjabol a legkedvezébb id8szak szadmara
is a nyar. A nGstény két honapig tarté vemhesség utan 1-4
kolyokbdl all6 alomnak ad életet. A kolykok felnevelésében
a him nem vesz részt, az anyjuk egyedil latja el Gket, és
gondozza tobb mint egyéves korukig. Az utédnevelésnek
3z Uszasoktatas is szerves részét képezi. A vidramama 30
napos koruk kdril egyenként viszi be a vizbe kicsinyeit, akiknek
ilyenkor altaldban még nincs nagyon kedvik aldmerilni, igy
kénytelen némi szelid er6szakot alkalmazni, a tarkdjuknal
fogva kényszeritve be ket a vizbe, vagy a hatsé [dbuknal

fogva cibdlva vissza, ha id6 elbtt partra akarndnak szallni.
El6szor lebegni tanitja Gket a viz szinén, majd az Uszas kdvet-
kezik, és végil a merilés, de még a szaritkozas tudomanyat is
el kell sajatitaniuk, ahhoz, hogy igazi vidrava valhassanak! ¢
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Nyerteseink: Dr. Baloghné Téth Ibolya (Debrecen), Kovacs Janosné (Pilis)
A nyerteseknek gratuldlunk! Nyereményiket postan kildjuk el.
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Uj feladvanyunkban Lukacs evangéliumabol rejtettiink el egy részletet. A megfejtéseket februar 15-ig varjuk nyilt levelez6lapon a Képmas 2002 Kft.
1012 Budapest, Logodi utca 44/d cimre, vagy a keresztrejtveny@kepmas.hu e-mail cimre. A helyes megfejtést bekilddk kdzott Ilcsi kozmetikumo-

kat sorsolunk ki.

2016. januari rejtvényink helyes megfejtése: ,EN ViZZEL KERESZTELLEK TITEKET, O PEDIG SZENTLELEKKEL KERESZTEL MA]D MEG
BENNETEKET.” (Maté1,8)

A keresztrejtvényt Nagy Andras készitette
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