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Egy id6ben, ha megkérdezték, mi a foglalkozdsom, nehezen
bukott ki belélem, hogy Ujsagird. Annyi minden nem voltam,
és nem is szerettem volna lenni abbdl, amit a sz6 sokaknak
jelent. Magyarazkodni sem lett volna tul elegans...

Ma mar jolesik kimondani, hogy a Képmas Ujsagirdja.

K8szoném, hogy soha nem kellett débbenetes
szenzacidkat teritékre venniink, meghokkenté cimlappal,
botranyos fécimekkel, véllalva a rizikét, hogy egyetlen (ités
mondattal, pikans fotéval — jarulékos veszteségként —
életre sz8l6 sebeket is Usslnk.

K&szoném, hogy azzal foglalkozhattunk, ami szerinttink
jobbd, tartalmasabbd, szerethetébbé teheti az életlinket,
ha csak egy paranyit is.

K6sz6nom, hogy nem a bulvar ragégumi-alapanyagabdl
dolgozhattunk, és nem is cukormazas nasit vagy

ragas nélkil nyelhetd, pépesitett étket szolgalhattuk fel
oldalainkon. Hogy képmas-, azaz emberformalé magazint
kinalhatunk.

Elsésorban Onnek kdszéndm, aki most is olvassa
amagazint! Onnek, akit magunk elé képzelhetiink akkor is,
amikor nehezebben megy a munka, fogyatkozik a hit.

15 éves a Képmas. Ezalatt sokat valtozott, és vele mi
is, akik azon dolgozunk, hogy az 6tletbdl, a gondolatbhdl
minden hdnapban nyomtatott magazin legyen.

Nem konnyd szétszélazni, hogy mikor formaltuk mi
képmasunkra a magazint, és mikor forditva.

Bizunk benne, hogy aki a sajat képmasara teremtett
minket, mindkettében dromét leli.

BERECZ ANDRAS ES BERECZ
ISTVAN A CIMLAPFOTOZASON

Tovabbi képek a honlapon: kepmas.hu

Képek: Fodor Krisztina és Kolnei Livia
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Berecz Andras és fia, Berecz Istvan fényképezésén részt venni élmény volt. Csillog6-vibrald, deris egyéniségiik
atiitott még a nagy tiirelmet, alazatossagot kivané képbeallitasokon is. Ketten egyiitt a népi kultira
majdnem minden agat mvelik és élik. Szivesen toltottem sort fabodl faragott kupaikba, hogy hitelesebben
jatszhassak el a csuvasok sorivasi szokasait.

@ -Andras, milyen gyermek voltal?
Berecz Andras: Kései, egyetlen gyerek vagyok. Edesapam szigor, torvényes ember volt,
Edesanyam megbocsité, reggeltsl estig kacagd, dalos-tancos és kifogyhatatlan meséls
volt.,,Neragyogj, fiam, beléled tigyse lesz semmi!” - mondta nekem Edesapdm, amikor beléptem
hozza a szobaba. Kimentem a konyhaba: , Te miért logatod az orrod, csillagocska? Te vagy
avildglegszebb, legokosabb legénykéje” - mondta Edesanyam. A két vélemény kozott 6t méter,
néhany masodperc tavolsag volt. Persze éreztem én, hogy a teljes igazsag valahol kettejiik
kozottbujocskazik. Mégis, utélag nem adnam semmiért egyikiik véleményét sem, mert
havéletleniil til magasra emeltem az orrom, Edesapam rakoppintott, ha pedig tGlsdgosan
l6gattam, volt, aki felcsapja. A helyes orrtartashoz kell a csalad, ahol az életet elséként
kiprobaljaaz ember. Elesni, felkelniaz emberaz 6véi kozt tanul meglegszivesebben.

- Agyereknek elgbb arravan sziiksége, hogy az életbe ,beleszeretgessék”, utana, hogy
»beleegyengessék”.

Andras: Nagyon sévarogtam a dicséretet. Edesapam korholasait j6l viseltem, a masokét
kevésbé. Hanem kaptam dicséretet, biztatast, hamar kutyafilem, szarvacskaim néttek,

de hadicsértek, szarnyaim. Az éneket és a tornat szerettem legjobban, és a rajzéraban
isnagy 6romom volt. Latszott mar koran, hogy a miivészetek felé tapogat6zom. Na, ez
Edesapamat megviselte. Iskoli és jartassaga ellenére falusi ember volt 1élekben, azt
mondta, amivészet szélhamossag. Buborék, szivarvanyos semmiség, gyerekség, naplopas.
,Keriild el, éslégy ember, fiam!” Még mielStt palcat tornék Apam felett, meg kell mondanom,
hogy ez avéleménye nekem mindmaig nagyon tetszik. Haegy ember este, alkonyatkor el
tud szamolnianapjaval: ennyit szantottam, ennyitarattam, ennyit réltem - nyugodt lesz
azalma. A mlvészetben és annak kdrnyékén valéban sok a szélhamossag, nagy aricsaj.
Azigazhang csendes,ahazug és hamis altalaban hangos, fennmaradasahoz ez sziikséges. >
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Halkabb az angyal trombitaja, mintaz 6rdog kerepldje.
Apamnakvoltakigazsagai.

Talan ennek kdszonhetem, hogy rokonszenvesek nekem
példaul azok, akik, kulttGra nélkiil” élnek, az tgynevezett
miveletlen emberek, akiknek haazt mondod:, kultara” -
hanyatt homlok elszaladnak. Nem véletlen! Ezzel a széval
annyiszor becsaptak és becsapjak mais Gket!
Istvankatalanlegjobban hasonlitacsaladbél énram.

Nem maradt nyomtalan az életében, hogy bar Budapesten
laktunk mindig, nyaranta elvittem Sket a kalotaszegi
Tirébe, ahol Gergely Andrds, alegjobb nétafa élt. Az 6
btivoletében éltem én is sokaig, és a gyerekeim koziil Pityu
voltalegfogékonyabb dalaira, 1ényére. Népdalokat énekel
G is, de amit én nem tudok: furulyazik, szépen tancol,
lakodalmas népet rikat-kacagtat. Megtaldlta a sajat Gtjait.

Kozben Andras szedelddzkodik, mindenképpen indulnia kell, mert
felesége masnap utazik Londonba Mihaly fiukhoz, és sok még
a tennivald. Istvannal magunkra maradunk.

Berecz Istvan: Amikor Edesapam a gyerekségérdl

mesélt, énis magamraismertem, nagyon sok mindenben
hasonlitunk. Sajat példajan tanulta meg: a gyereket
batoritani, biztatniiskell, de a terelgetésbdl, kritikabol sem
szabad engedni! Paratlan érzéke van hozza, hogy mikor
melyiken van a sor. Ikarosz és Daidalosz nem véletleniil
apa és fia. Se elszallni, se alacsonyan repiilni! De szarnyalni
megtanitott. Felcseperedésiink idején a kenyérkeresés 6t
miivel§dési hizak és koncerttermek kozti mindennapos
vandoratravitte, de barmikor jott haza, mirank mindig
szantiddt, s mar-mar lecsuk6do szemeink hipp-hopp tagra
nyiltak. Edesapa gyakori tavolléte miatt Edesanyaval
voltunk tobbet, 6 volta haz kdzepe, derds fénye, de

életlink j6zan iranyitéjais, hisz nevelésiink halatlanabb
felébdlanagyobb rész ra harult. Ezt mindmaig der(ivel
végzi. J6 humoravan, amelybSl még a gondok sem tudtak
kibillenteni. Orém volt kicsi gyermekként is mellette lenni,
és ez felndttként sem valtozott.

- Edesanyad néptancolta hizassaga el6tt. Nem lattad
rajta, hogy 6 is vagyodik a szinpad utan?

Istvan: Edesanya, Javorka Lilla kivald, kiemelkedd tancos
volt. Mar nagyon koran, altalanos iskolas koraban
elkezdett tancolni. Zsurdfszki Zoltan és Farkas Zoltan , Batyu”
egyittesében tancolta Kodaly Kamara Tancegytittesben,
amely 6t-hat parbol allt, és az orszag valogatott csapata
volt. Ok Koddly nyoman azt az elvet vallottdk, hogy
leszamolnak a Mojszejev-féle krealt szinpadképekkel,

és ,csak tiszta forrasbol”, a falusi emberektdl tanulva
tancolnak. KésGbb a csapat szine-javaa Budapest
Tancegyiittesben folytatta. Edesanya deris, §szinte tincos
volt, igazi tinemény volta szinpadon. Szép karrier vart
volnara, haanéptancbanlenneilyen.
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GY RENDES GOUVAS,
HA BERUG A SORTOL,
\EM DISZNC
DALOKAT ENEKEL,
HANEM ELKEZDI

A ROKONSAGAT
DALBAN DICSERNI

Edesanya olyan hittel tudta magat beleadni
anevelésiinkbe, hogy sohanem éreztiik, hogy
visszavagyoddik a szinpadra. Szerintem 6 maga se érezte
ezt,annyiraattudta magatadniaz anyasagnak, annyira
megtalaltabenne az 6romot. Ugyanakkorazisigaz, hogy
akonyhat sokszor valtoztatta at tancporondda, ha olyan
muzsika érte aradiébdl vagy Miska 6csém zongorajabol.

-Jogiegyetemetis végeztél.

Istvan: Igen, ésahogy maavilagot és benneatancszerepét
latom, aztennek is koszonhetem. Meg kellett magamat
hataroznom egy olyan kdzegben, ahol a kérdé tekintetek
aztkérdezték, hogy ez huszar-e vagy mi. Nem tudtak
agyorgyfalvizsindros kabatot ésa gyimesi tarisznyat
hovatenni. Ezek a tekintetek terelgettek afelé, hogy
afalusiember kultdrajanak mailétjogosultsagat, szerepét
latolgassam. Kaptam hozza szerencsés pillanatotis, ami
mikrofont tolt elém: 2012-ben, amikor a , Félszallotta pava”
vetélkedé elindult.



- Ezek szerint te mindkét sziildd szellemi 6rokségét
folytatod. A testvéreid mivel foglalkoznak?

Istvan: Kata hiigom két és fél évvel fiatalabb nalam.

O nyugodtabb teremtés, ha nem is a szinpad az otthona,
ahumoraésahangjakivalé. A Szent Angéla Gimnazium
oregdidkkorusaban énekel, valamint gyerekeknek
tanitott népijatékokat, ehhez nagy kedve, nagy érzéke
van. Hamarosan édesanyalesz. Miska 6csém tiz évvel
fiatalabb nalam. Sziiletése 6talatszik, hogy kiilonleges
egyéniség, nem beszélt még, deaz iitGgardonon - ez
csangd hangszer - mar tudottjatszani. Azutan hegediilt,
majd rakapottazongorara, és minden dijat megszerzett,
amit csak a versenyeken lehetett. Kilencéves koraban
nagyzenekarral mutattak be egyik mtivét, mert zenét
isszerez. Tizenkilenc éves, és most vették fel alondoni
Kiralyi Zeneakadémiara, a Royal Academy of Music-ra.
Olyanok méltattak és kisérték mar eddig is palyajan, mint
Kocsis Zoltan, Vasdry Tamds, Vashegyi Gyorgy, Malcolm Bilson...
Nagy elhivatottsag és szorgalom, akaraterd és tliz ég benne

kicsi gyerekkora 6ta. Bartok Bélaakedvenc zeneszerzdgje.
Az 6 alakjaban 6sszefonddik a két zeneivilag: népzene és
mtizene. Marcika, alegkisebb testvérem szintén a Berecz-
vonal, §is bohocfajta. Metsz6 humor, nagy utanzo,
joképt, tizenhét éves. Jol énekel, trombitalniis tanult.
Ois szinpadra termett.

- Mit csinalsz mostanaban? Jogaszként egyaltalan nem
dolgozol?

Istvan: Nem. A Fond Budai Zenehaz népzenei mtvészeti
vezetGje vagyok, emellett sokfelé jartam avilagban
tanccal. Barataimmal alapitottam a Foné Kamara
Tancegydlittest, szeretnék veliitk minél t6bb el6adast,
néptancon alapulé szinpadi miisort megvaldsitani.

A tanchazakvarosilétrejotte azt mutatja, hogy a néptanc
barhol megallja helyét, és erds kozosségépits hatasa van.
Ebben szinte feltilmulhatatlan. Nem hiszek abban, hogy
amaiembereknek ezt be kell csomagolni. Nem a csomag
avonzereje.
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- A sajatnéptancaink, popositasa” szerinted nem jarhatd
at? Avilag agy ismerte megaz ir sztepptancot, hogy
bevitték a show-miisorokba.

Istvan: Ezamitancaink esetébenalényegetvesziel.
Zsurafszky Zoltan tud Ggy nagyszinpadi koreografiat
csinalni, hogy a tancnak megmarad az eredetisége.

De show-tcsak igy lehetlétrehozni, hogy pontazt
abliszkeséget és méltosagot veszik kia tancbol,
amialényege a falusi ember viselkedésének és
mulatasanakis. Az ilyen produkciékban részt vevd,
amugy nagyon tehetséges tancosok mozgaskultaraja
idével kiiiril, elbutul. A nagy csillogas-villogas,
tlzijaték elképesztd hazugsag szamomra, amelynek
nemhogyahagyomanyos miveltséghez, de az élethez
isvajmikevés koze van. A lényeget, az embert takarja
el. Meg sokszorazt, amit muszajis, hogy eltakarjon:
agépiességet,akiégettlelket és nagyon sokszor
ahianyos tudast.

- Mosthuszonkilenc éves vagy - hogyan képzeled el
magad tiz év milva, hogyan szeretnél élni?

Istvan: Szeretném minél tobb emberhez kézel vinnia népi
kulttrat, ahagyomanyos miiveltséget, f6leg a tainchazat,
alulrol és feliilr61jové segitséggel is, osszefogassal. Eletre
valé ez, nem vitrinbe. Oriilnék, haa magyar emberek
egyszer végre egészségesen hataroznak meg sajat helytiiket
avilagban, ez ebben is segitene. Ugyanakkor a mi 6rokolt
miveltségiink 6sszekotd hid, amely mas nemzetekhez is
odakapcsol minket. A tincot soha nem akarom abbahagyni,
mertanélkiil félember lennék. Csaladot is szeretnék, mert
ebben nevel6dtem, szaimomra ez a természetes. Szeretem
agyerekeket, ésaz ember tobb értelmétlatjaaz életének, ha
latjaafolytatast.

Berecz Andrassal zugléi otthondban folytattam a beszélgetést, egy
erdélyiszittessel letakart asztal mellett.

Andras: Jaj, olyan szokatlan itthon a csend! Feleségem
Londonba utazott néhany napra Misihez, Pityuavaros
masik végén lakik, Kati se itt, 6 most varjaaz elsé
gyermekét. fgy csak Marcikammal vagyunk kettesben,
amikorhazaesik az iskolabdl. Egyediil még enni sincs
kedvem. Régen alakas tele volt zongoraszoéval, korabban
furulya- hegediiszéval, gardonnal, olykor mutogatva
beszélgettiink-hapogtunk. Sok régi dalt kiverta fejembdl,
néhaaz ajtét be kellett csuknom, hogy felidézzem Gket.
Deezacsend még egyeldre otthontalan.

Kozben hazaérkezik a legkisebb gyermek, Marci is, aki mdr nagy

kamasz, de még ,engedi szeretgetni magat, meg lehet gyiirni, mint
valamijatékmacit” - mondja rola édesapja.
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- Régebben inkabb népdalokat énekeltél, mainkabb
meséket mondasz. Hogyan alakultahivatasod?
Andras: Gyerekként tapadtam aradiora, gyakran
hallgattuk a Szabad Eurdpat, a madridi, londoni, parizsi
radiot. Ragadtak ram a dallamok, de legjobban azok,
amelyeket édesanyam énekelgetett. Aztan hliszévesen

a Gorkij Konyvtar zenei gydjteményében meghallottam
egy csang6 énekes hangfelvételét. Meg voltam débbenve:
miez, hogyhogy énilyen szépséggel még eddig nem
talalkoztam? Es miért nem? Egyik osztalytarsamnak
voltegy haromhtra bracsaja. Honnan van? - kérdeztem.
Székrél-mondta. En azt se tudtam, hol vanaz a Szék.
Mutogatott nekem diafilmeket: a széki altalanos iskola
bizonyitvanyosztasan a gyerekek gyonyori 13jbit, vasalt
fehéringet, szalmakalapotviseltek. Hat err6l én miért nem
tudok? Naelég ahomalybdl, irany Erdély!

- Meg tudtad fogalmazni magadnak, mit keresel?
Andras: Azt kerestem, hogy milyen azaz ember, hogyan
él,akiazt énekli:, Adjon Isten annak ezernyi ezerjot, ki
atebolcsédet megrenditette vot.” Hogy lehet, hogy
régmultidét hasznal, minta kézépkori kodexekben? Miez
azid6beli mélysége a koltészetnek, a magyar nyelvnek?
Miértilyen rokonszenves és természetes szamomra
ezanyelvésezahangképzés? Bongésztem a népzenei
kiadvanyokat, megtalaltam az eredeti felvételeket, a Patria-
lemezsorozatot sugaroztaaradio, felvettem orsés magnora,
és éjjel-nappal azt hallgattam. Mire a tdnchazba eljutottam,
az én fejem mar tele volt ezekkel a dallamokkal, tobbel,
minta tancosoknak. Ram talaltak az Ujstilus egyiittes
tagjai, akik a Kodaly Kamara Tancegyittest kisérték.
Okaztaz iranyzatot képviselték, hogy a népzene eredeti
formajaban tokéletes, feldolgozni csak akkor érdemes, ha
legalabb olyan jo lesz, mintaz alapanyag. Ez pedig ritka.
Veliik 1éptem fel: amig atoltoztek a tancosok, én énekeltem,
kisértazenekar. Uj versszakokkal frissitettem ismert
dalokat, Gj dallamokat hoztam kdztudatba. Hamarosan
fajtak a dalaimat, tiz-tizenotezer ember is énekelt velem
aSportcsarnokban, repiiltem a boldogsagtél, sok radié-
éslemezfelvétel is késziilt belSle. Népszert egytiittesek
mindmaig sokszor ezek alapjan dolgoznak.

- Mennyire tudtatok széles korben ismertté valni?
Andras: Atanchazannakidején olyan szubkultiranak
szamitott,amiahatalom szamara nem voltkedves.
Viszontkilfoldre gyakran eljutottunk a kinti magyarok
meghivasara. Svajcban olyan klubokban 1éptiink fel, ahol
,alternativ” ifjak benniink egyszerre lattdk az Uristent és
amarslakdt, boldogan rangatdztak. Amikor meghallottak
amezdségizenét, egyszerien kivetkéztek Snmagukbol,
afelnétt kor maradékarol islelkesen lemondtak.



Pedig csak sziven iitdtte Gketa mizenénk. Utana baptista
imahazbanléptiink fel telthazzal, majd egy étterembenis telt
hazzal, ahovaeljottegy grof, igy aztan zenéltiink palotaban
is. New Yorkban egy Mikrokozmosz nevd gérog kocsmaban
kezdtiik, onnan hipp-hopp ezeréves mamutfenydk ala!
Otttanitottam az amerikaiaknak magyar dalokat. Mtsorok,
énektanitas és hangfelvétel minden naprajutotta harom
hénapos turnusokalatt. Az én szememeta dalaim nyitottak
fel, ezek dobtak a vilagban olyan helyekre, hogy csak
csipkedtem magam, és még akkor se értettem, hol vagyok!
Talan egyszer majd felfogom ezt az egészet.

BERECZ ISTVAN

»

..

- Mamar mégis inkibb mesemondoként ismernek.
Andras: Fibry Sandornak, a Fabry-show-nak
koszonhetem, hogy mesemonddéként ma maravonaton
bébiskolvais felismernek. A televizié megszazszorozta
amutatvanyomat. Olyan érdekes ez: csinalhatsz barmit,
csakakkorhiszikel, hogy azjé, haatévé bemutatja.

Ez amédia hatalma. Kirdntotta tanchazi, konyvtari,
muivelddési hazbeli kdzegbdl, ésannyi emberhez elvitt,
amire korabban nem voltlehetdségem.

KEPMAS




AZ LSO NEGYVEN MESEJOTT
MASTOL, A NEGYVENEGYEDIK SAJAT
MAGAMTOL. £S ETTOL AZ FLOZ0

NEGYVEN MESE IS MEGVALTOZOTT

- A mastoél hallott meséket sz{irod ata magad 1ényén,
ésadod hozza magadat?

Andras: Eztolyan jol megfogalmaztad, hogy nem

tudok mithozzatenni. Mindig meg akartam osztani

az emberekkel ifjisdgom legnagyobb dromét, hogy

én még beszélni és énekelnitudé dregeket hallhattam,
saros utak végén. Az elsé negyven mese jott mastol,
anegyvenegyedik sajit magamtol. Es ett6laz el6z6
negyven mese is megvaltozott. Eletre kelt, legalabb tgy,
minta fagerenda, amely mar nem gyokerezik a foldben,
mégisizeg-mozog, valtozik a formaja. Az emberek szivébe
az hatol be,amiben magukraismernek. A mese mogott ott
all sok tizezer ember, és még a halottak is szélnak benne.

- Mi 6sztonzott, hogy a csuvas népkoltészetet kutasd?
Andras: Marakatonasag idején megtanultam
adallamaikat Vikar Laszl6 és Bereczki Gdbor gy Gjtése alapjan.
A csuvasoknak vannak sérdalaik. Egy rendes csuvas, ha
bertiga sortél, nem disznd dalokat énekel, hanem elkezdi
arokonsagat- mintingyen kapottbiztositasi rendszert -
dalban dicsérni. Hogy j6, havan testvéred. Szép a szallas,
haerdsakerités, de akkor igazan szép, hakétatyafiegy
asztalhozle tud iilni egymassal. Ez olyan lehetetlentil

szép témavolt, persze hogy megszerettem! A magyar
embereknek ebbél hianyavan. Ha elkidltom magam, hogy
,Sor!”, mindenkinek mosolyra hiizédik a szdja, felkapja
afejét-de haazt mondod, ,rokondicséré koltészet”, azzal el
iszavartal mindenkit. A s6r téma j6 kis csalinak bizonyult.
Kenyérbéla horgon, jél meggytrva. A csuvas dalokban
meglattamalehetéséget. Sort kialtok, kozben pedig
arokoniszeretetb8lis csurran-cseppen valami.

- Amikor hosszabb iddszakokra elutaztal, hogyan viselte
eztacsaladod? Megismertek még, amikor hazajottél?
Andras: Haha, nem mindig! Mondtak, hogy csakahatam
ismerds. A feleségem tudna errél mesélni. Tiirelem és
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humor kérdése, hogy a csalad élete menjen. Dertivel lehet
feloldani, amikor valami megtorpan. Kotelességem - mint
afféle bolygé hollandinak -, hogy elmeséljem, amitlattam.
Leginkabb itt, a teritettasztalnal.

Nemvagy éhes, Marcika? - kidlt ki Andrds legkisebb gyermekének,
aki elhiizodott a szobdjdaba. - Gyere, egyél, ha éhes vagy, ne
zavartasd magad!

Anevelés minden gyerekkel més, nincsen minta. Az elvont
beszédnél, nehézkes észosztasnal egy-egy torténet

tobbet ér. A példa pedig mindenekfelett. Erdemes feltarni
aztatitkotis, hogy mi, felnéttek is vivodunk, tanuljuk
afelnéttséget. Enakkorléptem nagyota felnétté valas
Gtjan, amikor Marci fiam gyerekkori allergidja miatt
fulladozott. Balatonkenesén azt mondta az orvos, mar nem
ériink fel Pestre, annyira fullad. Feleségem mégis telefonalt
azismerds orvosnak, és szaznyolcvannal, leeresztett
ablakokkal, egy 6ra alatt felértiink a Bethesda Kérhazba.
Lillavezetett, én nem tudok, én fogtam Marcit. Nézett

ram fuldokolva, hogy most milesz. Nem ereszthettem el
magamat. A feladat Ggy megformaljaaz embert!... ®
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A Képmas
15 évébol

2002-ben a Képmas szerkesztdsége
egy 10 négyzetméternyi, két iskolai
paddal bebtutorozott szoba volt
abudapesti Szent Margit Gimnazium
tet6terében. - i

| Amagazinokata foldszinti takaritoesz-
koz-szekrényben taroltuk. Kés6bbi
szerzonk, Aczél Petra Csipkerdzsika-
toronyszobanak nevezte a hatalmas
épiilet tetején megbjo irodat.

Ma igazi szerkesztdségilink van a Logodi
utcaban, targyal6val, konyhaval, sajat

mellékhelyiségekkel, raktarral, &s
akisebbik szobank is nagyobb, mintaz
> elsé Képmas-iroda volt. Lakétarsaink
pedig a Salt Communications és azlgen
Média, akik egyben alkotétarsaink




ELSG ONKENTES MARKETINGESUNK ES HIRDETONK

Mar két éve orszagos lap voltunk, de vidéki terjesztéstink még
gyerekcipében jart. Egy férfi egyszer el6fizetés miattjott be a
szerkesztdségbe, és megosztotta veliink kdszegi nyaralasanak
élményeit:

,Kerestem az tijsagosbodéban a Képmast, hiaba. Rakérdeztem, erve az
drus el6vett egyet a pult alol... Megvettem mind az 6tot, ami volt neki,
egyet visszaadtam, hogy olvassa el, és tegye elore. Egyet otthagytam a
cukrdszddban, egyet a templomban, egyet a konyvtdrban, és egyet meg-

[ﬁ
|__'_|—| tartottam.”

EZ AZ UR VOLT KESOBB ELSO
HIRDETONK IS — SAJAT CSALADI
OVODAJUKAT HIRDETTE

A KEPMASBAN.

,megvettem mind
~{.az 6tot”

Az els6 cikkek ezen a - ma mar muzealisnak szamito - adathordozon
érkeztek a szerkesztGségbe, tobbnyire a szerz6 laban, hiszen e-mailt még
nem sokan tudtak kiildeni.

(0]
Gyerekeink legfeljebb a mentés ikonrél ismerik a floppy-nak nevezett \\fkw
kis lemezkét (volt egyébként egy kétszer ekkora elédje is). Az 6vatosab- 11
bakaluféliaba csomagolva szallitottak, merta varosilegenda szerinta  [Ju |

metrén tonkre mehet, és eltiinhetnek réla az adatok. |

MENTES MASKENT
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SZOVEG — ILLUSZTRACIO —
FABIAN TIBOR reformatus lelkész, publicista BALASSA NIKOLETTA

bY POLGOAL

MAGASABBAN

A munkamanias, magunkra figyel6, egoizmusunkat
hurcolé mindennapokat egy éve felvaltotta Hunorka.

& Maramegsziletését megel6z4 kilenc honapban elkezdédik a sziilévé valas folyamata. Apa akkor még tavol-
rél figyel, és kotelességtudd zombi izemmaodban lohol a dolgok utén, Gl a varéteremben, olvassa a sziikséges
tudnivaldkat. Aztan, amikor behivjak a vizsgaldba, hirtelen részakad, hogy itt neki is kbze van ehhez az apro-
saghoz, akibél még sok mindent nem latni. Csak azt, hogy van. Aztan telnek a hénapok, minden uj, nincsenek
kéznél a valaszok, és még mindig olyan tavoli az egész. Még csak anya pocakja, folyamatos rosszulléte jelzi
a valtozast, mikdzben apa foggal-kérommel ragaszkodik a jol bejaratott életritmusahoz, de egyre tobbszor
tapasztalja, hogy a kis pocaklaké, onnan bentrél, felllirja a dolgokat.

Aztan egyszer csak menni kell. Persze, a legvaratlanabb pillanatban és idépontban. Autd, sofér, hatar, korhaz.
Hosszu érak mulnak, apa faradt. Anydnak kénny, 6 sokat kibir, ez a kis ismeretlen is elvan odabenn, de apa
idekinn az apava valas keskeny mezsgyéjén egyensulyoz a nagy ismeretlen felé, és nem tudja, mi var ra.
Aztan a szlletés percei. Apa izzad és fél, oda sem mer nézni. A szobéat egyszerre betolti a sirds. Apa megijed:
ki ez az UFO-fejl kis 1ény? Haromszor is megkérdezi a szlilésznét: ugye nem marad ilyen ovalis a kobakja?
Kiviszik, és megmeérik a babat, végil egy természetes mozdulattal a kezébe adjak. Apa meghdokken, ezt

a pirinydt most fogni kell, de azon nyomban meg is nyugszik, kisimulnak a rancai, amikor rapillant az aprécska
lényre. Es onnantdl kezdve apa mindig megnyugszik, amikor gondok nytzzak, mert az a tudat, hogy van egy
fia, akihez hazamehet, aki varja 6t, kisimitja a lelkét.

Apa szép lassan elsajatitja az apasaggal jaro feladatokat. Kivéve az apai érzést, mert ez 5nmagatol nyilik

a szivben, ami a teremtettséggel kapott készség. Apa Ugy érzi, jobb ember lett az apaséag altal. Tébb neve-
tés, jaték és felszabadult 6rém kerliilt az életébe. Kordbban soha nem Ult ennyi nevetés és jokedv az arcan.
Parjaval joles6en allapitja meg, hogy Hunor boldog baba, akinek elsé dolga reggel ranevetni a szileire, miel6tt
az ébresztésiiket is felvallalja. Napk&zben t6bbszor is bemasirozik, négykézlab mdaszé érjaratként, anya dolgo-
z6szobhdjabodl az apdéba. Kutatva figyeli, apa ott Ul-e az fréasztal mogott. Hunor boldogsaga anyéra és apdra
is atragad, és ma mar nem félnek hasznalni ezt a nagy szoét, amirél korabban tgy tartottak, nem nekik talaltak
ki, és hogy észrevétlen eliszott mellettiik az évek soran, talan még a gyermekkorukkal egyitt.

Hunor, ha a sziilei félrenéznek, mar nyargal is a lépcsén felfelé, cinkosan 6sszenevet az idegenekkel is, sutbha
dobja a jatékait, és inkabb a felnéttek vildgat tapogatja, rdgja, pakolja. Apa pedig egy polccal magasabbra
rakta az életét. Es a holmikat. Apa-fia programokat talél ki, amikor egy-eqgy bevasarlasra, ligyintézésre csak
6k ketten mennek. Cinkosan &sszenéznek és tarsalognak, mindenki a maga nyelvén. &
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Az emberi kultira egész torténete azt igazolja, hogy a férfiember 6rok vagya, reménye, hogy
apava, a csalad tamaszava és fejévé legyen, és felesége, egy anya oldalan gyermekei, unokai
soraban talalja meg élete céljat és értelmét. Ez a folytonossag a nemzedékek egymasra
kovetkezésében valamilyen médon mar itt a foldon is az orokkévaldsagot jelenti szamara.
Ez utan s6vargott a bibliai Abraham is, aki id6s korara mar-mar lemondott a reményrél, hogy
még atélheti az apasag csodajat. A régiek a boséges gyermekaldashan egyszerre lattak az
égiek kegyét és az apava lett férfi jogos biiszkeségét.

& Apava lenni minden idében és minden tarsadalomban a férfidicséség tigye is volt, még akkor

is, ha a gyermekek, az Uj jovevények érkezése szamtalan kihivassal, feladattal, kotelezettséggel
tarsult. Az emberiség torténete soran éppen erre a kihivasra felelve alakult ki az apasag kulturdja.
Alapja egyszerlien annak felismerése volt, hogy az apa az eqgyik fészereplé az élet csodélatos

— a szaporodas bioldgiai tényét fellilmuld — misztériumaban, akinek nemzé, teremté ereje,

and, az anya iranti szerelme nélkl nincs Uj élet, nincs emberi létezés. Az apasdgban az ovéit
védelmezé erd, a csaladrol valé gondoskodds késztetése kezdettdl tarsult az 6vo és gondoskodd
szeretet érzésével és azzal a szandékkal, hogy az apa tapasztalatai és tuddsa atadasaval, jelleme,
karaktere erejével nevelje, alakitsa, a maga képére és hasonlatossagara formalja gyermekeit.

A modern nyugati kulturédban azonban ez a hagyomany és vele az apasag értelme és jelentése,
az apai szerepek kore sériilt, valtozott. Vildgunkban egyre tébb az olyan fiatal férfi, aki nem
meri véllalni, hogy — ugymond fliggetlenségét és szabadsagat feladva — csaladot alapitson,
egy életre szoldan elkotelezve magat partnerkapcsolatra [épjen, és gyermeket, gyermekeket
neveljen. Megfogyatkozott az apasagot és anyasagot boldogan és biiszkén vallalo férfiak

és nék aranya, amidta a mai gyermekek, filik és lanyok egyre nagyobb hanyada elvalt sziilék
gyermekeként vagy eleve nem csaladban, az életében jelen 1évé apa nélkdl él. Pedig az apa
nélklli, csonka csalad természetellenes kbzeg a gyermekek szamara, akkor is, ha szeretd és
gondoskodd, de a férfimintat pétolni nem tudo anyék viselik egyedil csemetéik gondjat. Egyre
jobban érzékelhetd, hogy a mai fiatal nemzedékek életébdl, viselkedéstik, jellemiik formalasabdl
hianyoznak a férfimintak. Rdadasul mindez ma mar természetesnek szamit, szemben

a régieknek azzal a faj6, de nagyon is eleven tapasztalataval, hogy apa nélkil vagy idé el6tt
elveszitve az apat a csalad csonkava, védtelenné és kiszolgaltatotta valik.

Nem véletlen, hogy természeti népek egész sora, de még nagyszileink nemzedéke is azt
vallotta, hogy az apa feladata megtanitani utédait az életben maradds és a kdzdsségi, tarsas
|étezés technikaira, ez a feladat pedig nagyapakrol apakra, apakrol fiakra 6réklédik tovabb.

©

Kép - Profimedia - Red Dot



Tobbrél van itt sz6, mint arrél, hogy az apa dolga disziteni

a karacsonyfat, focizni a gyerekkel, legézni, vonatozni vagy akar
babazniis velik. Még csak az sem dontd, hogy neki tehetik
fel csemetéi az ,Apu, hogy megy be..." kezdet(i kérdéseket.
Hagyomanyosan az & szerepe a szigor és a kdvetkezetesség
érvényre juttatasa, neki kellene a csalad bolcseként és
ezermestereként kiérdemelnie, hogy a gyerekszajak ,bezzeg
az én apukam..." kezdészavakkal emlegessék. Az apa alakja,
magatartasa a minta, amelyhez a gyerekek onkéntelentil

is igazodnak, azt kévetik. Akkor sikeres igazan az apasdg,

ha a csaladfének az utédokat sikerl — nem erészakkal és
nem 6nmaga képidjat eréltetve — a maga képmasara és
hasonlatossagara formalnia. Ha rossz, méltatlan a minta,
amit kinal, vagy hianyzik a gyerekek vildgabdl a szeretd, de
hatérozott, odafigyeld, érzelmileg targyilagos férfikarakter,
akkor a kovetkezé nemzedék frusztralt, félszeg, minta nélkili
életre van kdrhoztatva, amibdl sajat erejébdl kitérni nehéz.
Azok a férfiak pedig, akik nem izlelik meg a szlilészoban
acsorgastdl a szUil6i értekezleteken feszengés kinjan at

a menyek és vejek felbukkandsaig és a nagypapdava valdsig
az apasdg terhét és 6rémét, paratlan életérzéssel lesznek
szegényebbek. De nem jobb az sem, ha valaki csak nylignek,

,1zsdk megadldja Jakobot”". Govert Flink (1615-1660), olaj, vdszon, 1638

tehernek, kényelmét megzavaro epizédnak tekinti az apasagot,
vagy pusztan hatalma, ereje kiélésének eszkdzét, oncélu
erészakoskodasanak targyat latja a csaladban, a gyerekekben
pedig felel6tlen szérakozas lehetéségét, amire némiidét szan
ugyan, de a vele jar¢ felelésségbdl, feladatokbol nem kér.

A kereszténység nem véletlendl apanak, Atyanak ismerte fel
azt az Istent is, aki a foldi apak el6képeként és mintdjaként
szeret6, gondoskodd szigoraval és nagyvonalu elnézésével
irdnyitja teremtett foldi csaladja, az egész emberi kdzdsség
életét. Jézus evangéliumi lizenetének alapja éppen az volt,
hogy Isten Atya, beleértve ebbe a fogalomba mindazt,

amit a régiek az apa hatalmardl és szigorardl, szeretetérél

és gondoskodéasardl felismerni, megtapasztalni véltek.

A foldi apak azsiojanak fogyatkozasa mogott talan ott van

az égi Atyanak hatat forditd modern id6k lelki-szellemi
tanacstalansaga, 6nzése, batortalansaga és lressége is.

Az a sokakban él6 kevély meggy6z6dés, ami azt sugallja, hogy
az ember csak a maga erejébdl és 6Gnmaganak él. Nem fligg
semmilyen égi Atyatdl, és nem vagyik foldi apasagra sem, mert
ugy véli, hogy az embernek a legjobb szabadon, kotetlendl és
egyedl, még akkor is, ha ezért legkéséhb élete alkonyan, fiak
és unokdk hijan a magany kesertiségével kell fizetnie. #
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El bennem egy ideélkép az igazi apardl: megbizhaté, szilard
jellemd, j6sagos és igazsagqos, szigord, de egytittérzo is. Gyermekei
nevelésében ugyanugy részt vallal, mint az anya.

Az én Apukam csak részben felelt meg ennek az idealnak. A jelleme igen, de — mivel kékemény
matriarchatusban éltiink — a csalddunk nétagjai nem nagyon engedték kdzel hozzam, é pedig
nem is igen torekedett arra, hogy lekiizdje a koz6ttlink 1évé tavolsagot.

Apu életének legmeghatarozébb eseménye az volt, amikor hiszéves koraban, a Pedagdgiai
Féiskola felvételijén mellé kerilt egy folyton vidam, csillogé szemd lany, aki szé szerint

a végzete lett. Sokat kilizdott érte, de véglil 6 lett a felesége és az én édesanydam. Anyu volt
Apu életének alfaja és 6megaja negyvennyolc éven at. E rajongd viszony mellett én csak
masodhegedUs lehettem. Apu persze szeretett, mert Anyu rajongdsanak targya viszont én
voltam. (,Szeretem, mert szereti az, akit én szeretek” — magyarazhatta volna maganak, de lelki
dolgokrél nem gondolkodott ilyen csavaros észjardssal.)

Soha nem felejtek el egy epizédot az életlinkbél: mar huszonéves asszonyként egyszer
talalkozot beszéltem meg Apuval Ujpest kdzpontjaban. Leszélltam a buszrdl, & méar vart ram

a tér tulso6 oldalan. Hunyorogva nézett, ahogy kézeledtem felé a napsitésben. Mire odaértem
hozza, kdnnyezett a meghatottsagtdl, pedig ez egyaltalan nem volt jellemzé ra. ,Ugy néztél ki,
mintha Anyu jétt volna felém harminc évvel ezeldtt” — mondta.

Csak kevés informacid jutott el hozzam arrdél, hogy Apu a munkahelyén és a kozéletben sokkal
hatarozottabb, mint otthon. Néha mesélt nekem tarsadalmi visszassagokroél, munkahelyi
kiizdelmekrdl, és kiéreztem a hangjabdl, hogy mennyire nehezen viseli a hazugsagokat.
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Beszélték réla, hogy a féndkeivel szemben is keményen
fellépett, ha nem az igazsdgossagra torekvést tapasztalta
t6lik. Becsiletessége miatt nehezen viselte, amikor vezetdi
poziciéba kerdlt. Bliszke voltam ra, amikor egy kicsit ezt

az oldalat is megismerhettem.

Csehovi harmasunknak a gyerekeim szliletése vetett véget.
Apu a leheté legjobb nagypapa lett, mintha unokaival azt

az apasagat élte volna ki, amit velem szemben kénytelen
volt elfojtani, vagy talan amire még akkor nem volt elég érett.
Legaldbb hetente kétszer sétalt veliik, és utkozben titokban
Turé Rudival etette 6ket. Enekelt veliik, rengeteget, igy

nagyrészt neki kdszonhetik j6 zenei hallasukat, tiszta hangjukat.

Ha naluk aludtak a gyerekek, reggel 4gyba vitte nekik a kakadt,
falatkdkra vagta tanyérjukon a paprikat és a paradicsomot, és
nyaron a kerti kis kadban pancsoldt készitett.

Miutdn a szileimmel lakast cseréltiink (mert mi kinéttik

a miénket, kettéjiiknek viszont nagy volt mar az 6vék), Apu
egy sulyos mtéten esett at, de uténa felépllve mindent
rendbe tett, és mindent atalakitott a hazon és a kertben, Anyu
kivansdagai szerint.

Nem sokkal utdna csondben meghalt néhany hét alatt,
a leheté legkevesebb zUrt okozva nekiink, éppen Ugy, ahogyan
élt. Nem éreztem Ugy, hogy hetvenegy évesen tul kordn ment
el. Idében volt, elvégezte minden feladatat.

Néhany évvel késébb unokatestvérem furcsa megjegyzést
tett nekem arrdl, hogy a lanyok altalaban nagyon hasonlo
férjet valasztanak maguknak, mint amilyen az apjuk,
,ahogyan te is” — fordult hozzam. Megddbbentem. ,Dehogy,

a férjem egészen mas, mint Apu! En mindig olyan férfit
kerestem, aki sokkal hatdrozottabb, aki sokkal jobban

belefolyik a gyerekei nevelésébe.. Hidd el, teliesen mas!”

,Pedig kiilsé szemmel nagyon hasonlitanak, raadasul
mindketten énektandrok” — probdlkozott még az érvekkel
unokatestvérem, de latta mar, hogy dardzsfészekbe
nyult. Egy ideig valéban haragudtam ra, mert a lelkem
tiltakozott, és Iéghdl kapottnak éreztem a véleményét.
Azutan elgondolkodtam, és onkéntelendil is kezdtem
osszehasonlitgatni 6ket. Egy kis id6 mulva mar tudtam:
unokatesémnak nagyrészt igaza van. Apu ,ram szabott
véltozataval alapitottam csalddot.

"
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Nehezen talaljuk a nagyvaradi Gutenberg utcai romatelepet. A hirekben, Gjsagokban olvastunk
ugyan ezt-azt, de az életszagu val6sag latvanya, szine és szaga sokkol. Lézengé felnéttek
alldogalnak, varakozo tekintettel figyelnek. A kébor kutyak nem zavartatjak magukat,
tovabb szaglasznak a szinte egyenletesen szétteriil6 szeméthalomban. Idésebb férfi jon
elénk. Azt mondja, 6 intézi a helyi romak dolgait. Amolyan vajdaféle. Percek alatt j6 hiszan
veszik koriil az autdt. Gyermekek, édesanyak és fiatalemberek varnak a ruhara. Az id6sebb
generaciobdl kevesebben vannak. A gettok népe rovid életi.

& Pityu tizenkétgyermekes csaladrdl beszél. Bélogatunk és gondolkodunk, mit is tehetnénk.
Hiszen ugy tdnik, mintha a tenger kimerésére vallalkoznank. Masfél hét sem telik el, ismét
joviink, ezuttal terepnézébe. Az elsé barakkban, ha nem is tizenkét, de 6tgyermekes csalad
nyomorat tarja elénk Pityu. Itt a szamoknak nincs jelentéségik. Alacsony az ajtéfejfa,
kényszerden meghajlunk a Budai csaldd szegénysége el6tt. A vellik él6 nagybacsi és az 6tbdl
harom gyermek fogad a gardzs méretl otthonban. Legszivesebben idézéjelbe foglalndm
a szot, de végtére ez is csak otthon. Egy eldugott sarokban apré kalyha ontja a meleget.

Lazar nagybacsi meséli, hogy bontasbdl szarmazé gerendadarabok égnek éppen. A viskd
egyharmadat a kdlyha és amolyan konyhasarok uralja, a mar emlitett farakds tarsasagaban.

A maradék kétharmadon egy écska kanapé és kétszemélyes agy osztozik. Lazar a ,konyhaban”
alszik, felismerhetetlen eredetli lomokon, a tobbiek heten ,mindenitt masutt”. Mutatjak

az ebédet is. Ott rotyog a kalyhan. Makaroni és hds. Mindketté guberalas eredménye.
Kardcsony van, nekik ez nem a szeretet, hanem a lehetéségek: a teli kukak tinnepe. A csalad
hidanyzo része most is a szeméttarolok tartalmaban keresi az ,linnepi asztalra” valot. Lazar

az ebédre Ugyel. A tizéves, de még mindig csak az els6 osztaly padjat koptato, értelmes
tekintetU Bettike a két kisebb felligyelete miatt hanyagolja az iskolat. A hidnyos 6ltozetli Ruben
és Norbi baratsagos, kozvetlen és jatékos. Ugyanolyanok, mint barmely mas gyermek, csak
éppen a ruha hianya és a szutyok bésége szembedtlo.
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SEHOL NEM TUDUNK A SEGELLYEL TUL SOK OROMET OKOZNI ERTSUK JOL: A GETTOK
NEPENEK EZ COARK A TULELESHEZ ELEGENDD, AZ ELE TRELYZETUK UGYANAZ MARAD
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Masodik latogatasunk alkalmaval, amikor az édesanyat is
otthon taldljuk, a hiitészekrényen Biblidra leszek figyelmes.
LA férjem hivé" — kdzli. Neoprotestanst ért alatta. Belelapozok,
latszik, hogy gyakorta olvassak.

S jegyzetfiizet hijan néhany telefonszam is ott szerepel
akombakom szamokkal, a megtarté Ige tarsasagaban.

A kovetkezd helyen is elmondjuk, ahol ismét 6tgyermekes
csalad fogad, hogy nem allami és nem is blivds holland
segéllyel tériink majd vissza, hanem a bibliai 6zvegyasszony
két fillérjével. ,Magyar vallasuak vagyunk” — jon a vélasz,
amikor a felekezeti hovatartozast firtatjuk a masodik helyen.
A romatelep lakossaga koziil a legtobben a neoprotestans
kisegyhazaknal keresik és talaljak a lelki és testi taplalékot.
Ami felttind még, hogy sehol nem tudunk a segéllyel tul

sok 6rémet okozni. Ertsiik jol: a gettok népének ez csak

a tuléléshez elegendd, az élethelyzetliik ugyanaz marad.

A szegénység, a mindennap és minden éraban megélt
nyomorusag kioli a jobban bizé reménységet az emberi
lelkekbdl. A gyermekek azért megilletéddtten néznek fel
reank. Noszogatjuk &ket, vegyenek batran a szaloncukorbdl.
Rogton feltlinik, ezek a gyermekek nem tudnak csokit

enni. A nagyocska Bettike aprocska darabokban majszolja
a szaloncukrot, nehogy tul hamar elfogyjon.

Egyik nyomorbdl a masikba martézunk. Mar-mar
szégyenkezve hallgatjuk és szemléljik azt a felfoghatatlan
szegénységet, amirél eddig nekiink fogalmunk sem volt.
Lam, amikor ugy érezzik, sajnalatra mélto az életlink,
amikor elont az 6nsajndlat, érdemes egy répke latogatast
tennlink a Gutenberg utcdban, hogy megtanuljunk halat adni
mindazért, amink van. &
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NOMAD NEPYANDORLAS

Az Orosz Birodalom a 19. szazad vége felé ,annektalta” teljesen a mai Kazahsztan teriiletét.
Ekkor sok kazah csalad menekiilt az Altaj-hegység keleti részére — amely mar Mongdlia
teriilete —, ugyanis nem kértek az oroszok letelepitési politikajabol. Ezek a csaladok az azéta
eltelt tobb mint szaz évben folytattak nomad, vandorlé életmdédjukat. Mindennapjaikat egy
szerencsés portugal fotds orokitette meg.

¢ ,Nagy szerencse, hogy sokunk a varosok jelentette biztonsagos véddburok alatt jobb
kériilmények kbzott élhet, mint példaul a kazah nomadok, de amikor velik vandoroltam a nyari
szallashelyek felé, rajottem, hogy a mi civilizalt védéburkunk nagyon sértilékeny, és ha kipukkad,
akkor kevés eséllyel vészelnénk at a nomad kériilményeket” — igy foglalta 0ssze tapasztalatait
Joel Santos. A 38 éves portugal fotériporter 2015-ben hetekig kdvette Muhammed Kudha és
csaladja vandorlasat a nyari széllashelyre. A kazah nomadok a hirhedten szeles és fagyos
telet az Altajtol keletre fekvé lankasabb vidékeken toltik fabol, valyogbdl épitett hazaikban.
Majus végén érkezik meg az igazi tavasz, ilyenkor csalddok ezrei kerekednek fel, hogy az Alt4j-
hegység dus legeldire tereljék allataikat. Az esemény nagy szervezést igényel, ugyanis mindenki
a jol bevalt utvonalakat haszndlja a hegység eléréséhez, igy fél6, hogy az éllatok és a csomagok
0sszekeverednek. Ezt kikiiszobdlendd, az indulas elétti napokban a szomszédos csaladfék egy
taldlkozon eldéntik, hogy pontosan mely csalddok indulnak el a hét egyes napjain.
,Az apa és az elsdszil6tt fid kezdi meg a vandorlast az allatokkal, ket egy nappal késébb
kéveti a csalad tobbi tagja a csomagokkal. Ok viszont egy nappal hamarabb érkeznek meg
a nyari szallasra, hogy feldllitott jurtaval, meleg étellel, itallal fogadjak a csaladféket.”
Joel Santos 2016-ban is visszatért Mongadliaba, akkor a Sailau csalad 6szi vandorlasat kovette
egy drénra szerelt fényképezdgéppel. Itt lathatd képén a Kudha csalad elsésziilttje keres
atkeléshez alkalmas gazlét egy hegyi patakban, az Altaj-hegységben. @
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Joel Santos (38) Lisszabonban sziiletett, kozgazdasagtanbol diplomazott a varos egyetemén. Azonban hobbijabdl
kovacsolt megélhetést, az elmult 10 évben utazasi magazinokban jelentek meg fotdriportjai. Joelsantos.net.
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A PALACKBAN

Egy enyhe novemberi vasarnap délel6tt két kisfiti pecazni indult a Dunahoz, amig a nyolcgyermekes csalad
szamara elkésziil a vasarnapi ebéd. Egy poros, kopott iivegre lettek figyelmesek. Palackpostat talaltak.
A sracok hazaszaladtak az iiveggel, amelyet nyomban fel is bontottak. A palackban a Jészolgalat-dij egyik
iizenete lapult. ,Azt gondolom, hogy kitiintetett szerepben vannak azok, akiknek a munkajuk arrol szol, hogy
embereken segitenek” — szolt az iizenet, amelyet Racsok Balazs, a Magyar Okumenikus Segélyszervezet
szocialis és fejlesztési igazgatdja, a Jészolgalat-dij egyik zs(ritagja fogalmazott meg, akkor még nem

sejtve, hogy a mondata mennyire célba talal majd.

A Joszolgalat-dijat a Twickel-Zichy Mdaria Terézia Alapitvany és
a Twickel Sz6él6birtok azzal a céllal alapitotta, hogy a szocialis
terlileten aldozatos munkat végzék tevékenységét elismerje.
Hogy meglassa és meglattassa mindazokat, akik nemcsak az
adventi idészakban, de egész évben, akar intézményes keretek
kozott, akar egyénileg azon munkalkodnak, hogy masok élete
jobb legyen. A dijat 6t kategdridban osztjak ki: az idésekért,

a hajléktalanokeért, a csaladokért, a kisebbségekért,

a fogyatékossaggal élékért végzett szocidlis munka
elismerésére — egyéni és intézményi keretek kozott. Emellett
életmudijat, valamint kozonségdijat is odaitélnek. A dij mellé
allt valamennyi magyar segélyszervezet, és ez megerdsitette
az alapitokat abban, hogy valéban nagy sziikség van
tarsadalmunkban ilyen elismerésre.

A palackpostaknak annak idején az volt a céljuk, hogy

a tengerek aramlatait feltérképezhesstik. Ugyanezzel a céllal

hirdetés

inditotta az alapitvany a Jészolgalat-dijat: a szocialis munka
feltérképezésére. Az elismerésre ugyanis barki jelélhet barkit,
akikrél tudja, hogy sokat tesz masokért. A dij alapitasakor
tizenkét palackpostat engedtek a szervezék a Dundba

a zsUritagokkal és a dij nagykodveteivel, Szaldki Agi énekessel
és Csuja Imre szinmUvésszel. Palackba zarva a Képmas
magazin is Uzenni tudott: mi azért alltunk médiatamogatoként
a dij mellé, mert fontos szdmunkra minden masokért

tett dldozatvallalas, fontosnak tartjuk, hogy olvasdinkat
érzékenyitslik a tarsadalmi problémak irdnt.

Racsok Baldzs Dunavecsénél kifogott lizenetét épp egy
olyan csaldd taldlta meg, amely évek 6ta dldozatos munkaval
a hajléktalanokért dolgozik. Bar a Jészolgalat-dijnak csak

12 palackba zért tizenete volt, sokkal tébb olyan embert
taldlhatunk, akik szocidlis terlleten példat mutatnak. A dijra
még januar 31-ig érkezhetnek a jelclések. ®

ISMERSZ VALAKIT, AKI SOKAT TESZ MASOKERT?

JOSZOLGALAT
dij |

TUDSZ EGY HELYET, AHOL ERON FELUL TESZNEK AZERT,
HOGY MASOKNAK JOBB LEGYEN?

JELOLESI HATARIDO MEGHOSSZABBITVA
2017. JANUAR 31-1G!

RESZLETEK: WWW.JOSZOLGALATDIJ.HU
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A BOLDOG HAZASSAG

ALAPKOVEI ]

A kommunikacio

Kommunikaciés szakemberek hada, kiilonboz6 készségfejlesztd tréningek, rengeteg ,sikerkonyv” sugallja,
hogy a siker kulcsa a helyes, hatékony kommunikacid. Bar a képlet nem ennyire egyszerd, a boldog hazassag
egyik dont6 fontossagu eleme valdban a jol miikodé kommunikacio.

BESZEDESEK ES HALLGATAGOK

Halas és divatos téma a nék és a férfiak kommunikacios
kilonbozéségeinek vizsgalata, sok szérakoztatd eléadassal
talalkozhatunk a témaban, és ha olykor szinezve, eltulozva is
talaljak a témat, megbizhatd kutatdsok bizonyitjdk a mérheté
kilonbségeket. Kezdve régton a kommunikéacio céljaval: mig
a férfiak esetében ez sokkal nagyobb aranyban a szlikséges
informaci¢ atadasara szolgal, a néknél joval fontosabb
maganak a kapcsolatnak a fenntartasa, aminek egyik fontos
eszkdze a kommunikéacio. A férfiaknal ezzel is magyarazhaté
a szlkszavusag, a lényegretord stilus, a néknél pedig

a latszdlag ires csevegés, ahol gy tlinhet, hogy csak kevés U
vagy hasznos informécié cserél gazdat.

A szamos tovabbi, agyunk kiilénbdzé miikédésébdl fakadd nemi
sajatossag mellett megemlitend6ek az egyéni kiilonbségek is:
vannak konnyebben beszéldk, akiknek ez sziiletett vagy tanult
képességik — 6k oldottabbak, hamarabb megnyilé személyek;
és vannak zarkdézottabb, csendesebb, kevesebb informaciot
atadd emberek is. Mindezekbdl kovetkezik — ami szerencsére
az elsé taldlkozasokon altalaban kideril —, hogy a két fél
egyéni kommunikacios mintazata és igényei 6sszeillenek-e.
Gyakran hallunk olyan parokrél, akik nem, vagy nem kellé
sullyal vették figyelembe ezt a szempontot, igy példaul

a férfi arrél panaszkodik, hogy nincsen egy perc nyugta sem

a parjatdl, mert az egész nap csak mondja-mondja a magaét,
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leveg6t sem hagyva neki a munka utdn hazaérkezve, mig
ugyanennek a parnak a holgytagja azt nehezmeényezi, hogy

a férfi egydltaldn nem figyel ra, nem érdekli, mi van vele, csak
hallgat, aztan kilép a szobabdl, a helyzetbdl. Pedig ha tisztazni
tudtak volna a kapcsolat elején, hogy a férfinek hazaérkezés
utan szliksége van 20—-30 perc csendre és nyugalomra,

hogy igazan megérkezzen a munkabdl, és atallitsa magat

az otthoni ritmusra, a nének pedig nagy igénye van arra,

hogy elmesélhesse a kisebb jelent6ségl napi torténéseket és
osszefliggéseket is, akkor a masik boldogga tételének jegyében
ki tudndk alakitani azt a napi szokdst, hogy a né nem zuditja
azonnal a férjére a sok térténetet, hanem mondjuk f6z egy
délutani kavét, kiteszi az Ujsagot, és hagyja, hogy megérkezzen
érdemben is. Akkor a férfi taldan mar magatél kérdezné meg,
hogy mi tortént a feleségével aznap — amikor mar készen all ra.
Persze a férfinek is van feladata ebben a kommunikacios
feszililtségben: meg kell értenie, hogy a tarsédnak a kapcsolatban
olyan idére is sziiksége van, ahol elmesélheti, hogy mi tértént
vele, errél milyen benyomadsai vannak, és egyébként mi jar
mostanaban a fejében. Ez a beszélgetés magat a kapcsolatot
jelenti a n6 szamara. Ha nem beszélgetiink, az veszélyt
jelezhet, hogy valami nem mukodik jél a kapcsolatban. A férfi
szamara pont az ellenkezdje lehet az igaz. Ehhez hasonld
bananhéjakon gyakran csusznak el kapcsolatok. Holott, ha
idében észleljik a bajt, kénnyen megelézheték, kezelhetdk.
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Erdemes tehat megtanulni, mi mit jelent a tarsamnal, mikor
van szlksége egy kis figyelmes meghallgatésra, és mikor var
konkrét segitséget. Hasonld valamelyest ez a tanulas egy
idegen nyelv megtanuldsahoz: ha van egy sajat ,szétarunk”

a masikhoz, ha megismertik és elfogadtuk, hogy ez a gesztus
vagy kifejezés ezt jelenti néla, akkor sok tirelemmel és
szeretettel képessé valhatunk a masik nyelvén beszélni.
Mindig j6 érzés olyan pdrok, hadzasparok tarsasagaban
lennlink, ahol érezziik, hogy a felek apré gesztusokbdl,
félszavakbol értik egyméast. Am ha nem igy van, magunk is
feszliltek leszlink, hat még a kapcsolatban részt vevé felek!
Ha egy hazaspar gy tapasztalja, nem mUkodik megfeleléen,
boldogitdan és épitéen a kommunikacié kettejik kozott,
valtoztatasra van sziikségiik, akar kiilsé segitség kérésével is.
Azoknal a parkapcsolatoknal ugyanis, ahol a kommunikacio terén
problémak jelentkeznek, és ezen nem valtoztatnak a felek, nem
reagalnak, ott vagy a par tagjai lesznek tartésan boldogtalanok

a folyamatos (és nagyon sokszor akaratlanul okozott) szenvedés
miatt, vagy pedig maga a kapcsolat fog lassan elhalni, kitiresedni.

NEGY INTO JEL

Egy amerikai pszicholégus, John Gottman parterapias

munkaja és kutatasai sordan talalt négy inté jelet

a parkapcsolati kommunikaciéban, amelyek komoly veszélyre

hivjak fel a figyelmet.

1. Allegenyhébb jel az, ha az egyik fél gyakran kényszertil
védekezésre a parbeszéd soran. A védekezé ember nagy

stresszt él at, képtelen a masikra figyelni, frusztralt lesz,
nem tud a tarsahoz kozelebb kertilni, eltavolodik téle.

2. Kritikus visszajelzés, nem épité, hanem rombold, sérté
szandékkal. llyenek példaul az adott vitahoz nem tartozo,
régi dolgok felemlegetése vagy az altalanositas a masik
személyiségével kapcsolatban.

3. Komoly figyelmeztetés az egyik fél elzarkézasa
a parbeszédtdl, amikor azt latjuk, hogy egyszerlen kimegy
a szobabdl, amikor a parja elkezdené a parbeszédet.

Ez a helyzet mindkét felet megviseli, mert az aktivabb fél
nem tudja elmondani a problémajat, atadni az érzelmeit,
ugy érzi, nem figyel rd a masik, de a kilépé személy is
tisztaban van a menekdilés miatti kudarccal.

4. Alegvégsé jel, ahonnan mar nem kénny visszatérni
a boldog pérkapcsolat Utjara, a megvetés kifejezése.
Ekkor a felek kzGtt a szeretet, a tisztelet, a megbecsiilés
utolsé maradékai is eltlintek, a kapcsolat pedig annyira
megromlott, hogy még egy idegennel is sokkal kedvesebb
viselkedésre képesek, mint azzal a személlyel, akit elvileg
a legjobban kellene szeretnitik.

Nem ritka, hogy vannak kommunikaciés nehézségek egy
parkapcsolatban. Ez még nem gond. A probléma akkor
sulyosbodik, ha nem ismerjiik fel azokat, vagy nem akarunk
tudomast szerezni réluk. Kivald segité irodalma van

a témanak, hiteles szakembert is kereshetlink, vagy egy
ismerés, nagyon jol kommunikald part, akik segitenek egy-egy
kommunikacids hibank felismerésében és valtoztatasaban.
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AZ E-MAIL REJTELVE

Torténnek az emberrel rejtélyes dolgok, amikre azt mondja: nagyon kivancsi vagyok, lesz-e ennek valami
racionalis magyarazata. El6fordul, hogy soha nem deriil ki a titok nyitja, maskor viszont megoldadik, és

egészen egyszeri ok van a hattérben.

Egyetemistaként példaul a BEAC pdlyajara jartunk teniszezni, mindig
egy emeleti helyiségben 6ltéztiink 4t. Am az egyik alkalommal
felmentiink a lépcsdn, és az ajtd helyén fal fogadott, méghozza
nem valami friss kémuvesmunka és meszelés, amivel egy hét
alatt végezhettek volna. Tapogattuk a falat, fel-ald rohangasztunk,
mig végll kijottiink az épliletbdl, és észrevettiik, hogy egymas
mellett két bejarat van, ami két kiilonb&zé 1épcséhazba vezet,
és mi most a masikon menttink be.

Hasonlé élményem volt a minap: e-mailt kaptam Szam
Kati fészerkeszté asszonytdl. A targyban ,Szamla" lzenet
szerepelt, a mellékletben egy fotd, amelyen egy asztalon kis
kivagott papirlapok lathatok, rajtuk a ,birodalmi”, ,sélyom”,
Jovag’, Iépegetd’, ,ezeréves’, ,osztagos” és ,roham” szavak.
A kisérészoveg pedig mindossze egy kérdés: ,Szia, Zsolt, ebbdl
kell 6sszeraknunk a januari cikked?”

Ugy Ultem a laptop képernyéje el6tt, mint hajdan a BEAC falat
tapogatva. Ez mi? Odahivtam a csaladomat, hadd lassanak egyszer
6k is UFO-t. Felismerték a kis papirlapokat a sajat kézirasukkal:
legkisebb flam hétvégi zsurjara, a vetélked6hoz készitették Sket.
Na de hogyan kertilt ez a Képmas f6szerkesztéjének a gépére?
Honnan tudta, hogy nekem ehhez barmi k6zom van?

Mint az X generacidhoz tartozo digitalis bevandorlé haszndlom
és érteni vélem az e-mail, SMS fogalmait (az applikacio, twitter
vagy hashtag mar kinaiul hangzik), ezért ugy rekonstrualtam,
hogy bizonydra az én e-mail-cimemrdl elkiildtem neki ezt a fotdt,
és ¢ most magyarazatot var. Hat nem tudtam adni. Megnéztem
az ,elkiildottek” mappaban; én bizony nem kiildtem ilyen e-mailt.
Raadasul nem is fényképeztem le ezeket a kis papirokat. A gyerekek
is eskidoztek, hogy 6k sem. Egy anyuka ugyan ott volt a jaték
alatt a szobaban, de miért fotézott volna, és plane miért kiildi el
a nevemben a Képmasnak? Egyaltalan; mi ez az egész?
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Miel6tt rossz apanak tlinnék, szeretném leszogezni, hogy igenis
részt vettem a zsurban. Nekem kellett az utolso féléraban lekdtni
a sracokat diavetitéssel. Onok talan kacagnak ezen, de régebben
mas volt. Eletiink elsé zsurjan, amit sziiléként rendeztiink
(1999-ben, kdzépssd és nagycsoportos évodasoknak!) a buli
huszonkettedik percében mar Ugy éreztiik, megériliink. Fejiinkon
és dgyunkon ugralt és orditott hat-nyolc fékezhetetlen, dihéngé
gyermek, akik attél nyugodtak el végre, amikor befliztem a Tapsi
és avillanyrendért a diavetitébe. Ez akkor még miikodott, ma mar
kicsit anakronisztikus. A lényeg, hogy a vetélkedd szervezésébdl
kimaradtam, amikor is a Star Warshoz kapcsolodé kifejezéseket
kellett parositani, erre szolgdlt a ,|épegetd’, az ,ezeréves’, a ,sélyom’
és a tobbiek. Arra azonban, hogy minderrél miért és hogyan
szerzett tudomast kedvenc csaladi magazinom fészerkesztéje,
senki sem tudott felelni.

Szamitastechnika ugyan nem, de telefon mar az én gyerekkoromban
is volt, ezért eszembe jutott, hogy félhivjam Katit a magyarazatért.
Kiderilt, hogy a legutébbi honordriumomrdl kidllitott szamlat
tartalmazé boritékban talaltdk a rejtélyes szavakat, és 6k
fényképezték le. (Ezért nemismerte fel kdzillink senki az asztalt,
amiken a cetlik sorjaztak.)

,Hol taroltatok ti ezeket a papirosokat?” — dorrentem az asszonyra.
,Hat hol masutt, mint egy boritékban." ,Es hové tettétek a boritékot?”
,Mit tudom én, valamelyik szekrény tetejére.”

igy mar gyorsan 6sszedllt a kép: megirva a szamlat borftékkeresésre
indultam, s belebotlottam ebbe az tiresnek latszd tasakba. Kia fene
néz bele egy postatiszta boritékba, nem lapul-e benne egy birodalmi
|épegetd? Csak azt sajndlom, hogy nem lathattam kedves kollégaim
arcat, amikor a szamla mellél kipottyant az ezeréves sélyom. Végul
pedig hadd vélaszoljam meg ezUton a fészerkeszté asszony kérdését:
,lgen, Kati, a januari cikket ezekbdl a szavakbdl raktam 6ssze.” #

"
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A szerepjatékra a gyerekek szinte mar sziiletésiikt6l késziilnek, hiszen ellesik sziileik mozdulatait, feladatait,
és mindezeket a mesék vilagan at szovik jatékka. Subicz Beata csaladterapeutaval és Bimbd Zoltanné
Jjatszétarssal” Varga Edit, az Eletre-Val6 cim(i miisor szerkesztdje beszélgetett.

Subicz Beata: Alegtobb sziil6 a gyer-
meke masfél-kétéves koratdl mar
monddkakat, rovid meséket olvas fel

neki. A gyerekek nagyon hamar, szinte

észrevétlenil a sziil6k szerepébe

bujnak. (,Milyen szép anya rizsa vagy

cipdje, ha felprobalom, olyan leszek,
mint 6, gyorsan felnévok.”) Ebben

az idészakban kiilonbozé figurdkat,
babokat, pllssallatokat kapnak ajan-
dékba, és ezek az allatok ,megszo-
lalnak’, vagyis a gyerek megszélaltatja azokat. Lassan eljut oddig,
hogy leutédnozza a mesehdésoket is, & lesz a tiindér példaul, aki

segit anyunak-apunak. Az oktatasi intézmények a farsanggal

segitenek ra erre: lehet Iatni, hogy a gyerekek mennyire szeretnek
beledltozni a szerepbe, késziilnek erre, és a sziilék is tamogatjak
Oket. Eljatsszak, hogy boltosok, tzolték, rendérok, és nagyon

szeretnek kukdsautdval jatszani! A mesék vilagat, a mindennapi

élethelyzeteket és a csaladi viszonylatokat is megjelenitik.
Erzelmileg Ujraélik a mesék csodait vagy amit a babszinhazban

lattak. A feszlltségeket, agressziot is le tudjak vetkézni, mert
a szerepjatékban nem 6, hanem az a meseszerepl6 jatssza ki

a haragjat, az beszél csunyan, az gonoszkodik. A baratkozas

gesztusait is gyakorolja példaul boltosként: én adok neked valamit,
te vegyél télem valamit... vagy amikor orvososat jatszanak, meg-
gyogyitjak egymast... Szép lassan a mindennapi élethelyzeteket,
a kommunikéacios szituaciokat gyakoroljak, fejlédik az értelmik
és a szocialis képességuk.

- Mi miatt kiilonésen fontosak a szerepjatékok: mert altaluk
jobban megismerik, elsajatitjak a felnéttek vilagat, vagy mert
a fesziiltségeiket le tudjak vezetni?

— A gyerek mar akkor érzi az édesanyja fesziiltségét vagy nyugal-
mat, amikor még meg sem sziletett, zsigeri szinten érzi a tudast,
hogy meg lehet feszlilni és el lehet lazulni. A sziil6knek el szoktam

mondani terapia esetén, hogy a gyerek sokszor nem tudja meg-
kilonbdztetni, hogy kinek szdl a szl fesziltsége, és magara

vesziaztis, aminem rd irdnyul. Mivel a feszliltséget, agressziot,

nyugalmat és 6romdét is a felnéttél tanulja meg elsé szinten, ezzel
azonosul: tudjuk, hogy az agressziv sziil§ gyereke is agressziv
lesz, mert csak Ugy tudja tulélni, hogy azonosul. A felnétt vilagra
vald felkészlilés része, hogy felismerje magaban a fesziiltségeket,
és szerepjatékokon, meséken keresztiil, késébb akar terdpias
helyzeteken keresztil ki tudja jatszani azokat magabhdl — tehat
mindkét funkcié egyforman fontos.

— A szerepjaték enyhiilést, gyogyulast is tud hozni a lélek baja-
ira. Bimbo Zoltanné jatszétarsnak szeg6dik a gyerekek mellé.
— Bimbd Zoltanné: A jaték az élettertk, 6k még nem tudjak
szavakkal megfogalmazni, ami bantja ket — az még egy fel-
néttnek is nehéz. A mesével, jatékkal szimbolikus médon fejezik
ki azt, ami belll van, és megkonnyebbtilnek. Amikor testet &It
valamiben az § szorongéasuk, tehat kiker(l, akkor meg lehet vele
birkézni. Amikor a gyerek a jatéktérben kezd egy hianyt pétolni,
kezd valamit megoldani, amit korabban nem jél csinalt, akkor
az atkuszik a valésagba. Jaték soran hamarabb felébrednek
a gyerek képességei, amelyek a hétkdznapokban csak késébb
élednek fel, a jaték tehat stimulalja a készségeket, kihozza bels-
Ik, amit még nem tudnak. Soha nem viszek témat vagy otletet,
mert 6k mindig sokkal jobbat hoznak ugyis. Egy beszélgetés
vagy rajzolgatas sordn megjelenik egy figura, egy helyszin, ebbdl
kozosen Gsszedllitunk egy torténetet, berendezziik a helyszineket,
aki akar, bedltozik. Eljatsszuk.

- Van olyan gyerek, akinek egyaltalan nincs fantaziaja, nem
tud semmit kitalalni?

— Nagyon-nagyon ritka, csak két ilyen kisgyerekre emlékszem.
Egyikiik 6vodas volt, folyton csak apat jatszott, de hetek mulva
kinyiltak a fantazidjanak a kapui. Akinek otthon nem mesélnek,
annal nehezebben alakul kiaz a ,mese-tudat” és ,mintha-tudat’,
ami ahhoz kell, hogy elreplilhessenek gondolatban a ,mintha-
birodalomba". De azért jatékra képes allapotba lehet hozni 6t is.
Ott, ahol megvan a mindennapi mese, a gyerekek moralisan is
fejlédnek, mert a széptél-csunyatdl eljutnak a jéhoz és rosszhoz,
tehat erkdlcsi kategodridkhoz. Fejlédik a fantaziajuk, a nyelvi
kifejez&készségik, és értelmesebben kertilnek be az iskolaba.
Ez nagy varazserd, csak élni kell vele! @
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A kozétkeztetés érzékeny téma, kiilonosen korunkban, amikor az egészségtudatossag és az élelmiszerek
mindsége, illetve az életmindség kozti szoros dsszefliggés egyre tudatosabban van jelen a tarsadalomban.
Kiilonosen igaz ez a gyermekek esetében, akiknek nemcsak a fejlédésiik szempontjabol meghatarozo, hogy
mit esznek, hanem a nevelés, példamutatas szempontjabél sem mindegy, hogy mihez is szoktatjuk 6ket,
hiszen nagy valdszinlséggel ez hatarozza majd meg feln6ttként is az étkezési szokasaikat.

,Nemrég az dvodaban »egészséghetet« hirdettek, plakatokon
mindenféle egészséges finomsagok jelentek meg szerte a fala-
kon, és az dvonénik személyesen is kérték a sziil6ket, hogy hoz-
zanak be képeket ebben a témaban. Kislanyom kicsit fujjogott
ugyan a saldtaagyon fekvé, félig citrommal boritott pisztrangra,
de a gusztusos gylimaélcshalmokat és reformsiiteményeket
abrazold képeket boldogan vitte be. Azéta mar azt is tudja,
hogy a »vitamin« rettent fontos dolog, és hogy ilyen féleg

a zoldségekben és gyiimalcsdkben van. Megtanulta tovabba,
hogy a tej és a sajt fontos a fogak szdmdra, a hus segit, hogy
erések legylink, és hogy a fehér kenyérnél jobb a kicsit barna”

— meséli a négyéves, kiscsoportos Ttndi anyukaja. Ezek olyan
alapvetd dolgoknak tlnnek, amelyeket szerencsés esetben

a csaladban is megtanul a gyermek, viszont egyaltalan nem
mindegy, hogy mennyire van 6sszhangban mindez az évodai,
iskolai neveléssel, az ott kapott étkekkel. 2014-ben a kormany

hirdetés

rendeletben fogalmazta meg és irta el6 a kozétkezetés reform-
jat. A reform tSbbek kozt a kevesebb sé-, cukor- és zsirbevitelt
célozta meg, amelyek napi adagja alapvetéen befolyasolja
bizonyos, hazankban igen elterjedt betegségek hosszu tavu
kialakuldsat. A valtozasok el6készitése olyan szakmai szer-
vezetek bevonasaval tortént tobbek kézott, mint az Orszagos
Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet (OGYEI),
amelynek féigazgatdja felhivta arra is a figyelmet, hogy

a nem megfelelé taplalkozas — amely nemcsak makro-, de
mikroanyag-osszetételt is jelent — a gyermek- és serddilékori
elhizas mellett karos lehet a fiatalok mentalis egészségére is.
Az egészséges alapanyagok ismérvei kozé tartozik, hogy azok
honnan szarmaznak, milyen a tdpanyag- és asvanyianyag-
Osszetétellk, tartalmaznak-e minden, az egészség meg6rzé-
séhez sziikséges nyomelemet, illetve lehetéleg egyaltalan ne
tartalmazzanak vegyszermaradékokat és tartdsitészereket.
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Ugyanis, mikézben a tarsadalom zome tultaplalt, a népesség
jelentds része mégis taplalkozasi hianybetegségekkel kiizd.
Mindez annak a kdvetkezménye, hogy egyrészt a felhasznalt
alapanyagok Ures kaldridkat tartalmaznak, masrészt viszont
nem tartalmazzak megfelel6 mennyiségben az emberi
szervezet szamara szlikséges alapanyagokat. Az Emberi
Er6forrdsok Minisztériuma és a szakmai testtlet, amely

a reform megalkotasaban és létrehozdsaban részt vett,
azoéta is gyUjti az ide vonatkozé tapasztalatokat, amelyekre
reflektalva idén (2017-ben) Ujabb mddositédsokat vezetnek
be. Novék Katalin, a csalad-, ifjisag- és nemzetkozi tigyekért
felel6s allamtitkar kiemelte a sébevitel mértékének valtozasat,
a mesterséges édesitészerek tiltasat és a tej zsirtartal-
manak emelését. Ezeket azzal indokolta, hogy sok kritika
érte a sofelhasznalas drasztikus csokkentését, ezért azt az

1-6 éveseknél nem azonnali hatéllyal, hanem fokozatosan,
2021. szeptember 1-ig kell teljesiteni, valamint a kiinduldsi
sétartalom maximalisan megengedett értékei is magasabbak
lesznek, igy biztositva a fokozatos bevezetés lehetéségét.
Emellett megtiltja a rendelet a mesterséges édesitészerek
hasznalatat (kivéve, ha erre egészségligyi okbdl van sziikséqg),
tovabbd haromévesnél idésebb gyermekek esetében a tej
zsirtartalmat 1,5 szazalékosrol 2,8 szazalékra valtoztattak.
Tovabbi valtozasnak szamit példaul, hogy az élelmiszerkonyv-
ben megvaltoztattak az egyes élelmiszerek, hiskészitmények
Osszetételét az egészségesebb élelmiszerek felhasznalasa
érdekében, 6szténdzve ezzel az alapanyag-beszallitokat

is, vagy, hogy a tej napi adagoldsa soran kdtelezévé valik

a Magyar Elelmiszerkdnyv szerinti friss tej biztositasa.
(Forras: EMMI, MTI, www.elelmiszer.hu) &
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cCy KiK A PELDAKEPEKT

Ha megkérdeznének minket, ki a példaképiink, nem biztos, hogy egyetlen névvel
tudnank valaszolni. Mégis szivesen vennénk, ha a gyerekeinktél tudnank erre
megnyugtato és egyszer(i valaszt kapni. Valljuk be, kellemesen csengene a fiiliinknek,
ha Einstein, Audrey Hepburn, Radnéti Miklds, Hosszu Katinka, Mark Zuckerberg vagy
Bojte Csaba volna a megnevezett. De a kérdés altalaban ennél kicsit bonyolultabb.

& OLYAN AKAROK LENNI, MiNT 0

Dr. Késa Eva pedagdgia szakpszmhologus szerint, bar kevesen tudjak hirtelen megnevezni

a konkrét személyt, nem létezik ember példakép nélkil. ,Persze példakép alatt nem feltétlendil
tudatosan meghatdrozott mintat kell érteniink, az életlink nagy részében ezek az azonosulasi
folyamatok nem tudatos dontések. Bizonyos életszakaszokban az identitasunk jelentds részét képezi
a példaképekhez vald igazodas, ilyen a hdroméves kor és a serdlildkor ideje, a 12—18 éves korosztaly.

A kisgyermekeknél ez azonosulast jelent, azaz a csemete teljesen olyannd akar valni, mint a példaképe,
viselkedésében, gondolkodasmadban, értékrendben — vagyis nem csupan kiilsé utdnzdsrél van szo.
Ekkor az identifikacio legfontosabb mintai szerencsés esetben a sz(il6k, illetve azok, akik legtobbet
vannak a gyerekkel. Ez tehat még nem valasztas, a kicsi azt tekinti példaképnek, aki torddik vele, akivel
szoros érzelmi kapcsolata van, aki egyaltalan jelen van.”

, KISKOROMBAN GERALD DURRELL VOLT, MERT £ EN TS NAGYON STERETTEM
i AL[ATOKM MOSTANABAN Al OSZTALYFONUKOM AZ, AKIRE FELNEIE,
DENEM PELDAKEPNEK NEVEINEM, HANEM NAGYON 10 EMBERNEK, AKINEK SOK

OLYAN GONDOLATA VAN, AMELYET TANTTANT KENE. AZ A 70 PELDAKEP, AKTNEK
AHATASARA NEM(SAK ULUNK ES ELMELKEDUNK, HANEM CSELEKSZUNK

LA

(VITeD)
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PROBALGATNI, MINT A RUHA

A kamaszokndl mas a helyzet. Nemcsak lekeriilnek

a teritékrél a kedvenc mesehdst abrazolé bogrék, és ijesztd
vagy provokativ kiilsejd sztarokat abrazold plakatok kertilnek
a falra, hanem mintha egyenesen az lenne a cél, hogy
mindent masképp csinaljanak, mint a szileik. ,Serdiil6korban
a fiatalok félteszik a kritikai szemiiveget — mondja

a pszichologus —, és megkérdezik: valoban olyan akarok lenni,
mint az eléttem allo felnéttminta? llyenkor a példaképvalasztas
mar 6nalld és erésen kritikus — déntés. Persze az énalloban
benne van mindaz a fejl6dés, hatasok és azonosuldsok,
amelyeket addig atélt. llyenkor a sziiléi minta egyes vonasaira
nemet mond a kamasz; taldn mas az izlése, nem akar ugy
o6ltézni, olyan zenét hallgatni, ugy eltélteni a szabadidejét,
ahogyan a sziilei. Ezzel egytitt legtébbszdr nem alapvetd
értékrendi kérdésekben van benne ellenallds. Ezekre a kisebb-
nagyobb elszakaddsokra sziiksége van.” A pszicholdgus
Erikson szerint ez egyfajta jo értelemben vett krizisid6szak,
amelyben egy egészséges fiatalnak feladata is, hogy
feltegye a kérdéseket: ki vagyok én, és milyen szeretnék
lenni? Es aztan el is kell kételezédnie az élet fontos
terUletein. llyenkor sok mindent ki is probal a serdiilé —
zenében, sportban, partner- és palyavalasztasban, ami
néha megijesztheti a sziiléket. ,A fiatal ilyenkor prébalgatja
az identitasokat, a példaképeket, mint a ruhadarabokat:

ha lany vagyok, mi all nekem jdl, a vamp vagy a jokislany?

Ha foglalkozast keresek, akkor a kreativ szabadsdg vagy

a mindennapi stabilitds az, ami fontos nekem?”

KITOL LATHATOT WYET?

A példaképvalasztasnal néha teljes azonosuldsrol van szé.
JIlyenkor egy sztdrban nemcsak a ruhaja és a mdszempillaja vonzo,
hanem az is, hogy példaul mindig dj pasival jelenik meg. Vagyis

a parkapcsolati értékrendjét is atveszi a fiatal. De itt is fontos
megjegyezni, hogy ez az értékrend az esetek tébbségében ritkdn
kilonbézik dontden a korabbi épitéelemektdl. Persze eléfordulhat
valamilyen eszme vagy mozgalom hatasara totalis palfordulds is.
Meégis, ha egy sz(ilé azt mondja, hogy »télem rosszat soha nem
hallott, hogy torténhetett ez? arra is kell gondolni, hogy talan

a felnétt viselkedése mégsem allt 6sszhangban az elhangzott
szavakkal”

WESZTO AZONOSULASOK

Kell-e a szlilének aggddnia, ha mégis aggaszté példakkal
kezd azonosulni a gyermeke? Ha mondjuk gyilkos, agressziv
h&sokrél szolé filmeket néz, vagy satanista zenét hallgat?

A szakérté szerint j6 ilyenkor tudni, hogy ez egy kivancsi
kaland csupan vagy az eddigi értékrendnek vald tudatos hatat
forditas. ,Ha jo el6torténete volt a szlil6-gyerek kapcsolatnak,
akkor nem szlinhetett meg a bizalom. A fejlédé fiatal szamdra
létfontossdgu az ilyen megrendithetetlen kapcsolat, kell, hogy
legyen mellette egy olyan felndtt, akihez mindig fordulhat, akdrmit
csinalt, igy a felszini ellenétek és mas iranyu preferenciak

mellett djra és Ujra lehet beszélni a problémakrdl. Ugyanakkor
vegylik tudomdsul, hogy ebben az életkorban létfontossagu

lesz szamukra a kortdrs csoport visszajelzése. Azt mar tudja,
hogy a felndtt mikor tartja jofejnek, most mar a kilsé kortars
kbézosségektdl is pozitiv reakcidra vagyik, ez a fejlédés (tja. Ha ez
nincs, akkor a serd(ilé elmaganyosodik.”

ONLINE TEREVEN

Sok szlil6 ugy érzi, sem lehetésége, sem technikai tudasa,
sem joga nincs beleavatkozni a gyerek online életébe. Dr. Késa
Eva is ugy latja, a sziil6ket nemegyszer megrémiti, hogy

a serdll6k elétt hirtelen kitarulnak a kapuk. Ugyanakkor

az online vilagban a felnéttek sajnos gyakran megalinak

a kiisz6bon azzal, hogy ez nem az & vilaguk. ,£z nem jo
megoldds, mert, ha nem is felligyeldként, de tarsként jelen kell
lenntink itt is. Nem vélaszolhatom azt, hogy én ebben (lgyetlen
vagyok, engem ez mar nem érdekel. Fenn kell tartani azt

a kapcsolatot, amelyben tudunk beszélni arrdl, hogy a gyereket
milyen hatas érte az online vilagban! Akkor nem térténhet nagy
baj. Amikor a 12—18 éves korosztalyt vizsgaltuk, azt talaltuk, hogy
ha valamilyen erészakos vagy szexualis jellegd online tartalom éri
Gket, azért nem fordulnak a szil6hoz, mert Ugy vélik, azt mondana,
hogy »ugye, mondtam, hogy nem kellett volna ilyesmit nézned.
EZért inkdbb a kortdrsaktdl kérnek segitséget, vagyis vak vezet
vildgtalant. Szoval aggddjunk, de ne akkor, amikor észrevesszlik,
hogy a gyerek ijesztd tartalmakat néz, hanem mar elébb, ha

nem tudunk olyan kapcsolatot épiteni, ami probléma esetén jo
csatorna a megbeszéléshez. A »Jaj, te ilyeneket nézel?!« tipusu
megjegyzések ezt nem segitik. Meg kell rizniink az érdeklédést —
nem mimelniink, tényleg megdriznink!”
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OVEGES PROFESSZOR UTODAI

Felnéttként sokunkban él a kép egy-egy kiemelked tanarrol,
edzdrdél, aki hosszu tavon meghatarozta az életlinket,
pdlyavélasztasunkat, értékrendiinket. Néha sopankodunk
azon, hogy a mai didkok ritkan tudnak igazan egy-egy
pedagdgus hatasa ala kertilni. Inkabb tobb tizezer lajkot
bezsebeld tizenéves videobloggereket kdvetnek, akik
folyamatosan osztjak az észt a vilag legkilonfélébb dolgairdl.
Mi az oka ennek? Dr. Késa Eva szerint a napjainkra jellemz6
helyzetet és megolddsat mutatja ez a jelenség. Minden

fiatal éhes a példaképekre, igazodasi pontokra. Vagy
megtaldlja ezt egy viszonylag valds kézegben, vagy keresi
mashol. ,Ma példaképhiany van. Azok az idék elmdultak, amikor
Jelentés embereknek, mivészeknek, sportoldknak, tuddsoknak,
politikusoknak csak a jo oldalat ismertiik meg. A média révén ma
mar minden felszinre kertilhet, nincs makuldtlan példakép. Sét,

a felnétt vilagrdl inkabb lesdjto kép alakul ki a kamaszban, mert azt
latja, hogy ez a politikus is csal, az a tudds is egy jellemtelen ember,
ez a szinész is szeretdket tart.

Vége az idealizalt modellidészaknak. Tudomasul kell venniink,
hogy nem a »hibatlan porcelant« keressiik, hanem azt, akinek még
mindig a leginkabb hasonlit az értékrendje az addig elsajatitott
mintdra. A legtébb kamasz szamdra vonzo a széles ismertség.

A hirév ahitasa az identitdskeresés folyamataval 6sszefligg,
hiszen a serdlil6 azt szeretné bizonyitani, hogy 6 mds, mint

a tébbiek. A felmérések szerint tébb mint 40 szazalékuk tgy is
fogalmaz, hogy senkire nem akar hasonlitani, mikézben ezerrel
lapatolja maga kéré a mintakat. Ha a lajkok szama jelenti

az ismertséget, és ez a visszajelzés arra, hogy & kiilénleges és
érdekes — »fenség, Eszak-fok, titok«, ahogy Ady fogalmaz —, akkor
a lajkok a fontosak szamdra. EmGogétt persze sokszor a nagy
hiany huzddik. Tipikusan nagyon nagy vizvalaszté sz(ilé s gyerek,
pedagogus és didk kézétt a humor. A felnétt sokszor nem vevé

a groteszk humorra, elborzad azon, hogy min képes nevetni

a kamasz, példdul az abszurdon vagy a brutalitds parodisztikus
megjelenésén. A »Ponyvaregény« tipusu filmeken a felnéttek egy
része elborzad.”

Emellett, ahogy a sziil6knél fontos a szavak és tettek
0sszhangja, a pedagdgusoknal is nagyon nagy sziikség van

Hallgassék meg januar 13-an 11:30-kor az MR1
Kossuth Radion Keresztes llona VALASZ-UTAK
c. misorat, amely a Harmas kotés e havi témajat

WV j“ UThK

dolgozza fel kamaszokkal.
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erre. Es az sem elég, ha valaki j6 szaktanar. Minden iskola

ars poeticajaban ott van a lelki nevelés, de a gyakorlatban
mégis sokszor leragadnak a pedagdgusok a puszta
ismeretatadasnal. Fontos, hogy a j6 szaktanar a maga
személyiségével is hiteles legyen. A kdvetkezetesség,

az értékelés és a visszajelzés kulcskérdés. Ha példaul nem
teljesitményt, hanem személyiséget értékel a pedagdgus,

és azt mondja: ,Csak te lehetsz ilyen! Te soha nem készlilsz

fél rendesen!”, ahelyett, hogy azt mondana: ,Nem késziilté/

fel a matekleckébdl”, akkor eleve kizérja a javitd szandékot.

A totalisan lesujto biralat ugyanis a személyt teljes egészében
elutasitja (és altaldban ellendllast szil, hiszen a személyiséget
nem lehet csak Ugy megvaltoztatni), mig a konkrét viselkedés
maddositdsa megoldhaté feladat.

Ahol barmilyen témaban 6szinte beszélgetés tud kialakulni, ott
még mindig fel tudnak nézni a didkok a pedagdgusra.

AT ABAT, HOGY A HIRESSEGEK
LEHETNENEK PELDAK,

DE AZOKRA MEG IRIGY VAGYOK.

(MATE)

Tovabbi informacio Uj sorozatunkrdl és az ahhoz kap-
csolddo eléfizetdi akeiorol a harmaskotes@kepmas.hu
cimen vagy a kepmas.hu Harmas kotés meniipontjaban,
ahol az adas is meghallgathato.



N0 EVES KOROM KORUL TLYEN VOLT MILEY

CYRUS, DE EZ CSAK EGY KORSZAK VOLT, ,

AMT NYOMTALANUL ELMULT. P = A

EVE KERESZTANYUKAMAT NEVEZTEM Vindenki hozon egy o, trténetet, dézett egy neki
PELDAKEPEMNER, KESOBS ANYUKAMAT.  [RotiicoopemsAlavlrti v
RATOTTEM, HOGY AZ EMBERNEK ARRA KELL ~ [Shmbrbiiimiiomapuce A
TOREKEDNTE, HOGY OLYAN LEGYEN, AKTT i aavarsmevariisimmme e

MAS PEI.DAKEPEN[K STERETNE " gbrdeszkafejleszt 6tlet gazdajércl, valakird, aki elért valamit
o a gyerek szamara fontos terlleten. Es arrdl is, hogy van, akit

U az tesz sztarra, hogy bogarakat eszik, vagy éppen levetkdzott
kétmillié ember elétt. Ilyenkor fontos feltenni a kérdést, hogy

([S[N(‘J[) ez meddig lesz vajon elég a hirességhez. A serdiilékre ugyanis

jellemz6, hogy a jelenre fokuszalnak, nem koncentralnak

a jovére. Képzeljék el, szerintlik mi lesz az altaluk vélasztott
emberrel 6t év mulva! Az a j6, ha a serdilék kozott kotetlen
beszélgetés alakul ki a tanar moderalasaval.

PELDAKEPLISTAZAS

irjunk ol a tablara olyan tulajdonsagokat, képességeket,
amelyek valakiben tetszenek, még jobb, ha irunk is mogé
példat, hogy szerintiink melyik ismert vagy hétkdznapi
emberben van meg leginkabb ez a képesség. A ,siker”,
,népszerliség” tipusu fogalmakat probaljuk tovabb bontani,
hogy minek kdszénheték! Példaul: vonzé megjelenés, jo
hang, szinészi tehetség, onfeldldozas, kreativitas, harcos
kidllas, jo iraskészség, jo alloképesség. Semmilyen fogalmat
ne zarjunk ki, akkor sem, ha elsére furcsanak ttinik! Mindenki
magyarazhassa el, ha kell, hogy mit ért alatta. Ezutan a felirt
képességekbdl mindenki allitson rangsort maganak. Nem
feltétlendl kell ezt aztdn megosztani egymassal, itt inkabb
a beszélgetés, a gondolatébreszté kérdések feltevése a cél.
Ha van elég ido, a jatékot folytathatjuk azzal, hogy
csoportokat alkotunk. (Esetleg ugy, hogy azokat soroljuk
] egy csoportba, akik ugyanazt a fogalmat tették elsé helyre.)
Ezutan minden csoportnak egyezségre kell jutnia az 6t
legfontosabb kdzds tulajdonsagrdl. Itt a kortdrs csoportban
et torténd beszélgetés a lényeges, hogy sulyozni tudjak
a tulajdonsagokat és megvédeni az értékeiket, példaképeiket.
Vicces feladat lehet a végén, hogy minden csoport keresse
meg, illik-e egy altaluk ismert személyre az &t legfontosabb
tulajdonsdg. ¢
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CSALADBARAT A NEMZEDEKEKERT-DIJ
MEDIAERT-DIJ S

JANUARBAN SZAVAZZON
UJ DIJUNK KOZONSEGDIJAZOTTJARA
IS, ES A MARCIUSI KEPMAS IS AZ ONE!

A Média a Nemzedekekert-dij 2016-ban az iddsekroél szold médiamegjelenéseket
szemlézte. Valassza ki, a 12 jelolt kdzUk, melyik legyen a kdzdnségdijas!

@ www.mediaacsaladert.hu

A SZAVAZATOKAT 2016. JANUAR 1-TOL 15-IG VARJUK.
Ezuttal minden szavazo a 2017-es marciusi Képmas digitalis valtozatat
kapja megq, egy szerencsés pedig paros operabérletet is nyerhet.

SZAVAZOTT A
CSALADBARAT
MEDIAERT-DI)
KOZONSEGDIJASARA?

HA IGEN, NEZZE MEG
A SZAVAZAS EREDMENYET
A mediaacsaladert.hu oldalon.

Hatha épp On az a szerencsés, aki megnyerte
3 Harom Kirdlyfi Hdrom Kirdlyldny Mozgalom
3ltal felajdnlott csalddi vacsordt.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

JANUARI JELOLT D
&1

Janap Rita magyar-angol szakon végzett, a gyermekel sziiletése el6tt gimnaziumban és nyelviskolaban tanitott.
Amikor harmadik csemetéje Gvodas lett, elvégezte a Sanoma Médiaakadémidt, utana kezdett rnia Nék Lapjanak.

AVARAZSLAT EREJE

Tényleg a Mikulas hozza? Ezzel a cimmel irt cikket Jonap Rita arrdl, hogy a gyerekek mennyire varjak
a Mikulast, a Télapét, a Jézuskat és az angyalkakat, mennyire kétkedés nélkiil hisznek létezésiikben,
jotetteikben. A titok 6rzésére buzdité cikke a N6k Lapjaban jelent meg, és lett a Csaladbarat Médiaért-dij

januari jeloltje.

Mivel haromgyerekes anyukardl van szo, Rita mar nem
kételkedik abban, hogy a kicsik Mikulasba vetett hitét a lehetd
legtovabb meg kell érizni. Ugyanakkor tisztaban van azzal,
hogy minden csaladban felmerdil, mikor kell elarulni, meddig
j6 eltitkolni, hogy a csoddk valdjaban sziléi kbzremikddéssel
torténnek. A cikkel a dilemmazo apukak és anyukak kételyeit
szerette volna eloszlatni.

,A témaban nyilatkozd gyerekpszicholdgus kiemelte, hogy

egyes csalddokban ez nagy problémat okoz. Még ha tulzas is,

hogy mindez komoly nyomast jelentene a szll6kre, kérdés-
ként mindenkiben felmertl” — emeli ki a szerz6. Mint mondja,
ez mar 6nmagaban elég ok arra, hogy szakérté segitsé-
gével adjanak néhany j6 tanacsot a téman téprengdknek.
Folidézi, hogy amikor legnagyobb, ma 15 éves gyereke még
kicsi volt, maga is sokat gondolkozott azon, mit tegyen, ha
egyszer rakérdez a Mikulas létezésére. Végul ugy dontottek,
azt mondjak, 6k hisznek benne, és ezt az éllitast, ameddig
csak lehet, fenntartjak. Addig, amig a gyerek hitt benne, nem
akartédk megtorni a titkot. A helyzet akkor persze nehezebb,

A CSALADBARAT MEDIAERT-DIJ 2016 FOTAMOGATOJA A TELEKOM afs = =

amikor a csalddban mar vannak kulisszatitkokat ismerd
nagyobb csemeték, mellettiik pedig kisebbek: ilyenkor fontos,
hogy az idésebb gyerekek ne jatsszak tul a szereptiket, a
kisebbek hite komolyabb szinjaték nélkil maradjon meg.

Rita tapasztalata szerint a nagyobbak a kistestvér kedvéért
szivesen belemennek ebbe a jatékba, maguk is 6romuiket
lelik benne. Az olyan helyzeteket is lehet kezelni, amikor a
gyerek ovis tarsai el6tt a titok mar nem titok, a leplet pedig

a csoporttarsak elétt is lerantjak: ilyenkor el lehet mondani,
hogy mashol a szllék veszik az ajandékot, de adott helyen a
Jézuska hozza.

A Mikulas és a Jézuska mellett a Fogtiindérnek is komoly
szerepe van Rita csaladjaban: még a legnagyobb gyereke

is igényli, hogy egy-egy fog elvesztése utan a parnaja ala
ajandék kerdiljon, pedig tokéletesen tisztaban van azzal, hogy
az apro meglepetést a sziilei csempészik oda. Ebbdl jol latszik,
hogy a csodak akkor is sokat jelentenek, ha mindenki tiszta-
ban van azzal, hogy a csodatevé Iények fizikai valdjukban nem
léteznek. llletve Iéteznek, csak valdjaban nem fogtlindérek. @

EGYUTT. VELED



SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

TUKGR
v/

A valtozas divatos szavunk. Hisziink abban, hogy Onfejlesztéssel szinte barmire képesek lehetiink,
levetkdzhetiink mindent, amit nem szeretiink magunkban, és azza valhatunk, akivé szeretnénk: tobbnyire
vékony, kisportolt, egészséges, mindig mosolygds, sikeres, boldog emberekké. Idén is tobb ezren elhataroztak,
hogy most mar tényleg leszoknak a dohanyzasrol, elkezdenek mozogni, tobb baratot szereznek, kevesebb
alkoholt isznak, jobban kontrollaljak a diihiiket, vagy kevéshé lesznek morcosak, és ki tudja, még mennyi
mas vagy, 6haj, kivansag, alom fogalmazédott meg szilveszter hajnalan.

¢
,Barmit elérhetsz, ha igazan akarod!” — tartja korunk jelmondata, amellyel vitazni felel6tlen
tett, ha nem akarjuk, hogy akaratgyengének, lustanak és erétlennek tartsanak benntinket,
olyan embernek, aki képtelen a kezébe venni az élete iranyitasat, igy végeredményben sajat
maga felelés minden kudarcéért. Ebben az dllitdsban van némi igazsag, de kordntsem
fedi a valésagot. Az ikerkutatdsok, valamint az 6rékbe fogadott gyermekekkel kapcsolatos
kutatasok alapjan a tudésok megallapitottak, hogy a legtobb személyiségvonas valamivel 50
szazalék alatti értékben Grokletes, igy vannak olyan teriletek, amelyeken nem véltoztathatunk.
Ugyanakkor a maradék 50 szazalék azt jelenti, hogy vannak olyan teriiletek, ahol igenis
fejlédhetiink. Martin Seligman, a pozitiv pszicholdgia atyja szerint, ha azokat a teriileteket
helyezziik a kbzéppontba, amelyeken valéjaban nincs lehetéségiink valtoztatni, akkor
éppen ellenkezé hatast ériink el, mint amit szerettlink volna, és megagyazunk a frusztracio,
az 6nvad és a blntudat érzésének, amely még inkabb sulyosbitja a helyzetet. Eppen ezért
rendkivil fontos, hogy felismerjiik sajat korlatainkat is. Mély nyomot hagyott bennem, amikor
egyetemista koromban talalkoztam a Newsweek magazinban megjelent cikkel, amelyet
a ,Lélek betegségei” c. tankonyv oldalain is kozoltek, éppen azért, hogy illusztraljak, hogy
az a meggy6zédés, hogy mi magunk teremtjiik a vildgunkat, sulyos karokat is okozhat. A cikk
1988-ban jelent meg, de a ma embere szamara is rendkivil fontos tizenetet hordoz. Az esszé
szerzéje arrél szamol be, hogy lelkileg mennyire megnyomoritd érzés, amikor egy-egy sulyos
betegségben szenvedd ember azzal a nézettel taldlkozik, hogy azért nem éptilt még fel,
mert nem akarja igazan a gyogyulast. A pozitiv gondolatok teremté erejének ilyen mértéki
elterjedése valdban karos jelenség, hiszen éppen ellenkezé hatast ériink el vele, mint amit
szerettlink volna, hiszen a pozitiv gondolkodds célja éppen az lett volna, hogy a sajat jélétiinkért
valo felel6sségvallalas dltal kiegyensulyozottabba valjunk.
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Bar sokszor ugy gondoljuk, hogy a véltozashoz elég

az elhatérozas, illetve a dontés melletti elkotelez6dés,
valdjaban ez nem feltétlendl, és nem minden esetben
elegendd a sikerhez. Sét, vannak teriletek, ahol a tapasztalat
azt mutatja, hogy minél inkabb szeretnénk elérni a valtozast,
és minél jobban rafesziiliink a témara, paradox modon anndl
kevésbé sikerdil.

Elhatdrozzuk, hogy lefogyunk, ezért kevesebbet eszlink,

mint amennyire sziikséglink lenne. A legtébb fogyodkurazo
tapasztalta mar, hogy ilyenkor szinte csak az étel koril jarnak
a gondolatai, ami igencsak megneheziti az elhatérozas
melletti kitartast. Amikor végképp nem birja tovabb, teletémi
magat a kedvenc ételeivel, a kinszenvedéssel leadott

kilok pedig rovid idé alatt visszakusznak. Nem csoda, ha

a fogyokurazokon ilyenkor elhatalmasodik a sajat magukkal
szembeni elégedetlenség és a tehetetlenség érzése, majd
levonjak a kdvetkeztetést, hogy képtelenek lefogyni. A kutatok
szerint sokkal célravezetébb, ha a drasztikusan lecsokkentett
kaldriabevitel helyett a testmozgds és az egészséges étkezés
mellett tesszik le a voksunkat.

Ugyanigy jarhatunk, ha rossz alvék vagyunk, és ugy

dontiink, megvaltozunk, holnaptdl bizony nyugodtabban,
kiegyensulyozottabban alszunk. Amikor viszont este dlomra
hajtjuk a fejlinket, minden valdszinlség szerint azt fogjuk
tapasztalni, hogy korantsem volt elegendé az elhatarozas,
s6t, mar maga a dontésiink miatti izgalom kovetkeztében
sem tudunk ellazulni és elaludni. Ahogy telnek a percek, 6rak,
egyre idegesebbé valunk, majd elkezdjiik szamolni, hogy
mennyi idé van még hatra a pihenésre szant idébél. Minél
kevesebb, annal frusztraltabbak lesziink, a pihenésnek pedig
|6ttek. Az alvasproblémaval kiizdék szamara tehat korantsem
elég, ha fejiikbe veszik a valtozast, érdemes olyan technikékat
elsajatitaniuk, amik segitenek nekik ellazulni és pihend
izemmaodba kapcsolni.

Néhdnyan hasonldan vannak a hétkéznapi (nem klinikai)
levertséggel, ,depivel” is. Egyesek megprobalnak a dolgok
mélyére asni, és azt boncolgatjak, hogy mi lehet az oka annak,
hogy ilyen sotét szinben latjak a vildgot. Ez viszont éppen

a tépelédést fokozza, és ezaltal a negativ gondolkodast,
végeredményben pedig a lehangoltsagot noveli.
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Masok magatol a dontéstél varjak, hogy jobban fogjak érezni
magukat, de ha mindek&dzben nem kérddéjelezik meg a sajat
pesszimista gondolataik létjogosultsagat, akkor ez sem fog
sikerre vezetni, s6t, még inkabb a mélybe taszitja 6ket, hiszen
a sikertelenség éppen a bliskomorsag mogott meghuizédo
gondolatokat fogja igazolni (,Nekem soha semmi sem siker(il.”
,En mindenben ilyen béna vagyok.” ,Lém, Idm, még az sem

megy, hogy kicsit vidémabban éljem az életet.”). Sokkal

elérébb vivé, ha feltérképezik a rossz hangulat jelentkezésekor
automatikusan felbukkané pesszimista gondolatokat
(@amelyek tobbnyire allandoak: ,6rokké, soha, mindig’,
athatoak: ,minden 6sszeomlik’, és személyesek: ,én tehetek
mindenrdél”), majd a tények alapjan megkérdéjelezik ezek
igazsagat, és Uj, mikodbéképesebb gondolatokkal helyettesitik
azokat. Témogathatja a valtozast az is, ha tudatosan elkezdjik
megkeresni azokat a dolgokat, helyzeteket, amelyekért
halasak lehetiink. llyen a ,Hdrom aldds"-gyakorlat is, amelyet
Seligman az ,Elj boldogan” c. kényvében ismertet. A gyakorlat

lényege, hogy mindennap szamba vessziik azt a harom dolgot,

ami aznap jo volt, illetve azt is, hogy miért torténtek ezek.
(Példaul: ,Ma megdicsért a fénékém.” ,Azért, mert nagyon
ratermetten végeztem el a munkat.”) A gyakorlat instrukcidja
azt kéri, hogy vessiik papirra ezeket az élményeket,
ugyanakkor azt gondolom, az is nagyon hasznos lehet, ha

a szamunkra fontos emberekkel megosztjuk ezeket. Mi
példaul a csalddommal a gyerekek esti fektetése részeként
gyakoroljuk ezt a jatékot, és még a nehéz napokon is segit
abban, hogy pozitivabban zarjuk le a napot, és optimistabban
tekintslink elére. Ennek a verziénak tovabbi elénye a kdzdsség
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tamogato ereje, illetve egymas meghallgatasa is szamos
pozitiv érzelmet mozgdsit.

Veszélyes dolog azt hirdetni, hogy barmit elérhettink, csak
akarnunk kell, hiszen vannak olyan teriletek, ahol nemcsak
akarni kell a valtozast, hanem ismerni kell a valtozas
technikéjat (pl. depresszio, fobidk, panikbetegség, sulyos
szorongéasok, alvaszavarok, sulyos fiiggéségek), amelyhez
érdemes lehet szakember segitségét kérni. Ugyanakkor
vannak olyan tertletek, amelyek esetében elfogaddsra van
sziikség, és arra, hogy megtanuljuk kezelni a helyzetet.

A negativ érzelmekre is szlikséglink van, nem iktathatjuk
ki ket az életlinkbdl és személyiséglinkbdl, sokkal inkabb
azt kell megtanulnunk, hogy miként tudunk hatékonyan
megklizdeni vellk, vagy miként tudunk talpon maradni

a nehéz szituaciokban is.

Tehat képesek vagyunk véaltozni, de vannak korlataink, és
nincs hatalmunk arra, hogy teljes mértékben mi irdnyitsuk
az életiinket. A véltozas és a fejlédés kulcsa, hogy felelésséget
véllaljunk a cselekedeteinkért, és elkdtelezédjiink a céljaink
mellett, ami nem csupén egy dontés, hanem az ezzel jaro,
olykor kemény munka felvallaldsat is jelenti. Elsé |épésként
ebben segithet a YearCompass (El6tted az év /Ev-iranyt()
nev( kezdeményezés, amelynek honlapjardl ingyenesen
let6lthetd egy évrendez6 flizet, ami segit szamba venni és
lezarni az elmult év torténéseit, és megtervezni az el6ttiink
allé évet, nem csupan szilveszteri fogadalom, hanem
atgondolt tervek formajaban.

Kép - Profimedia - Red Dot
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.Kiaz apukad?” Ez a kérdés, latszolag, teljesen artatlan. De ami csak latszdlag, az ritkan artatlan, mint tudjuk.
Kiilonosen igaz ez most, amikor magyar nyelven is elindult egy cukorpapa-cukorbaba parkeresé oldal.

»Sugar Daddy gonna make you happy
Sugar Daddy gonna make it right

Sugar Daddy gonna give you candy

But you gonna pay Sugar Daddy's price”
/Thompson Twins popdala, részlet/

& Acukorpapa, avagy sugar daddy kifejezést ma azokra

a kézépkoru vagy idésebb férfiakra értjik, akik fiatal lanyokat,
dus és szamos érdemeikre vald tekintettel felkarolnak,
témogatnak. Nem a gésak férfi megfeleljérdl van szé: itt nem
kell tanulni a szerelem mUvészetét. A sugar daddynek csupan
elegend6 pénze és energidja van arra, hogy fiatal ledanyokat
(avagy fitkat) avasson be a jolétbe. Hogy miért cserébe?
Ugyan mar, hat mert tenni akar az ifjusagért!

Félre kdnyvek, doktrinak, itt van az Uj ,didkhitel” a szépeknek
és partiképesebbeknek. A kamatot senki nem bolygatja,

az Uzlet és a szerelem pedig mar régdta megférni latszik
egymas mellett. Nem beszélve errél a bajos kifejezésrol,
amely negédesen fatyolozza el a dolog valédi természetét.
Az édeskés kifejezés egyesek szerint a cukormagnas
Spreckels csalad Adolph fidig vezet vissza, aki 1908 koril egy
nalanal 24 évvel fiatalabb leanyt vett el, Aim4t. O szdlitotta
hitvesét el6szor Sugar Daddynek, Cukorpapanak.

Persze a papa kifejezés az angol szlenghen mar tobb

mint szaz éve jelentheti a kujont vagy a futtatot is, azt, aki
pénzért vesz vagy arul testi szerelmet. Es érthetjiik a papan

a maffidk egyszerre kegyetlen és nagyvonalu uralkoddjat is:

aki ura és parancsoldja szeretteinek és alkalmazottainak.
Aki rendelkezik. S6t, rendel. EzUttal mdr az internetrél is.
Elég regisztralni, és mar készen allnak a feltételek a cukros
lizinghez. Hogy stilszer( legyek: sugar-zik az ctletbdl

az eredetiség és a talalékonysag. Az oldal leirasai pedig
tele vannak vonzo, baratsagos igéretekkel arrél, hogy ne
aggodjanak az érettebb ndk, van, aki ilyen kiséréket keres
maganak az lzleti utakra, sét, mar sugar mommy-k is
jelentkezhetnek, akik cukorfiikra palyazhatnak. llletve,
barmilyen permutacio elképzelhetd, ugyebar. Egy Uj szétar
bontakozik ki az esztétikus fellileten, a bordélyok, tGtszélek
és kiszolgaltatottsag negédes PC-je. Itt nem kell, s6t, nem is
szabad hasznalni azokat a bizonyos csunya szavakat. Piha!
S6t, diétdzni sem kell. Hadd j6jjon az édesség, a nyaldka,

a praliné — bar hizlal, ezt biztosan le fogjak dolgozni.
Széval, cukorbabak és cukorpapék, itt az idé leszamolni
az avittas cukrosbacsikkal, és végre érabérben szamolni
a kapcsolatot, amugy komolyan, illetve tandijban, lakésban,
autéban a szerelmet. Merthogy ez a legésibb foglalkozas,
mondjak.

Biztos a blinre gondolnak. Az is egy almaval kezdédott. ¢
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SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Pszichologus szemmel

NEMETH ZSOFIA, SZONYI LiDIA pszicholégusok

HIBA A KAPBSULATBAN

3 [ ekaposolodas™ ¢ flmrdl

A 21. szazadban infokommunikacioés tarsadalomban éliink, ahol az informacio és a gigabyte az érték, és
minél gyorsabb a vezeték nélkiili internet (wifi) annal jobb, ahol pedig nincs lehetdség a haldzaton szorfolni,
azt kozépkori kornyezetnek titulaljuk. Szinte viszket a jobb tenyeriink a telefon utan, hianyzik az aramvonalas
kis mianyag test a markunkbdl, és az ,arckonyvon” lathaté megannyi informacié hulldamzasa a retinank
el6l. Nem csoda, ha a felgyorsult tempét diktalé vilagban a tiirelmiink is rovidiil: mindent rogton, azonnal,
egy gombnyomasra szeretnénk, legyen sz6 akar ebédrdl, vasarlasrol vagy éppen emberi kapcsolatokrdl.

ATORTENET
A ,Lekapcsolodas” c. film hései egyszer( hétkdznapi emberek,
akik a mindennapi életen tul a kibertérben is aktiv szerepet
toltenek be, elektronikus labnyomuk szamottevéen nagy,
mindennapjaik részét képezi az allando telefonos és online
jelenlét. Am amennyire hasznos, annyira kéros is ez az allandd
slirgés-forgas, hogy nap mint nap konténernyi informacié
omlik rajuk rendszerint kontrollalatlanul, az iranyitasnak
csupan a latszataval. Valds problémaikat, szemtdl szembeni
kommunikacids kudarcaikat az internet berkeiben elért
sikerekkel palastoljak.

Rich Boyd (Jason Bateman) elfoglalt Gigyvéd, akinek egyik

flle folyamatosan a telefonon 16g, ez aldl még a kézds

csaladi vacsordk sem kivételek. Feleségével folytatott
beszélgetései felszinesek, funkcionalisak, két kamasz
gyerekik pedig megfejthetetlen rejtélynek tlnik a szamukra.
Azt is mondhatnank, hogy ennek a csaladnak a négy tagja
otféle nyelvet beszél, nem lehet tudni, hogy a négy falon

kivil mi tartja még egyiitt 6ket, mert fontos dolgokrdl
beszélni, érzelmeket kifejezni szinte soha nem szoktak.

Mike Dixon (Frank Grillo) nyugalmazott exrendér, aki most
magannyomozoéként ered a kiberblin6z6k nyomaba, mikézben
Ozveqy, egyediilallé apaként probdlja kamasz fiat a helyes Utra
terelgetni. Nap mint nap problémas helyzetekkel talalkozik,
mondhatni, mar a szeme sem rebben egy-egy eset kapcsan,

s talan emiatt nem veszi észre, hogy érzelmileg mennyire
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elhideglltek egymastdl a gyermekével. Napjuk masrol sem
sz4l, mint a munkardl, a kotelességrél és a fegyelmezésrél.
Nem csoda hat, hogy a fia belekeveredik egy iskolai zaklatés
ligyébe, ahol az elkdvetd szerepét olti fel. Cindy (Paula Patton)
és Derek (Alexander Skarsgard) hdzassaga éppen csak vegetal,
mert kisgyermekik elvesztése stlyos falakat emelt kdzéjik,
egymagukban prébalnak meg feldolgozatlan gyaszukkal
megbirkdzni, s mikézben az internetes berkekben keresik

a feloldozast, egymassal szinte mar nem is beszélgetnek.
Ezeknek az embereknek az élete aztan szép lassan
osszefonddik az internetes térben megtapasztalt problémaik
kapcsan.

AZ INTERNET KORA
A film kivaloan bemutatja, hogy a virtudlis vilaghan sem
minden moka és kacagas, hanem szamos veszélyforras
leselkedhet rank, ami az offline térben is kovetkezményeket
von maga utan. A szerepléknek a régi idék embereihez képest
sokkal tobb eszkoziik van arra, hogy szeretteikkel, barataikkal
rendszeres napi kapcsolatot dpoljanak, mégis ez a hatalmas
szabadséag és tengernyi kiityl olykor tobb falat emel

az emberek kozé, mint ahanyat lerombol. Torténetiinkben
emberi kapcsolatok mennek tonkre, megszUnik az intimitas,
fliggéségek alakulnak ki, és vannak, akik bantalmazas vagy
zaklatas aldozataiva valnak.



Az internet a magyar csaladok életének is szerves részévé valt,
2012-es KSH adat szerint 4,7 millional tobben rendelkeztek
internettel, és 2,5 millional tobben mobilinternet-eléfizetéssel.
Valoszinlleg ezek a szamok az utébbi években még

tovabb emelkedtek, amelyben az okostelefonok elterjedése

is hatalmas szerepet jatszik. Ez mindenképpen pozitiv
jelenség, hiszen az internet szamos jo dologra hasznalhato,
tobbek kozott kapcesolattartasra, tgyintézésre, oktatasra,
ismeretterjesztésre és a munkank végzésére is. Ugyanakkor
érdemes tisztaban lenni a biztonsagos internetezés
alapelveivel.

A digitélis szakadék is szerepet jatszhat abban, hogy

a szlil6k gyakran nem tudjak gyermekiiket segiteni ebben.

A 11-16 éves gyerekek mintegy fele Gigy gondolja, hogy jobban
ért az internethez, mint a sziilei, de ez nem jelenti azt, hogy
azzal is tisztaban vannak, miként hasznaljak biztonsagosan

az igy kitarulkozo vilagot, amelyben szamos veszélyforras

is leselkedhet rajuk. Bar a sziilék 61 szazaléka gondolja tgy,
hogy nyomon koveti gyermeke internethasznalatat, ugyanezen
szllék gyerekeinek mindossze 38 szazaléka allitotta azt, hogy
a szilgje képben van azt illetéen, hogy mit csinal pontosan

a neten. Sét, a szlil6k mintegy harmada nincs tisztaban azzal
sem, hogy a gyermeke a rokonokndl vagy a baratoknal gépezik.

GYEREKEK AZ INTERNETEN

2014-ben az Egészséqiigyi Vildgszervezettel
egyUttmUkodésben lezajlott az iskolaskoru gyermekek
egészségmagatartasat vizsgald, atfogd HBSC-kutatds.
Ennek eredménye szerint a magyar didkok életében

a szamitogép el6tt toltott id6 kozponti jelentdséggel bir.
Minden masodik 5-11. évfolyamos didk hasznalja napi
legaldbb két 6raban az internetet nem jatékcélra (internet,
e-mail, chat, hazi feladat), mig a hétvégéken ez a szam

63,5 szazalékra emelkedik. A 2010-ben lefolytatott EuKids
Online vizsgélat is hasonld eredményre jutott: a 9—16 éves
gyerekek 60 szazaléka napi szinten, mig 35 szazalékuk heti
néhany alkalommal kapcsolddik a vilaghaléra. A gyerekek
legkedveltebb tevékenysége a kiilonb6z6 videdk nézése, de
sokan haszndljak az internetet a hazi feladataik megoldasahoz
is. A 916 évesek 66 szazalékanak van kozésségi oldalon
profilja, akiknek mintegy a fele teljesen nyilvanos bedllitadsokat
haszndl, igy barki hozzaférhet a megosztott adataikhoz.

A gyerekek arrél szamoltak be, hogy atlagosan 9 éves
koruktoél egyedil, ondlléan gépeznek, és 15-16 évesen nd
meg azok szdma, akik onalléan, felligyelet nélkil hasznalhato,
sajat asztali gépet kapnak. Ugyanakkor az okostelefonok
terjedésével valdészinlleg a szobajaba elvonulva netezé
gyerekek szama folyamatosan novekszik.

TUKOR a7



Szillsként fontos feladatunk, hogy gyermekeinket
megtanitsuk a virtualis vildgban is biztonsagosan tajékozédni.
A szakemberek szerint a teljes tiltas az egyik legrosszabb
vélasztas, hiszen a tiltott gyiimolcs még vonzdébba valik, s

a gyerekek valoszintileg megtaldljak a médjat, hogy hasznaljak
az internetet, am a mi Utmutatasunk és tanacsaink nélkdil.
Sokkal jobban jarunk, ha kézdsen, egytittmkddve hozzuk
meg azokat a szabalyokat, amelyek a szl altal kontrollalt
biztonsagos internethasznalathoz vezetnek: internetezés
egyUtt, megvitatds, beszélgetés, szliréprogramok haszndlata,
bizonyos oldalak korlatozasa.

CYBERBULLYING -

AZ INTERNETES BANTALMAZOK KARMAIBAN

A film egyik legmegrazébb momentuma, amikor nézéként
szembesiillink a kortdrs cyberbullying (internetes
bantalmazas/ elektronikus zaklatas) torténéseit és
kovetkezményeit bemutatd képsorokkal. Az online térben
torténé bantalmazasnak szamos formaja van, ilyen lehet

a banté lzenetek kiildése, a rosszindulatu pletykak terjesztése,
a megszégyenité képek vagy videdk megosztasa, a hamis
profilok felbukkanasa, esetleg az online kdzosségekbdl vald
kirekesztés is. A fent idézett HBSC-vizsgalat eredménye
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szerint a magyar fiatalok 6téde szamolt be arrdél, hogy
voltak mar kellemetlen tapasztalatai az online térben,
kaptak banté lizeneteket, vagy tettek fel réluk kinos képeket
az internetre. A szakértdk véleménye szerint az internetes
bantalmazasnak sokkal kiterjedtebb kdvetkezményei lehetnek,
mint az iskolaban torténd zaklatasnak. Ennek okai kdzott
szerepel, hogy az dldozat nem menekiilhet, az online térben
barmikor utolérhetik zaklatdi, akar az iskola kapuin kivdl is.
Emellett az online bantalmazds gyakran nagy nyilvdnossagot
kap, az egész vilag szémara elérhetéek a megszégyenité
sorok, allitasok, képek, amivel rendkiviil nehéz érzelmileg
megbirkdzni. A bantalmazdkat az anonimitas latszata
vakmerdéséggel ruhazza fel, illetve mivel nem szembesiilnek
(azonnal) a tettiik kdvetkezményével, nem éreznek
blntudatot, igy sokkal durvébb zaklatdsokba mennek bele.
Domonkos Katalin az Alkalmazott Pszicholdgidban megjelent
tanulmanyaban, amelyben a cyberbullyinggal kapcsolatos
szakirodalmak eredményeit foglalja 6ssze, leirja, hogy

az offline kortars bantalmazas el6forduldsa magasabb, mint
az online bantalmazasé, de az esetek atfedést mutatnak,

igy az iskoldban bantalmazé gyerekek egy része online
elkdvetd is, mig az aldozatok a virtudlis vildgban is nagyobb
valdszintiséggel érintettek.



LELKI VEDELEM
Sziiléként a fentebb leirt intézkedések mellett arra is kell
figyelnlink, hogy milyen értékek mentén, hogyan neveljiik
a gyermekiinket. Barbara Coloroso, akinek a ,Zaklatok,
aldozatok, szemlél6k: az iskolai er6szak” c. kdnyve sokat
segithet a kortars bantalmazas megértésében és a kiutak
megtalalasaban, leirja, hogy milyen csalddmodell az, ami
segit masok irant érzékeny, onmagaért kiallé gyermeket
nevelni. EIméletében haromféle csalddot kilonit el: a téglafal
(autoriter, tekintélyelv(), valamint a meduza (engedékeny,
szabadjara engedd) csaladtipusok helyett az Ugynevezett
gerinces (demokratikus) csalddok megtarté szerepére hivja
fel a figyelmet, mivel ezek a csalddok képesek leginkabb sajat
magukért felel6sséget vallald, masokkal tor6d6 felndtteket
nevelni. Konyvében részletesen bemutatja ezen csaladok
mUkodését, itt csupan néhanyat emelnék ki ezek kozdil.
A gerinces/demokratikus csalddok:
) erbs tdmogaté haléval veszik kérbe a gyermeket
) agyerekek érzik, hogy a szlleik tisztelik Sket, és elfogadjak
az érzéseiket
) acsaladtagok meghallgatjak és elfogadjak egymas
véleményét, ezaltal modellalva a demokracia mikodését
) ahibakra mint fejlédési lehetéségekre tekintenek
) megtanitjak a gyerekeket onalléan gondolkozni, hogy
sajat maguk talaljak meg a megoldasokat a kialakult
problémakra
) egyszerli és vildgos, de rugalmas szabdlyokat alakitanak ki,
amelyeket a szll6k kovetkezetesen képviselnek,
és a felel6tlen viselkedést természetes és logikus
koévetkezmények kovetik
) aszeretetet nem kétik feltételekhez, gyakori az dlelés,
a mosoly és a humor a csaladban
) asziilék és a csalad példat mutatnak abban, hogy miként
lehet jol egyldttmadkodni.
Szerencsés esetben az iskola is magéva tudja tenni ezt
a szemléletet, és olyan biztonsagos Iégkort teremt, ahol
a gyerekeknek lehetéségiik van érzésekrol beszélni,
véleményeket megosztani. Fontos, hogy a bantalmazassal
kapcsolatosan a diakok egyértelmi szabalyokkal taldlkozzanak,
az iskolanak legyen kidolgozott eljarasrendje az ilyen esetek
kezelésére, és hibazas esetén a kemény biintetés helyett
segitsenek a gyerekeknek abban, hogy miként tudjak a tarsaikkal
egyuttmUkodve helyrehozni, jévatenni, amit elrontottak.

Gyakorlati segitség a biztonsagos internetezéshez:
biztonsagosinternet.hu

saferinternet.hu
kek-vonal.hu/index.php/hu/internetes-biztonsag
http://hun.tabby.eu ®
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FOGADALMAS UJ EVET!

Januarban szeretiink 0j vallalasokat tenni: fogadjunk, hogy leszokunk errdl,
viszont raszokunk arra; hogy mostantol kihagyjuk ezt, ellenben ki nem hagyjuk
azt. De legalabbis szentiil fogadjuk, hogy nem tesziink ilyen elhatarozasokat.

Kicsit Ugy vagyunk miis a csalddban az Ujévi elhatarozasokkal,
mint a slintestvérek a vicchen, akik géddrbe pottyantak.

Egy jotlindér ott terem, hogy teljesitse egy kivansagukat.

Az egyik azonnal azt kéri, legyen otthon a jé meleg vackaban.
Hipp-hopp, ott is terem! A masik pedig ezt mondja: ,Olyan
egyedil vagyok itt, ebben a godorben... barcsak itt lenne a
testvérkém.” En példaul megfogadom, hogy januar 1-jété|
vacsordra csak egy kis salatat vagy joghurtot eszem. Fiam
viszont izmainak fejlesztését tlizi az Ujévi zaszldéra, amely
esténként megfeleld fehérjetartalmu fogasokat kivan. Lanyaim
a nagyi stiteményreceptjeinek megvaldsitasat fogadjak meg,
amibdl rendszerint csak este lesz illatos fizikai valosag. Férjem
nem fogadkozd tipus, viszont a beosztdsa megvaltozott, ezért
ebben az évben este fél kilencre ér haza, vagyis a fehérjében

és szénhidratban gazdag csaladi vacsora legkorabban ekkor
realizélhato. [gy, ha stlyom nem is fogyatkozik, legaldbb
Onbecsliilésem sem, hiszen szadmos, télem fliggetlen korilmény
futtatja zatonyra terveimet.

Az elhatdrozasok kozé tartozik az esedékes orvosi
ellenérzések beiktatasa. A szlirévizsgalatra kapott tavaszi
idépontok azonban elvesznek valamicskét az ujévi lendiletbdl,
a fogdszaton valé megjelenés dnkéntes jellegét pedig kissé
hiteltelenné teszi a bejelentkezés és a kapott idépont kozott
megjelend baljos allkapocsfajdalom.

Megfogadom azt is, hogy még a szokdsos csekély mértékben
sem csabulok el az e-mailemre és képernyémre érkezé
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kihagyhatatlan Uizleti ajanlatoktol, de azért a horkolasgatld
kardra (bar, valljuk be, elsé pillantasra kéabé annyira valdszerd,
mint mondjuk, a latasjavité zokni vagy a hajregenerald
fogkefe) mégiscsak megcsillogtatja eléttem a nyugodt
éjszakak lehet6ségét. Kidertilt, hogy ezzel egyidében
férjemet is az egészséges alvas igéretével tették prébara.
Uzenetet kapok téle, amelyhez foté is tartozik ,Az atka &tka”
cimmel. A nap folyaman egy klasszikus porszivélgynok jart
ndlunk, s otthagyta jo lathato, sét, jol fotézhaté nyomait az
agyunkon. Vagyis azokat az allitélagos atkaurilék-kupacokat,
amelyeket a potolhatatlan porszivo kinyert az agy karpitjabol.
Vendéglink szazszoros nagyitassal illusztralni is tudta a nem
tul szivmelengetd kilsejd élélényt, bar bennem azért felmertdilt
a kétely, hogy az dgyunkbdl kiszippantott allatkanyomok
al-atkanyomok. Szerencsére a szuperkésztilék 500 ezres
vételara idével férjemet is meggydzte, hogy feltételezett
haldtarsaink nem térnek az élettinkre.

Még az a szerencse, hogy életlink elhatarozasokat igénylé
terlletei hihetetlentil tAgasak. Igy, ha valamelyiken kudarcot
vallanank, azonnal taldlhatunk ujat. Megfogadhatjuk, hogy
idén tobbet vagy éppen kevesebbet leszlink a haverokkal és
baratnékkel, hogy elkezdjik, vagy adott esetben abbahagyjuk
végre az énekkart, a pénteki bulizast, a nyelvtanulast,

a hosszutavfutast, az otthoni konyhatiindérkedést, a
kampanyszer( nagytakaritasokat. Es mindez rédadasul kivald
beszéd- és cikktéma az Uj év els6 napjaiban. #
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Kudarc-lidércek 6lalkodnak minden elhatarozasom bolcsdje koriil. Settenkednek, lopva lesik a kinalkoz6
alkalmat, hogy az Ujsziilottet elragadjak, és vihogoé karorommel iszkoljanak vele arkon-bokron at. Amig
csak birom, rejtegetem gyamoltalan fogadalmaimat. Senkinek egy szét se, amig erére nem kap! Novesszen
muszklikat, hogy ha kell, ki tudjon allni magaért. Létezését ido elott kifecsegni taktikai hiba, mert elillan

ereje, mint ahogy fedé alél szokik ki a g6z. Az elhatarozas titok.

Vagy jobb, ha hagyom inkabb, hadd Givéltson, ahogy a torkan
kifér? Szkeptikus fintorok, kétkedé himmdogések félre:
genetikailag életerds elhatarozas sziiletett, koveteli helyét

a vilagban. Van benne svung, van benne kakad. Gyorsan
fejlédik, hamar talpra all. Magatdl értet6dé egyszeriséggel
Iép elé. J6n, ahonnan nem vartak, finom testtartassal, lazan,

kénnyed eleganciaval. Fellépése 6nazonos, semmi erélkodés,

akards, megjatszds, mimajerség.

De mégis, valami azt sugja, hogy a legokosabb nyugiban
maradni, és varni, kivarni, hogy természetes Uton foganjon
meg az elhatdrozas. Unalmasak azok a felbuzduldsok, amelyek
a felszitott ,mostantdl-masképpen-lesz” virtusanak kihunytaval

hirdetés

spontan abortalddnak. Koraszulstt ,mostmegvaltozom™ok,
amelyeket a goresos inkubator-akaras tart ideig-éraig életben.
Csak nyugi! Kivarni a kilenc hénapot! Betartani az eléirasokat,
nehéz targyat nem emelni. Pozitiv élmény-vitaminokat beszedni.
Es szemlélni, ahogy bent a szandék cseperedik, eréssdik, olykor
rug. Tudni, hogy van. Ami életrevald, Ugyis idében vilagra jon.

Idén megfogadtam hat, hogy 6nmegtartdztaté életet

élek: nem teszek fogadalmakat, szent igéreteket. De ami
mégis — minden elévigyazatossag ellenére — megfogan,

az szerelemgyerek lesz! Er6sen fogadom hat, hogy 6t, amig
erémbdl telik, nevelem, iskoldztatom, szakmat adok a kezébe.
Hatha gondoskodik rélam, ha majd ¢reg leszek. #

HROMHIR MINDENKINEK!
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TOLNAI NORA fitnesz instruktor, életméd-tanacsadé, sportszakpszicholégus

UTUNK-VERUNK VAGY KUZDUNK?

,Kétféle ember van a kiizdésportban: akinek eltort az orrcsontja és akinek el fog."” Ezzel a mondattal egy
edz6 nyugtatta meg tanitvanyat, aki épp sajgo orral iilt az 6ltozében. De akkor miért is j6, j6-e egyaltalan,
ha kiizdésportra adjuk a sajat fejiinket vagy a gyermekiinkét? Nagy dilemma lehet egy sziilonek, jo-e, ha
olyasmit sportol a gyermeke, ahol iitéseket, rigasokat is kaphat. Egészséges ez egyaltalan?

Fontos tisztazni, hogy mit nevezink kiizdésportnak. A sz6
szoros értelmében azok a sportagak tartoznak ide, ahol
meghatarozott szabalyrendszer szerint eszkézzel vagy puszta
kézzel az ellenfeleknek meg kell kiizdenitik egymassal. llyen
sportagak példaul a vivas, 6kdlvivas, birkdzas, kick-box, thai box,
dzsudo, karate, aikido, kungfu.

A dzsudo vagy magyarul cselgancs az egyik legnépszeribb
kiizdésport, olyan kidolgozott rendszerrel, ami miatt akar
harcmUivészetnek is nevezhetnénk. A dzsudo ése a jiu jitsu,
szintén nagyon komplex rendszerrel rendelkezik. A karate és
akungfuis egy pusztakezes harcmivészet, amelyeknek rengeteg
vélfaja létezik. Az aikido egy olyan onvédelmi sport, amelyben
atest éslélek harmonidjanak elérése nagy hangsulyt kap, komoly
filozéfiai hattérrel a nevelés is a sportdg magja. A kick-box a thai
boxon, taekwon-dén, karatén és 6kélvivason alapul. A birkdzasban
megkiilonboztetjik a kotott- és szabadfogast. A vivas nagyon
komoly technikai és taktikai sport, amelyen beliil létezik kardvivas,
térvivas és parbajtérvivas.

Ebbél a révidke felsorolasbdl is — amely a teljesség igénye
nélkdl szlletett — latszik, hogy a repertoar hatalmas, és
a sportagvalasztas nagy koriltekintést igényel. Mint minden
mas valasztas esetében, az a fontos, hogy megtalaljuk a nekiink
valdt, vagy gyermektink kiteljesithesse benne 6nmagat. Vagyis
hogy illeszkedjen a képességeihez, személyiségéhez, habitusahoz,
igényeihez, vagyaihoz.

Ahhoz, hogy megértsiik, és konstruktivan allast foglalhassunk
egyik vagy mdsik kiizdésport mellett, fontos picit mélyebbre
tekintentink. Eszre kell venniink, hogy milyen lehetéség, irdnyok
rejlenek benntik — s bennlnk.

A KUZDES FEJLESZTI A SZEMELYISEGET
Klzdésportot lzve megtanulhatunk keretek kézt kizdeni,
érvényesiteni magunkat, asszertiven megélni a helyzeteket.
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A klizdés egy folyamat, amelyben vannak hulldmhegyek és
-volgyek, ahol sziikségszerlien megtapasztalhatjuk a fentet és
a lentet, a vereséget és a diadalt. A kiizdelem célja a gyézelem,
de nem a masik eltiprasaval, hanem a mi felllkerekedéstinkkel.
A gyermekkorban elkezdett kiizd6jatéknak éridsi jelentésége
van mind a pszichomotoros, mind a pszichoszocialis fejlédés
tekintetében. 4—5 éves korban jatékos kiizdelemmel tanulhatjak
meg a gyerekek, hogy testi erejiket hogyan tehetik probara,
hogyan tartsanak be szabdlyokat Ugy, hogy koézben élvezettel
jatszhatnak. Ebben az életkorban a jatékos fejlesztés az egyetlen
j6 modszer akar a késdbbi sportagi elémenetel, akar a csapatban
egylttmikodés fejlédése szempontjabdl. A jatékon keresztil
agyermek belsévé teszi a kereteket, megéli hatarait, érvényesiti
akaratat, probdlgatja a szarnyait. Ezek mind egy olyan belsé
szildrdsaghoz és magabiztossaghoz juttathatjak, amivel késébb
bizalommal allhat a vilaghoz.

MOTOROS ES PSZICHOMOTOROS FEJLODES

6—7 évesen az ligyességi és alloképességi fejlesztés egyik legjobb
formadja valamely kiizdésport gyakorlasa. Ekkor a gyerekek
mozgaskoordinacidja mar fejlettebb, igy differencialtabban
fejlédik a mozgaskulturajuk, ami kivalé alapot szolgaltat mas
sportagakhoz is. A kiizdésportok fejlesztik a koordinaciot és
a testtudatot. Olyan mozgéasokat tartalmaznak, amikben a test
ereje megtapasztalhato, komplexen és funkcionalisan fejlesztik
az izomzatot, ruganyossagot adnak, ligyesebbé teszik a gyermeket.

SZABALYKOVETES ES SZABALYTUDAT

Valamely kiizd8sport gyakorlasa a szabalytudat és szabalykdvetés
kialakitasaban is jelent6sen kozrejatszik. A szabalyok betartatasa
kereteket ad, amiket a nevel6tdl, az edz6tél, vagyis egy olyan
tekintélyfiguratol sajatithat el a gyermek, akire felnéz, akit kovetendd
példaként azonosit. A keretek biztonsdgossa és kiszamithatéva
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teszik a vildgot, segitik a benne valé eligazoddst. Ugyanakkor
a kereteken bellil és a szabdlyok szerint prébalgathatja magat,
megtapasztalhatja erejét, olykor a folényét, olykor az alulmaradast.
Ezeknek a sikereknek, kudarcoknak és kiizdelmeknek a keretek
kozotti atélése seqiti az egészséges onértékelést, noveli
abiztonsagérzetet. Természetessé valik a gyerek szdmadra, hogy
nem gyézhet mindig, de nem is mindig marad alul, és hogy
kiizdeni azért, hogy jobba valjon, az egy j6 dolog.

VERESEG-VESZTESEG VS. SIKER

A sportban a sikerélmény kulcsfontossagu. Amikor valakivel
klizdink, a fellilkerekedés, a gydzelem blszkeséget és
onbizalmat hoz. Nagyobb énbizalommal és magabiztossaggal
az onszabdlyozas és onvédelem is kifejezettebb lesz. Gondoljunk
csak bele, milyen csodalatos, ha egy gyermek a testi 6nfegyelmen
keresztiil megtanulja megvédeni magat! A testi kontrollon keresztdil
szabdlyozni az érzéseit. A hatarfeszegetésen keresztiil a hatérait.
Megtanulja elkiiléniteni, hogy mi az, ami rajta mulik, és miaz, ami
nem. Hogy a vereséghdl lehet és kell tanulni, és hogy tud jobba
valni és gy6zni. A kihivasok megélésének és a versengésnek
a szlikségléte alapvetd. Ezt egy kiizdGsport iranti elktelezédés
remekdil ki tudja elégiteni. Teszi mindezt ugy, hogy kdzben nem
degraddljale az ellenfelet. Nevel a fair playre, arra, hogy tiszteljik
arivalist, és ezzel egyditt tiszteljik magunkat is.

KUZDENI, S NEM NYERNI AKARNI

Nagyon fontos, hogy a nagyobb kihivas elérése legyen a cél, és ne
egy abszolut viszonyitas: els6 vagy harmadik vagy akarhanyadik
helyezés. Az legyen a cél, hogy az aktudlis legjobbjat hozza
a gyerek, Ugy kiizdjon, hogy kdzben élvezi és kihozza magabdl
a benne lévé legjobbat.

A TELJESITMENY REALIS ERTEKELESE

Sajat és masok hatarainak megismerésével, erejének megélésével
realis teljesitménycélokat tlizhet ki a sportold gyerek, s ez
igényszintjét is formalja. Jobba valni az aktualis Snmaganal
olyan motivéacios bazis, amit egész életére magaval vihet.
Ez nem azt jelenti, hogy soha ne legyen elégedett, s6t! Nagyon
fontos a bliszkeség, az elismerés, ezért is Iényeges, hogy realis
teljesitménycélokat valasszon, amelyek folyamatosan 6szténézni
tudjak, illeszkednek képességeihez és igényeihez!

A PROBLEMAMEGOLDO-KEPESSEG FEJLODESE
Aklizdésportokban az akcié-reakcid folyamatos monitorozasaval
és illesztésével a helyzetekhez torténd alkalmazkodas és
arugalmasan valtani tudas képessége is fejleszthetd. A taktika
és a stratégia gondolkodasra serkentenek, kreativva és rugalmassa
teszik a gyereket, fejlesztik a kombinativ képességeket. Nem fog
kétségbeesni késébb sem, ha egy vératlan helyzettel szembetaldlja
magat, és dontenie, cselekednie kell.

PREVENCIO A DEVIANS VISELKEDESSEL SZEMBEN?

Azzal zarndm, ami talan sokakban felmertlhet: j6-e kiizdésport
felé terelni egy olyan gyermeket, aki beilleszkedési nehézségekkel,
magatartasproblémakkal, figyelemproblémakkal, esetleg
agressziv viselkedéssel kiizd. A valasz hatdrozott igen; egy
jo kdzeg, egy olyan edzé, aki kivaltja a tiszteletet, egy ilyen
jellegti fesziiltséglevezeté mozgdsforma a fent felsorolt 6sszes
tulajdonsagaval egytitt nagyon is képes ezeken a problémakon
segiteni. Es ez a gyermek is atélheti végre a ,josag” érzését,
az elismerést és azt, hogy amit csindl, annak ott és ugy jo
helye és mddja van. ¢
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A Ducsai.Leather.Goods marka prémiumtermékei
aKlocc Stone kollekcid taskai, amelynek darabjai kozott
megtalalhaté a praktikus hatizsak, a laptoptaska és
az alkalmi noi kistaska, az un. clutch is.

|\

& Adiszitémotivumoktdl mentes, letisztult formavilagu
darabok elkészitésénél a funkcionalitas és a kényelem
szempontjai érvényesiilnek. A természetes alapanyagok
és az organikus formavilag egyfajta védéburkot is képezve
kelléen ellensulyozzak hétkdznapi, elektronikus eszkozeink
szdgletes, kemény megjelenését. A targyak f6 alkotéeleme
ugyanis az egyedileg impregnalt, 100 szazalékos tisztasagu
gyapjufilc, amelybdl a forma hagyomanyos, kézi technoldgiaval
— kloccolassal — készil limitalt darabszamban a tervezé
mUhelyében. Ducsai Judit még egyetemi tanulmanyai alatt
kezdett kisérletezni azzal a technikdval, amelyet a kalapkészitd
mesterek alkalmaznak. A most 6sszel bemutatott kollekcid
a tervez6 folyamatos formatervezési kisérleteinek trendektél
fliggetlen, klasszikus szépségli eredménye. A taskak harom
kiilénb6zé szindrnyalatban érheték el. @
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A MOLT TECHNIKAJA
AJOVG SZ0LGALATABAN

Ducsai Judit a budapesti Ajtosi Diirer sor 31. szam alatt miikodé YLKA Design sttdio egyik alkotéja. Az 6szi
Design Hét programsorozataban nyitott mdhellyel, divatbemutatdval és kerekasztal-beszélgetéssel vettek részt.
Engem kértek fel a program moderatoranak, igy mar kicsit Gigy jarok vissza a miihelybe, mintha hazamennék.

Judit széles mosollyal fogad, és egybdl nosztalgiazni kezdiink,
hogy amikor az 6szi bemutaté el6tt mindéssze tiz perce volt
megismertetni velem az akkor debiitalé Klocc Stone taskak egyedi
készitésének folyamatat, el6szor a szavakat is alig értettem. Igy
mar akkor tudtam, hogy erre a témadra vissza kell még térntink.
A tiszaujvarosi lany a Moholy-Nagy Mdvészeti Egyetem
textil szakan végzett, bér szakiranyon. Még diakként kezdett
kisérletezni a gyapjufilccel és a kalapos mesterségbdl ismert
kloccolasi technikaval. ,Kivdncsi voltam, hogyan lehel életet egy
régi mesterségbe a modern gondolkodds. Izgalmasnak talaltam ezt
a hagyomanyos technikat, a kloccolast, és kisérletezni kezdtem vele.
Erdekelt a filc formézhatdséga, hogy mit lehet kihozni bel6le, hogy
a kaptafak mindezt milyen magassdgig tudjak lekbvetni, és hogy
a kialakuld formakat hanyféle funkcidju targynal tudom alkalmazni.
Ahogy kisérleteztem, egyre tobb lehetdséget taldltam benne. A meleg,
nedves gyapjufilcet mint egy héjat huzom ré a formafara, de aztan
ahogy elkezdtem csavarni az anyagot, mas-mas formak jottek elé.
A cipzdr elhelyezése tovabb alakithatja a lehetéségeket. Szliletik egy
Jelleg, arca lesz, mint ennek a jatéktaroldnak.”

Judit 2077-ben elnyerte a Magyar Formatervezési Dijat, 2012-
ben pedig tovabbi formatervezési kisérleteihez a harom évre
sz6l6 Kozma Lajos-0sztdndijat. Ekkor indult el a jatéktarolokkal
a babavonal és a babahordoz¢ felé, ami viszont nemcsak
formatervezési szempontbol minésilt kilonleges feladatnak,
de komoly szakmai elmélyiilést is igényelt. Otszaz kismama
megkérdezésén alapuld kutatas elézte meg a tervezést, illetve
a jovében gyerekorvosokkal és védéndékkel egylittmikodve
fejlesztené tovabb. Ez az egyetlen termékkategdria, aminél
egy befektetdi tdmogatdson is elgondolkodna, mert egyébként
a kis, csaladi vallalkozas és a vasarlokkal valé személyes
kapcsolattartas hive.

,Ugy gondolom, hogy a személyes jelenléttel tudok hiteles és
vevékozpontu rendszert kiépiteni, amivel a tdrzsvasarldim is
elégedettek. A j6vében az a cél, hogy ezt a személyes jelenlétet eqy
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webshopon keresztlil is érezzék azok, akik télem vasarolnak. A design
vdsarokon is azért szeretek értékesiteni, mert elsé kézbdl kapok
visszajelzéseket a termékeimrdl, amelyeket aztan a fejlesztéseknél
figyelembe tudok venni. Szemtdl szemben éllva a vasarldval én is
kézvetleniil tudom elmondani neki a targyaim készitésének menetét,
igy lesz egy bizalma a termék irant. Egy (zletben erre az eladoknak
talan ideje sincs, és a bizomanyi rendszer sem kedvez a tervezéknek.
Inkabb én magam épitkezem. Tudom, hogy lassabb folyamat, de
sokkal biztosabb.”

Judit kiegészitéi minden generaciét meg tudnak szélitani. Nemrég
egy 17 éves divatbloggerrel beszéltlink errdl, hogy bar nagy
a magyar tervezdi taskakinalat, a legtobbnél a trendkovetés
miatt gyakran ismétlédik ugyanaz a forma és dizajn, igy igazan
dit6é ennyire massal talalkozni, mint Judit egyszerre modern
és klasszikus taskai.

,Nem kévetem a trendeket, mindig a sajat fejem utdn mentem,
érzésekbdl épitkezem. Van egy elvdrdsom, egy maximalizmusom,
mindségi alapanyagokbdl, tébb réteggel, hosszu életl termékeket
szeretek késziteni.” Amikor megkérdezem téle: ,Nincs olyan célod,
hogy meg akarod hdditani fél Eurépat?”, nevet. ,Nincs. Elérheté
aru, praktikus termékeket kindlok a hazai vasarloknak. Egyeddil
a kloccolds, ami eqgy magasabb drkategoria, hiszen az egy lassu
gyartasi folyamat sordn késziil el; minden darab az én két kezem
munkdja. Hosszutavon cél egy mesterrel egytitt dolgozni, de ha ki
is adom a kezembdl a filc formazasat, sorszamozott darabokban
gondolkodom, szindrnyalatonként 15-20 darabban.”

A Ducsai.Leather.Goods marka a prémium, klocc vonal mellett
széles termékskalaval rendelkezik. Rendkivil erés a férfivonal
(laptoptéska, telefontok, 6v, pénztarca, kartyatartd), a nék
szamara pedig egészen kiilonleges, megjelenésében és
méretében is tobbszorosen varidlhaté taskakat kinal. Judit egyedi
megrendeléseket is vallal, amelynek darabjait a Ducsai.Unique.
Leather jelzéssel latjael. ®






SZOVEG —
SZABO EMESE

Ve

HAZITREND

)

SZENZACIOK A RAKTERAPIABAN

Hatalmas attorések, orasi elorelépések érik egymast a rakkutatasban, mar amennyiben hisziink az alhirportaloknak.
Sok olyan eszkozt is forradalmi Gjdonsagként talalnak, amelyet az onkolégiaban régéta hasznalnak — persze
nem mindenre, csak arra, amire tényleg lehet. Megnéztiik, vannak-e uj fejlemények ezen a teriileten.

& | Elképesztd attorés a rosszindulatu daganatokndl, tobbségiiknél kemoterdpidra sincs sziikség!”
— ezzel vagy ehhez hasonlé cimekkel nap mint nap jelennek meg cikkek, az egyszer( olvasé
pedig nem gy6zi kapkodni a fejét. Most épp a daganatot valésaggal elolvaszté mikrohulldmu
termoablaciot kapta fel az Ugyeletes alhirportal: mint irjak, Olaszorszaghan mar végrehajtottak
az elsé olyan mutétet, amelynek keretében mikrohulldmmal felf(itGtt tdvel pusztitottak
el a masként nem operalhatd rosszindulatuy, attétes majrakot. Allitasuk szerint a maj-,
vese-, csontdaganatoknal és attéteknél is alkalmazhaté modszer az esetek tobbségében
a kemoterdpiat is kivaltja, teljesen elpusztitja a tumoros sejteket. A hirrel viszont van két gond:
egyrészt, hogy ebben a formaban nem igaz, masrészt, hogy magat az eljarast mar régoéta
alkalmazzak, egyaltaldn nem Gjdonsag.
,A termoabldcid régdta hasznalt helyi kezelés, mindig valamilyen fizikailag karosité modszer
alkalmazasat jelenti. Mikrohullamu véltozatanal arrél van szé, hogy a mikrohulldm éltal
gerjesztett hét vezetik a daganathoz, azt a részét pedig tonkre tudjak vele tenni, amelyik a hé
hatdsugaraban van” — magyarazza dr. Lovey Jozsef onkoldgus és sugarterapias szakorvos.
Az Orszagos Onkoldgiai Intézet klinikai igazgatdja kiemeli, hogy ugyanez a modszer mikodhet
fagyasztdssal is, vagy éppen olyan szévetroncsolé anyag befecskendezésével, mint példaul
az alkohol. Ezekkel a mddszerekkel bizonyos tumorokat valdban el lehet pusztitani, ki lehet vele
véltani sebészeti modszereket, ugyantigy, ahogyan a sugarkezelés bizonyos formaival is.
Erre valé az Ugynevezett sztereotaxids testbesugdrzas is, amelynél kicsi pontra nagy
sugardozist adnak, a daganatsejteket pedig a sugarzas pusztitja el. Az onkolégus kiemeli,
hogy az ilyen és ehhez hasonlé mddszerek akkor jelenthetnek teljes megoldast, ha valakinek
egyetlen, illetve nem tulzottan sok daganatos géc van a szervezetében — ilyenkor azokat
valéban el lehet pusztitani ilyen eljarasokkal. A hével roncsold médszerek hatranya, hogy
alkalmazasukkor a testbe bele kell szurni valamilyen t(it mdtéti kéridlmények kozétt, vagy
oly médon, hogy azt CT-vel vagy MR-el kdvetik, illetve vezérlik. Korlat az is, hogy a nagy erek
kozelében — példaul amikor a majdaganat kozel van a szerv valamelyik nagyobb eréhez — nem
lehet ilyen eljarasokat hasznalni, mert az erek kdrosodhatnak.
Ugyancsak egyre szélesebb kdrben alkalmazott eljaras a nagy energidju foékuszalt ultrahang, de
az sem alkalmazhaté minden betegnél és minden daganattipusnal. Miémanal példaul hasznalhatd,
alkalmazasahoz pedig mtétre sincs szlikség: az ultrahangot egy testen kivil vezetett eszkoz
bocsétja ki, az adja le az energiat, méghozza MR-vezérléssel, a daganatra fokuszaltan.
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CSAK A SZIKE BIZTOS

Az efféle modszereknek, tehat a fékuszalt ultrahangnak,

a mikrohulldamu termoabldciénak és a hasonld eljarasoknak
komoly hatulitéje, hogy ha a daganat ismeretlen, akkor nem
lehet ezeket alkalmazni. ,Ez igaz minden olyan esetre, amikor
tudjuk, hogy van egy daganatos goc, de nem tudunk beléle mintat
venni. llyenkor ugyanis nem tudjuk, mit kezeliink. Ha van minta,
mar lehet mérlegelni a helyi kezelés lehetdségét, de a legtébb
esetben, igy példaul az emlédaganatoknal, ilyenkor is jobb
megoldas a tumor eltavolitdsa” — magyarazza az onkoldgus.
Mint mondja, ennek oka az, hogy a sebészi beavatkozdsok
utédn meg lehet arrél gyézédni, hogy a daganatot sikertilt-e
teljesen kioperalni, hiszen ilyenkor a patoldgus mindig
megnézi, hogy az ép szovetben tortént-e a kimetszés, vagy
esetleg maradtak vissza daganatos sejtek. ElImelegitésnél
ilyen ellenérzésre nincs maéd, csak remélni lehet, hogy
elpusztult a teljes tumor. Ez az oka annak, hogy ilyenkor

a betegeket képalkoto vizsgalatokkal, CT-vel, MRI-vel és PET-
tel szorosan kovetni kell.

Fontos az is, hogy a helyi kezeléseket j6l megtervezzék.
Erre j6 példa a mar régdta hasznalt sugarkezelés,

amelynél az orvosok a képalkotd vizsgalaton, tehat CT-n,
MRI-n vagy PET-en berajzoljdk a daganatot, majd azt
kiinduldsi tertletnek tekintik. Minden daganattipusnal

meg van hatdrozva az is, hogy ezt a teriiletet mennyire

kell kiterjeszteni annak érdekében, hogy szamoljanak

a képalkotd vizsgalaton nem lathatdé daganatterjedéssel és

a kezelés geometriai bizonytalansagaval. A kezelés mikéntjét
szamitogépes modellekkel tervezik meg, igy pontosan
tudhato, hogy a sugarzas hova megy, mennyi nyelédik el
beléle. A termoablacional, illetve az ahhoz hasonlé helyi
daganatpusztité médszereknél ugyancsak hasznalnak
hasonlé modelleket, bar ezek még nem annyira fejlettek, mint
a sugarterapianal alkalmazottak.

KIEGESZITESRE TOKELETES

Utdbbibdl kévetkezik, hogy a kiinduldsi tumorokat, ha csak
lehet, mUtétileg kell eltavolitani, vagy bizonyos esetekben
sugarterapiaval kell roncsolni. ,A korai daganatok nagy része
Jol kezelheté sebészileg, igy addig nem szabad elhagyni a jart
utat, amig nincs elegendd adat arrdl, hogy mas helyi megoldds
legaldbb ugyanolyan j6” — emeli ki az onkoldgus. Ennek
madszere, hogy klinikai vizsgalatok soran hasonlé adottsagu
betegeket valasztanak ki, majd véletlenszer( besorolas utan
az egyik vagy a masik modszerrel kezelik 6ket. Jelen esetben
a mUtétet akkor valthatja ki az alternativ kezelés, ha legalabb
ugyanolyan hatékony, és nincs tobb mellékhatasa.

Noha 6nalléan még nem, de kiegészité kezelésként mar
régota alkalmazzak a helyi eljdrasokat. Példaul, ha a majban
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valakinek van ot attétje egy vastagbéldaganatbdl, abbdl
pedig kettét sikerdl kivenni, akkor a maradék harmat —
amely sebészileg elérhetetelen helyen van — elmelegithetik
tlszurdsos modszerrel, mikrohulldmu vagy radidfrekvencids
ablacidval. Utdbbinal olyan tlt szurnak be, amely esernyéként
kinyilik, az érintett terliletet azzal melegiti fel. Akarhogy is
torténjék, ez a megoldas csak kiegészité helyi kezelést jelent,
az attétképz6déshbsdl adodd problémat és a teljes szervezet
kezelését nem oldja meg. Azaz a gydgyszeres kezelést —
ami lehet kemoterdpia, hormonterdpia, célzott terdpia és
immunterapia is — nem valtja ki.

ARNYALATNYI KULONBSEG

Vannak az onkolégiaban olyan Uj eszkdzok is, amelyek
forradalminak tlinnek, viszont daganatpusztité maodszeriik
a kordbbiaktdl annyira nem kiilonbdzik. llyen példaul

a ,Cyberknife”, amely hamarosan az Orszagos Onkoldgiai
Intézetben is elérheté lesz. ,Ehhez hasonld, nagy erejd,
réntgensugdrzast kibocsaté részecskegyorsitdink eddig

is voltak, ezek is at tudtak hatolni a szervezeten, mélyebb
tertileteket is képesek voltunk veliik elérni. A Cyberknife is
ezt tudja, de annak sugdrzast kibocsatd gyorsitécséve egy
olyan robotkarra van rigzitve, amely azt minden irdnyba
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tudja mozgatni, illetve a beteg mozgasat (példaul légzését) is
tudja kovetni. Fontos az is, hogy a kezelés alatt a beteg eqy
olyan robotikus asztalon fekszik, amelyet dénteni és forgatni
is lehet, igy a kezelést ez is rendkiviil pontossa teszi. Bar

az igaz, hogy a lefedett terlilet csak viszonylag korlatozott
meéret( lehet. Ebbdl az is kovetkezik, hogy az eljdras altalaban
nem alkalmazhaté mezotelidmanal, azaz a mellhartya
rosszindulatu daganatanal, ugyanis az jellemzéen

a mellhdrtya nagy teriiletére terjed ki — ennek kezelésére igy
a Cyberknife sem alkalmas, annak ellenére sem, hogy egyes
kalfoldi maganklinikak ezzel probalnak betegeket csalogatni.
Az eljdras viszont segithet azon betegek kezelésében,
akiknek kezdeti tiidédaganatuk van, de légzésfunkeidjuk

mar nagyon rossz, ezért altatni, mdteni nem lehet éket. Ha
ilyenkor tiidédaganatukat fékuszaltan besugarazzak, akkor
meggydgyulhatnak, mert a sugar elpusztitja a tumort.”

Az Uj, egyre modernebb eszkozok tehat inkabb jelentenek
ilyen jellegd, apro Iépéseket, mintsem nagy attoréseket.

A kemoterapiat pedig nem valtjak ki, mar csak azért sem,
mert teljesen masra vald: azok a teljes szervezetre vonatkozo
terdpidk, mig a daganatokat fizikai médszerekkel karositd
eljarasok helyi kezelést jelentenek. Ebbél adoddan nem
egymasnak versenytarsai, hanem kiegészitik egymast. #
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SZOVEG -
DR. KONCZ LEVENTE, gyermekgydgyasz

SOROZAT -
GYEREKRENDELG

-VHAMIN, A JULLY JUKER

A D-vitaminrdl el6szor talan a nagysziileink altal emlegetett és az angol szépirodalomban is gyakran
megemlitett csukamajolaj jut esziinkbe, valamint az angol ipari forradalom gyermekeirdl késziilt képek,
amelyekkel illusztraljak a stlyos D-vitamin-hianyt. Az ennek kovetkeztében kialakult csontképzési zavar az
,0-labakban’, a szogletes fejkoponyaban, kiszélesedett borda- és csuklécsontokban, alacsony testmagassagban
mutatkozik meg legfeltiinébben.

& NEM CSAK A CSONTOKNAK VAN RA SZUKSEGUK
A szervezetlink szamara nélkiilozhetetlen D-vitamin zsiroldékony. A hal-, tojas-, hus- és
gabonatermékek gazdagok az elévitaminjaban, amelybél a bélrendszeri felszivédas utan a bér,
amaj és végll a vese érintésével alakul ki a bioldgiailag hatasos és aktiv D-vitamin, a kalcitriol.
A vér kalciumszintjét tobbek kdzott a felszivodas serkentésével ndveli, igy segiti a csontképzést.
Azonban az elmdlt évtizedekben a D-vitamin egyéb hatdsai keriltek a figyelem kozéppontjaba.
A krénikus betegségek, mint a magas vérnyomas, a cukorbetegség vagy az elhizas, de
még a daganatos betegségek megelézésében is szerepet jatszik, ezekrél tobb nemzetkozi
tanulmany is megjelent neves folyoiratokban. Sejtmagi receptora révén tobb szaz gént finom
szabdlyozassal befolydsol, ezért hatasanak teljes feltérképezése még vérat magara.
A vegyes, valtozatos étkezés mellett megfelel6 az elévitamin-bevitel. Az arcnak, a véllaknak
vagy a karoknak megfelelé szabad bérfelllet alig egydras nyari napoztatasa elegendé
az elévitamin kezdeti tovabbalakuldsdhoz és a sziikséges D-vitamin fedezéséhez. Mindez
a téli vastag oltézetben és a napsugarak beesési szoge miatt mar nem feltétlenil lesz
elegendd. Egy rendszeresen napozé felnéttnek ésszel, de még a téli honapokban is jo lehet
a D-vitaminszintje, de tavaszra még neki is csékken. A napozas kertilése, a magas faktorszamu
naptejek hasznalata tovabb mérsékli a D-vitamin eléallitasat. Természetesen ebbél nem
az allando, egész éves vitaminpotlasra kell kdvetkezni, bar a harom év alatti kisdedek esetén
meggondolandd, mert az é rendszeres és tobbdras napoztatasuk a még éretlen bériik miatt
nem ajanlott. A javasolt és az elérni kivant D-vitamin-vérszintek — a sulyosan alacsony érték
kivételével — sajnos nem egységesitettek, de egyes vizsgalatok szerint a lakossag kiilénb6z6
korosztalyaban dltaldanos a D-vitamin-hiany, f6képp a téli honapokban.
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A POTOLANDO D-VITAMIN MENNYISEGE
korosztalyonként, nemre, korra, etnikumra
vonatkoztatva, sét, foldrajzi hely szerint is
kiilénbozik, ezzel kapcsolatban nincs egységes
allaspont. Az azonban biztos, hogy a késé 6szi, téli

honapokban sziikséges a poétlas, a gyermekeknek
kiilonosen, és a felnétteknek is javasolt. Emellett

a kés6bbi csontritkulas, gerincproblémak elkerilése,
késleltetése miatt érdemes mar gyermekkorban
rendszeresen mozogni, sportolni szabad levegén, hogy
csontallomanyunkat maximalizaljuk.

MIKOR MENNYIT?

A terheség alatt szedett vitaminkomplexeknek, majd

az UjszUlott kezdd csomagjanak is része a D-vitamin.
Kéthetes kortdl adott napi egy cseppel a korosztaly

szerint javasolt mennyiséget kapjak, ami napi 400—600
nemzetkozi egységnek (NE) felel meg. A szlikséges kalcium
mennyiségét idedlis esetben az anyatej vagy tapszer, késébb
hozzataplalassal a tejtermékek biztositjak. Ezért is fontos

a szoptatds alatt az édesanydk rendszeres és vegyes étkezése.
Az elsé évek fejlédése robbanasszer(, a testméretek
novekedésében is igen latvanyos, ezért a vitamin-potlas
ebben a korban altalaban nem vitatott. Hasonld nagy ugras

a kamaszkor. Ekkor méar elmarad a D-vitamin-pétlas. Sét,

a helytelen, szénhidrat tulsulyd taplalkozassal nemcsak

az elhizas jelentkezik egyre kordbban, hanem a gyér
kalciumbevitel miatt, a testmagassdag és testméretek gyors
novekedése miatt a csontrendszer is deformalddhat, igy
gerinc- és izileti problémakat okozhat. A rendszeres fizikai
aktivitas, heti tébb edzés megndvekedett energiaszikségletet
okoz, és a fokozott izom- és iziileti terhelés mellett

a csontrendszert is rendkivili modon igénybe veheti. Ilyen
esetben is javasolt a rendszeres D-vitamin-pétlas, kiiléndsen,
ha igazoltan alacsony a vérszérum szintje. A modern korban
mar egészen fiatalon falak kozott éliink, ahol az élteté nap
ereje mar nem képes a D-vitamin szintéziséhez hozzajarulni.
Ezért amennyiben a sziikséges 400—1000 NE napi D-vitamin
mennyisége természetes Uton nem biztositott, Ugy pétlasa
javasolt, kifejezetten a téli honapokban.

A serdilést kovetd par évben a csontallomany felépllése és
felépitése lényegében lezarul. Ezért érthetd, hogy az idéskori
csontritkulds és csonttorések megel6zését fiatalon lehet
megkezdeni.

A D-vitamin szedésében a javasolt eléirdsokat kdvetve nem
valészinliek mellékhatdsok. Ha valaki huzamos ideig, kontroll nélkdil,
tobb tizszeres vagy szazszoros adagot fogyaszt, és emellett nagy
mennyiségU kalciumot is bevisz a szervezetébe, akkor eléfordulhat
sulyos mellékhatas. llyen azonban nagyon ritkan fordul elé. #
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SZOVEG —
KISS ESZTER

TELEN IS EP BORREL

Télidében szervezetiink ki van téve a hideg, a szél, a ho, a fagy tamadasainak.
Kiilondsen a boriink sinyli meg ezt az id6szakot. Fokozott védelemmel és gondos
apolassal azonban ép bdrben élvezhetjiik a tél nytjtotta oromoket.

BELSO TARTALEKOK

A téli bérapolas Iényeges része a belsé védelem: a bérvédé vitaminok és dsvanyi anyagok
szervezetbe juttatdsa. ,A hideg évszakban kevés napfény éri a bériinket, ezért nagyon fontos

a D-vitamin-pdtlds — hangsulyozza dr. Vass llona bérgydgydsz. — A napozast a karos UV-sugarak
miatt nyaron sem ajanljuk, a nagy melegben béven elég annyi napfény, amennyi jéttiinkben-
mentiinkben a karunkat-labunkat éri. Télen viszont ez utdbbi nem mdkadik, s mivel csukamdjolajbdl
nem tudunk annyit fogyasztani, hogy a benne Iévé D-vitamin elég legyen, ezért a sziikséges
mennyiséget valamilyen készitmény formdjaban ajanlott a szervezetiinkbe vinni. Gondoskodnunk
kell az A- és az E-vitamin megfelel6 mennyiség bevitelérdl is. Bériink egészsége szempontjabol

az E-vitamin mint antioxidans nagyon lényeges, a bér 6regedését is gatolja. Az A-vitamint béta-
karotin formdjaban juttathatjuk a szervezetiinkbe. Fogyasszunk sok s(it6tokot, sargarépat, spendtot
és paradicsomot! A paradicsom likopint is tartalmaz, amely szintén nagyon jot tesz a bériinknek.”

A bels6 dpolas része a megfelelé mennyiségU folyadék fogyasztasa is. Mivel télen sok idét
t6ltlink szaraz leveg6jy, f(itstt helyiségekben, a folyadékfogyasztasra figyelni kell — 1,5-2 liter
vizet ajanlott inni naponta.

ZSIROSABB KENCEKKEL

Hideg id6ben mindenkinek — még a zsiros bérleknek is — szarazabb a bére, mint altalaban.
A szakorvos ilyenkor zsirosabb krémek hasznalatat ajanlja a zsiros bérldeknek is. A babak
érzékeny bérét fokozottan ovjuk! A csecsemdk archérét — ha nap érheti — szamukra
kifejlesztett fényvédé krémmel kenjik be fél éraval induléds el6tt. Ha nem éri napfény, akkor
téli idészakban zsiros krémmel érdemes bekenni a kicsi arcbérét, semmiképpen sem
hidratalokrémmel, mert az nagy hideg esetén rafagyhat.

Ilyenkor a hideg, a sz€l és a csapadék miatt még jobban kiszarad a keziink. Vannak olyan
készitmények, amelyek nemcsak védik a kéz bérét, de apoljak is egyben. Viseljlink kesztydt!
A munkahelyen gondoskodjunk valtécipérél, mert ha a labbelibe beleizzad a labunk, b6rgomba
is kialakulhat.

T
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TELI BORPROBLEMAK

Az ekcémas bér allapota romlik a téli idészakban. ,Akar kis
hajszalrepedések is megjelenhetnek a bérén, ahol kérokozd
virusok, baktériumok is be tudnak hatolni — figyelmeztet dr. Vass
llona. — Gydgymadként érdemes olyan specialis készitményt
alkalmazni, amely eziistkolloidot tartalmaz, ezzel megakadalyozza
a baktériumok és virusok megtapadasat. A hideg idé a pattandsos
bért sem kiméli. llyenkor sdrdbb a faggyd, ami hamarabb eltémi

a faggyumirigyek kivezeté nyilasat, és azoknal, akik erre hajlamosak,
hamarabb kialakulhatnak a nagy aknés csomok.” Szamukra
gyogyszertarban vény nélkil kaphatd készitményeket ajanl

a bérgydgyasz, sulyosabb a probléma esetén azonban
gyogyszeres kezelést javasol. A pikkelysomaorben szenvedék
allapota nyaron a napfény, azaz UV-fény hatasara javul.

A szakember azonban éva inti ket is a sok téli napozastol

és a szolariumozastdl is. Ha a bért tul sok UV-fény éri, akkor

a késébbiekben megné a bérrak kialakulasanak kockazata.

A rendszeresen szolariumozoknal ez a veszélyfaktor akar

a tizszeresére is néhet. Akinek értagulatok vannak az arcbérén,
vagyis rosaceara hajlamos, annak sem kedvez a téli idgjaras.

A hideg és meleg valtakozasa — példaul amikor a kinti hidegbdl
meleg helyiségbe lép — ronthat bére allapotan. Ezért nem
ajanlott szamara sem a szauna, sem a hideg-meleg valtofurdé.

A bériink szamara idedlis paratartalom 50—-60%.
Af(ités miatt ezt az értéket sokszor csak parologtatéval
lehet elérni. A f(itott helyiségekben parologtassunk
és szelléztessunk!

Bériink kevésbé szarad ki, ha ahelyett, hogy fél
orat Uldogéliink a forré vizben, a kadban, inkabb
zuhanyozunk nem tul meleg vizzel.

Ha nagyon éatfagytunk, és jolesne a kadfiirdo,
ontstink a vizbe firdéolajat, ami puhava varazsolja
és zsirozza a bért! Térolkézésnél tgyeljiink arra, hogy
ne dorzsoljik le az 6sszes rank tapadt olajat!

Atélinapfény is artalmas lehet, kiilonosen a hegyekben,
ahol felerésédik az UV-fény. Fontos, hogy fél éraval
azel6tt kenjuk be a bériinket napvédé krémmel, miel&tt
a napra mennénk. UV-faktoros ajakbalzsamot is
hasznaljunk!

Sokan télen is barna bérre vagynak, de a szakemberek
nemcsak a szolariumozast, hanem a barnité krémek
haszndlatat sem ajanljak.
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT -
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Barmilyen hihetetlen, az erdélyi fejedelmi udvar szakacskonyve mar 6tszaz évvel ezel6tt irt a mandulatejrél.
A ma ujra népszeri reggeli italt otthon is elkészithetjiik ez alapjan, s6t, a szerz6 még az izesitésre is
gondolt: azt javasolja, hasznaljunk rézsavizet. Az 1830-ban megjelent Nemzeti szakdcskdnyv szintén kitért
a mandulatej készitésére, itt egyébként narancsviragvizet ajanlottak fliszerként. Joggal gondolhatjuk ezek
utan, régi szakacskonyveink a reggelirdl is tudnak mindent.

Azoknak, akik idéhidany miatt vagy megszokasbél nem tudnak
reggelizni, rokonszenves lehet a régi gyakorlat. Az 1600-

as évek kozepéig ugyanis rogton az ebéddel kezdtek. Igaz,

a megnevezés mai szemmel megtévesztd: ez voltaképp

a délelétti étkezést jelolte, amely altaldban 9-10 dra kordil
volt esedékes. Féuraknal ez kitolodhatott, Bethlen Miklésnal
példaul 11-kor ebédeltek, és egy masik korabeli udvar
rendtartasaban is arrél olvashatunk, hogy ebben az idében
talaltak az ételeket — am a f6zés el6késziileteinek mar hajnali
otkor nekikezdtek a féuri konyhan, hiszen a lakoma elkészitése
hosszas munkat igényelt. Az ebéden kivil délutan 5-6

koril ettek még, ekkor is frissen készilt, meleg ételt. A napi
haromszori étkezés a reggelivel csak a 18. szazadban terjedt
el hazankban. A parasztsaghoz jutott el legkésébb, igy sok
helyen egészen a 20. szazad elsé feléig az elsé étkezéskor
még meleg ételeket fogyasztottak. Ez lehetett zsendice,
piritds névényi olajjal kenve, leves, fétt tojas, rantotta, kasa
vagy éppen korabbrdl maradt siilt hus.

Apor Péter azt irja a 17. szazadrdl, ,reggeli kavé, herbatheé,
csuklolatanak hire hamva sem vala”, vagyis ekkor még siman
elindult a nap kavé, tea vagy forré csokoladé nélkil. Ma mar
ismerésebben hangzik Mdrai Sandor visszatekintése, amely
szerint a polgari haztartasokban a ,gyerekek kavét reggeliztek
vajas zsdmlével s télen rantott levest”, a csaladfé pedig ,illatos,
aranybarna tedt ivott, sok rummal”. Az ételek szintén keveset
véltoztak azdta: piritds, sonka, lagy tojas, méz, vaj szerepel
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felsorolasaban. Maraiéknal fontos volt a vaj szarmazasa is:
,a vaj miatt sokat haboruskodott anyammal, aki takarékossagi
szempontbdl, vagy a jé ég tudja, miért, dan vajat vasarolt néha,

s emlékszem egy hajnali dramara is, amikor apam meggyanitotta
ezt az drmanyt, felkelt a reggelizbasztaltdl, s a dan vajat

a klozetba dobta”!

Persze nem csak ilyen egyszer( fogasok kertiltek asztalra.
Rézi néni haziasszonyoknak szant kdnyve és Dobos C. Jozsef
kifinomult, francias szakacskdnyve egyarant kitér

a villasreggeli témakorére. Utdbbi szerint ez olyan hazaknal
szokas, ahol a napi teendék késén kezdbédnek, s igy az ebéd
ideje is kitolédhat. Ha tehat szeretnénk feleleveniteni

a szazadfordulods reggelik hangulatat, érdemes erre egy
hétvégi napot kivalasztani. Annal is inkabb, mert a ,terdilj,
terdlj, asztalkdm” el6tt sok teendénk lesz a konyhdban. Bar
Dobos azt irja, ilyenkor csak egyszerlen elkészithetd, konnyU
fogasokat vélasszunk, ezekbdl tobbfélét is kell csinalni.

Az 1881-ben megjelent szakacskonyvben példaul hirtelen
siilt hust, levest, siilt kolbaszt, tojast, aszpikot, szendvicseket,
fétt halat, beefsteaket, siiteményt, beféttet, csokoladét és
gyumolesot talalunk a villasreggelinél.

S6t, Dobos a 8, 16, illetve 24 személy részére rendezend6
reggelikhez konkrét Gtleteket is ad. Nyolc embernek példaul

nyolc tanyér osztrigat (citrommal), egy tanyér kaviart (friss vajjal),
rostélyon siilt borjuszeletet, irlivesét és rantott csukat ajanl.
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16 személy esetén mar szarnyashdl késziilt levest, aprd
pastétomokat, 2 siilt kappant, 2 siill6t (burgonyaval), angol médon
készitett zoldborsot, egy tanyér szardiniat, libamajpastétomot,
pacolt hust, aszpikos pulykat és beefsteaket kell késziteni.

Es az édességekrél még nem is volt sz6! Ha 24 embert hivunk
reggelire, kinaljuk éket 14 tanyér siiteménnyel, keksszel,
habcsokkal, kandirozott gesztenyével és gylimalcsokkel!

Akkor sem kell lemondanunk a reggeli élvezetérdl,
ha az el6z6ekre nincs kapacitasunk. Erdemes 6tletet
meriteni Mdra Ferencné 1928-ban lejegyzett receptjeibdl.

hirdetés

/t\
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NGARIAN KITCHEN

Keverhetlink heringkrémet: 10 dkg vaj, 1 konzerv hering,
2 db f6tt tojas, eqy kdvéskanal mustar és némi szardella
kell hozza. A hozzavaldkat villaval 6sszekeverjik, majd
zsemlékre kenjlik, savanyitott céklaval diszitjik. A sajtos
keksz tésztajat mar el6z6 nap bekeverhetjik, Mérané
szerint Ugyis pihentetni kell a hiitében. Ehhez 16 dkg vajat,
18 dkg lisztet, 8 dkg 6rolt mandulat, 1 tojassargajat és egy
kis sét gyurunk 6ssze, majd a pihentetés utan vékonyra
nyujtjuk, keksz-formara kiszaggatjuk, és megsutjik. ,Ha
kihdlt, kettét-kettét a kbvetkezé krémmel 6sszeragasztunk:

5 dkg vaj, 5 dkg reszelt parmezan, egy csipet bors és paprika
habosra kikeverve.” ®

MAGYAR KONYHA

dizai 21 STAZADI MODON

1014 BUDAPEST FORTUNA UTCA 21. - TELEFON: 36 1202 2113

WWW.21RESTAURANT.HU - INFOQ@2IRESTAURANT.HU
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TOLTOTT KAPOSZTA

A téliid6szak legjobban kitalalt étele a toltott kaposzta. Boséges, hiszen sokféle
has keriil bele, de megunhatatlan vitaminbombank, a savanyu kaposzta enyhiti
az étel nehézkességét, zsirossagat. Jo fliszerezéssel tokéletes egyenstilyt
érhetiink el, raadasul kiilonlegessé is tehetjiik ezt a fogast.

De milyen a jo fliszerezés? Johet-e a méltatlanul elfelejtett csombor? Kell-e bele kapor? Aztan
az sem mindegy, hogy kovaszolt, savanyitott vagy sozott kdposztat hasznalunk-e. Rantsuk-e,
habarjuk-e, vagy teljesen felesleges sriteni? Mivel ontsiik fel a f6z6levet: borral, ecettel, pezs-
gével (Ignotus szerint igy is lehet), paradicsomlével? Vagy inkdbb hagyjuk meg a természetes
izt? Es milyen hus is kell pontosan a t6ltelékbe? Fontos kérdések ezek, A Hét 1901-ben megjelent
lapszamaiban még komoly vitakat folytattak ezekrél a hdziasszonyok. Hiszen ahany haz, annyi
szokas, annyiféle vélasz kérdéseinkre. A 21 Etterem igy felel:

HOZZAVALOK (4 fére):
80 dkg daralt sertéshus (lapocka) « 10dkgrizs
10 dkg daralt fistolt szalonna + 10 nagyobb kaposztalevél
10 dkg daralt flstolt kolbasz + 1kg vagott savanyukaposzta
2 kis fej voréshagyma + 10 dkg flstolt csdszarszalonna
4 gerezd fokhagyma + 20 dkg fétt, fUstolt sertéstarja
kis csokor friss kapor +  3dbTVpaprika
s6, bors, borsikaf(i izlés szerint + 3 paradicsom
2 dl hideg viz +  2egésztojas

1 pupos evékanal fiiszerpaprika



A dardlt hust a daralt flistolt szalonnaval és kolbasszal

egy keverétalba tesszik.

Hozzdaadjuk a félig megf6zott rizst.

izesitjiik soval, borssal, borsikaf(vel, friss kaporral

és két gerezd fokhagymaval.

Hozzateszlink egy fej nagyon finomra vagott voréshagymat
és a két egész tojast.

Osszedolgozzuk, hogy formazhaté massza legyen beléle.
Majd tiz gombdcot formazunk beléle, amelyet

a kaposztalevelekbe toltiink.

Noobkow

Kevés olajon a félszer fél centinsre vagott flistolt
csdaszarszalonna-kockakat és a fétt, fistolt tarjakockakat
elkezdjuk piritani.

Hozzatesszik a fej finomra vagott véréshagymat, a harom,
aproé kockara vagott TV paprikat és a harom, apré kockara
vagott, tisztitott paradicsomot (amelyet el6zéleg leforraztunk,
és a héjat lehuztuk).

Majd ratessziik a kimosott, aprora szeletelt kaposztat.
Soval, borssal, borsikaftivel és kaporral izesitjuk.
Megszorjuk egy kevés pirospaprikaval.

Folengedjik annyi vizzel, hogy béven ellepje.

Atetejére helyezzik a toltelékeket, és lassu tlizon, 110 fokon,
egy ora alatt készre f6zzUk.

Tejfollel talaljuk.
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N ZOLD MOZAIK

Y KOMBINALT SZEL-ViZEROMU
Ha erds szél fuj, a szélerémdvek tul sok d&ramot
termelnek, szélcsendkor pedig semmit. Hogy az
esetenkénti tultermelésiik ne vesszen karba, és energiater-
melésik egyenletes legyen, a puffer vizerémd a megoldas:
az éppen felesleges drammal vizet nyomnak fel egy maga-
san — rendszerint hegytetén — elhelyezett tartalyba vagy
tarozoba. Szélcsendben aztan azt lezUditva a vizerémd
turbindival termelnek dramot. A mar régdéta ismert megoldds
Uj gyakorlati megvaldsitasardl érkezett hir Németorszaghal.
Ittrévidesen tzembe Iép ,Gaildorf" névvel egy négy széltur-
bindval megvaldsuld projekt a Svab-Frank erd6ség egyik
hegyén, amelyhez egy 16 megawattos vizerémUrész csatlakozik.
Ateljes létesitmény 2018 végére lesz kész. Németorszag 2030-
ra energiatermelésének 45 szazalékat megujulé forrasokbdl
kivanja fedezni — ehhez egy 1épés ez a kombinalt erémd.

ELTUNT TO
E Kinalegnagyobb tava a hdaromezer négyzetkilomé-

teres, 1200 kilométeres partszakasszal rendelkezé
Pojang-té volt. Mara, kisebb foltokat leszamitva, eltlint a
medrébdl a viz, és zoldell6 mezdvé valt. A kbzepén levé
szigeten éplilt vilagitétornyot a turistak gyalog latogathatjak.
A 16 vizmagassaga eddig is ingadozott, a valtozas azon-
ban a Harom-szurdok Erémd felépitése 6ta dramaiva valt.
Idén az apadas mar a szokdsosnal két hénappal kordbban
megindult. Csianghszi tartomany vizligyi hatésaga szerint
a jelenséget a térségben észlelt tartds szarazsag, a Jangce
alacsony vizhozama, tovabba emberi tevékenységek egyiit-
tesen okoztak. A jelenség nem egyedulallé. Magyarorszagon
a Fert6-t6 az 1860-as években évekre kiszaradt, a medrében
mar mezdgazdasagi termelést is probaltak elinditani.
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MAGANNAPERGMU
E Magénberuhazasbdl, uniés tdmogatas nélkul épdil
Jaszddzsan egy 500 kW teljesitményl naperému
egy tobb mint egyhektaros terlleten. A Gyenes Kft. a 194
millids kdltséget hitelbdl és onerébdl biztositja.
Aterlleten 1980 darab polikristalyos napelemmodult helyez-
nek el, a megtermelt 6sszes dramot pedig az aramszolgal-
taté halozatba taplaljak. A keletkezé dram egyendram, azt
még 25 inverterrel valtéaramma kell alakitani. Az évi 550-
580 ezer kilowattéra villamosenergia mintegy 200 csaladi
haz fogyasztasat fogja fedezni. Az erd6mui mikodésével az
liveghazhatasu gazok mennyisége hozzavetdleg évi 550
tonnaval lesz kevesebb. A beruhdzas tiz éven belll térdl
meg, az erémU tervezett élettartama 30—40 év. Termelése
2017 januarjaban indulhat meg.



Vérhatéan szaz évre nyUjt biztonsagot, meggatolva

radioaktiv anyagok kiszabaduldsat a mostanra elkésziilt
Uj csernobili acélszarkofag. A 36 ezer tonna sulyy, 110 méter hosz-
szU, 157 méter széles és 105 méter magas, gigantikus acélkupolat,
amely a maga nemében egyedUilalld, a sériilt blokktdl tavol szerelték
0ssze, és sineken tolték a négyes energiablokk folé, 6sszesen 327
méter hosszan. A létesitmény dsszkéltsége mintegy 1,5 milliard
eurd volt (450 milliard forint), és megépitéséhez az Eurdpai Unid,
az Eurdpai Ujjaépitési és Fejlesztési Bank (EBRD), Oroszorszag, az
USA, Kanada és Japan is jelentés tdmogatast nyujtott. A 20171 apri-
lisdban kezd6ddtt munkékat a francia Novarka konszern végezte.
Az Uj szarkofagra azért volt szlikség, mert az elséként elkészilt
vasbeton lefedésen repedések keletkeztek.
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Kine ismerné az olasz gyartmdnyt Vespa robogokat?

Akozkedvelt és elterjedt filigran kozlekedési eszkozo-
ket is elérte a kor szele, gyartdja ugyanis bejelentette, hogy azok
teljesen elektromos meghajtassal fognak tizemelni. A Vespa
Elettrica tovabbrais hagyomanyos elédeihez hasonldan elegans
megjelenést marad, kormanyozhatésaga is valtozatlan lesz.
A gyarto szerint lizemeltetése joval olcsdbba valik, mikdzben
értelemszer(en jobban kiméli majd a kdrnyezetet. Ara azonban
néhany ezer dollarral is t6bb lehet.
A Ferrarindl azt is bejelentették, hogy 2019-t61 minden autodjuk
hibrid meghajtasu lesz.

A szakzsargonban energiavampiroknak nevezik az

elektronikai eszkdzok bedugva hagyott toltéit. Ezek
ugyanis, miutan feltéltédnek, feleslegesen haszndljak a rgjuk csat-
lakoztatott energiat. A haztartasi eszkdzok daramfogyasztasanak 15
szazalékat teszi ki a vampirenergia, amelynek természetszerlleg
azdrais jelentkezik a szamlakban. Célszer( lenne tehat odafigyelni
arra, hogy a toltés befejezédése utan hizzuk ki a mobiltelefonok,
laptopok téltéit, kapcsoljuk ki a mikrohulldmu stiitét, valamint az
arammal mUikoédé irodai eszkozoket is. Hasznalaton kivil ne hagyjuk
bekapcsolva sem a TV-t, sem a DVD-lejatszot, szamitdgépet, azaz
ne hagyjuk azokat stand by (készenléti) allapotban.

Franciaorszaghan 2020-t6l egyszer hasznalatos esz-

kozként csakis természetesen lebomlé anyagokbdl
készllt ev6eszkozoket, poharakat és tanyérokat hasznalhatnak
az éttermek. A kornyezetvédd szervezetek Uidvozolték a tilalmat,
amely azonban egyes csomagoldstechnikai cégeknek az érde-
keibe vag. Az ezeket képviseld, brisszeli kdzpontu Pack2Go
Europe ,unids joggal vald 6sszeférhetetlenség” tirligyén tamadja
a tervezett intézkedést. F6 érviik, hogy miutan az emberekkel
a természetesnek mondott anyagok gyors elbomlasat elhitetik,
azokkal kevéshé takarékosan és gondosan fognak eljarni, igy végsé
soron tobb lesz majd a szemét a nyilt terepeken, mint eddig. ®
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Rovid, 45 percnyi megmeritkezés az anyasagban. Egy el6adas, amely megszolitja a mélyre rejtett élményeket, és
Ujraértelmezi a mindennapi rutint. A szinpadon: anya és gyermek. Néha egyek, maskor két érzé-viaskodo-egymast
éltetd karakter, aztan két nyekl6-csukld bab, akit visz a lendiilet. A szinpadon: Marké-Valentyik Anna. Az Anyajegy
cimu darab szerkesztje, rendezéje, szinésze és babmiivésze, az el6adasok szervezoje és menedzsere.
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-Hogyjutott eszedbe az anyasagrdl darabot késziteni, egyediil?

- A darab egy szinmtvészetis feladatnak indult: a személyiséglinkhoz, aktualis
élethelyzetiinkhoz kapcsolddd témardl kellett egyszemélyes darabot késziteniink. Nincs
még gyerekem, de tudom, hogy szeretnék. Nyilvan az életkorombdl is kévetkezik, hogy
foglalkoztata gondolat, 27 évesleszek. Tudom, hogy az anyasag életre sz6l6 élmény, de azt
is,hogy barmikor vége szakadhat egy életnek. Ezt nehezen dolgozom fol. A darab alapjat
képezd Szabo T. Anna-szovegekben is ez szolitott meg el§szor: anyaként elfogadni a halale,
afajdalmatis, azt, hogy rendeltetett nekiink egy élet, aminek egyszer vége szakad.

-Szab6 T. Annaversein kiviil milyen tapasztalatod volt még?
-Sokanyukavanazismerdseim kozott, de azanyukdmmal és a higommal kapcsolatos
élményeim is fontosak voltak. A zsigereimben pedig, azt hiszem, eleve van egy erds
torédésre vald hajlam, nevelési szandék. Az osztalyunkban is,, mami” voltam, pedig nem
énvoltam alegid&sebb.

- Amikor elkésziilt a darab, enyhiilt a félelem a halalt61?

- Nem. Raadasul, amikoravizsgael6adasomon kimondtam a mondatot, hogy akkor lennék
csak szabad, ha nem félnék a halaltdl és a fajdalomtdl, sem a masétdl, sem a sajatomtodl, pont
velem szemben iiltanyukam. Nem birtam visszafognia sirast, meg is kaptam a magamét
érte az osztalyfénokeimtbl, hogy nem nekem kellitt sirni, hanem a néz8nek. Halas vagyok
ezértaz élményért, de még nem érzem, hogy megbékéltem volna, pedig muszaj lesz.
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- Ababmiifajhoz eleve kell valamilyen sajatos latasmod?
Raadasulittbabosisvagy és szinészis. Kétszerepet
jatszol kétféle miifajban.

- Ababszinészekrdlazt mondjak, hogy nagyon figyelnek
amasikra, hiszen adott esetben egyszerre keltenek életre
egy-egy babot. A zenés miifajhoz hasonlitanam, rettentéen
fontosaritmus, a pontossag, atempd. Lehet imprézni, de
csakjol 0sszeszokott partnerrel érdemes. Mindig tobbet
nyeriink, haegytitt vagyunk erések. A bab nélkiil kevesebb
lenne az el6adas, ésénis.

- Aférfinéz6kis vevkaz eléadasodra?

- Féleg, ha fiatal hazasok vagy kisgyerekesek. Sok férfit
ugyanannyira megérint, mertlehet, hogy sok mindent
megbeszélnek a parjukkal, de ez az el6adas jo parterapias
alapislehet. Tizenéveseknek is el6adtam az Anyajegyet, és
6karradobbentekra, hogy néha 6kisilyen elviselhetetlen
gyerekek voltak. Olyan is volt, aki ezutan azt mondta, hogy
nem szeretne gyereket. De nem hiszem, hogy azért, mert
eztsugalltam volna. Azt hiszem, a meglév{ félelmeit hozta
felszinre a darab.

- Mertaszivet melengetd és vicces jelenetek ellenére
avége nemigazan feloldas.

-Szovegben nem, de azértakisparnat, vagyis a gyereket
végilil magammal viszem az agyba. Azértis j6 miifaj

abab, mert sokféle értelmezést megenged. Nem akartam
elmennia gyerekvallalas propagalasaba, megakartam
mutatniaboldogsagat, de anehézségeket sem akartam
letagadni. A darabban fontosnak tartottam, hogy ne
mondjam se azt, hogy ez a gyerek kibirhatatlan, se azt, hogy
ezazanyaborzasztdan nevelia gyerekét.

-Ahumor ésatragikum kozotti egyensulyozas valtozik
el6adasonként, vagy patikamérlegen méred ki és tartod be?
- Sokszor mondjak, hogy én inkabb komika vagyok.
Akivalasztott szévegekben nem volt sok humor, de
ahogy probaltam, lattam, hogy ezt nem lehet anélkiil
végigcsinalni. Tudom tartania gyepldt, baratornazos
jeleneten egyszer annyira nevettek, hogy majdnem
éniselnevettem magam. Sokszor viszont utélag
mondjak, hogy nem tudtak, hogy szabad-e itt nevetni.
Van az emberekben valamiféle tartas és csendesség,

ha szinhazba mennek, gy érzik, hogy viselkedniiik
kell. A gyerekeketis sokszor ,lehalkitjak” a sziil6k
agyerekeldadasokon. Egyszer siri csondben mentle egy
el6adés, kézben marazis megfordultafejemben:lehet,
hogy kihagytam egy komplettjelenetet? Aztan, amikor
felmenta fény, lattam, hogy hetvenéves emberek ilnek
anézdtéren. Csoportosan jottek valahonnan, és nyilvan
ez atéma masképp érintette ket. 40 évvel ezelStt még
nagyon magukra voltak hagyvaaz anyak, nem voltak
baba-mama csoportok, pszicholégiai kiadvanyok,
amelyek segitettek volna nekik.
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-Az Anyajegy egy nagyon intim vallomas, finom szinpadi
eszkozokkel. Van olyan térbeli hataraa produkcionak,
amimar nehezitené abefogadast?

- Akisebb tér ésnézészam fontos lehet, mertlevonhat

az élvezeti értékébdl, ha ez az intimitas sériil. Egyszer
aszilévarosomban, Dabason 200 fés teremben adtam

el6, akozonség nagyon nyitott volt, de nem vagyok benne
biztos, hogy masholisilyenjélalakult volna.

- Milyen érzés végig egyediil lennia szinpadon?
-Csakazelején éreztem magam kicsitegyediil. A targyak
nagyon fontosak szimomra, a szinpadon 6k a partnereim.
Azel6adas el6tt mindig megsimogatom Gket.

- A privatéletedben is kotddsz atargyakhoz?

- Nagyon. Ugy érzem, fontos, hogyan banok
akornyezetemmel - példaul nem hagyom ott magam

utdn akivésbdgrét mosatlanul. Oriilsk, hogy a bab felé
sodortaz élet. Magyarorszagon nincs nagy hagyomanya
afelnéttbabeldadasoknak. Nalunkabab aztjelenti, hogy
gyerekeknek szdl, paravan van a szinpadon és kesztyis bab,
esetleg marionett. A mi osztalyunk elég elszantan dolgozik
azon, hogy felnétteknek sz616 babel6adasok is sziilessenek.

Kép - Orosz Sandor

Ebben amtfajbanafrappans otlet ésajol begyakorolt
mozdulatok alegfontosabbak. Mert ha egy babnak,
mondjuk, kifordulavalla, akkorazajelenet meghal.

-Szévalaszinpadonis kett6ért felesz,ahogy egy anya.
-Igen. Valakiegyszer mondta, hogy varta, hogy legyen még
egy gyerekaz eladasban. Hataszinpadon ezt nehéz lenne
kivitelezni, ez abab is harom mozgatds bunraku, mégis
egyediil kell életre keltenem. Megprébaltam ebbdl elényt
kovacsolni, ahol lehet, példaul jol lehetett igy dbrazolniegy
gyereket, akikiizd az elalvassal.

- Beszéltél a parkapcsolatrdl, de ebben a darabban csakané
vanaszinpadon. Ugy érzed, azért mais magukravannak
hagyvaanékalegnagyobb dilemmakkal és félelmekkel?
- Csakazzal vitazom, hogy magatdl értet6d6 lenne
ezeknek a problémaknak a megoldasa. Van, aki
azanyukajaval, a parjaval, a baratngjével tud beszélniréla,
de sokaknak kiilsé segitségre is sziikségiik van. Az példaul
borzasztdé élmény, ha tébb év utan deril ki, hogy a parunk
mast gondol a gyerekvallalasrol.
Az Anyajegy cimii eldadast februar 11-én a Marczibdnyi Téri
Miivelddési Kozpontban nézhetik meg.
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IGAZSAGOK, EGYETEMESSEGEK

Simon Radbert két konyve, a ,Politika az iszlamban” és , Az iszlam fundamentalizmus” kival¢ segitséget
nyujthat szamunkra, ha mélyebben meg akarjuk érteni ,az iszlam vilag” és ,a keresztény gyoker( Eurépa”
kozotti, egész lényiinket megmozditd nagy talalkozas osszetett jelenségét — illetve mindazokat a komoly
nehézségeket, amelyek e talalkozasbél fakadhatnak.

Vajon nem lehetséges, hogy a vallas és a politika feltétlen egysé-
gét allit6 és hallatlanul erételjes iszlam nyelv (amelyet mar csak
beszél6i egyre novekvé szama miatt is illene nagyon komolyan
venniink) mintegy ,de-szekuralizalni” fogja a hajdan szekularizalt
nyugati vilagot? Hogy 6nnon idediba gyokereztetve azt, egysze-
rien ,nem engedi meg"” szamara, hogy végiil ne vallasi legyen?
Mi torténik majd az ,alapveté emberi jogok” és az ettél nem
csekély mértékben kiilonb6z6 iszlam univerzalizmus — e kétféle
egyetemesség — els6 komolyabb 6sszeiitk6zésekor? Hogyan
érveliink majd az iszlam kérlelhetetlen egyetlenségével szem-
ben — hatunkban sajat dédelgetett értékeinkkel, a lelkiismereti
szabadsag és a multikulturalizmus ideaival..?
Tele vagyunk félelmekkel — és ez részben természetes is, elvégre
idegen kulturaju és vallasti emberek hatalmas aradata érkezett (és
érkezik) hozzank, Eurépaba. De vajon engedjiik-e, hogy félelmeink
egy része — idovel — kérdéssé, legalabb ovatos érdeklodéssé
alakuljon at benniink? Elkezdiink-e végre olvasni?
Simon Rébert magas szinvonalui tanulmanyokat és alapveté
fontossagu forrasszovegeket is boségesen kozl6 (nem mel-
lesleg: gyonyarii kiilseji) konyvei ma, Magyarorszagon errél is
szo6lnak; végeredményben a félelmekkel szemben sziilet6 helyes
POLITIKA : kérdezéshez kivannak igényes szellemi tamaszokat nyujtani. ¢
AX ISZLAMBAN

Simon Roébert: Az iszlam fundamentalizmus -

Gyokerek és elagazasok Mohamedtodl az al-Qaidaig,

Corvina Kiado, 2015.

Simon Roébert: Politika az iszlamban -
A muszlim tarsadalom anatémiaja.
Corvina Kiado, 2016.
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A TUBOMANYOK NOMADJA

Arelativitaselmélet és a kvantumfizika vilagrenget6 valtozasai utan nem sokan gondoltak, hogy a hatvanas-
hetvenes években megint hatalmasat fordul majd a vilag a tudomanyok terén. Pedig ez tortént, amikor egy

képzetlen amator tudds feltalalta a fraktalokat.

Benoit Mandelbrot 1924-ben, Varséban szlletett egy litvan
eredet( zsido csalddban. Apja ruha-nagykereskedé volt, anyja
pedig fogorvos. Hamar érzékelték a politikai kornyezetben
leselkedd halalos veszélyeket, ezért 1936-ban Parizsbha
koltoztek. Persze itt sem voltak sokaig biztonsagban,
menekUlnitk kellett, és csak néhany szerencsés véletlennek
koszénhetden élték tul Dél-Franciaorszagban a masodik
vildghdborut.

Benoit mar kisgyerekként elképeszté érdeklédést mutatott

a tudomanyok irant; kiilondsen a geometriai alakzatok, a térbeli
latasmaéd gyakorlati alkalmazasai ny(igozték le. Mivel hanyatott
gyerekkora miatt a tanulmanyai enyhén szélva is hézagosak
voltak, minden iskolai dolgozat alkalmaval kénytelen volt ezt

a tehetségét felhaszndlni a problémak megoldaséra. Sajat
elmondasa szerint soha senki nem kérte rajta szamon sem

az abécét, sem a szorzétablat, igy aztan nem csoda, hogy
nehézségei tamadtak. Igaz, éppen ezek a nehézségek voltak
azok, amelyek kiteljesitették benne a szokatlan képességet.
Mindez jol j6tt neki az egyetemi felvételin is. A parizsi Ecole
Polytechnique, a vildg egyik legjobb egyeteme, amelyet
kinézett maganak, egy egész hdnapig tarto felvételi folyamat
utan veszi fel a didkokat. A feladatot Mandelbrot kizarélag
geometriai készségét felnasznalva teljesitette, mert a formalis
matematikaban képzetlen volt.

A haboru utan bekapcsolddott a francia matematikus
kdzbsség életébe, de rovid id6 alatt bajba kertilt — éppen

a forradalmi tudomanyos szemlélete miatt. A matematikusok
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elitje hamar kiutalta, igy Franciaorszagban sem volt tovabb
maradasa. Amerikaba utazott, ahol aztan meg is taldlta

a helyét. Itt mar semmi nem korlatozta azt a csapongd
kreativitast, ami elfojthatatlanul kikivankozott beléle. Olyan
témakat kapcsolt 6ssze, amiket addig senkinek nem jutott
eszébe egy kalap ald venni. A szakma megdobbenve
probalta tudomasul venni, hogy Mandelbrot 6sszefliggéseket
talal a Nilus éves dradasainak hosszu tavu valtozasai,

az elektronikus adatatvitelben felmertilé zaj, Nagy-

Britannia partvonaldnak hossza, a hurrikdnok, az erdétiizek,
féldrengések el6forduldsi gyakorisaga és az emberi test
érhaldzata kozott.

A konzervativ tudésok ugyan nem fogadtak be, annal
komolyabban vették viszont a matematika gyakorlati hasznait
kiaknazo driascégek. Mandelbrotra lecsapott az IBM, ahol
aztan élete végéig megbecsiilt és kivaldan fizetett kutatoként
tevékenykedett.

Nemsokara az egész tudomanyos kdzosség szamara kiderdilt,
hogy ez a furcsa, taghaszakadt, ontorvényl ember nem
bolond, hanem zseni. A latszélag egymastol tavoli témak
kozotti 6sszefliggést Mandelbrot azzal teremtette meg,

hogy hajlandd volt felrigni egy évezredes kzmegegyezést

a vilag természetét illetéen. Azt az 6szténds gondolatot, hogy
a dolgoknak hatéra van, hogy az egyik targy vagy jelenség

6l érzékelhetéen elkllonil a masiktol, a vilag tébbi részétdl.
Mandelbrot Uj vilagképében nincsenek éles hatarok, a vilag
dolgai szerinte ,érdesek’, ,ragyasak”, ,sz6rosek”. Nem lehet

Kép - Wikimedia Commons



egyértelmden megmondani, hogy mi meddig tart, mi melyik
kategdriaba tartozik. Honnantdél fogva vihar egy szél, és mikortdl
hurrikén, mennyire érdes vagy sima egy autégumi fellilete,

hol az emberi test pontos hatdra. Mindez csak attdl fligg,
milyen pontossaggal, milyen részletességgel, milyen kozelrél
vizsgéljuk. Ahogy 6 megfogalmazta, a hegyek nem kupok,

a felhék nem gémbaok, a villamok nem egyenes vonalak.
Rdaddsul az is kiderllt szamara, hogy nagyon sok természeti
alakzat nagyon ,hasonit 6nmagara’, ha kiilonb6z6
mérettartomanyokban szemléljik. A falevél alakja és
szerkezete emlékeztet az egész faéra, a levélen belll eldgazo
hajszélerezet pedig magara a levélre. A pafrany felépitése is
ilyen, de ugyanigy abrazolhatok a villamok vagy a tengerpartok
is. Az alakjuk minden méretben ugyanolyan mintazatokat
kovet, mas szoval skélafiiggetlenek. Altalaban egy viszonylag
egyszer( geometriai szabaly ismételgetésével felépithetdk.
Ennek a jelenségnek a legbriliansabb megjelenitése és egyben
Benoit Mandelbrot népszertiségének forrdsa: a Mandelbrot-
halmaz. Ez nem mas, mint egy nem tul bonyolult fliggvény
abrazolasa a koordinatarendszerben. Csakhogy az iskolaban
tanult figgvényekkel ellentétben ez maga a végtelenség.
Minél nagyobb részletességgel szamitjuk ki a megjelenitendd
pontokat, annal mélyebbre hatolhatunk a halmaz szlrredlis
vildgaban. Az interneten is fellelheté animacidk jol
megmutatjak, amint egyre kisebb mérettartomanyba jutva
Ujra és Ujra ugyanazok a hurkok, csigavonalak, burjanzo

indak és tekervények jelennek meg a szamparok nyoman.

Egy Mandelbrot-fraktal dbraja

Mandelbrot, aki a hatvanas-hetvenes évektél mar hozzafért
az IBM egyre nagyobb teljesitmény(i szamitdgépeihez,
maga is megddbbenve tapasztalta, hogy a folyamatosan
novekvé szamitasi teljesitményeknek kdszonhetéen micsoda
megdobbentd kbvetkezményei vannak az altala létrehozott
rendszernek.

Az ehhez hasonlé, 6nmagukat minden méretsikon ismétlé
alakzatokat fraktalnak nevezte el, és mivel titokzatosak,
latvanyosak is voltak, gyorsan elterjedt a hirtik a vilagban.

A pragmatikus Uzleti vildg hamar rakapott mindezeknek

a gyakorlati és pénzzé tehet6 hasznara. Az olajkutatok
ennek az Uj tudomanyagnak a szellemében kezdték
vizsgalni a folyadékok aramlasat a talajban és a kézetekben,
az autogyartok a kerekek futéfellletének tapadasat,

az elektrotechnika szakértéi pedig az érintkezések
mikroszkopikus viszonyait.

A tudomanyos vildg mind anyagilag, mind tekintély dolgaban
csodalta Mandelbrot tevékenységét. Rengeteg elismerést
és dijat kapott, konferencidkon vett részt, és a fraktalok
kutatasanak megkertlhetetlen figurajaként, 6sapjaként
tiszteli ma is a vilag. Benoit Mandelbrot nyolcvanhat éves
kordban, 2010-ben halt meg. Végig biiszke volt arra, hogy
kapcsolatot teremtett kiilonboz6 diszciplinak kozott. Ahogy
életében gyakran mondogatta: ,Azok a kevesek, akik

onként vallaljak a tudomdnyban a nomdd életet, nagyon
sokkal jarulnak hozza a megéllapodott tudomanydgak
fejlédéséhez’. #
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PENZBOL ERTEK

MENNYIT ER ES MENNY
Kepmas-est a Varkert

BE KERUL AZ EGESZSEG?
Sazarban

, @ Magyar Korhazszovetség elnokhelyettese, a Magyar Gyermekorvosok Tarsasaganak
elnoke, a MRE Bethesda Gyermekkdrhaz féigazgatdja tartott eladast a magyarorszagi egészségiigy égeté
kérdéseirdl, helyzetérdl, kilatasairél a ,Pénzbdl érték” cim( Képmas-est sorozat keretében. Az altala felvazolt
,diagnézist” dr. Gal Péter egészségpolitikai szakértd és Szam Kati, a Képmas foszerkesztoje segitségével

arnyaltak tovabb kotetlen beszélgetéshen.

Eletlink legfébb eréforrasai kozott ott van a pénzis és az egészséq
is, és a tarsadalom életében is sarkalatos a pénzligy és
az egészséqgligy. Hippokratész szavai szerint: ,A beteg (idve
alegfébb térvény” — erre éplil az orvosi gondolkodés, ad absurdum
korlatok nélkil —, és a kozgazdasdgi tényezék szabnak ennek hatart.
Két szélséséges megkozelitése lehet tehat az egészségligynek:
az orvosi és a kdzgazddaszi nézépont. Masok a prioritasai a két
oldalnak.

Velkey Gyorgy autdjelképek segitségével vilagitotta meg az anyagi
és erkdlcsi megbecsiiltség Osszefliggését: fiatal orvosként, amikor
bedllt a debreceni klinika parkoldjaba a Trabantjaval, mellé parkolt
egy Mercédesz. Amikor Velkey Gydrgy dolgozott, a Mercédesz
tulajdonosa Ugy kdzelitett hozza, mintha az § emberi-szakemberi
értéke ,Trabant-érték” lenne, mig a sajatja ,Mercédesz-érték". Ezzel
atipusu szakmai ,értékeléssel” mindvégig kiizdenie kell a beteg
dvét a legfébb torvénynek tekinté orvosi kdzegnek — az anyagi
megbecsiilés elmaraddsa jelentds tarsadalmi bizalomvesztéshez
vezetett rendszerszinten is.

1->
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Statisztikak, grafikonok segitségével szemléltette az egyes orszagok
egészségligyre forditott kiadasait, a GDP-aranyos, kozossédgi,
illetve egyéni koltéseket. Magyarorszagon nagyon alacsonyak
ezek az dllami raforditasok, viszont a magankiaddsok ehhez
képest meglehetésen nagyok a szomszéd orszagokhoz képest.
Itt nemcsak a paraszolvenciardl, hanem a gyégyszerkiadasokrol
és egyre inkabb a maganellatasért fizetett dijakrol van szo.

A 2015-6s ,J6 Allam Jelentés” mar kritikus megallapitasokat
is tartalmaz: kimondja, hogy a GDP-aranyos egészséglgyi
kozkiadasok nagysaga alapvetéen meghatdrozza az egészséglgyi
szolgdltatdsok minéségét, statisztikailag kimutathatéan egyenes
aranyban dllnak az allampolgarok egészségi allapotaval,
befolyasoljak a varhaté élettartamot. Magyarorszag nagyon
rosszul all sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos betegségek
tulélési aranyaiban — az egészségiigyi allami kiadasok csokkentése
tehat kritikus allapotokat teremtett. Ugyanaz fogalmazdédik
meg tehat, amit az orvosok a betegagyak mellett tapasztalnak.



A gazdasdgi valsag ota egyre t6bb egészségligyi szolgaltatast
finansziroz maganzsebbdl a tarsadalom. Nincs vita afelett egyetlen
tarsadalmi szervezet részérél sem, hogy a magyar allam nagyon
keveset kolt az egészségligyre. Sajnos nemcsak a nyugati, hanem
meég a szomszéd orszagokhoz képest is nagy a lemaraddsa
Magyarorszagnak a varhato élettartam szempontjabdl is: 75
év a férfiak esetében, mig pl. Szlovénidban 80. ,Magyarorszag
nagyon beteg orszdg, még a kbzvetlen szomszédainkhoz képest
is = sajnos ezzel szembestilniink kell” — mondta Velkey Gydrgy.
A rendszervaltas éta az egészségiigy folyamatosan vesztett
megbecsiiltségébdl és tdmogatottsagabdl a politikai szereplék
részérél. Lehet, hogy abszolut értékiikben néttek az ide forditott
tdmogatasok, de valéjaban aranyaikban csokkentek.

Allandé vitatéma, hogy hol ,folyik el” a kérhazaknak adott pénz.
Velkey Gyorgy szerint kevés pénzt kapnak a kdrhazak, tehat
nincs nagyon minek ,elvesznie” a rendszerbdl, bar elismeri, hogy
lehetne a mUikddésiik tobb terlleten koltséghatékonyabb. Tényleg
sok korhaz van Magyarorszagon — ennek megvan a torténeti és
helyi tarsadalompolitikai oka —, ezért folyton folvetédik a szamuk
csokkentése mint hatékonysagndévelé tényezé. De latnunk kell,

hogy ez a koérhazsUrlség megfelel azoknak az orszdgokénak,
ahol az egészségiigy az elmult évtizedekben megfeleléen
fejl6dott. Az Osszes egészségligyi kiadas 30 szazalékat kalti
Magyarorszag a kérhazakra — ez se sok a fejlettebb orszagok
példaja alapjan. Valdjaban a szamok egyaltalan nem bizonyitjak,
hogy a kérhazak kiemelten felelések lennének az egészségiigy
,pazarld” mikodéséért. Velkey Gyérgy magat a ,pazarlas” fogalmat
is megkérddjelezi. Ugyanakkor valdban igaz, hogy tul hosszu
abetegek kérhazi tartézkodasa — amely a szocidlis ellatérendszer
zavarara utal.

Alulfinanszirozott az egészségtigy, alulfinanszirozottak a kérhazak
nagy terheléssel, ezért allando, sulyos hidanygazdalkodas zajlik
a koérhazakban.

Hogyan allnak az dgazatok bérversenyében az egészséglgyi
dolgozok? A 18 agazatbdl a 16. helyen, a végén allnak, mig
Eurépaban mashol altaldban az elsé 5 kategdridban vannak
jovedelem szempontjabdl azok, akik embereket gyogyitanak.
A magyar tarsadalom tehat méltanytalanul, sulyosan alulértékeli
és alulfizeti 6ket. 2012-2013 utan elindult a bérfelzarkéztatas, de
ennek a |éptéke alacsony.
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A vetitett grafikon még 30 000 orvosi pecséthasznalét mutat — ez
nem valds szam, sokan kozdiltik is mar kiilféldon dolgoznak. Két
nagyon kritikus térség van ma munkaeréhiany szempontjabal:
az észak-kozép- és az észak-nyugati térség. Eloregedett az orvosi
garda, és nagyon kevés az dpold. Ugyanakkor a kezeléseken részt
vevok 60 szazaléka elégedett a kapott szolgdltatassal — ez azt
mutatja, hogy az egészségligy, ha décogdsen és egyenetlendlis, de
még mindig teljesit. Az enyhébb betegségeknél viszont elfordulnak
téle, mar a betegek 20 szazaléka a maganegészségligyben kezelteti
magat. Az esélyegyenl&tlenséget noveli a sok magankiadas,
amelyet az alulfinanszirozott egészségligy kiprovokal. Sok
csalad emiatt teljesen elszegényedhet. Egy erételjes pénzlgyi
beavatkozdas az egészségligyben emberéleteket jelenthet.

Racionalisan pénzlgyrél és egészségligyrél beszéliink — de

amikor ott vagyunk az 4gyban betegként vagy mellette orvosként,

akkor egészen mas sikon, mas fogalmak szerint gondolkodunk.

Ott a szeretet és az igazsag szamit.

Az est dr. Gal Péter egészségpolitikai szakérté bevonasaval,

beszélgetéssel folytatddott. Velkey Gyorgy elmondta, hogy Az est Vendége;
ajarulékalapu egészségligy onmagaban mar régen mikodésképtelen,
mivel a jarulékbefizetések alig az egészségligyi koltségek felét
fedezik. Az allam kompenzalja a jarulékbefizetési hianyt. Hibrid
rendszer: biztositasi alapu és allami finanszirozasu egyszerre.
Gal Péter kiegészitette azzal, hogy a tarsadalombiztositasi
jarulék nagyobbik része a nyugdij tipusu kiadasok fedezését '
szolgalja. Szerinte nincs jelentdsége, hogy jarulékboél vagy adébol 2 O 1 7 1 9 O RA
finanszirozzak az egészséguigyet. Velkey Gyorgy szerint a magyar

toxikologus

tarsadalom tobbsége sokkal fontosabbnak érzi az egészséguigyet, o 1 . 2 6 .
mint amennyire ezt az igényt a politikai vezetés a finanszirozas - .
forméajaban megvaldsitja. Gal Péter felhivta a figyelmet arra, hogy CSUTORTOK

még Uj addk aran is hajlanddk lennének aldozni erre a szektorra
— ez nagyon erés Uzenet a lakossag részérél, amit a kormany
egyelére nem vesz figyelembe. Az Un. népegészségligyi add

(chipsadd) is gond nélkil atment, és ez a rendszer tetszélegesen A RENDEZVENY INGYENES, DE ELOZETES
bévithetd: a dohanytermékekre kivetett adok nagy részét is at VAGY HELYSZINI REGISZTRACIOHOZ KOTOTT.
lehetne csoportositani az egészségligyre. Példaul a vagott dohany HEIZ‘YEEL%EZIEféﬂgfg:;%i‘é?gf E%EVNE,J,.AB\E’;S%L_%’.K
addjat is meg lehetne emelni, mert most a csomagolt termékekral KEPMAS.HU/KEPMAS-EST, SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU,
afogyasztok attértek erre, ami semmiképp nem kivénatos. Velkey 06 1 365 14 14

GyOrgy szerint a magyar egészségligyben csak mélyen atgondolt, WWW.KEPMAS.HU

hosszu tavu tervekkel lehetett nagy eredményeket elérni. Meg
kell szabadulni a voks szemlélet( politikai hozzaallastol, mert
ezen a terlileten gyors javuldst nem lehet elérni, csak mddszeres,

strukturalis munkaval. Legelsé kérdés az emberi eréforrasok > st 3 b T
rendezése: olyan képzés és anyagi megbecsultség kell — elséként
az apolok tekintetében — amely a mai driasi hianyt orvosolna. Ehhez 2 Media o '“
azonban tarsadalmi és politikai konszenzus kell ezen a terileten, Alapitvany BAZAR
amely egymds utani kormanyokon is ativel — tette hozza Gal Péter. ®
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Eotvis Péter operdja ket felvondsban (2007) - budapesti vdltozat (2017)
Gabriel Garcia Marquez Del amor y otros demonios cim regénye alapjdn a szévegkonyvet irta » Hamvai Kornel

L Késziilt a Glyndebourne-i Operafesztival és a BB( felkérésére ot A :.;:_.’.
i R M i g
;r" [ Eredeti nyelveken, magyar és angol felirattal
2 Bemutatd » 2017. janudr 27., Operahaz ¥
i * Tovdbbi el6addsok » 2017. januar 29., februar 2., 5., 8., méjus 25., 21. . e ¢
www.opera.hu | www.faceboo ‘_J o
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SZOVEG —
LACKFI JANOS

SOROZAT -
UZENETE ERKEZETT!

N MILPENGO

& Amacedon kéltd verse nem arul zsdkbamacskéat. Pontosabban épp azt arul.
Zsakbamacska helyett kodbe-Mariat, ami majdnem ugyanaz. Mar az elsé
sorban ott terpeszkedik az a franya kod, igy nem érheti szé a haz elejét
késébb, ha az olvaso felldzadna a széveg késébbi homalyosséagai ellen.
,Ja, kérem’, feleli a szerzé: ,én elére szoltam!” J6 kolté nem homalyoskodik,
csak ha jo oka van ra. Az olvasénak pedig ettél fogva kellemes feladata,
hogy ezt az okot kibarkochbazza. Estefelé, ugye, alig latni, hogy kedveslink
kozeledik-e a jardan vagy a postas, esetleg egy idegen.

Akkor hat rajta, kvizezzlink! Ha ,gépen szallunk folébe”, vagyis ha
madartavlatbdl szemléljiik, akkor a szoveg szdlhat pusztan az alkonyrol.
Az olyan megfoghatatlan! Egyedil az utcaldampak tudjak beazonositani
a pillanatot: egyszerre gyulnak ki, rendithetetlendl.

Beszélhet a vers valami égirdl, szentségirdl, hiszen itt van az angyali kar
és Sz(iz Maria. Kozmikus a hangulat, hiszen csészealjak is ropddsnek.
Vagy a meteoroldgussal fiirkészhetjiik, mit hoz a holnap. Es ha

mar a holnap szdéba ker(l, nyilvan sorsunk is kérdéses. Jobbra vagy
rosszabbra fordul?

Végil holmi érték is megjelenik, el6szor égi, aztan természeti, legvégil
banki. Ezek a jelentéskdrok tgy metszik egymast, akar matekdran

a halmazok. Szakralis meteoroldgiai kdltemény. Pénziigyi madartan.
Fénytani sci-fi.

Ha valamit valamihez hasonlitunk, mondjuk egy varost Sz(iz Maria-
archoz, akkor a metafora két szintje biztos 0sszekoszolja egymast. Kizart
dolog tavol tartani ket egymastdl. A kdben Uszd varos barmily profan,
lehet maga Szodoma és Gomorra, mégis, ha Maria-archoz hasonlitjuk,
rogton mas fényben dereng fel. Az emberi életek sokasaganak sejtelmes
titokzatossaga tekint rank beléle. Aztan kameravaltas, valahol az Grben
jarunk, ahol a varosok és a benniik él6k sorsa eldél. Angyalok és ufok
groteszk pletykapartija egy hatalmi el6szobaban: nem rajtuk mulik, hanem
felsébb korokben dél el, mi var a lenti vildgra, esé vagy ho, 6rém vagy
gyasz. Az utolso versszak pedig mintha dsszefércelné a két vilagot: a lentit,
a kodbevont varost, a fentit, a szférak szintjét.

Kérdés, ki az az ismeretlen ,te”, aki ropképes, egyszersmind ritka

madar, és pénzligyi tekintetben értékes is, bar értéke rejtett, a pénz
tuloldalan fellelheté? Kézenfekvé a szerelem, amely kénnyen ég és fold
kdzé emel, és kincs voltardl is oly szépen zengnek a trubadurok. Am
ugyanigy lehet a vers 6nmegszdlito, ez esetben a kéltd szarnyal ég és
fold kozott, s persze egy lirai életm( mindig talanyos értéki milpengé,
talan vagyont ér majd, talan feledésbe mertil. Es persze nem zéarhato

ki Isten megszdlitdsa sem, az 6 létének evilagi arfolyama is bujtatottan
érzékelhetd. Vagyis a vers vagy ima vagy vallomas vagy a sajat haldl
megsejtése. Hiszen a felrdppenés éppugy jelenthet emelkedést, lelki
eksztazist, mint eltnést, beleolvadast az arnyba.
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Kép - Profimedia - Red Dot

Nikola Madzirov

LEBEGES

Kod fatyolozza a varost,
akar Sz(iz Maria lehajlé arcat
egy régi-régi freskon.

Repiil6 csészealjak csevegnek az
angyalokkal,

talalgatjak a holnapi id6t:

tiszta, szélcsendes, méltésagteljes,
akar naptarban a

pirosbetiis lapok.

Am amint arnyait az éj

a falakra tomoriti,
felrebbensz az agak kozé,
mint ritka madar

a bankjegy hatoldalaral.

>)) Lackfi Janos forditasa

SZOVEG —
SZABO T. ANNA

KONNYUSEG

Lebegés. Ez a szd elég is versnek, eloldja a talajtdl a nehéz testet,
lagyitja a gravitaciot, de nem szlinteti meg egészen az ismert foldi

téj bizalmas kozelségét. A puha kod, akar a puha ho, elmossa

a konturokat, a szurds, szogletes tereptargyakat megszeliditi, mindent
adlomma old és mesévé nemesit. A kddben akarmi megtorténhet —

a falai fantaziabdl vannak, a teteje titokbdl, a tere zartsdgdban is
végtelen. A kdd a koltészet otthona, felhébe burkol, féldre hozza

az eget.

A cim megpenditette a hangot, és ettél kezdve mar nem tudunk
meglepddni. A kddfatyol mogll, akér egy megfakult és meghomalyo-
sodott, mégis titokzatos aranyfényben derengé falfestményrél,
feldereng egy szelid néi arc — az anya arca, a tehénszem( Héraé vagy
a fidt atkarold Szlz Maridé, ési és hatalmas istenségé mindenesetre,
aki azt Uzeni nekiink, hogy minden ugy j6, ahogy van, a fajdalom is
csak a megvaltas kapuja, mert nincs haldl, és nem is lesz soha.

De hogy keriilnek ide hirtelen az ufék? Az angyalok még hagyjan,

a szakralis szimbolika ennyit megenged, de hogy replilé csészealjak?
Hat persze: mesebeli, égi lények ezek is, és ha barmi megtorténhet,
akkor természetes, hogy az efféle égi erék szoktak konzultalni
egymassal a foldi dolgokrdl, legyen az a holnapi idéjaras vagy éppen
a késziilé vilaghaborud. Nem, nem, haboru nincs most, tinnep van,
pirosbetds, a kod varatlan békéje — hiszen a kddben az orraig sem

lat az ember, Ugyhogy legaldbb ebben a puha tinnepélyes csendben
nyugton Ul egy kicsit. Hadd egyezzenek ki sorsan addig az Grlények
vagy az angyalok, a tiindérek vagy a dzsinnek, a szépasszonyok vagy
a boszorkanyok, vagy mas efféle titokzatos repllé teremtmeények.
Igen am, de fold és ég méassal is konzultal egymassal ebben a versben:
a kozelgo sotétséggel. A sGtét mds, mint a kdd, a s6tét fenyegetdbb

és félelmetesebb, nem a mese vildga, hanem a semmi fenyegetését
hordozza. Nem puhasag, hanem kemény és veszélyes témaorség, ami
elél menekdlni kell. Hova menekilne hat a foldi Iény, ha nem az ég felé?
Ha nem akar vagy nem tud egészen eloldddni a foldtél, akkor legalabb
az dgak kozé huzddik éjszakara, hogy el ne érjék a foldon olalkodo
vadallatok. Hova lett a pirosbetls Uinnep, hol vannak az angyalok és

a szentek? Egyetlen madar maradt bel6lik, kis teste hangtalan vacog

a semmi agan. Nem lebeg, csak imbolyog ég és fold kozott, kapaszkodik
az utolso szalmaszalba, az utolsé vékony dgba, ami megmaradt.
Végezetil természetesen feltehetnénk a kérdést: hogy jon ide
varatlanul, mintegy csattanonak a pénz, rajta a védett madarfajok
finom, szines metszetével? Ugy sejtem, ez megint csak két képzetkdrt
mos dssze: az dbrazolt madar égi szépségét és a pénz okozta
nagyon is foldi szorongast. Ahogy a pénz is semmi, csak lebegé papir
a szélben, ugy mi is barmikor elengedhetjiik a foldi aggédasainkat.
,Nézzétek az ég madarait!” Lebegjlink hat mi is! ¢
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SZOVEG —
LACKFI JANOS

SOROZAT —
FRISS FORGACSOK

FGY KOLTO RENDEL

Kapom a Facebook-iizeneteket kissracoktdl: vagany volt a versed a tankényvben, kdszi. En kdszi. Egy masik
kérdi, hogy elemezném a Facebook-oldalra aznap kirakott HUMORZAKO cim( szdsszenetet. [rtam gyorsan
pdr szempontot. Este a tanarné is szoba elegyedett velem chaten, kdszonve a segitséget, bar a feladat nem
elemzés volt, hanem csupan értelmezés. Uzen egy jaszberényi lany, hogy ha engem huz érettségin, szerintem
megfelel-e, ha az alabbi 6t pontba szedett tételt mondja el. Megnyugtattam, hogy ez nalam 6t6s lenne,
bizvast hivatkozhat ram a vizsgan. Mailt kiild egy kétségbeesett anyuka, a fia ugyanis igy és igy elemezte
versemet a felvételin, és aldhtztak pirossal. Most lehet, hogy ezen megy el a dolog? Lelkiismeretesen
megvilagitom a tobbféle értelmezési lehetéséget.

irtam versikéket vendégléi étlaphoz, ahol példaul a szeszes italokat igy vezetem fel: ,Kiszaradas ellen inni

/ Ember-allat kénytelen. / Kétféle veszélyes szesz van: / Tomény és téménytelen!” Es irtam nagy drommel
dalt a koraszlilottekrdl egy egyesiiletnek, a vilag szinességérdl az Igazgyongy Alapitvanynak, az dregekrél
Id6sek Vildgnapjéra, az irgérél, amikor az év kisemlGse volt. irtam mesét a gydgyszerészekrél és a vakokrdl,
a mozgassériiltekrél és a hajléktalanokrdl, arrdl, hogyan flizziik a holgyeket Valentin-napon. irtunk
versparbajt az interneten Szabd T. Anna kolléganémmel, tobb szazezer olvasé szeme lattara, mintha csak

a koltd a stadionok rockerbalvanya lenne. Improvizaltam verset a szinpadon, s utana odajott hozzam a fiatal
biztonsagi 6r: nem semmi, amit itt kirdzunk a kisujjunkbdl 6t perc alatt, § egyszer prébalt par szerelmes
strofat 6sszeizzadni a kedvesének, majdnem vért posolt kinjaban.

Szép Uzenetben regéli el egy leanyzd, hogy vélegényével hamarosan egybekelnek, am egyetlen vallasnak
sem hivei. Olthatatlan szerelmesei azonban a magyar kultiranak, ezért minden vagyuk, hogy én adjam 6ssze
6ket, mondjuk egy patak partjan, mint hazank lirikusa. Elharitom a felkérést, mert hat papi babérokra nem
ahitozom, s kiildém azért nekik egy-két témaba vagé versemet, olvassak fel, ha j6 hasznat veszik.

Netes levelet kapok egy Ecsegfalvan él6 mokany Urtdl, aki értesit, hogy felesége nemsokara betolti hatvanotddik
életévét, s mivel az asszony rajong a szévegeimért, § engem szant neki ajandékba. Naluk ellakhatom, tekintsem
ezt ingyenes szdllaslehetéségnek, érkezhetek tébbedmagammal is. Megkdszdndm szépen, és jelzem, elég
elfoglalt vagyok, de ha a kdzelben van estem, szeretettel varom 6ket, tovabba igen értékes ajandék tud lenni

a névre dedikalt kdnyv is. Mire 6, hogy gondoljam meg, ne hebehurgyaskodjak, 6 makacs ember, az est meg

a konyv pedig nem egyenrangu ajandék egy hus-vér koltével. Mire én, hogy értem-értem, am elsésorban

alkotd lennék inkabb, mint csomagoldpapirba bujtatott szllinapi meglepi. Hosszas levélvaltasok soran sikerdilt
lecsititani a kedélyeket, de par napja azt dlmodtam, hogy a bajszos atyafi becsonget hozzank, felnyaldbol, és
visz magéaval Ecsegfalvara lancra verve, egy racsos sintérkocsiban. ¢
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SZOVEG —
DER KATALIN

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

KERDEZZ GYAKRAN

,Kérdezz gyakran; amit tudsz, tartsd meg, s add tova masnak:
ezzel a hdrommal tanuldja legyozi a mestert.”

& Kérdezz gyakran! — igy az ismeretlen gorog szerzd. Ne kérdezz, csak fogyassz, vasarolj, egyél,
igyal, szivjal, bulizz, szeretkezz! — igy a vilag. A hexameter-par az emberlét szellemi alapjat
fogalmazza meg: kérdezz, tartsd meg, add tovabb! Nemcsak a tudomanyban, az életben is
az jut el6re, a hitben is az novekszik, akinek vannak kérdései. Kérdései Istenhez, Jézushoz,
Biblidhoz, vildghoz. A gyermek rengeteget kérdez, am felnéttkorukra sokan felhagynak
a kérdezéssel, ettél oly sivar, sziirke, sekélyes, zart, szaraz, kemény sokak lelkivilaga. A Biblia
a kérdések konyve, végigkisérik a létkérdések. Benne a két legnagyobb kérdezé Isten és Fia.
Adém, hol vagy? Nézd, hové jutottal! Kdin, hol van a te testvéred? Hol a méasik, akiért felel6s vagy?
lllés, mit csindlsz itt? Biztos, hogy j6 helyen vagy az életedben? Akarsz-e meggydgyulni? Ezt Jézus
egy 38 éve béna embertdl kérdezi. Igen, persze — de mit teszel ezért? A bibliai szerzék is nagy
kérdezdk, kiilonosen a Zsoltaros. Meddig szerettek hiabavaldsagot? Meddig kerestek hazugsagot?
Kicsoda lattat veliink j6t? Ki mutatja meg a boldogsag utjat? Eles, kemény kérdések. A 4. zsoltar
szerz6je teszi fel 6ket embertérsainak, sajat maganak.

Kérdezni azonban nem elég. Amit tudsz, tartsd meg — folytatja a kdlté. Ha egy (j igazsagot
felismertél életrél, emberrdl, erkdlesrél, valamit, ami j6, szép, igaz, igyekezz aszerint cselekedni!
Aki nemcsak olvassa példaul a Szentirast, hanem torekszik megtartani a beléle megismert
igazsagokat, az boldog lesz cselekvésében, éllitja a Jakab-levél iréja. Nem olvasasaban lesz
boldog, hanem cselekvésében. Nem mindig kénny( — bocsdss meg hetvenszer hétszer!?
szeresd ellenségedet!? —, dm az ember a megtapasztalasban ébred ra, hogy amit az lrasban
megismert, tényleg a boldogsag utja.

Tartsd meg, s add tova masnak! E harmadik Iépésnek varatlanul csodés hatdsa van. Nemcsak,
nem okvetlendil arra, akinek tovabbadjuk a megismert igazsagot, hanem még inkabb arra, aki
tovabbadja. Mert a szavakka formalds soran letisztul a gondolat, mikdzben az ember egy-egy
kimondhatatlan, mély élet- vagy hittapasztalatat, kinlddva bar, mégis kimondja, szavakba
onti, hogy masokkal megossza, akkor varatlan, rejtett, Uj 6sszefliggések tarulnak fel el6tte.
Canterburyi Szent Anzelm mar a 11. szazadban megfogalmazta ezt hosszu tanitdi palyaja
summajaként: Ha szivesen megosztod masokkal, amit ingyen kaptal, kiérdemled, hogy olyan
magasrendU igazsagok birtokdba juss, amelyekhez korabban nem értél fel, mert a tovabbadas
kézben feltarja az Isten, ami addig rejtve volt elétted. ®
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OSSZEALLITOTTA —
BAKA ILDIKO, FODOR KRISZTINA

SOROZAT —
KIMENG

JANUARI < MEND

PAL UTCAI FIUK

Januérban is tobbszor jatsszak a novemberben bemutatott zenés ki, ahol aztan hatalmas dilemmaval szembesiinek: Nyugaton

jatékot. Sokan emlékezlink a gittegyletre, a Flivészkertre, acsa-  maradjanak, vagy visszatérjenek Romaniaba?

téra a grundon és Nemecsekre, aki feldldozta magat a grundért Bemutato: 2017. januar 19.

és a tarsaiért. Koltészettel és emlékekkel teli hivészavak ezek,

amelyeket minden generdcid Ujra és Ujra felfedez maganak.
Budapest, Vigszinhaz, janudrban tobb idépontban

Kép - Vigszinhaz

VUK

A Fabula Babszinhaz janudrban a Vuk cimUi babjatékot is eléadja.
Vuk, a kis roka sok-sok kalandot él 4t, amig felnd, és a rékak népé-
UTAZAS APANKKAL nek védelmezdje lesz. A Fabula Babszinhaz egy gyerekkozpontu
Januarban mutatjak be a német-roman-magyar-svéd koproduk-  szobaszinhaz, ahol szinészek, gyermekek, sziil6k, nagyszUlék
cidban készdlt filmet, amely a mozgalmas 1968-as esztendében  beszélgethetnek az eléadds kapcsan barmirél.

jatszodik. A pragai tavasz idején egy romaniai német csalad Budapest, Fabula Babszinhdz, 2017. janudr 28.

felkerekedik, hogy Aradrdl az NDK-ba utazzon. Az anya haldla \ 4

6ta a fiatal orvos Mihai tartja egyben a csalddot, aki a titkosszol-
gélat bestgdja is. Occse, Emil lazadozik a rendszer ellen, apja,
William pedig sulyos beteg. AZ NDK-ba azért mennek, hogy
apjan életmenté mdtétet hajtsanak végre. Amikor megérkeznek,
a Csehszlovakiat megszalini késztilé szovjet tankokkal talaljak
szemben magukat. Mivel az események miatt lezarjak a cseh—
német hatart, a csalad egy keletnémet fogolytaborba kertil.
Mihai itt megismerkedik Ullival, a miincheni egyetemista lannyal,
aki sz6 szerint elkapraztatja: a lany minden, ami ¢ nem, és mindene
megvan, amirél 6 még csak dlmodni sem mert soha. A csalad
végul tranzitvizumot kap, és varatlanul az NSZK-ban k&tnek
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BARATI KRISTOF ES A LISZT FERENC
KAMARAZENEKAR KONCERTJE
A Kossuth-dfjas Barati Kristof muzsikal Magyarorszag legna-
gyobb multu kamarazenekardval. A fiatal Joseph Haydn C-dur
hegedUiversenye mellett hallhatunk természetzenéket: Vivaldi
harom concertdjat és Jean Sibelius falusi jelenetet, tavaszi estét,
nyari hangulatot érzékletesen megjelenité alkotasat.

Budapest, MUPA, 2017. januér 18.

ROSENCRANTZ ES GUILDENSTERN HALOTT

Janudr 9-én utoljara lathato a Vadli Alkalmi Szinhazi Tarsulas,
a Szkéné és a Flige kozos el6adasa. A Shakespeare Hamletjébe
oltott abszurd komédidban a f6hésok mellékszerepléként bolyon-
ganak egy igen szertedgazo és csapdakkal telivildgban, a Hamlet
térténetében, megprobalnak értelmet keresni a jelenlétiiknek,
a léttiknek.

Budapest, Szkéné Szinhdz, 2017. januar 9.

SILENCE (NEMASAG) — MARTIN SCORSESE UJ FILMJE!
Januéarban remélhetéleg Magyarorszagon is bemutatjak Martin
Scorsese legujabb filmjét, amely két pap misszids Utjat mutatja
be, akik Japanba utaztak a véres kereszténytiildozések kozepette
a 17. szézadban, hogy hirdessék a kereszténységet és megtalaljak
eltlint mentorukat. A film Endé Stszaku azonos cim( regénye
alapjan készilt, a fészerepben Liam Neesont, Adam Drivert és
Andrew Garfieldet lathatjuk.

GYEREK/KOR/KEP - GYERMEK A MAGYAR
KEPZOMUVESZETBEN

A magyar képzémduvészet rendkivil gazdag szebbnél szebb
gyermekabrazolasokban, ennek ellenére utoljara 1940-ben volt
olyan tarlat, amely a gyermek hazai dbrazoldsait mutatta be.
A kidllitas tehat hidanypdtlo, rdadasul a mizeumban szamos
muzeumpedagdgiai és gyermekfoglalkozas is varja a csaladokat.

Budapesti Torténeti Muzeum, 2017. februdr 19-ig

Kép - Mészaros Csaba
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Januar 12-én mutatjak be a magyar mozik ,A voros teknés” cim( japan-francia animacios filmet, amely az
ember és természet kozotti harc és harménia korforgasat jeleniti meg kifinomult latvanyvilaggal. Az egész
estés alkotas megkapdan szerény, holland rendezd6jével, Michael Dudok de Wittel — aki 2001-ben az ,Apa
és lanya” cimd rovidfilmjéért Oscar-dijat nyert — a 6. Mozinet Filmnapokon beszélgettiink filmjérél.

- Bar nem sirtam, de néhany konnycsepp azért megjelent
aszememben a film végén. , A voros teknds” elsGsorban
afelndttek szamarakésziilt?

-Nehéz megmondani, talanigen. Tébb alkalommal voltam
azonban olyan vetitésen, ahol 6-8 éves gyerekek tltek
anéz@k soraiban, és 6k is nagyon koncentraltak, a vetités
végén pedig sok-sok kérdést tettek fel annak ellenére,
hogy 6k sokkal inkabb az akciddis jelenetekhez vannak
szokva, a filmemben pedig a nyugodt képek dominalnak.
A felnbttekhez és a gyerekekhez is sz6l, azonban ez nem
egy tipikus gyermekrajzfilm.

-Egyiddtlen, térnélkiili, szovegmentes mozifdszereplGjével
barkikénnyenképesazonosulni. Gondolja,hogyanemzetkozi
sikerének ez isleheta titka?

- Bizom benne, am a visszajelzések legtobbje a film vizualis
szépségétemeliki, relaxaltallapotban a néz6t magaval viszi
atorténet latvanyvilaga. Az persze, hogy nincsenek benne
dialégusok, a nemzetkoziségének jot tesz.

- Egy korabbi interjiban azt nyilatkozta, hogy ha valaki
a filmjére azt mondja, nagyon egyszerii, Onnek az valédi
bok. Miért?

- Az egyszer(iség titka, hogy minden felesleges kiviil
marad, ebben rejlik az ereje. A Tavol-Keleten az emberek
a mivészetekben, az épitészetben, a koltészetben, de még
akertészetbenisaz egyszert felé vonzédnak. En ezt nagyon
szeretem és a kreativ csapatom tagjai is. Az egyszeriiség
megérint, egylttal magaban rejtia tokéletesség érzését.
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- Alkotasaiban épp ez az egyszer(iség és letisztultsag
érvényesiil. Mondhatjuk,hogyaz On szamaraez életfilozéfia
is? Van ennek 1étjogosultsaga a mai kaotikus, digitalis
vilagban?

- Ezen igy még nem gondolkodtam, az viszont igaz, hogy
alényegi kérdések koré épitem a munkaimat. Mindig arra
kerestemavalaszt,hogy mialegfontosabb, miaz,amitigazan
szeretnék, ésvaldszintlegezekakérdésekisazegyszertiségfelé
terelgettek. Talan paradoxonnak tlinhet, am én szeretem ezt
azinformaciokkal telezstfoltvilagotis, 6riilok, hogyazinternet
vilagaban mindenki szabadon hozzaférhet sok mindenhez.
Asajatéletembenisigyekszemazegyszerliség megteremtésére,
hagyokidétmagamszamara, sétalok, nemjatszomszamitdgépes
jatékokat, a televiziétis csak ritkan kapcsolom be.

-Szamomraafilmlegnagyobb misztériumaavoros teknés
atalakulasa. A vetités alatt sokat gondolkodtam rajta, am
avégére teljesen elfelejtkeztem errdl a kérdésrgl. Talan
pontezvolta célja?

- Afilm sokféle kérdéstvetfelanéz&ben: nem tudjuk példaul,
honnan szarmazik a fészerepld, mikor jatszédik a torténet,
de ha mindezekre valaszt varunk, akkor nehéz munkara
kényszeritjiik magunkat. A vizualis 6tletek pontosan azt
acéltszolgaljak, hogy a film magaval sodorjaanézét, hagyja
magatvinnialtala, neracionalisan gondolkodjék réla, hanem
intuitiven. Magaateknds alakjaisintuici6 alapjan sziiletett,
amikor azon morfondiroztam, milyen vizi lény is legyen
a filmemben. Eszembe jutott a capa, de elvetettem, aztan
apolip meg masok, am végiil beugrotta teknds.



- A japan mitolégiaban a teknds a halhatatlanok
mennyorszaganakaszimboluma. Ezisihletettadotthozza?
- Ezt nem tudtam, azt viszont igen, hogy a teknds egy
szeretnivald, népszerd,lasst ésnyugodtallat,amiavégtelen
6ceanban érzi igazan otthonosan magat, odatartozik.
Gyerekkoromban raadasul teknés szerettem volna lenni,
slam, mosta filmemben megalkothattam ezt avagyamat.

-Afilmnagyonkiegyensilyozotthullaimzasa,a fekete-fehér
jelenetek, az alom és a valosag, az életért folytatott harc,
aboldogsagésafajdalomciklusaimind-mind harménidba
rendezédnek. Linearisa torténet, ugyanakkor ciklikus, ez
isajapan filozéfiaval rokonithat6?

-Marhosszabbideje elmélyiiltemajapanzenbuddhizmusban,
az altala képviselt letisztultsagban. A 1ényeg, hogy mélyen
atérezdafilmet, nincsenek dogmak, csakamély atélés. IdGtlen
mozi, ez volt talan az egyik legnagyobb kihivas, hogy ezt
aziddtlenségetkifejezzema filmemmel. Mi, rajzfilmkészit6k
vagyunktalanaleginkabbidéttiszteld miivészek, hiszminden
egyes filmkockat nagyon koncentraltan kell kimérniink
azidében.

-Filmrendezé,illusztrator, tanar ésird. AzOnszemélyénkiviil
vanvalamimasis,amidsszekotiezeketa tevékenységeket?
- Nem én vagyok sem a legjobb animator, sem a legjobb
mesemondd, sem a legjobb illusztrator, de e tevékenységek
kozottlatom és érzem akapcesolatot, a sokféleség dinamikaja,
amimeghatarozzaa mivészetemetésengemis. Eztafilmet
mindenképpen meg akartam csinalni, nem azért, mert
mésoknak, hanem mert magamnak megigértem. Olyan, mint
amikorvalakinek gyermekeivannak, sbarazén gyerekeim mar
felnbttek, am mindigis fiiggenifogok télitk. Ezegy egyértelmi
kapocs, és a filmemmel is igy vagyok.

-Hogyangondol visszaamagyar stabra, hiszen a Kecskemét
Filmis az alkotcsapatanak szerves része volt?

- Mivészileg és szakmailag is nagyon erések. Bar a vilagon
sok a j6 animator, sokaknak hullimz6 a teljesitménye,
akecskemétiekkel viszont mindig nagyon nagy ésszhangban
folytamunka, szaz szazalékban pozitivélmény volt. Barmit
kértem,azonnal reagaltak,avaltoztatasokatakedvem szerint
régton végrehajtottak. Ha ma este kellene egy Gjabb filmbe
kezdenem, biztosan 6ket valasztanam alkotétarsaimnak. ¢
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A7 EN APAM
ALEGJUBE ANVA

Anya csak egy van - tartja a sz6lasmondas, am vannak apak, akik
felveszik a versenyt az anyakkal a sziil6i gondoskodas terén -
nemcsak az emberek, hanem az allatok korében is.

Az &llatok nagy részénél az utddokrol valé gondoskodas feladata kizardlag

az anyara harul. Sokszor ez is kimertl abban, hogy a néstény lerakja a petéket,
ikrakat, tojasokat egy altala alkalmasnak itélt helyre, majd magukra hagyja 6ket.
Az apa szerepe a gerinctelen allatoknal az utédnemzésre korlatozédik — bar néha
mar ez is komoly kockdazattal, s6t, akar (nem teljesen dnkéntes) onfeldldozassal
jar, bizonyos pokoknal és imadkozésaskaknal ugyanis a him konnyen a ndstény
vacsorajava valhat, igy az apai 6romoket meg sem érheti. A gerinces allatoknak
azonban minden csoportjaban talalunk fajokat, amelyeknél az apa aktivan

részt vesz az ivadékgondozasban, sét, esetenként a feladatok oroszlanrészét
atvallalja.

Lassunk elészor néhany érdekes példat a halak korébdl! A szidami harcoshal
himje buborékokbdl épit fészket a viz felszinén, és miutan a néstény lerakta

az ikrdit, a viznél nehezebb, tehat a fenékre siillyedé ikrakat az apa egyenként

a szajaba véve Gsszeszedi, és a fészekbe széllitja. Innentdél 6 gondozza az ikrékat
az ivadék kikeléséig, a néstényt a fészek kozelébe sem engedi, s ha nem veszik
ki az akvariumbdl, akar haldlosan is megsebesitheti. Ezen is messze tultesznek
azonban a csikéhalak, naluk ugyanis egyediilallé médon az apa szili meg

az utédokat. A néstény ugyanis ikrait a him hasan levé koltétasakba rakja, s itt
fejlédnek ki az ivadékok. Ennek sorén a teherbe esett apuka latvéanyos pocakot
ereszt, majd végul a koltétasak kinyilik, és kiuszik beléle egy egész ménesnyi
apro kiscsiko.

Kép - Profimedia - Red Dot



BEKA VISZI A FIAT

A békak szaporodasi mddszerei igen valtozatosak, és nem

egy esetben jut szerep benne a himeknek. A dajkabéka
Kozép-Eurdpa nyugati részén, Franciaorszagban és

az Ibériai-félszigeten honos, és a nevét ivadékgondozd
viselkedésérdl kapta. A néstény altal lerakott flirtos
petezsindérokat a him a hatso¢ labara tekeri, és tgy
hurcolja magaval, mig ki nem kelnek. A nyilméregbékak
szlil6i gondoskoddsa sem ér véget ott, hogy a néstény
lerakta a petéit, és a him megtermékenyitette. A szUlék
kivarjak, mig az ebihalak kikelnek (ez kb. két hetet vesz
igénybe), majd altaldban a him szdllitja 6ket a hatan

a lombkoronaba, hogy a broméliak levéltdlcsérében
alakulhassanak békava. Az ebihalakat ragadds nyalka
tapasztja apjuk hatdhoz, nehogy menet kdzben
lecsUsszanak.
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AMIKOR A KAKAS KOTLIK

A madarak korében teljesen hétkoznapi dolog a him részvétele

az utédok felnevelésében; itt inkabb az szamit kivételnek,
ha az apa kivonja magat a csalédi életbél, mint ahogy azt
példaul a récefélék gacsérjai teszik. Legyen akar cinege, sas,

galamb, gdlya, pingvin vagy papagaj, a him altaldban osztozik

a tojoval a kotlas feladatan, és felvaltva hordjak a taplalékot
is a fiokaknak. Az afrikai szovémadarak himjei a fészeképités
feladatat is teljes egészében magukra vallaljdk, az orrszarvu
madarakndl pedig a kotlas ugyan a tojo feladata, de ezalatt

a him eteti, s hogy nagyobb biztonsagban legyen, még be

is falazza az oduba. A nagy testU futémadaraknal teljesen
felcserélédtek a nemi szerepek: az emu- és nandukakasok
begyUjtik a tojoktdl a tojasokat egy nagy, kozos fészekbe,

és 6k maguk tlnek rajtuk, majd a kikel6 csibéket is a kakas
vezetgeti, terelgeti.
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Az emlésok vildgaban a legjobb apak versenyében minden
bizonnyal dobogds hely jutna a Dél-Amerikaban honos
tamarinoknak. Mivel ezeket az aprécska majmokat kis
méretiik miatt sok ragadozo fenyegeti (pl. macskafélék,
oriaskigyok, sasok), népességiik biztonsagos fenntartdsahoz
sok utddra van sziikség. Az anyak ezért mindig ikreket hoznak
vilagra, és sziilés utan rogton Ujra megq is termékenytinek.

A néstény testtomegéhez képest azonban tulsagosan nagy
terhet jelentene egyszerre két fejl6dé magzat a méhben, és
két kolyok, aki a testén csimpaszkodik. Ezért az Ujsziilotteket
az apjuk veszi at: ¢ cipeli az ikreket, 6 végez el minden teendét
vellik, olykor az idésebb testvérekkel osztozva a feladatokon,
és csak a szoptatas idejére adja at 6ket az anyjuknak.
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A patdsoknal az utédgondozas anyai feladat, de ha

példaul a sarkvidéki tundran farkasok kozelitik meg

a pézsmatulokcsordat, a tdmadok a borjakat kérbealld
feln6tt bikak szarvainak erdejével taldljak szemben magukat.
A medvebocs jobban teszi, ha messze elkerdli az apjat, a zord
arckifejezés( him gorillat viszont csemetéje ra tudja venni
egy kis gyengéd birkézasra. A farkasokndl nemcsak az apa,
de még a nagybdacsik is beszallnak a kélykok etetésébe,
6rzésébe, szorakoztatadsaba, a macskafélékre viszont ez
nem jellemz6 — kivételt képez az oroszlan. Az allatok kirdlya
ugyanis kézismerten meghitt viszonyt apol kdlykeivel — de
csak a sajatjaival. Ha trénra Iépésekor vannak a falkaban
Ujsziilott kolykok, azokat kiméletlentl elpusztitja, hogy

elébb johessenek vilagra a sajat utédai. Azok aztan batran
felmaszhatnak sdrényes feje bubjdra vagy jatszadozhatnak

kiralyi farka bojtjaval. ®
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Tavaly novemberben az ilyenkor szokasos atlagnal 20 Celsius-fokkal volt magasabb
ahémérséklet az Eszaki-sarkon. A szokatlan hémérsékletvaltozas kapcsan dramai jelentések
lattak napvilagot a globalis felmelegedés felgyorsulasardl, ugyanakkor a sarkvidéki idojaras
hirtelen megvaltozasa Kozép-Azsiaban példaul rendkiviili hideget okozott.

& Afurcsaiddjarasvaltozas ,el6zményének” tekinthetd, hogy augusztusban
egy kisméret( vitorlashajo, a ,Northabout” hajézott 4t az Eszakkeleti- és
az Eszaknyugati-atjarén ugy, hogy egyetlen jéghegyet sem latott a személyzet,
egy viharban pedig plusz 17 fokos hémérsékletet mértek a sarkpont kdzelében.
Prof. Peter Wadhams, Nagy-Britannia vezeté klimakutatoéja az elmult évek
kutatdsaira és a mért hdmérsékleti adatokra hivatkozva novemberben
bejelentette, hogy a Jeges-tenger jégtakardja négy éven belil ,6rokre” eltinhet,
azaz télen is hajézhato lesz az Eszaki-sark kdrnyéke.
A Cambridge-i Egyetem kutatéjanak bejelentése utan azonnal publikalta
fényképeit egy Amerikdban él6 természetfotds. A seattle-i Paul Souders
az elmult tiz évet azzal toltotte, hogy az északi tengerek utolso jéghegyeit
lefényképezze. Sajat hajojaval bejarta Alaszka, Kanada, Gronland és Norvégia
partvidékeit, az itt lathatd fotdt egy viharos nyari reggelen készitette
a Brasvellbreen jégmezdén, a norvégiai Svalbard kozelében.
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Paul Souders (51) mosogatoként kezdte palyafutasat, késébb dolgozott benzinkuton, hazalt konyvekkel, szényegeket szétt,
majd egy fotéaruhazban eladé lett. Itt szerette meg a fényképezést, az azéta eltelt huszonot évben beutazta a vilagot, tobb
rangos palyazaton is dijaztak munkait. Az elmult tiz évben az olvadé sarkvidéki teriiletek életét dokumentalja.
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Aktiv kikapcsolddas, torténelmi kornyezet « megfizethetd ar, 4 csil-
lag superior mindéség « egyedi élmények, csaladi pihenés « kalan-
dozas az idében - egészen a kozépkorig!

Induljon pihenéssel az Ujév!

hétkoznapi kényeztetés... e csodalatos wellness fiirdo... « kozépkori
hangulat... « torténelmi programok... « ...a Hotel Kapitany ****superior
Wellness-ben!

2 vagy 3 éjszaka félpanzidval, lovagi torna bemutatoval
mar 13 900 Ft/f6/éj-tol!

Az ajdnlat 2017. februdr 28-ig foglalhatd, vasdrnap-péntek kozott, kivéve kiemelt és linnepi idészakok!

Legyen részese On is egy kozépkori varazslatnak, vegyen részt lovagi torna be-
mutatonkon, kostolja meg az inycsiklandd kozépkori lakomat, fedezze fel ve-
liink egy csodas kozépkori var rejtélyei, ismerje meg e tavoli kor életét, a ko-
zépkori mindennapokat, harcokat, és kozben pihenjen szallodankban!
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,EDESANYA, JAVORKA LILLA KIVALO
TANCOS VOLT. SZEP KARRIER VART
VOLNA RA, HA A NEPTANCBAN LENNE
ILYEN. NAGY HITTEL ADTA MAGAT
A NEVELESUNKBE, {GY SOHA NEM
EREZTUK, HOGY VISSZAVAGYODNA
A SZINPADRA. "
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