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SZAM KATI - BEKOSZONTO

Sokszor milyen biztonsdgosan elszigetelt a részvétink!
Sterilen és mérlegelve jotékonykodunk. Lajkolunk

egy megrazo posztot, aztan lejjebb gorgettnk,

valami 6romtelibb hirt keresve, majd az x gombball
bezéarjuk az egytittérzés mély és sotét folyosodjat —
szerencsére ez nem a mi életlink. Némi pénzt utalunk
egy bankszamlara, fejinket félreforditva kétszazast
pottyantunk a nyitott tenyérbe, kinosan tgyelve, nehogy
a keziink hozzaérjen.

Amikor ezen gondolkodva az aluljdréban odamentem

a torzshelyén muzsikald vak férfihoz, a csorrené
pénzérmére kapott ,kdszoném" utan megszolaltam:
,Tudok még valamiben segiteni? Szokott fétt ételt enni?
Van, aki f6zzén maganak?”

Utdlag beldtom, hiilye kérdés volt, mégis
meggyomrozott a valasz: ,Persze hogy van! Mit akar
télem?” Talan azt gondolta, hajléktalan vagyok, aki be
akar koltozni a lakasaba... Talan csak rosszul hallott

a reggeli csucsforgalomban... Ma mar igy gondolom, de
akkor megfogadtam, tébbet nem teszek ilyet.

Ismerek olyan embereket, akik hihetetlen
természetességgel tudnak érdeklédni, meghallgatni,
egyUttérezni, adni. Nem tartanak a kérdéstél, hogy mi
kdzod hozza, a vadtél, hogy téged megkimélt az élet.
Nem félnek a masnaptdl, amikor mar varjak, esetleg
elvarjak t6lik a tegnapi segitséget.

Figyelem &ket, és prébalok tanulni. Ahogy a mostani
Képmashal is.

VARRG DANI
A CIMLAPFOTOZASON

Tovabbi képek a honlapon: kepmas.hu

Képek: Paczai Tamas
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/T FELIRHATOD, PAPA!

Tiz év telt el azdta, hogy Varro Daniigy irt ,Szivdesszert” cim kotetében: ,...ha nem szeretsz
hat ne szeress / ez itt csak egy teszt sms / hogy nyomkodom tehat vagyok”. A kolt6 tovabbra
is kolt, és a kozonség mellett most mar egy ,virtualis amazon” feleség és tovabbi harom
személy is kedveli ezt.

& -Miacélodazzal, hogyaverseidbe beemelsz olyan kifejezéseket, minta taggelés,
aposztolas ésa csetbox?
- Természetesnek tartom, hogy az ember arrdl ir, ami kortilveszi. Hiteltelen lenne,
haamadarcsicsergésrélirnék, amihez nincs viszonyom, mikézben a szamit6gép
pittyegéséhez meg van. Az olvasénak ez szokatlan lehet, mert az iskolaban régi
versekrél tanulunk, azok még nem szélhattak a kozosségi médiardl, de egyébként
sok koltdtlelkesitettek a technikai vivmanyok, Petdfi a vasttrdl irt rajongo verset,
Kosztoldnyit a telefon, Toth Arpddot meg a Zeppelin ihlette meg. Engem a mai vilag
hétkoznapi témai érdekelnek, és szeretek egy Ggymond koltSietlen témat klasszikus
kolt6i moédon, mondjuk szonettben megfogalmazni, ennek van valamiizgalmas
fesziiltsége. Vagy példaul ebben alegfrissebb, , Feleségem ha felmegy a Facebookra”
cim@ versben a modern tartalomhoz a magyar nétas forma tarsul.

- Regisztraltal maraz Instagramra és a Twitterre is? Szamithatunk arra, hogy
akovetkez6 versek mar ezeknek az oldalaknak a jellemz6 kifejezéseit fogjak
tartalmazni?

- Nem, én a Facebookot sem hasznalom olyan sokat, inkabb a feleségem, 6 segit
rendben tartaniaz oldalamatis. O fent van az Instagramon és a Twitteren is, de én nem.
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LCSODALATOS AZ APUKASAG,
TALAN CSAK A SZERELEMHEZ
HASONLITHATO ERZES”

- Sohanemvoltolyan terved, hogy filozéfiai témaja
verseketis irj?

- Egyid6ben érdekelt a filoz6fia, de anyukam, aki
filozo6fiatanar, eltanacsolt t6le. Azt mondta, hogy
afilozéfia marhasag, és nem érdemes vele foglalkozni.
Sokversetirtam a szerelemrdl meg az évszakokrol, de
ahagyomanyos kolt6i témak kozott akadnak olyanok s,
amikrél meg soha. Altaldban vidam verseket szoktam
irni, tudom, hogy ez sem szokvanyos. Az els6 mesterem,
agimnaziumi magyartanarom mindig azt mondta, hogy
aszenvedés és a pokoljaras nagyon fontos egy koltének.
Amiketirodalomoéran tanultunk, abbdlis azt szlirtem
le, hogy egy magyar koltének illik tragikus hangvételd,
de legalabbis melankolikus verseketirnia. Nekem
viszont sose jutott eszembe, hogy a szomortsagaimrol
verseljek, mindig inkabb jékedvemben irtam. De most
az utolsé konyvemnél (,Milett hova?” -aszerk.)
igyekeztem kipipalniazokat a miifajokat, amik egy
rendes, korombeli kolt6t6l elvarhatdk, tgyhogy irtam
hitvesilirat meg 1étsszegzd, leltarozo verseket, és volt
olyan tervem is, hogy majd hazafiasat meg filoz6fiait is
irok. De ez végiil csak 6tlet maradt.

-Idénleszel negyvenéves. Most hol tartasz
aszamvetésben?

- Marharmincéves koromban is volt szamvetés,

meg aztan akkor is, amikor 32 lettem, mert ez
hagyomanyosan igy van a kolt6knél Jozsef Attila 6ta.
Most megkonnyebbiiltem attdl, hogy meglett ez
akotet, és elgvettem megintarégétra dédelgetett koltsi
terveimet. Az utébbi években nagyon sokat forditottam,
szeretnék ajovében tobb sajatot irni. Most, hogy
negyven leszek, tudatositottam, hogy nincs végtelen
idém, nem halogathatom sokaig.

- Akkor most talan megirod a pékerr6l szold verses
regényt?
- Nagyon szeretném, aztis elérevettem.

-Van mégid6d pokereznia gyerekek mellett?

- Nincs, ez eléggé kihullottarostan. Most nagyjabdl
félévente van egy barati parti. Egyetemista koromban
nagyon sokatjatszottam, versenyekre isjartam,

most mar inkabb csak mintlehetséges konyvtéma
érdekel. Szerettem, mert j6l ment, volt benne
sikerélményem, szerettem az izgalmat, és nagyon
érdekesadontéshozatal része is. Minden partiban

meg kell hozniegy csomé dontést: eldobod vagy
megadod, vagy emelsz, és ha emelsz, akkor mennyit.
Eleinte nagyon 0sztonds voltam ebben, aztan egy
baratomtél kaptam pokerstratégiakrol sz616 konyveket,
és elkezdtem tudatosan foglalkozniaz esélyekkel,
rajottem, hogy matematikailag is meg lehet kozeliteni
eztajatékot. A pszicholdgidjaisizgalmas: meg kell
probalniamasik fejével gondolkodni. Sokan jatszottak
nagyon egoista modon, de haaz ember tilsagosan a sajat
lapjaira koncentral, akkor nehéz nyerni. Kifizet6d6bb,
hamegfigyel§ vagy, haazt nézed, hogy a masik

mit csinal. Nekem ez ment, mertamugy is jobban
szeretek meghtiz6dnia partvonalon, minta tarsasag
kozéppontjaban lenni.

- Lackfi Janos mondta nemrég egy eléadason, hogy néha
e-mailben kiildik el nekiismeretlenek az irasaikat, és
aztkérik, itélje meg, tehetségesek-e. O pedig mindig
késztetést érez, hogy ezt valaszolja:, Szanj ra tiz évet,
éskideriil, hogy tehetséges vagy-e!” Szerinted is
fejleszthet6 arimfaragasi képesség?

- Igen, de ezt fiatalon nagyon nehéz belatni. En Ggy
emlékszem, hogy ez voltalegfontosabb fordulat
akoltové valasomban. 14-15 évesen azt képzeltem,
hogy a koltd olyan, mint egy automata: feliil bemegy
azihlet, alul kijon a vers. Szentségtorésnek tiint utélag
foglalkozniazzal, amitazihlet pillanatdban leirtam,
szotagokat szamolgatni meg ilyesmi. Pedig amit
elséreleiraz ember, az altalaban kozhelyes. Mondta
amagyartanarom, hogy rosszak a verseim, én meg
el6szor megsértédtem, aztan visszamentem hozza,
merttilsagosan érdekelt ez az egész. Mondta, hogy
olvassam el Hegediis Gézdtdl, A koltéi mesterség” és
Galdi Laszlotdl az ,, Ismerjiitk meg a versformakat!” cimd
konyveket. Vonakodva, de elolvastam, és rajottem,
hogy engem nagyon izgatnaka rimek és a ritmusok,
csodalatos dolgokat lehet m{ivelni veliik. Széval sokat
kell foglalkozniezzel, de az emberek nem eztavalaszt
varjak. Legtobbszor nem is azt kérdezik, hogy elégjo6-e,
amitirtak, hanem régtoén azt, hogy hogyan tudnak
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megjelentetni. Azt gondoljak, hogy kész kolt6k, csak
nem ismerik a publikalas titkat. Pedig a titok csak annyi,
hogy elégjot kell irni.

- Mittapasztalsz, amikor felolvasol el6adoi esteken,
veszik az emberek a poént?

- Alralaban igen. Az 6vodasok és a kisiskolasok még
Osztonosen szeretik és értik a verseket, a kozépiskolasok
marveszikazironiatis, legkevésbé talan a felsGsok,
akamaszok nyitottak, de 6ket, gondolom, ebben

az id&szakban jobban foglalkoztatjak a benniik torténé
valtozasok.

- Emlitetted, hogy visszafogott személyiség vagy.
Azilyen szereplések ennek ellenére j6l mennek?
-Egyrejobban. Gatlasos vagyok, és amikorirasra

adtam a fejem, egyaltalan nem gondoltam bele, hogy

ez szereplésekkel is jar majd. Mindig jobban szerettem
irni, mint beszélni. A sors ir6niaja, hogy az irasaimmal
olyanismertlettem, hogy sok helyre hivnak, hogy
beszéljek roluk. Pedig sose szerettem szerepelni, mindig
szorongtam téle. Most mar azért van valamennyi
rutinom. Eleinte a gyerekektdl féltem a legjobban.
Huszonéves voltam, amikora Tiil a Maszat-hegyent irtam,
akkor még nem volt gyerekem, az els§, kicsiknek tartott
felolvasasok rosszul sikertiltek. Amiéta vannak sajat
gyerekeim, ez megfordult, és most mar gyerekek kozé
megyek alegszivesebben.

-Averseid nyelvezete egyszert, ,Hatj6 jaték
kisbabiaknak” cimfi, tankonyvben is megjelent
gyerekversedet mégis sokan félreértették. Milyen
tanulsagokat fogalmaztal megatéged ért tamadasok
utan?

-Enisazt gondoltam, hogy egyszertieket és
kozérthetGeket irok. Emlékszem, hogy amikor olvastuk
aziskolaban, A helység kalapacsat” Pet6fit6l, az nagyon
bosszantott, hogy én értettem, hogy ez egy parddia,
ésnagyon viccesnek talaltam, az osztalytarsaim
viszont cstfolédtak rajta, mert félreértették az egészet.
Innen eredeztetem azta célt, hogy olyan verseket

irjak, amelyeket mindenki megért, és amelyekkel
mindenkinek meg lehet mutatni, hogy a kdltészet
milyen szuper dolog. Hogy senkine legyen kizarva
beléle. De arrajottem raa tamadasok kapcsan, hogy van
egy viszonylag széles réteg, akik a szerintem nagyon
egyszer(t sem tudjak tgy befogadni, hogy ne értenék
félre, vagy ne akarnak félreérteni. Ugyhogy az volt
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atanulsag, hogy nincs olyan, hogy ,vers mindenkinek”,
ezért most marinkabbaza célom, hogy a sajat
mércémnek megfeleljek.

- A feleséged hatarozottan megirtaa véleményét
atéged tamadoknak a Facebookon. Mindigilyen
sz6kimondé?

-Igen, csodalomis benne, hogy nagyon hatarozottan
kiallaz elvei mellett. En egyrészt elég konfliktuskeriil
vagyok, masrészt sokszorazt gondolom, hogy egy
témat tobb oldalrél lehet nézni, hogy végiil isannak
azembernekaz érveiis érthetdk, akivel én nem értek
egyet. O viszont nagyon hisz az igazaban, és tud harcias
lenni, plane, haa gyerekeinkrél van sz6.

-Tevagyamegfontolt, § asz6kimondd, igy egészititek
kiegymast?
-Igen,azt hiszem, lehetigy mondani.

- Gondolom, el szokta olvasni,amiketirsz.

Tesz kritikus megjegyzéseket?

-Igen. Amikorirok, alkotdilazban égek, ésaztvarom,
hogy 6 islelkeslegyen, de 6 marsokverset olvasott
t6lem, alapnak veszi, hogyjo, és akritikus észrevételeivel
kezdi. Ett6] néha elszontyolodom. Mostanaban meg mar
dicsériis, de akkor meg azt gondolom, hogy csak azért,
mert ezt varom el t6le. Ugyhogy ez nehéz iigy. De amigy
nagyon jokat mond, az Gj konyvemben sok vers jobb
lettattdl, hogy 6 latta, ésjo iranyba terelt. Egyébként
agyereknevelésben is kiegészitjiikk egymast, én vagyok
ajozsaru, §arosszzsaru.

- Féltél az apasagtol?

- Mindig is nagyon szerettem volna gyerekeket, minél
tobbet, de amikor a feleségem az els6 gyerekiinket
varta, akkor azért féltem. Aggddtam, hogy elégjo
apukaleszek-e, kell§ példat mutatok-e, el tudom-e
tartania csalidomat. Es mindenki csak riogatott,

az az emlékem. Olyanokat mondtak, hogy vége lesz

az életemnek, soha tobbet nem fogok aludni, nem
leszid6m semmire. Es ezekben persze van igazsag,

de amikor megsziiletett Misi, hatalmas meglepetésként
ért, hogy mennyi 6rome van ennek, hogy milyen
csodalatos, talan csak a szerelemhez hasonlithatd érzés
az apukasag! A pozitivumokrdl senki nem beszélt,
énviszontennek az oromnek a rézsaszin kédében
éltem elég sokaig, ezértirtam az elmilt években szinte
kizarélag csak a gyerekeimrdl.



,SOK VERSEM JOBB LETT ATTOL,
HOGY A FELESEGEM LATTA,
£S JO IRANVBA TERELT”

- Hogyan tudjatok megosztania figyelmeteket most,
hogyharom gyerkécvan?

- Hat, nem egyszer(, vannak jobb meg rosszabb
id6szakok. Most kicsit konnyebb a helyzet, mert Misi
elkezdte az iskolat, Jancsi meg ovis, tehat van egy fél
nap, amikor csak alegkisebb, Béni van otthon. O viszont
masfél éves, mindent lepakol, mindenhova felmaszik,
folyton figyelnikell ra, nehogy 6sszetorjon valamit,
vagy nehogy magit torje 6ssze. Ugyhogy sok idét
igényelnek, de nagyon sokatis adnak. Inspiraciot is.

A kozépsé gyereknek alegnehezebb egyébként, mert

6 sem alegokosabb, sem alegaranyosabb nem lehet.
Nekitgy préobalunk segiteni, hogy sok sajatidétadunk
neki, és dicsérjik. Megdicsértem egyszer, mert valamit
megtalalt, és azdétais emlegeti, hogy ,ugye, én milyen jo
megtalalé vagyok?” Meg példaul, ha a kicsit felvessziik,
akkor 6iskéri, hogy énvigyem az agyba, és olyankor
nem azt mondom, hogy ,te mar nagy vagy”, hanem
felkapom és viszem.

- Miket olvastok nekik a te konyveiden kiviil?

-Sok mindent, régieket meg mostaniakatis. Példaul
nagyon szeretik Keresztesi Jozsefnek a,, Mit eszik
amicsoda?” cimi gyerekverskotetét. Jancsinal sokaig
Berg Judit ,Maszat”-sorozata volt a slager; most, hogy
négyéves mult, egyre inkabb tudunk olyan hosszabb
meséket olvasni, amit 6 és a batyjais élvez. Béni pedig
alland6an hozza az egészen piciknek vald, lapozgatds
konyveit, hogy olvassuk. Idénként meg levesz
apolcrél egészen komoly kdnyveket, és nézegeti.
Szerintem ebbdlis latszik, hogy amiaszilének fontos,
azagyereknek is érdekes. Oriilok, hogy sikeriilt dtadni
nekiisazt, hogy akonyvek fontosak. Szépen lapoz, nem
tépiel, egy masfél évestdl ez lenyligdzd.

- Amikor hataridds munkaid vannak - példaul
szinhaznak forditasz -, akkor elvonulsz egy kiilon
szobaba,ahova nem mehetnek be a gyerekek?

- Probaltam, de nem nagyon hagynak. Olyan
isvolt, hogy levettem kintrél akilincset, de akkor
meg dorémboltek, hogy , Papa, engedj be, én is akarok
dolgozni!” Ugyhogy vagy felkelek hajnalban,
ésakkorvan par 6ram, vagy elmegyek otthonrol.
A festémivész sdgorom, Szentesi Csaba miitermében
van egy szoba, amit nem hasznal, oda szoktam
elvonulni kolteni.

- Amonddkaidat olvasva felmeriilt bennem, hogy
vajon szoktal-e jegyzetelni, amikor a gyerekekkel vagy.
-Igen, ésehhez marhozza is szoktak, ezért, ha gy
érzik, hogy most valami nagyon jot mondtak, akkor
szolnak, hogy , ezt felirhatod, Papa!” Bel6lem hidnyzik
azaspontansag, hogy rogton verssé alakitsak valamit.
A feleségemben azislenyiigdz, hogy & barmit csinal,
pelenkaz vagyjatszik a gyerekekkel, kozben énekli
ezeketarégidalocskakat, és olyan szoveget rogtonoz
hozzajuk, amia helyzethezillik. Gondolom, régen

is igy sziilethettek a mondokék, altaték. En ezt

nem tudom megcsinalni, Ggyhogy azért kezdtem

el monddékakatirni, hogy legyenek kész szovegek,
amiketadott esetben elshtizhatok. Es biiszke vagyok
ra, hogy miikédnek, ha példaul pelenkazas kozben
mondogatom a pelenkazémondoékat, akkor nem
maszik el a gyerek, hanem figyel. Ez kidlltaaz id6
probajat, most mar a harmadik gyereknél valik be
nagyon jol.

Annak oriilok egyébként, hogy idénként el tudok
menniotthonrdl, muszaj mast csinalni, hogy utana
az ember megint tlirelmesebb legyen a gyerekekkel.
Néhaa feleségem is tud egy kicsit pihenni, bar
alegkisebbt6l még nem annyira. Haaz ember
folyamatosan ebben van, akkor nagyon nehéz
feltolt6dni.

- Olyanisvan, hogy ketten a feleségeddel mentek el
valahova, és anagysziil6kkel maradnak a gyerekek?

- El6fordul, de sajnos ritkan. A harom gyerek egyiitt
nem egyszer( eset, emberlegyen a talpan, aki - mint
anépmesében az elvarazsolt ménest - megdrzi Sket egy
éjszakara. Néha-néhaazértel tudunk mennirandizni, és
aznagyon j6 szokottlenni.
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UTAZO CIRKUSZ -

Illéssy Matyas atya, akinek fejébdl annak idejé

ES INGYENFAGYI | -amely valjuk be, mér onmagaban is merész

sen megorvendeztetett minket Ujitd felvetései
% utazo cirkusz volt: Ugy gondolta, kivaloan lehe
o

kiséré latvanyossaggal. A forradalmi gondolat
megvaldsult. A mariaremetei Karizméak Unnepé
fagyiskocsit, és a csaladi napon a gyerekek ing
Képmast kaptak.
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Urban Andras — aki a kezdetekkor egyszemélyben volt lapigazgato és lapterjeszto,
gazdasagi vezetd és személyzeti Uigyintézod, irodavezetd és kézbesitd, tovabba mar-
ketinges és lapértékesitd — szerette volna a kultlrafogyaszté magyar értelmiséggel
megismertetni a lapot. A Nemzeti Szinhaz megnyitdjanak napjan feleseggel, gyere-
kekkel, babakocsival és persze Matyi atyaval kitelepedett a szinhaz elétti térre, ahol
egy Képmas-feliratos hatalmas lepedére magazinkupacokat pakoltak. A kiaramlo
tdmeg ingyenpéldanyt kapott a piacra azért meg nem betord, de mar vitathatat-
lanul bekandikald Képméasbol. Ma, ha nem is kéltséghatékonyabb, de hatékonyabb
maodszerekkel kertinek ki a plakatok, bar a kikertlésuket megelézé dontések nem
kisebb energiat emésztenek fol. Lehet, hogy egy-egy nehéz dontés elétt Andras
néha szivesebben visszatérne inkabb ahhhoz a lepedéhoz...

TUKOR
HELYETT
MAGAZIN

Szam Kati foszerkeszto a megbeszeleseken tobbszor is eldallt hogy elérukkoljon a 2.0 verziéval. Mi lenne, ha a hatso oldal
azzal, hogy mi lenne, ha cimlapunkon egy ttkorfolia lenne, és is amolyan cimlap lenne, de nem ismert arc vagy népszerd

igy az olvaso a Képmas-felirat alatt sajat képmasat lathatna. hiresség lenne rajta, hanem egy hétkéznapi ember, smink es

A szerkeszt6ség tobbi tagja altalaban nem harapott ra az mUtermi vilagitas nélkal? Aki a cimlapember életének fontos,

Otletre, ezert Kati egy idére megelégedett azzal, hogy kara- reflektorfényen kivuli szerepléje. Nagy Istvan mivészeti emdry L -
csonyi ajandéekként otthon legyartotta kollégainak a tukrot a vezetd meg is alkotta a hatsé cimlap terveit, amelynek grafikai
Képmas-logdval. Par éve azonban, amikor a hatsé cimlapon Otletei nemcsak kifejezik, hanem tovabb is fejlesztik az eredeti

elhelyezett hirdetésekrol volt szo, elerkezettnek latta az id6t, Otletet: igy szUletett a ,Sampék”.
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A HATSO UDVAR CSENDJE

Topolyan akad egy-két nyugalmazott tanar és tisztviseld, akik mar évtizedek 6ta ott élnek.
Mindegyikiik mas-mas vidékrol keriilt oda, nyugdijba vonulasuk utan pedig nem volt hova
és kihez koltoznilik, maradtak hat szolgalati helyiikon. Sokat meséltek arrél, hogy aktiv
korukban mennyit segitettek egy-eqgy kérvény megirasaban, ligyintézéshen és barmiben,
amivel az egyszer( falusi ember nem birkézott meg. Aztan szép lassan megoregedtek, és
magukra maradtak. Kiilonos, maganyos szigetet alkot ez a par ember, onkéntes elzartsagban
élve. Levonultak a porondrdl, és elrejtoztek a hatsé udvar csendjében.

Etanénicsaladitragédidk sora utan ismerte meg az egyediillétet. Késébb, hosszas
megfigyelés utan, kivalasztott maganak valakit, egyik volt tanitvanyatamolyan
bejarondi feladatra, aki egytttal ablak szamara a vilagra. O hozza, nemcsak
amegrendeltvasarfiat, hanem a falu hireitis. Etanéniéletébe altala tért vissza

az egyensily. Ujra hasznosnak érzi magat, és neki is van, aki segitsen. Szomszédai
aliglatjak a rovidke utcaban, engem is épphogy kikisér, és csukja is az ajtot. Elfogadja
helyzetét, nem lazad ellene, s6t, meglep&en optimista és vidam. Uj csaladja az életcélt
isvisszahozta mindennapjaiba. Megtanultitt élni, ahol elveszitette fiatalon a férjét,
majd alanyat, és végiil csaladja islemondott réla. Ismeretségiink elején sokat beszélt
amultrél, de ma marinkabb ajelennek él. S6t, tervez. Vidaman, 6sszekacsintva
hallgatjuk egymast életszakaszokrdl, irodalmi élményekrdl.

A falualig vesz réla tudomast. Csaladi tragédiait voros posztoként emlegetik,
akozosségnek ajandékozott évtizedeire senki sem emlékezik. Tanitvanyaiis alig.
Valamiértaz emberbe van kdédolva a felejtés. Eta néni ezzel is megbirkézik. Biztos
benne, hogy nyomot hagy maga utan, hiszen tanitvanyok nemzedékeit oktatta,
alakitotta, formalta. Csodalkozva figyelem, hogy &, akirél azt mesélik, hogy lanya
elvesztése utan pereltaz Istennel, ésateistanak kialtotta ki magat, most boldogan
vesz részt Uj csaladja életében, ésjoles orommel segiti Gket. A kiegyensilyozottsag
ottragyogazarcan. Boldogan mutatja viragait, orommel kdlcsonzi nekem konyveit
(végre valakinek kellenek!), és ajandékozza napérlelt sz616fiirtjeit. Szivében Gjra
gyoOkeret eresztettaz élniakaras viraga.
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Amikor a Teremtés konyvének elbeszélése szerint Abrahdm talalkozott az Urral, és megtudta
tole, hogy biinteto és pusztitd haragjaval késziil lestjtani Szodoma és Gomorra b(inds népére,
egylttérzés, részvét tamadt benne az ott él6 vétkesek és artatlanok irant, és alkudozni
kezdett Istennel, hogy megmentse 6ket. Nem mérlegelte, hogy ki a biings, ki az artatlan,
mindannyiukért szot emelt. A vétkes varosokat nem tudta megmenteni, de bizonysagat
adta annak, hogy az emberben a lelke mélyén kiirthatatlanul ott él az egyiittérzés, a masok
szenvedésében val6 osztozas és konyoriiletesség képessége.

Ezazérzésaz ember kozosségilétezésébol fakad: tarsak megértéssel, empatiaval talalkozzon élete soran.
vagyunk, kélcsonds felel6sséggel viseltetiink egymas XVI. Benedek pdpa nagyon is id6szerd megfogalmazasa
irant. Igy legalabb képzeletben, érzéseink szintjén szerint,aszegénység egyik legsiilyosabb fajtdja, amelyet az ember
osztozunk egymas sorsaban, partnerek vagyunk megtapasztalhat, az egyediillét, a magdny.” Kiilonésen igy van
abajokban, azt sem mérlegelve, hogya masik a maga ez ma, amikora tarsas magany idejét éljik.
hibajabdl vagy artatlanul keriilt-e bajba. Részvétiink A részvéttermészetesen nem haritja el, nem orvosolja,
nem mas, mintaszolidaris szeretet cselekedete, amely nem teszi meg nem torténtté a bajokat, de az elviselésben,
megrendit és elgondolkodasra késztet, arra vezet, hogy feldolgozasban, az Gjrakezdésben erétadhat. A részvét
segité kezet, de legalabb vigaszt probaljunk nydjtani képességéta filozo6fusok zome az dkor 6taalapvetd
azoknak, akik bajba keriiltek. Igy van ez természeti erénynek, az erkdlcsds emberi magatartas részének
katasztrofak, er6szakos cselekmények, balesetek, tekintette, a teologusok pedig a felebarati szeretet és
betegségek, halalesetek idején, de akkor is, haa masikat akonyoriletesség cselekedeteként beszéltek rola, amely
csakalétezéskisebb kudarcai, sikertelenségeilatogatjdk.  egymas elfogadasanak, megsegitésének és személyes
Ezanemelvart, tarsas természetiinkbSl mérlegelés identitasunk megteremtésének fontos eszkoze. »
nélkil fakado, lelki reflexként mikodd részvét, a masok Bararészvétre valo képesség mégarészvétlen, ]
bajaraval6 érzékenység - még ha titkoljuk, tagadjuk koézonyos vagy gylilolkods ember lelke mélyén g
is-, mindannyiunkban ott él. S6t, magunk is varjuk, isottlapul, vannak fokozatai. Mivel e képesség g
elfogadjuk, vigasztalasunkra szolgal, ha masoktol alapvetden személyes, leginkabb akozvetlen én-te g
megkapjuk ugyanazt, amikora mitragédiaink vannak kapcsolatban miikodik, ezért er6sen meghatarozza, E
soron. Az ember szamaralétkérdés, hogy dromeit hogy részvétiink alanyai kozvetlen hozzatartozoink, o
ésbajait masokkal is megoszthassa, hogy beleérzé barataink, ismerdseink, vagy pedig az érintettek N
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Johann Georg Meyer von Bremen (1813-1886.): Abraham Hagarral és Saraval Szodoma pusztulasakor (olaj, lenvaszon, 1838.)

éstragédiaik térben ésidében, érzelmileg tavol
vannak téliink. Igy a részvét és sajnalat, a segiteni
akaras természetes érzése munkal benntink,
haegyindiai vonatszerencsétlenségrél, thaifoldi
szokdarrol, perui foldrengésrél értestiliink, tavoli
vidékeken nyomorg6, é€hezd emberekrol, véres
habortk, merényletek aldozatairél hallunk. Egytitt
érzlink veliik, talan még segiteni is probalunk
rajtuk, részvétiink igazi személyessége azonban
hianyzik. De igy vagyunk akkoris, haarégmilt
korok tragédiaival, emberi szenvedéseivel szembesit
minketaz emlékezet. Am més a helyzet, haabaleset,
atragédia orszagunkat, varosunkat sijtja, olyanokat
érint, akikkel ha nemis a személyes ismeretség,

de akozosségiidentitas szorosabb koteléke kot dssze,
vagyazazérzés, hogy mindez veliink is torténhetett
volna. Az érzelmi tavolsag még ekkor is megmarad,
aszeretetadomanyokat névtelentil csomagoljuk,

idegenek emlékére gyGjtunk gyertyat, de neviiket,
életkorukat, arcukat, személyes koriilményeiket
megtudvaegyre kozelebb keriilnek hozzank.
Egytttérzésiink akkor valik igazan méllyé, teljessé,
haamieinket éri baj: a szomszéd hal meg, baratunk
vesziti el a munkajat, személyes ismerdsiink van

az aldozatok kozott. A kdzvetlen kapcsolat teszi
szamunkra teljesen atélhet6vé a tragédiat. Segiteni
isleginkabb ilyenkor tudunk, hiszen érzelmi
tamogatast els6ként kozvetlen kdrnyezetétdl var és
remél a bajba jutott ember. Am folyamatosan meg kell
tanulnunkaztis, hogyarészvétnek,az egyiittérzésnek,
azemberségnek nincsenek hatarai; haegyre tobb, egyre
tavolabbi embertarsunk bajaban is tudunk legalabb
érzelmileg osztozni, talan kozelebb keriilhettiink
arészvét teljes emberségiinket athato, hatarokat,
korlatokat, mérlegelést nem ismerd értelméhez, ami
Abrahdmban is kedves voltaz Urnak.
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Az empatia, amit magyarul egyiittérzésnek, a beleélés képességének neveziink, tulajdonképpen a masik élélény
helyzetével valo értelmi-érzelmi azonosulni tudas. ,A masik ember szemével latas, a masik ember fiilével hallas és
a masik ember szivével érzés képessége” — fogalmazta meg Buda Béla pszicholégus nagyon szépen.

Az empatiaban a pathein gérog sz6 van, amely erds
érzékelést, szenvedést fejez ki. Szenvedni- ez nagyon
taszitd sz6 szamunkra. Ha egyiitt szenvednénk
mindenkivel, akivel egytitt érziink, belepusztulnank.

Minél kozelebb allhozzank egy ember, egy allat vagy egy

novény,annal er6teljesebb érzelem az egyiittérzésiink.
Vannak, akik kiilonosen kedvesek a szivinknek -

az 6 bajbajutasuk szamunkrais szenvedés. A tavolabbiak

sorsabaazonban - lelki 6nvédelembdl - csak annyira
¢ljik bele magunkat,ami még éppen sajnalatot kelt. Sok
esetben marezis elegendd, hogy feléledjen benniink
akérdés, majd a tettvagy: Hogyan tudnék segiteni neki?

A sajnalatot nem szabad lenézni, elvetni, mert gyakran
aszeretet el6szobaja.

Az empatiavagy egyiittérzés tehat egyfajta
kapcsolatteremtés lelki sikon a masik él61énnyel.
Mivel nyitottsagra és segitségnydjtasra 0sztonoz,

ez aképesség élhet6bbé teszi szamunkra - és minden
€l6lény szamara -avilagot.

Az embereknek nydjtott segitséget nem érdemes
kolcsonosségialapon osztogatni, hogy , most én segitek
neked, de ezért jossz majd nekem eggyel”. Egyrészt azért,
merteza,kézkezet mos” nem valami szép emberi
inditék (nem mondom azt, hogy rossz, mert még

mindig tébb, minta semmi, jobb, minta kézdmbdsség).
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Masrésztaraszorultsagok rendszerébdl egyaltalan
nem kovetkezik, hogy éppen attdl kell majd segitséget
kapnod, akinek te adtal. Sokkal szabadabb az, aki gy
segit, hogy nem varviszonzast.

De mivan akkor, hanem tudok segiteni a masik
él6lénynek? Ha nem tudok odamenni hozz4, nincs
energiam, pénzem, képességem? Akkor is fontos

az egylittérzés, ha tehetetlenek vagyunk, mertez
az érzés 6sszeadodik masokéval, és megteremti
aztatarsadalmierGteret, amelyben valakik majd
elégerGseklesznek ahhoz, hogy valddi segitséget
nyUGjtsanak. A szavak, az egyiittérzés kinyilvanitasa
is sokatjelenthet. Ha pedig olyan mély a masik fél
vesztesége, amihez semmiféle segitség nem mérhetd,
még mindig marad egy lehetGségilink: a részvétteli

jelenlét. Ilyen esetekre vonatkozik Pal apostol tanacsa:
,Orvendezzetek az srvendezdkkel, a sirokkal pedig sirjatok!”

Milyen lenne egy k6z6mbds, empatiat nélkiil6z6
tarsadalom? Nem, nem olyan, mint Magyarorszag.
Itthon mégjoggal reménykedhetsz, hogy harosszul
leszel az utcan, valaki észrevesziés segit. A hideg
futkoshatahatunkon, ha elképzeljiik a val6di és teljes
kozombdosséget. Nem arrél szélna, hogy mindenki
békén hagynad a masikat, és sajat erejébdl élne és
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halna -hanem pengeélesen fesziilnének egymasnak
az 6nz6, egyéni érdekek. Sajatigazsaga sajatigazsag
ellen. Az egytlittérzés teljes hianya totalis habortt
eredményezne. Akiviszont észreveszi és megérti
amasik ember érzelmeit, gondolkodasmadjat, sajatos
karakterét, abban tobbnyire felébred a békéltetési
szandék. Az empatia sugarzasanak, eréterének kell
kialakulniahhoz, hogy akornyezetiink valéban élhetd,
békés és biztonsagos legyen.

Vannak szamosan, akik - latszélag vagy valoban -
képtelenek az empatiara, egyaltalan nem érdekli

6ket masok sorsa, gondolkodasa, érzése. Nagy 6nzés
vagy puszta dnvédelem lappang e mogott. A beleérzé
képesség részben 6roklottadottsag, részben fejleszthetd,
éselisveszithets. Nekiink Eurépaban nagy szerencsénk
van, merta kereszténység eszméi és elvarasai kétezer
éve trenirozzaka generacidk tagjaita masik ember
sziitkségének észrevételére, az irgalmas odafordulasra.

Tobb-kevesebb sikerrel. De még a kevés is tobb, mint
amimas kultGrakban elvarhat6 viselkedés. A tavol-
keletivallasok altalaban az ember magaba fordulasat,
érzelmekt6l-szenvedélyektdl szabadulasat tekintik

az idvosség avagy megigazulas Gtjanak, nem a masik
sorsaban valé cselekvd részvételt. Teréz anya a kalkuttai
utcakon nem tudott megrenduilés és segitségnyjtas
nélkiil atlépniazokon a haldoklékon, akiken a helybéli
lakék siméan atléptek. Eletm{ive Indidban az empétia
és3j8azirgalmassag hullamaitinditottael.

Hiba, ha csaka szomort érzésekben osztozas jut
eszilinkbe az egyiittérzésrél. Ugyanilyen fontos
egytlitt 6rtlni, hogy beleéljiik magunkat masok
boldogsagaba, sikerébe, jolétébe. Gyonyorkodjink
egymas egészségében, energikussagaban, eszében,

jo meglatasaiban! Tobbszor kellene észrevenniink,
értékelnilink és tinnepelniink a hétkdznapokat, vagyis
egyszertien csakazt,amijd, amijél megy. Amivan. ¢
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komoly vesebetegsége miatt szervatiiltetésre szorult, és tavaly év végén

esélyt kapott az életre. Szerinte nem véletlen, hogy ujjasziiletésének torténete az Irgalmassag
évében zajlott le. Egy csaladi barat ajanlotta fol a veséjét.

@ ,1990-ben hazassagot kétdttem Magyarorszag egyik legjobb nephrolégusanak, dr. Maké

z »

Janosnakleanyaval. Nem ,célzott behazasodas” volt, hisz veseproblémam csak 6t év
mulva deriilt ki egy rutin vérnyomas-ellenérzéskor. A 150/90 koriili értékre Mako tanar ar
vérvételtinditvanyozott,amelybdlaveseelégtelenség elsGjeleilatszottak. A betegséget
voltkitél 6rokslnom, Edesanyam halott donoros veseatiiltetés révén kapott Gj életet.
Kisebb csodavolt,hogy Magyarorszag akkorilegiigyesebb ,sebészkeze”, Perner Ferenc
professzor éppen akkor egy napot Magyarorszagon toltott, és baritthonlétét hazassagi
évforduléjanak megiinneplésére szantavolna, helyette ,szivesen” ment a mtitGbe.
Edesanyam ezzel avesével az atlagot jécskan meghaladd plusz 19 évet élt.

Folyamatosan jartam én is kontrollra a Transzplantaciés Klinikara dr. Wagner Ldszlo
doktor Girhoz, aki mindketténk kezelGje volt. Nem mondom, hogy nem tudtam volna
jobb programot elképzelniaz anya-gyermek kapcsolat elmélyitésére, de mégis sokat
jelentett, hogy egylitt mentiink. A vesém 20 évig tisztességesen kiizdott, de akkor
feladta.2015. oktdber 30-an katétert implantaltak a hasamba, és a hasi dializis kezelést
masnap elkezdték. A tobb mint kéthetes, Szent Margit Kérhazban végzett kezelés
utan megtanultam a gépet hasznalni és minimalisra szoritania fert6zés veszélyét.
Fantasztikus tamogatast kaptam a szakapoloktoél és orvosoktol!

Abeiiltetés utani napon egy kedves csaladi baratunk, Méhész Ottoné Eva
meglatogatotta koérhazban, és belépve az ajton csak ennyit mondott: »Nem hoztam
semmit enni és innineked, de tied az egyik vesém.«

,Eva 63 éves, sok gyermek és unoka édesanyja és nagymamija, egy katolikus
kozosségbe jarunk évek 6ta. Tobb vizsgalat utan keriiltiink az Etikai Bizottsag elé.
Evaazzal indokolta dontését: »Senkinem szeretjobban, mint az, aki életét adja barataiért«.
Meggydz6 érv.

Kérhazi elhelyezésiink remek volt, kétagyas szobaba keriiltiink, épp csak Dunara
nézé nemvolt. Az él6donoros atiiltetés soran az egy szobaban fekvs betegek egymast
tamogatjak, egyiitt élik 4t a nehéz ésa csodas pillanatokat. Az atiiltetés reggelén Eva
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nyugtatot kapott, és ett6l gyakorlatilag elajult, mert soha
életében nem szedett gydgyszereket. Vidaman érkeztem
afert6tlenits fiird6bsl, de Evaranézve arra gondoltam,
az atlltetésem véget ért, mielStt elkezd6dott volna.

A gyors orvosi beavatkozasnak koszénhetSen Eva mégis
hamarosan indulhatotta mttSbe. Ekkor volt mégegy
szemiivegparasité esemény: Eva elkezdett énekelni.
,Jézus életem, erdm, békém, Jézus tarsam, 6rmom! Benned
bizom, merttevagy az Ur, mar nincs mit félnem, mert bennem
élsz.” AnGvérekis énekeltek vele.

Azatiiltetés utanielsé hat nap krénikéja:
Anapigyégyszermennyiség 24 tabletta, enni mar nem
iskell, hisz jéllakishoz ez elegendé. Eva folyamatosan
fajdalmat érez a kivett vese helyén, az agyban egy-egy
fordulas réméalom. A mellékhelyiséglatogatasa feléregy
maratoni futassal.

Orvosaink naponta tobbszorlatogatnak, akareste
8-kor, 10-kor is, de hétvégén is rendszeresen, empatikusak
és professzionalisak. Eva, bar 6t nap utdn hazamehetne,
tizenegy napig marad, hogy tamogasson. Senkit nem
enged a szobaba, nehogy megfertézzenek,jobban
izgul vesénk épségéért-amelyet 63 évig 6 hordozott -,
mintén magam. Nekiazajo,amitén szeretnék,
képes alegbolondabb tévés vetélkedSket is megnézni
akedvemért. Biztatasa sokat segita gyégyulasban.
Allandéan pozitiv volt, mikézben veséjének kivétele
legalabb akkora mitét, mintabeiiltetés.

Szamtalan {izenetet, timogatast, imat kapott Eva
abarataitol, és kaptam én is, és tudom, hogy Edesanyam,
akiamitételSttnégy héttel halt meg, odaatrél segitett.

Késébb az is kideriilt, hogy Evdnak abban
apillanatbanjutott eszébe, hogy odaadjaaz egyik
veséjét, amikor belépetta korhazi szobamba. ¢
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fodrasz, kozmetikus, csaladsegitoként dolgozik, két gyermek édesanyja,
és mesterképzésre jar az ELTE-n szocialis munka szakiranyon. A Zugl6i Csalad- és
Gyermekjoléti Kozpont altal miikodtetett Tiikorkép Miihelyben olyanokat fogad, akik nem
engedhetik meg maguknak az altalaban tobb ezer forintos kozmetikai, fodraszati és egyéb
szépészeti kezeléseket. December kozepe dta varja a vendégeket, de kérésre hazhoz is megy.
Kezdeményezése futétiizként terjedt el a médiaban, a hirportalok, napilapok és magazinok
sz0 szerint egymasnak adjak a kilincset a takaros Erzsébet kiralyné tti kozmetikaban.

©® Amikorhetekkel ezel6tt talalkoztam a Tiikorkép Mthelyrél tudésitd hirrel,
onkéntelentil is felkialtottam. Az elmult években az orszag szamos tertiletén
készitettem riportokat hatranyos helyzett csaladokrdl, k6zmunkaprogramok
résztvevdirdl, bantalmazottanyakrol. A fényképek valogatasa kézben minden
alkalommal, megiit”, hogy ezek az emberek milyen természetesen, megnyugvassal
adjak arcukata nyilvanossagnak olyan sztorikhoz, amik nem feltétleniil
sikertorténetekrél mesélnek. A mosolyok, az élet viszontagsagairdl meséls,
végtelenbe révedo tekintetek, az elkapott gesztusok azonban szinte kivétel nélkiil
csorbak:lenétt haj, lepattant mikormok, bolyhos puléver, molyragta bunda,
szigszalaggal foltozott cip6. Ezek mind-mind fotografikus kellékei, inkabb velejaroi
egy hatranyos helyzetet bemutat6 riportnak - azonban az énéletajzhoz mellékelt
igazolvanyképen vagy az allasinterjan teljesen mas kontextusba keriilhetnek.
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Elszégyelltem magam, amiért olyan gondolatokra
jutottam, hogy ezek az emberek eleve esélyteleniil
indulnak a munkaerépiacon, hiszen ,hogy néznek
ki!” Miért ne lapozna tovabb egy munkaadé, haajobb
felsG sarokban szembenéz6 képmas ,csorba”? Van
ideje mérlegelnia miértet? Miért ne riadna vissza
azallasinterjanattodl, akinek szilard tiizelésd szaga
van, bolyhos a kabatja, lenétta haja, letorta kdrme,
apolatlanazarca? Elvarhat6, hogy mérlegelje, hogy
az allaskeresési hozzajarulas 6sszegébdl miért nem
futotta egy kozmetikusra vagy fodraszra?

i

Magdolnalegtobb vendége olyan élethelyzetben van,
amikor minden egyes forintot annyira be kell osztani,
hogyafodrasz mar megfizethetetlen luxussa valik.
Sokan a flitésszamlajukat is alig tudjak kigazdalkodni,
néha ételre semjut pénz. A legtobben azért keriilnek
ilyen helyzetbe, mertelvesztették a munkajukat, de
egyrosszvalasisvégzetes kovetkezményeket okozhat.
A Tikorkép Mihely nekik segit.

,,Alldsinterjﬂ elott példaul sokan oriilnek, ha egy szép
frizurdtkapnak, és igy onbizalommal telten, csinosan mehetnek
amegmeérettetésre. Mindig beszélgetiink is egy jot, és ha kérnek,
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akkor igyekszem tandcsokat is adni. Oriilsk, mert a vendégek
daltalaban jokedviien, mosolyogva mennek el, ésjol érzik
magukat a bdriikben, én pedig tigy érzem, hogy segithettem” -
mondja Magdolna. -, Annak 6riilok a legjobban, hogy
aziigyfelek elkezdték megkeresni a csalddsegitket.”

A csaladsegit6k pedig Magdolnat keresik, hiisz
budapestikeriiletb6l érkeznek, mikdzben 6 még
avendég hajat festi, és interjatis ad nekem. Aztan
atmegy a masik helyiségbe, hogy meséljen a Tiikorkép
Mihelyrél, mikézben az egyik 6nkéntjelentkez6
csaladsegit6 arcmasszazst kap. Fontos Magdolna
szerint, hogy a szakemberek a sajat bériikon tapasztaljak
meg, mit isjelent és milyen ez a tér6dés. A vendégek
tobbsége egy kozmetikaikezelés soran a fizikai kozelség
miattjobban megnyilik, §szintébb, mig a csaladsegits
irodajaban gyakran tobb alkalom is kell, hogy kiépiiljon

egy ilyen szintdi bizalmikapcsolat.,, Briisszelben négy évet
dolgoztam mint kozmetikus, rengeteg olyan esettel taldlkoztam,
amikkel kezdetben nem tudtam mit kezdeni, csak sajnalkoztam.
Rdaaddsul nem feltétleniil pénz kérdése, hogy valakinek
segitségrevan sziiksége. Ult olyan EU parlamenti képviseld
afodrdszszékemben, aki arrél panaszkodott, hogy kamasz
gyereke nagyon rossz, és nem tudja, hovd forduljon. De a zugloi
csalddsegitdben is dsszefutottam olyan kozmetikussal, akinek
Torokorszagban is van szalonja, politikusok, szinészek jarnak
hozzd, sajat markdja van, tehdt egy befutott szakember, mégis
akeriileti kismamds csoportfoglalkozdsokat latogatja, mert
annyira jo tippeket kap gyerekneveléssel kapcsolatban” -
meséli Magdolna.

Ajovében szépségapolasi szakembereket
szeretne tanitaniarra, hogyan kezeljék a vendégek
lelki problémait. ,Ez nagyon fontos kérdés. Az amerikai
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Illinois allamban idén lépett hatdlyba egy olyan torvény,
amely szerint a stilustandcsaddk, fodrdszok, kozmetikusok

és manikiirosok egydrds, bantalmazdst megel6z6 képzésben
fognak részt venni a tevékenységiik engedélyezéséhez
sziikséges folyamat részeként. Jelentésre nem kotelezik Sket,
aképzés lényege, hogy a szakembereket megismertetik
azokkal a helyiszolgdlatokkal, amelyeket krizishelyzet esetén
ajanlhatnak a vendégeknek.”

Magdolnais hasonlé kezdeményezést szeretne
elinditani Magyarorszagon, bar torvényi szintre nem
emelné. Viszonta koézeljovoben egy informacios
weboldalt fog késziteni kozmetikusoknak, akik segiteni
szeretnének az igyfeleiknek, de nem tudjak, hova
forduljanak.

Kivancsivoltam, hogy az elmult hetek tiikrében
hogyan latja magat fél év milvaa mindig vidam,

rendkivil energikus kozmetikus. Szinte percre
pontosan tudja, hogy egy nemzetkdzi beauty forumon
lesz, ,eldaddst tartok 300 kozmetikusnak az alap szocialis
ellatasokrol és szolgaltatdsokral. Készitek egy informdcids
fiizetet, ami ahhoz ad tampontokat, hogy hajvagas kozben

ne csak meghallgassik a problémakat, hanem hatékonyan
segithessenek.”

Itthon mar mostisvan elég dolga. A nalajelentkezd
kozmetikusokat az illetékes 6nkormanyzatokhoz
iranyitja, a segitséget felajanlokat pedig Facebook-
csoportban koordinalja, hogy pontosan kinek
éshogyan segithetnek. Hogy mikor foglalkozik
mindezzel a két gyerek, a csaladsegitdiallas, a diploma
ésakozmetika mellett? ,Hdt éjjel, amikor a gyerekek mar
jo mélyen alszanak.” &
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Andrej Tarkovszkij (1932-1986) sokak szerinta valaha éltlegnagyobb rendezd, hét filmbdl
allé munkassaga emelte a miivészetlegiinnepeltebb mesterei kozé. Ingmar Bergman
szamara példdulazértalegnagyobb, ,mert egy 1j nyelvet teremtett a filmmiivészetben, amely
amaga sajdatos modjdn lehet6vé teszi neki, hogy az életet mint kiilsg ldtszatot, mint dlmot ragadja
meg.... Valdsdgos csodaként hatott, amikor folfedeztem Tarkovszkij elsd filmjeit. Hirtelen egy
olyan szoba ajtajdban taldltam magamat, amelyhez addig nem volt kulcsom, pedig mindenképp

be akartam jutnioda, és ahol lam, 6 milyen otthonosan érzi magat!”

Kevésbé ismert, hogy élete utols6 szakaszaban az orosz rendez6 egy Polaroid
kameraval fényképezett, 1979-t611984-ig. Egy baratja, Tonino Guerra igy emlékezett
vissza:, Emlékszem, az eskiivdmon egy ilyen kamerdval jelent meg. Aznap vdsdrolta, és nagy
élvezettel fedezte fel, folyamatosan fényképezett minket. Tarkovszkij szinte mdnidkusan sokat
gondolkodott azidd milldsdn, és minden vagya az volt, hogy megdllithassa. Még ha csak egy ropke
pillanat is az egy homdlyos Polaroidon.” A kamerat is maniakusan hasznalta, soha nem
felejtette otthon, barhovais utazott. Fia szerint az 0sszes fényképet magaval hordozta
mindenhovaarendezd, és rendszeresen kis torténeteket rakott 6ssze belgslik.

Andrej Tarkovszkij élete utolsé szakaszaban gydgyithatatlan tiidérakban szenvedett.
A fényképeken szlik csaladi és barati kore, a kutyaja és az orosz taj jelennek meg,
valaminta,Nosztalgia” forgatasanak olaszorszagi helyszinei. Tarkovszkij Polaroid-
képeib6la Thames&Hudson kiad6 albumot adott ki2006-ban, a 257 fotébdl allé
kollekciét alondoni Bonhams bocsatotta arverésre tavaly. #

Kép - Profimedia - Red Dot / Andrej Tarkovszkij
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Milyen sz0l6 leszel?

Az egyiittjaras soran a csaladi tervekr6l gyakran csak annyi deriil ki, szeretne-e a masik gyermeket, esetleg,

hogy kisebb vagy nagyobb csaladban gondolkodik-e. A rézsaszin kodos id6szakban nem stiriin esik sz6

leend6 sziil6i szerepekrol, a gyermekvallalas hatasairdl, pedig ez kulcsfontossagu lehet eqy hazassagban.

A NEVEKEN TUL
Teljesen érthetd, haegy fiatal paraz egytttjarasuk
kezdetén nem aleendd kihivasokkal foglalkozik, hanem
boldogan élvezik a masik fokozatos megismerését.
Amikorazonban a kapcsolat komollya valik, és olyan
dontés kapujaba kertilnek a par tagjai, ahol a holtodiglan-
holtomiglan gondolatat kell komolyan mérlegre tenni,
érdemes higgadtan, valamelyest kiils6 szemmel ranézni
aparkapcsolatra, annak kockazatos teriileteire, fejlédési
lehetdségeire. A tudatosabban késziil6 paroknal itt
kertil el6 - a gyermeknevek tervezésén tal - a sajat sztil6i
szerepre valo felkésziilés: a nevelési elvek tisztazasa,
asziloiszerep Osszeegyeztetése a hazastarsival
ésakarrierrel, sok esetben akozdsségi szolgalattal.
Gyakran gondoljak a felek, hogy minden fontos
informaciét megkapunka parunkrdl, halatjuk, hogyan
banik masok gyermekével. Valéban fontos azilyen
helyzetek megfigyelése, de mély, nyugodt beszélgetések
iskellenek hozzda, akar mar csalados parok segitségével.
Erdemes kdzdsen végigvenni:azonnal
szeretnének-e babat vallalni, vagy el6sz6r
megerdsitenék a hdzassagkotés utan a kapcsolatot. Ha
vanvalasztasilehet6ség, az utébbi szerencsésebb, mert
nehezebb egyidében két Gj szerepet, a friss hazastarsit
ésaszulditis tanulni. Kiaz, aki otthon lenne
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agyermekkel, hogyan érintené ez a két karriert? Mi
torténik akkor, haaz egyik fél mar nem vallalna tobb
gyermeket, de a masik ragaszkodik hozza? Az ilyen
kérdésekre és helyzetekre jorészt fel lehet késziilni még
az eskiivé el6tt, de az is biztos, hogy lesznek varatlan
helyzetek a hazassagban.

EGYMAS MELLETT VAGY EGYUTT?

Szintén fontos téma a feladatok megosztasanak

terve. Sok férfinél tapasztaljuk azt a hozzaallast, hogy
agyermekekkel jaré teenddk szinte kizarélag a ng,
azanyadolga. Azon tal, hogy misem szakemberként,
sem hazasparként nem tartjuk szerencsésnek és
eléremutaténak ezt a hozzaallast, mindenképpen ki kell
deriljon mégaz elkotelezddés elott. Mit gondol a férfi
apelenkazasrol, a sir6 gyermekrél, katonas rendnek
kell-e varnia otthon, amikor hazaéra munkahelyérdl,
avagy 6 is tervezi, hogy a haztartasbdl, gyermekek
ellatasabol kivesziarészét? A hazassagapolasarél nem
isbeszélve, amielsddleges fontossagi kell legyen.
Gyakran halljuk krizisbe keriilt hazasparoktdl, hogy
agyermekek sziiletésekor valtozott mega kapcsolatuk:
and egész nap a gyermekekkel volt, és faradtan varta
délutana férfit, hogylegalabb egy kicsi terhet vegyen
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le avallarél, amig 6 lezuhanyozik, vagy csak tiz percre
leiil - de a munkabol hazaérg, szintén faradt férj nem
tudott segiteni, csak még fesziiltebb lett, mert nem volt
rendben alakas, és még nem g6zolgotta friss vacsora.
Igylassan elkezdtek tavolodni, egymés mellett élni
ésnem egyiitt. Szerencsére meg lehet el6zniazilyen
helyzeteket, de csak tudatos odafigyeléssel, mar
ahazassagkotés elott.

HONNAN HOVA?

Mindezek szorosan 0sszefliggenek a sajat szlileinkhez
val6 viszonyunkkal, hiszen 6k az elsé szama
referenciaszemélyek - akar pozitiv, akar negativ
értelemben: a sajat gyermekiink nevelésével
kapcsolatos dolgokat gyakran tgy osztjuk ketté,

hogy mikazok, amiket tigy szeretnék csinalni, mint
asziileim - és mikazok, amiket nem. Az ilyen csaladi

mintak atbeszélése a parkapcsolatban nemcsak aleendd
kihivasokategyszer(sitik le, hanem a parunkjobb
megismerésétis elGsegitik.

Kulcsfontossagt akésébbi gyermekek lelki
nevelésének kérdése. Egy parkapcsolatban joval
konnyebb 6sszeegyeztetniakiilonbozé vallasi
nézeteket és gyakorlatokata két fél kozott, de amikor
megsziiletika gyermek, az titkdzés esélye joval nagyobb,
hanem tisztazzak elére. Hasonlé a fegyelmezés
témakore: a szlil6knek muszaj 6sszezarniuk
agyermekek el6ttaz 6 fejlédésiik érdekében, hiszen
ezadjaafejlédéshez sziikséges lelki biztonsagot
nekik. Ha eltéré isa véleményiink a parunkétdl egy
adott helyzetben, azt nema gyermek fiile hallatara
kell visszajelezni, hanem négyszemkozt. Ugyanigy
nem hasznos, haaz egyik sziil6 folyamatosan joval
megengedébb, minta masik.

TANDEM 29



SZOVEG -
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT —
APASZEMMEL

Olvastam az interneten (és ezzel a hitelesség persze eleve megkérddjelezddik), hogy

halala utan minden gy maradt az afrikai kérhazban Iévé dolgozészobajaban, amiképpen 6 maga hagyta.
Példaul pianinéja kottaallvanyan az a kotta lathatd, amibdl utoljara jatszott. A torténet akar igaz is lehet, én
is ismertem olyan 0zvegyet, aki a hiité tetején 6rizte elhunyt férje megbontott cigarettasdobozat, amibdl
mar nem tudta az osszes szalat elszivni.
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lefalaztat megboldogult hitvese emlékére, ahova majd csak tizennyolc év elteltével
léphet be fia, Karpdthy Zoltdn. Atlagembereknél ez a médszer nem nagyon
alkalmazhat6, merta tobbség nehezen nélkiilézné a tovabbiakban alakas egy részét,
seztbizonyaraaholtak sem varnak el t6liink. Ez egyébként - minta gyasz megannyi
gesztusa - elsésorban Ggyis a talélékrél szol, nem pedig az eltavozottrol.

Azértmégis, talan senkinek sem mindegy, milyen kép marad meg rélaaz él6k
emlékezetében. Ebbdla szempontbdl pedig igenis jelentdsége van, hogyan hagyjuk
hatraadolgainkat. Milenne, haazzalatudattal ennénk, innank, olvasnank,
6ltozkodnénk, hogy ezek az utolsé pillanatok, s az a kép merevedik meg rélunk.
Feleségem azt szokta mondani, azért szeret €jszakaravagy az otthoni elindulaskor
rendethagyni (még ha ez nem is mindig sikeriil), mert mi van, ha éjszaka meghal
vagy nem tér haza, és Ggy talaljak a mosatlan edényt, a piszkos szényeget vagy
abugyikat szerteszét. Csakugyan ijeszt6 erre gondolni, ezért torekedniink kell minden
pillanatban a tokéletességre: nem olvasniigénytelen konyveket, nem nézni bugyuta
tévémiisorokat, kétes tartalma internetes honlapokat; nem hagynidisznéélat magunk
utan, kijavitatlan dolgozatokat és leragott almacsutkat. Ki szeretné, haa szobaja tgy
merevedne meg drokre, hogy a tévé képernydjéna,Valo Vilag” szerepldi, szamitégépe
monitoran a celebek maganélete, tanyérjaban a félig ragott mocsingok, vetetlen
agyabanaz 0sszegy(rt pizsama mellett rongyosra olvasott Danielle Steel-kdnyv?

Azt gondoljuk, masok nem latjak, mit csinalunk maganyunkban, s ezért bizunk
benne, nem éppen az utolsé pillanat az, amikor beletapossuk a morzsata szényegbe
ahelyett, hogy felsopornénk. Hitiink szerint persze a J6isten végtelen monitorjai
egyikén folyamatosan néziaz életlinkrél szolo filmet, s ha ez nem is 6szténdz mindig
kell§ erével arra, hogy azonnal elmosogassuk a tanyérunkat vagy minden nélkiil6zén
rogton segitsiink, mégis torekszlink r4, hogy ne okozzunk csalédast.

A transzcendenst6l 6dzkoddk ezt nevezhetik lelkiismeretnek is, de a lényeg
ugyanaz: igy hagyni minden pillanatban a kdrnyezetiinket (s nemcsak
atargyakat, hanem az emberi kapcsolatokatis), hogy ne szégyenkezziink miatta,
haigy merevediink bele az 6rokkévaldsagba, mint Albert Schweitzer pianinéjan
akotta. ¢



Kedves Anyukak és Apukak! A gyermekvallalas egyszerre 6rom és gond. Amikor a gyerekek kicsik, a sziilok
azt hiszik, nagyon messze van még a feln6ttkor — pedig az évek tgy repiilnek, hogy alig eszméliink fel, és
a nemrég még éppen jarni kezd6 gyermekiink a nagybetiis, 6nall6 Eletben teszi meq elsé Iépéseit. Ahogy
a kezdeteknél, Gigy a felnGttkor kiiszobén is természetes, hogy segiteni szeretnénk neki. Tamogat6 sziil6i
kapcsolatunk mellett nagyon fontos az anyagi segitségiink is. Erdemes elkezdeni az el6takarékoskodast

erre a célra, amikor gyermekiink még kicsi.

Kevesen tudjak, hogy a 2005. december 31. utan sziiletett
gyermekek szamdra az allam 42.500 forint életkezdési tdamo-
gatést tart egy letéti szamlan, a Magyar Allamkincstarban. Ez
az 6sszeg csak az inflacio mértékével megegyezéen kamato-
zik, igy példaul az elmult néhany évben nem gyarapodott. Ha
viszont megnyitjuk a Kincstari Start-értékpapirszamlat, akkor
ez az 6sszeg és amit még mellé befizetiink, automatikusan
a Babakdtvény nev dllampapirba fektetédik, amelyre az allam
azel6zé év atlagos inflacioja felett 3 szazalék kamatprémiumot
garantal, 19 éves futamidé mellett. S6t, az éves befizetések
mértéke alapjan tovabbi dllami tdmogatés (10%, de max. évi
6000 forint) is noveli. Az igy gyarapodd 6sszeghez a gyermek
18 éves koraban juthat hozza. Példa: ha minden évben atlago-
san 3 szazalék inflacidt feltételezlink, akkor havi 5000 forint
befizetésével 18 éven keresztil kb. 2,3 millié forint takarithato
meg, ami fedezhet pl. j6 par évnyi tandijat.

Barmilyen kis 6sszegért lehet venni; a befizetendd 6sszegnek
nincs also és felsé korlatja; a kamatjovedelem adémentesen fel-
vehetd; elég egy allandd havi atutaldsi megbizas a befizetni szant
0sszegrél, és mas dolgunk a gyermek nagykoruva valasaig nincs
vele; sokféle célra felhasznalhatd, példaul tanulmanyokra, lakhatas
biztositasara, gyermekvallalas feltételeinek megteremtésére.
AKincstari Start-értékpapirszamla megnyitasa egyszer:
aMagyar Allamkincstar barmely &llampapir-forgalmazé tigyfél-
szolgalatan, személyesen nyithatd, dijmentes szamlavezetéssel,
akar elézetes online idépontfoglaldssal a Kincstar honlapjan
keresztil. Aki szeretné, ingyenes SMS-szolgaltatassal vagy
online is kovetheti a szdmla alakuldsat.
Ha id6sebb gyermek szamara akarunk takarékoskodni,
tudnunk kell, hogy leghamarabb a szamla megnyitasa utan
harom évvel vehetd fel a megtakaritas. )

Tipp: Ha a rokonok, ismerdsok nem targyi ajandékokat sze-
retnének venni a gyermeknek, akkor igen hasznos ajandék
lehet a Babakotvény. Az ajandékproblémak igy hasznosan
megoldhatok egy egyszer( atutaldssal.
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APAMINTA KERESTETIK!

Kik a torténelem leghiresebb apai? Melyik a kedvenc irodalmi apafiguram?
Van olyan apapéldaképem, aki nem a csaladi, ismerdsi kor tagja? Szerencsés,
aki azonnal tud valaszolni ezekre a kérdésekre, a tobbségnek alighanem
komolyabban el kell gondolkodnia. Kitél és hol tanulhatjuk az apasagot?

Korabban, nem is olyan régen még tobb generacio lakott egyiitt, ahol igy a gyermekek
tobb szerepre is lathattak mintat: hogyan viselkedik egy sziil6, nagysziil6 n6ként

és férfiként, milyen viszonyban vannak egymassal, hogyan kommunikalnak,

hogyan fejezik ki érzelmeiket-hogyan élnek egyiitt. Ezek a mintak rendkiviil erds
nyomot hagytak a gyermekekben egész életiikben, lehettek jok vagy kevésbé jok,

de viszonyitasi pontot képeztek. A fiatalok konnyen meg tudtak hatarozni, hogy
szlil6ként mit csindlnanak hasonléan az 6 sziileikhez, és mit csinalnanak masképpen.
Az persze mas kérdés, hogy ezek a mély, transzgeneraciés mintak mennyire engedik,
hogy masként viselkedjiink...

ORDOGI KORBEN

Ezzel szemben maaztlatjuk, hogyacsaladok egyre nagyobb mértékben

valasztanak - vagy kényszeriilnek valasztani-az évszazadostol eltérd egyiittélési
format. Elkotelezettség nélkiili, a parkapcsolatbo6l barmikor kilépd sziil6k,
gyermekiiket egyediil neveldk, fogy6 gyermekszam, mozaikcsaladok vesznek koriil
minket. Ha muszaj valasztani, alegtobb esetben az anyaval maradnak a gyermekek.
Egy 2012-es adat szerint az Egyesiilt Allamokban a gyermekek kétharmada élt apa

és férfinélkili haztartasban! A lanyok valamelyest kevésbé veszélyeztetettebbek,
hiszen van el6ttiik n6i minta. A fiak viszont nem sok férfimintatlatnak maguk
kortil, hiszen az 6vodaban, iskolaban tGlnyomo részben nékkel vannak korbevéve,
otthon pedig - mintlatjuk, egyre gyakrabban - az édesanyaval élnek. Nem latunk j6
apaképeket. Fogyoban vannaka jo kortars kozosségek is, kevés az épitdjellegl sporttarsi
vagy legalabb a buli- és ivocimborakon és PC-jatékostarsakon talmutat6 férfikozdosség.
Nincsen sorkatonasag, amely a sok kényelmetlensége, haszontalansaga és olykor
artalmas hatéasa ellenére is férfigeneraciokat 0sszekotd kapocsnak bizonyul a mai napig.
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APA-FIA MUHELY

Pedigigen fontoslenne a férfiminta mind a fidknak,
mind alanyoknak, hiszen elsésorban a férfiaktél
tanuljuk a batorsagot, kezdeményezdkészséget,
stresszkezelést, a hatarok kitolasat, a fejlédésiigényt,
az 6nall6sagot, a felel6sségvallalast. Ha ezeket nem
tudjuk gyermekkorban megtanulni, lemésolni, késébb
joval nehezebben lehet p6tolni. Mivel az emlitett
tarsadalmivaltozasok miatt gyorsan né azok szama,
akik gyermekkorukban kevés férfimintatlattak, igy, ha
Gkisapaklesznek, szintén nem fogjak tudni tovabbadni
ezeket, ésahiany egyre csak novekszik. Még azokban
aszerencsés helyzetekben is, ahol a csaladban a sziil6k
hazasparkéntélnek, ésjelen vannak a gyermekek
¢életében, a napileterheltség mellett nehéz a mindségi
idé megteremtése. Kutatasok szerint gyakori, hogy egy
aktivan dolgoz apa naponta csak néhany perc osztatlan
figyelmettud forditanikizarélag a gyermekeire.
Dea,vasarnapiapukak” esetében, akik nem élnek

egyittagyermekkel, csak meghatarozottidében
talalkoznak, szintén kdnnyen csorbul az egytitt toltott
id6, mert nagyobb eréfeszitéstigényel j6 programot
valasztani, szervezni és kifizetni, mint két filmre betilni
egy plazaban, vagy otthon megnézniegy focimeccset.
Ugy tiinik, egyre tébben jutnakarra, hogy valamit
tennikell az apasag, a férfilét meger@sitéséért. Lassan
Gjra férfikorok alakulnak, és eladas-sorozatokat is
tartanak a témaban. A tavasszal indul6 Apa-Fit Mihely
abban Gjszerd, hogy hétvégéi soran az egytitt érkezd
apaknak és fiaiknak egyszerre nyGjt paros és csoportos
élményprogramokat. A mihelyalkalmain egyszertibb
Onismeretijatékok és képzések mellett a gyakorlatban,
vagany programokon tapasztalhatjak megakézdsen
eltoltdtt apa-fit mindségiiddt, amit otthon is
folytathatnak a hétvégéket kdvetben, igy erésitve
a fitlkat férfias szerepeikben. ¢

Az Apa-Fit Mihely weboldala: www.apafiamuhely.hu
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A kamaszok énképének alakulasarol februari szamunkban mar sz6 volt,
érdemes azonban kiilon témat szentelni annak, vajon hogyan hat onismeretiikre
a kozosségi média.

Atizenévesek gyakran mas kozdsségi oldalakat hasznalnak, és masképp fogadjak

be az onnan érkezd informaciékat, mintaz id6sebb korosztalyok, példaul a sziileik.
Horvdth Anita pszicholégus szerint - akiabudapesti Blivosvolgy médiaértés-oktatédja -
életkori sajatossagaikbdl fakad6an a zart online kozdsségekben zajlé kommunikaciét
preferdljak anyilvanossidggal szemben. Ez aztis jelenti, hogyleggyakrabban

asziilé nem tagja a csoportnak, nem ismerdse a gyereknek az online platformon.

,Amai kamaszok - a Z-generdcid - szdmdra természetes a szinte folyamatos online jelenlét.

A digitdlis kompetencidk meglétéhez azonban nem feltétleniil tdrsul felhaszndléi dvatossdg,
illetve tudatossdg. Az online és az offline tér nemvdlik el élesen a kamaszok szemében, igy nem
egyértelmil szamukra, hogy mely tartalmak szamitanak személyesnek és melyek nyilvanosnak.”

 AVIRTUALLS VILAGBAN AZ LEWETSE, AKT AKARSE EVEKKEL ZELGTT vouT ey
PLAKAT MAGYARORSZAGON, AMELYET SATNOS G ROVID TDELG LEHETETT LATNT

VANDA VAGYOK, 13 EV[ E AFACEBOOKON LEHETEK 23"

G

(DR. TACHER GABOR A P NZ ES STENVEDELYBETEGSEG” C. KEPMAS-ESTEN)
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BeLGLNK L, DE EN FUIGGO VAGYOK,

MERT VAN BENNE TZGALOMFAKTOR.”

IDEAUZALT PROFiloK
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Az emberaltalanos torekvése, hogy pozitiv képet fessen
magardl, az online térben pedig, ahol a személyes
tartalmak konnyen nyilvanosakka is valhatnak,

ez a torekvés feler6sodik. Az online személyiség
ebbdlfakaddan rendszerint nincs teljes fedésben a valds
személyiséggel, mivel az el§bbit tiilnyomoan pozitiv tartalmak
generdljdk. Inkdbb az onismeret hatdrozza meg azt, hogy

ki hogyan alakitja a profiljat, visszafelé ez - kivdltképpen
afiatalabbakndl - kevéshé miikodik” - véli a szakember.

Az online profilok azt titkrozik, hogy sokszor
arealitastol elrugaszkodo (pl. testképpel kapcsolatos)
elvarasok valnak meghatarozéva egy virtualis
kozosségben. Ez a pszicholégus szerint nem kis
probléma. , A kozosségi oldalak haszndlatdval elsésorban
akortdrs csoportvisszajelzéseivel szembesiilnek a kamaszok,
ami ebben az életkorban meghatdrozé igazoddsi pont.

A sokszor onbizalomhidnyos, bizonytalan identitdsit kamaszok
énképét negativan befolydsolhatja, ha tdrsaik idealizdlt online
profiljaval szembesiilnek, sajat magukat jelentéktelennek,
életiiket, lehetdségeiket sivarnak érzik. Mindez frusztraciot
vagy akdr depressziotis okozhat. A tizenévesek korében

az aktiv kozosségimédia-haszndlat gyakran a népszeriiségért
folytatott versengés megnyilvanuldsiformdja. A kamaszok
tigy vélik, ha sok a lajkjuk, akkor népszeriiek, smendks, vagyis
sokan szeretik Gket. Ez pozitivan hathat az 6nértékelésre,
ugyanakkor felszines, »lajkvaddsz« attitiid felé terelheti ket
amélyebb onismeret helyett.”

MIT SZOLNA ANYAD, HA LATNA?

Az, hogy akamaszok életiik bizonyos szintereirsl
kizarhassaka felnGtteket, a felnéteté valas természetes
igénye. A szlil6 nem kovetheti gyereke minden
lépésétaz onlinevilagban -ahogyanavalé vilagban
sem, mégis jelen kell lennie a hattérben! ,Hasznos, ha

az internetezéssel kapcsolatban a csaldd kozos szabdlyrendszert
allitfel, a géphaszndlat idGlimithez kotott, a szamitogép
jollathato helyen taldlhato alakdsban. J6, ha nincs sajat
korldtlan szélessdvit internet-eldfizetése a gyereknek. Idedlis
esetben asziilok és a tizenévesek kozott bizalmas annyira
akapcsolat, hogy meg tudjdk beszélni az internetezéssel
kapcsolatos problémds helyzeteket; ebbe azis beletartozik, hogy
asziild elfogadja, hogy a gyermekétdl tanuljon, ha a gyerek
naprakészebb valamiben.”

Online tevékenységeink kovetkezményeképpen
rengeteg informaciot tarolnak el rélunk kiilonféle
adatbazisok. A tizenévesek nemcsak életkori
sajatossagaikbol kovetkezben feledkeznek el errél
kénnyebben, hanem azértis, merta magukrél sz616
informacidok megosztasaalegujabb alkalmazasokkal
szamukraizgalmas és napi gyakorlat. Baradott
esetben ennek részleteirél sokat tudnak, mégis
érdemes figyelmeztetni 6ket virtualis labnyomuk
kitorolhetetlenségére. Ahogy aztis tudjak, hogy
fontos arendszeres alvas vagy kézmosas, mégis a mi
feladatunk, hogy ez az ismeret rutin évatossagga
valjon az életiikben. , Mivel utlag gyakorlatilag lehetetlen
az adatok eltiintetése az online térbdl, fontos, hogy mérlegeljék,
milyen informaciokat osztanak meg magunkrol - figyelmeztet
Horvath Anita. - A bizalmas tartalmakat tovdbbra is célszeril
személyesen kommunikalni. A kamaszoknak nehéz elérelatoan
cselekedni, mivel ilyenkor az 6vatos magatartds szembekeriil
akortdrs csoport minél tobb informacio megosztasdt
szorgalmazd, »bevallalossagot« preferdld elvardsdval. Hasznos,
ha a gyerekeknek azt javasoljuk, csak olyan képet tegyenek fel
magukrol azinternetre, amit a sziileik el6tt is bevallalnanak
(vagy példaul egy késdbbi alldsinterjiin). Sok esetben
asziil6k sem elég el6vigydzatosak, amikor gyermekiikrdl mar
asziiletéstdl kezdve biiszkén osztanak meg képeket, videokat.”
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PEDAGOGUSOK A HALON
T

Mivel a fiatalok elsésorban egymas kozott hasznaljak
avirtualis kommunikacids csatornakat, az ezzel
kapcsolatos veszélyekrdla kortars kozosségekben,
aziskolabanis szotkell ejteni. A pedagdgus mar csak
azért sem zarkozhatela tématdl, mertonline térben
sokkal gyorsabban és szélesebb korben terjednek és
valnak meghatarozéva vélemények, trendek, az, hogy
éppen miszamit,mendnek” vagy ,cikinek”.

EGY KEP TOBBET MOND EZER SZONAL?

Evekkel ezel6tt Clinton elnok még merész tilzassal és

nemzeti biiszkeséggel jelentette ki: »A kulturdlis identitds
legydrtdsanem aziskoldban, hanem Hollywoodban torténik.«
Most mondhatjuk, hogy azinternet demokratizdléddsdval

a kozosségi hdlokra keriilhet dt ez a folyamat. Amit a kamaszok
kevésbé gondolnak dt, hogy a feltoltott vizudlis anyagokat
nemcsak az 6 vdlasztott kozosségiik lathatja, hanem a kdzénség
adott esetben az interneten barangolo, sok szempontbol
kiszdmithatatlan tomeg” - mondja Havasi Tamas,
aNyiregyhazi Egyetem Vizualis Kulttra Intézetének
oktatéja. A miivésztanar szerinta fiatalok nagyon
igénylik, hogy az oktatasban valahogyan megjelenjenek
azilyen tipusi feladatok. ,Vdrjdk azokat az Gtleteket,
amelyekkel boviilne a repertodrjuk. A digitalis technologia,

a képszerkesztd eszkozok, szoftverek iij kisérletezési lehetdséget
nytijtanak snmaguk bemutatdsdra, amelynek a szabadsdgfoka
nagyobb, mint amit a valosag nytjthat. Kisérlet arra is, hogy
akozonség hogyan reagdl az egyes vdltozatokra. A képek
gyakran jéval tobbet mondhatnak rlunk, mint amit szeretnénk,
vagy amire a mi figyelmiink kiterjedhet. Ilyenek példaul
ahdttérben felfedezhetd elemek, vagy egy vided hangja, ami
ellentmond a latvanynak. Ezzel egyiitt kevesebbet is mondhat
rolunk, mint amit szeretnénk, hiszen a kommunikacios
csatorndk koziil egyes esetekben csak a vizudlis van jelen, nincs
hang (hangszin, hanglejtés), illat, testtartds, gesztus és mds
nonverbalis jelzések. A vizudlis iizenetek értelmezése korabban
megszerzettismereteinktdl, élményeinktdl, szocializacionktol,
életkorunktol fiigg. A technikaiismeretnek az értelmezésben
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,BOLDOG LENNEK, HA SOK EMBERREZ EL
TUDNAM JUTTATNL A GONDOLATAIMAT

FRRe JGKAKO@EGI OLDALAK.”

CSENGE

isvan szerepe, hiszen egyes képekrdl nehéz megdllapitani,
hogy természetes bedllitds vagy egy telefonalkalmazds
segitségével késziilt. Egyes fotoeffektekkel ngombnyomdsra
megvaltoztathatok a fény- és szinviszonyok, eltiinnek
ardncok,»becsaphato« a nézd. A csalds valthat ki csaloddst is
avalosdagban.”

Havasi Tamas Ggy latja, hogy baregyre t6bb
konferenciatis rendeznek a szakmai kozonség és
apedagdégusok szamara, a tanarok egy - remélhetéleg
talan markisebb - része nem kivan jelen lenni
akozosségioldalakon sajat bizonytalansaga vagy
éppen hatérozott ellenvéleménye miatt. Igy 6k a realis
veszélyét, jelentGségét sem tudjik e jelenségnek
felmérni. ,Nem mellékes, hogy a pedagdgus milyen
korosztaly, mennyire reflektiv, mennyire érdekli a tanitds
alanya és mennyire zavarja az a frusztrdcio, hogy digitalis
»bevandorloként« a »bennsziildttek« mindig egy lépéssel eldtte
jarnak a technika hasznalatdban. Meggydzddésem, hogy ez
atanitvany-tanar specidlis helyzet csak rovid dtmeneti allapot,
hiszen a felnovekvd tandrnemzedék mar értd felhaszndloja
lesz a technikai eszkozoknek, bar ezt a technikai fejlodés
sebessége is befolydsolja. Fontos lenne, hogy az 1990-es évektdl
megjelent Mozgoképkultiira és médiaismeret mint onallo targy
ne tiinjon el tijra, amit most a modulos rendszer bevezetésével
tapasztalunk. Sokiskoldban az emlitett trgy ismereteit mas
tantargyak anyagdba épitik be, igy a jelentdsége akkor is
csokken, ha a pedagogus megfeleld szakmaisaggal viszonyul
atémdhoz.”



,AKTK ALTALABAN MOSOLYGOSAK,
ATOK STOKTAK FEKETE, STOMORU
KEPET KIRAKNT MAGUKROL.”
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A kozosségioldalak profilja nem feltétleniil esik egybe
az offline profillal, ez is problémat jelenthet a kamaszok
énképének kialakitdsaban. A kétvilag kozti fesziiltség
akommunikaciéban is megjelenik. A virtualis térben
kénnyebb és gyorsabb kapcsolatba lépni valakivel,
egyszeriibb bizonyos dolgokat kimondani. Az online
kommunikdciés csatorndk gyorsak, adott csoportra sziirhetdk
ésviszonylag koltségkimélék. A kamaszokra - mint afféle
digitdlis bennsziilottekre — egyébként is jellemz8, hogy minden
informdcidhoz azonnal hozzd akarnak férni, semmirdl nem
akarnak lemaradni, neheziikre esik a késleltetés, kivaras - véli
Horvath Anita. - Az online kommunikdcié ugyanakkor
ujabb igényeket is generdl a még gyorsabb, még specidlisabb
kommunikdciés formdkra. Emellett hdttérbe szorulnak
aszemélyes kapcsolattartds formdi, gyengiilhetnek az ahhoz
tartozd kompetenciak. Az online kommunikdciéban nem
jelennek meg a személyes kommunikdcioban meglehetdsen
fontos szerepetjdtszo nonverbdlis jelzések (mimika, gesztusok,
testtartds, szemkontaktus, hangszin, hangsily stb.), ezért azok
atizenévesek, akik tébbnyire online formaban kommunikdlnak,

dolgozza fel kamaszokkal.

Hallgasséak meg marcius 10-én 11:30-kor az MR1
Kossuth Radion Keresztes llona VALASZ-UTAK
c. miisorat, amely a Harmas kotés e havi témajat

hossziitdvon nehézségekbe iitkdzhetnek a valés kommunikdcids
helyzetetek értelmezésékor.”

Hogyan lehetezen pedagdgusként segiteni?

A Blivosvolgy szakembere szerint, haa pedagégusok
olyan felnStteknek szamitanak a kamaszok szamara,
akikhez bizalommal lehet fordulni, illetve akiknek
avéleményét mérvadonak tekintik, akkoraz iskolai
életbéven kindl olyan helyzeteket, konfliktusokat,
amelyeket osztalyon beliil érdemes megbeszélni, akar
szituacios gyakorlatokkal.

Ehhez kivalo gyakorlatokat ajanla buvosvolgy.hu,
amelynek Kozdk Zsuzsanna altal jegyzett , A médiarol
neked” cimd kiadvanya kiilonb6z6 korcsoportokra
lebontva targyaljaa cikkinkben emlitett online
személyiség-, egészséges testkép-, illetve biztonsagos
internethasznalat-témakatis (http://buvosvolgy.hu/
cikk/118/Kiadvanyok). Ezek az oldalak 6nmagukban is
tobb osztalyfénoki éraravald anyagot tartalmaznak, de
a Bitvosvolgy Médiaértés-oktatokozpont foglalkozasokat is
tart médiahasznalat témakorokben. ¢

Tovabbi informacio uj sorozatunkrél és az ahhoz kap-
csoldado el6fizetbi akciérdl a harmaskotes@kepmas.hu
cimen vagy a kepmas.hu Harmas kotés meniipontjaban,
ahol az adas is meghallgathato.
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CSALADBARAT
MEDIAERT-DIJ
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A Csalddbarat Medisert-dij évek ota rangos elismerese U
azoknak az Ujsagiroknak es szerkesztéknek,
akik a nyomtatott, az elektronikus vagy online sajto-
ban kovetkezetesen kiallnak a csaladi élet ertékei

mellett. A dijat a3 Képmas szerkesztésége hivta életre
2007-ben és a Média a Csaladdert Alapitvany osztja ki.

Dijazzuk

a csaladbarat

SEGITSEN MEGTALALNI
A HONAP JELOLTIJET!
Ajanljon olyan nyomtatott vagy elektro-
nikus sajtoban megjelent, illetve radioban,
televizioban sugarzott anyagot, orszagos
vagy hataron tuli meédiabaol, amely

Az évi 12 jel6ltet nyolctagu szakmai zsUri valasztja a csalddot mint értéket jeleniti meg!

ki a print és elektronikus médiamegjelenések kdzul.

Az aktualis honap gydzteseével interjut Javaslatdt az info@mediaacsaladert.hu
olvashatnak lapunkban. cimre varjuk.

Decemberben valasztjuk ki a Csaladbarat Médiaeért-

dij 2017 magyarorszagi és kulhoni dijazottait, akik AZOK KOZOTT, AKIK A KRITERIUMOK-

500 000 Ft jutalmat kapnak. NAK MEGFELELO JELOLEST (UJSAGCIKKET,
RADIO- VAGY TEVEMUSORT, ONLINE
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Haszon /sofia 2010-t61 Pécsett dolgozott hiraddszerkesztéként, onnan kerdlt at az online s
a nyomtatott sajté teriletére. Tavaly januarban koltozott fel Budapestre, azota a 24.hu-nak ir

CIKLUS-SHOWJ - TOBB MINT TEREPASZTAL

A méh egy luxusszalloda, és szines lufi benne minden spermium” — ezzel a cimmel jelent meg Haszon Zsofia cikke
a 24.hu feliiletén. A gyerekek felvilagositasanak dramapedagdgiai modszerét bemutat6 riport remekiil ravilagit
arra: tabutémakrol is lehet konnyen, jatékosan beszélni. Az iras lett a Csaladbarat Médiaért-dij marciusi jeloltje.

A ,Ciklus-show" szokatlan cime miatt keltette fel Zsoéfia
érdeklédését, eqybdl kivancsi lett rd, mit takar ez a prog-
ram. ,A csaldd, egészség, gyereknevelés és nbiség témakor
nagyon érdekel, mindegyik sziviigyem, itt pedig ez a négy
remekdil 6sszeér. Fontosnak tartom, hogy a gyerekeket kezde-
tektdl dgy neveljiik, hogy a korukhoz képest tisztaban legyenek
a nemiséglikkel. Ugyanakkor azt latom, hogy kevés kivételtél
eltekintve Magyarorszagon a felvildgositas feliiletes és hianyos,
kevés oktatdsi intézményben forditanak erre kellé hangsulyt.

A témadt a szlil6k tobbsége is kerlili” — mondja Zsdfia.

A menstrudcio témaja dramapedagdgia médszerekkel
feldolgozva elsé olvasatra hajmeresztd parositasnak tdnt,
a szerz6 ezért is dontott Ugy, hogy sajat szemével gyézédik
meg a program hatékonysagardl. A félnapos foglalkozast
egy védond vezette, Zsofia pedig prébalt észrevétlen
maradni, meghuzédott az egyik sarokban, és csak figyelt.

,A dramapedagdgia, a zene és a jatékossag a felvildgositasnak
is remek eszkdze, megkdnnyiti az ilyen témak bemutatasat.

A lanyok igy kbnnyebben megérthetik, mi az a menstrua-

cio, aminek kbszénhetéen nem fognak majd idegenkedni a
sajat testiiktdl, amikor eljon a pillanat. A foglalkozds masik
elénye, hogy a lanyok megtanuljak értékelni sajat magukat.

A védénd folyamatosan azt hangsulyozta, hogy mindegyikiik
kiilénleges és egyedi, hiszen szamos petesejt és himivarsejt
koztil kertiltek ki gyéztesen. Ez pozitiv életszemléletet is

ad”— magyarazza a szerzé. Hozzateszi, hogy a félnapos
foglalkozds zomén nincsenek jelen a szlilék, az utolsé egy
oraban viszont részt vehetnek az anyukak és apukak, ami
apropot adhat arra, hogy ilyen témak otthon is kdnnyeb-
ben el6keriilhessenek. Ezaltal a szllék is egyszerdbben
beszélhetnek gyerekeikkel a kordbban kényesnek gondolt
témakrol. &

A Csaladbaradt Medidert-dij hataron tuli
jeldltje januadrban: Noileg, Asztalos
Agnes: Jok vagyunk egyUtt.
Februarban: Magyar Szo, Jenei
Klementina: Hazatérdk.



SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszichol6gus

)

A CSABITASSAL SZEMBEN

Elvezziik a mat, vagy szoritsuk dssze a fogunkat, és kiizdjiink egy jévendébeli szebb, nagyobb és jobb cél
érdekében? Esetleg haladjunk a jol bevalt arany kozéputon? A legtobbiinkben ott motoszkal a kérdés. Nyomara
bukkanunk a konditeremben izzado fitt férfiak és n6k egymast motivalé lizeneteiben, a vizsgaiddszak elott
allé diakok romkocsmai, vilagmegvalto elméleteiben, a pénziigyi férumok véleményeiben, vagy amikor a kis
ovodas magaba tomi a mélyen utalt parolt brokkolit, mert cukrot igértek neki, ha megeszi. S ha a dontés
terhe nem lenne elegendd, maris el6ttiink tornyosul a kovetkezé kérdés: vajon képesek lesziink ellenallni
a csabitasnak és kitartani az elhatarozasunk mellett?

TUKOR

& CSABITAS FELSOFOKON
Hasonl6 kérdésekkel szembesiiltek azok a négyévesek is, akik az1960-as években
aStanford Egyetem alkalmazottainak gyermekeiként az egyetem 6évodajabajartak.
A ,gumicukor-dilemma” néven elhirestilt, Walter Mischel nevéhez fiz6d6 kisérlet
lényege a vagyak fegyelmezésének képessége, tovabba az 6nfegyelem hossza tava
hatasainak feltérképezése volt. A gyermekeknek arrél kellett donteniiik, hogy
varnak-e a kapott gumicukor elfogyasztasaval 15-20 percet, amikor mellé még egy
gumicukrot kapnak, vagy megeszik id6 elSttaz édességet, vallalva, hogy igy csak egy
cukrot ehetnek. A kisérlet nem allt meg ezen a ponton, hanem hosszt ideig nyomon
kovették a gyermekek palyafutasat. A kutatok azt tapasztaltak, hogy kamaszkorban
igen nagy kiilonbség voltalegtiirelmesebb és alegmohdbb gyermekek kozott. Azok,
akik mar gyermekként képesek voltak avagyteljesités késleltetésére, serdtiléként
aszocialis kapcsolataikban tigyesebbek voltak, jobban kitartottak a céljaik mellett,
felvallaltak a kihivasokat, és megbizhatdbbak voltak - amig azok, akik nem t6rédve
az igértcukorral, hamar elfogyasztottak aztaz egyet, amit kaptak, serdiil6ként
acsalddasok vagy astresszes helyzetek bekovetkezésekor lebénultak, agresszivva
valtak, vagy olyan viselkedésmintakat mutattak, amia naluk fiatalabb életkorta
gyermekekre jellemzd.

A fentikisérletetazota tobbszor megismételték, a pillecukor csabitasaval kiiszkodé
gyerekekrél késziilt vided a Youtube-on is megtekinthet$ (The Marshmallow Test).
Erdekes élmény latni a picik heroikus kiizdelmét, amint igyekeznek az inycsiklandoz6
finomsagnak ellenallni.
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AZ ONFEGYELEM TITKA

Mikiillonbozteti meg a csabitasnak ellendllo
gyermekeketazoktol, akik képtelenek késleltetni
vagyaikat? David Walsh, egyike azon kutatoknak, akik
megismételték a fenti kisérletet, tanulsagkénta sziil6k
felelésségét emelte ki. Elmélete szerintahhoz, hogy
megkiizdjiink anehéz helyzettel, ésakihivasokban
gy6zedelmeskedjiink, kénytelenek vagyunk némi
frusztraciot elhordozni. Szerinte a sziil6 ezt Ggy tudja
megtanitania gyermekének, ha olykor nemet mond
neki, és tartjais magataz adott szavahoz, hiszen
agyerekek ezaltal sajatitjak el a hatarok jelentését és
gyakoroljakaz 6nfegyelmet.

Egy masik kutatd, Celeste Kidd egészen mas iranyba
indult el a Marshmallow-teszt tovabbgondolasaban.
Véleménye szerint kulcstényez6 a bizalom. Azok
agyermekek, akik hisznek a felnéttek adott szavaban,
sokkal inkabb képesek ellenallni a kisértésnek. Ezt
az elképzelésétigazoltais, mégpedig egy olyan kisérleti
elrendezéssel, ahol a kisérletvezetd szavahihet&ségével
jatszott: vagyis volt egy olyan csoport, akiknek
apillecukor-teszt el6tt mar megigért olyan dolgokat
afelndtt, amiket nem teljesitett, mig a masik csoport
esetében teljesitette az igéreteit. Tehat nemcsak
a,Nem!”-et és a hatarokat érdemes kovetkezetesen

TUKOR 4



betartani, hanem fontos, hogy a pozitiv igéreteink
mentén is megbizhatdnak bizonyuljunk, hiszen
agyerekek igy tanulnak meg bizni, és ez segiti 6ket
ahhoz, hogy ne veszitsék el areményiiket. Ezaz iizenet
rimel egy masik kisérlet konklazidjara, amelynek soran
arra kértek egyetemi hallgatékat, hogy itéljék meg, mit
tennének, haacéljukaz, hogy 9sszesitettjegyként,jo”
mindsitést szerezzenek, de avizsga elsg részben csupan
30 szazalékot teljesitenének (ami elégtelennek felel
meg). Az eredmény szerinta valaszadokat a remény
megléte, illetve hidnya kiilonboztette meg egymastol.
Amigaleginkabb reménykedé didkok sok otletet
tudtak kitaldlniajegyiik javitasa érdekében, addig
areményvesztettek hamar feladtak ezt a kiizdelmet.

HOGYAN TEHETNEK SZERT NAGYOBB ONFEGYELEMRE?
® Legyiink tudatosak! Kelly McGonigal szerint
afegyelmezett, nagy akaraterével bir6 emberek
leghat4sosabb fegyvere az éntudatossag. A kudarcaink
isasegitségiinkre lehetnek, hiszen haalaposan
szemiigyre vessziik, hogy pontosan mikor, hol és
hogyan szoktunk elbukni, akkorakévetkezé buktaténal
mar tudatosan odafigyelhetiink arra, hogy talpon
maradjunk. Elére bekalkulalhatjuk aztis, hogy hibazas
esetén miként fogunk felallni és tovabb folytatni, amit
elhataroztunk. Amikor tudatosan meghozunkegy
dontést, érdemes megfigyelni, hogy a mindennapi,

apré rutinjaink mennyire szolgaljak a célunkat vagy
mennyire assak ald azok megvalésulasat. Ezaz apré
technikaahhozishozzajarulhat, hogya tudattalanul
vagy szdrakozottan meghozottapré dontéseinket,
amelyek akaranagy céljainkatis megrengethetik,
felugyeletalatt tartsuk.
* Erdemesrangsorolniaz 4llhatatossagbanis. Ugy
tlinik, az akarateré kutatasa tobbnyire ételekhez
kothetd, legalabbis Roy F. Baumeister retekkisérletének
f6 alkotdelemei kozott is megtalaljuk az izletes
siteményeket és természetesen egy tal retket is.
AXkisérletsoran éhes egyetemi hallgatékat siiteménnyel
vagy egy tal retekkel kinaltak egy olyan szobaban,

ahol mindkett& étel megtaldlhaté volt, és a siitemény
illata belengte a szobat. A hallgatékat egyediil hagytak
aszobdban, igy a ,retekcsoport” tagjai még nagyobb
csabitasnak voltak kitéve, amit hGsiesen le is gy drtek.
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Természetesen volt egy kontrollcsoportis, akiket nem
kindltak semmilyen étellel. Ezutadn a hallgatékategy
masik szobdba kisérték, ahol kiilonb6z6 (valéjaban
megoldhatatlan) feladatokon kellett toprengnitik,
samikrol agy vélték, a gondolkodasukat hivatottak
felmérni. Val6jaban azonban a kutaték arra voltak
kivancsiak, mennyiideig hajland6ak a probléman
dolgozniavizsgalt személyek. Az eredmény egyértelmi
volt:azok a diakok, akiket nem kinaltak étellel vagy
siteménnyel kindltak, egyarant 20 percig dolgoztak
afeladaton, migaretekkel kinalt didkok csupan 8 percig.
Akutatok szerint mindez annak koszonhet6, hogy
asiitemény csabitasaval val6 viaskodés kimeritette

az éhes didkok minden akaraterejét, igy a feladatok
végzésére mar nem maradt elegendd energiajuk. A fenti
jelenséget ego-kimeriilésnek” nevezték el, amelynek
tényearraint benntinket, hogy érdemes megfontolnunk,
hogy mennyi dontéshelyzetet zstifolunk bele egy napba,
mert nemcsak a fizikai er6nk, hanem az akaraterénk is
végesnek bizonyul.

® Keriljik el akisértést! Michel R. Ent és munkatarsai
2015-ben ir6dott tanulméanya szerint azok a személyek,
akikre a vasakaratuk miatt felnéziink, valdjaban nem
isabbanjeleskednek, hogy a csabitasoknak ellenallnak,
hanem Ggy szervezik az életliket, hogy elkeriiljék
akisértést.

® Hasznaljunk kilénbo6z6 vizualis eszkdzoket a céljaink
elérése érdekében! Segit, havalddi képeket hasznalunk,
diéta esetén példaul kitessziik a htitére a vagyottalakrol
késziilt fotot. A gyakorlottabbaknak elegendé a kritikus
helyzetben egy olyan képet felidézniiik magukban, ami
tamogatja céljaikat.

® Foglaljuk el magunkat, vagy tereljiik el
afigyelmiinket! Vegyiink példata gumicukor csabitasat
legyiré gyerekekrdl! A kiséreéssel kiizdd gyerekek
koztvoltolyan, aki énekelt vagy beszélt magaban,
masokjatszottak a keziikkel-labukkal, de olyanok is
akadtak, akik a varokozassal toltdtt negyedorat alvassal
probaltak kitolteni.
® Térképezziik fel arossz szokasok mogottivalds
sziikségleteket! - javasolja Emma Ehrenfeld a Psychology
Today oldalan. Tanacsa mogottaz az egyszerd
megfigyelés hiz6dik meg, hogy bizonyos dolgokat
nem azért teszlink meg, mertvaléjabanarraadologra
vagyunk, hanem azért, mert olyanjarulékos haszna
van szamunkra, amir6l nem akarunklemondani.
Lehetséges, hogy a délutanonként a barataink
tarsasagaban elfogyasztott tortaszeletazért olyan
fontos szamunkra, merta stresszes munkanap végén
sziikségiink van arra, hogya szamunkra fontos
emberekkel megoszthassukazaznapinehézségeinket.
Haigyvan, atortaszeletetkonnyedén lecserélhetjiik
egészségesebb alternativara, anélkiil, hogy
afesziiltségoldd beszélgetésréllemondanank.
® Alakitsunkkijé szokdsokat! - tanacsolja Denise
Cummins. Mivel stressz esetén hajlamosak vagyunk
amar berogziilt szokasainkhoz gondolkodas nélkiil
visszanyulni, érdemes olyan szokdsokat kiépiteniink,
amelyek hosszGtavon is hasznunkra valnak.
¢ Talaljunk olyan célokat, amelyek mellett
elkotelez6diink! Az elkotelezettség biztositjaa talajt
az akarater$ szamara, hiszen ha meg vagyunk gyézddve
arré6l, hogy mia célunk, merre haladunk, sokkal
koénnyebb a kijelolt Gton maradnunk. ¢
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AMIKOR EGY SZINESZ MONDJA..

Valamikor a mult szazadban tortént a dolog, azt hiszem. Amikor kideriilt, hogy a host lehet szintetikusan
gyartani, meghatarozott szavatossagi idovel és nagy haszonnal. A celebipar alapvetése, hogy a hdsnek
atmenetinek kell lennie. Amolyan divatjelenségnek. Olyasvalakinek, aki elt(inik, ha vége a ,felvonasnak”.

@ Ezértvaltegyre fontosabb4aszinészek szerepe a kdzizlés formalasaban. Nem allitom
azt, hogy minden celeb szinész, vagy hogy minden szinész celeb. Csupan arra célzok,
hogy aszinészet természete szerint fogékony a celebtermelés mddszereire, a popzene
ésafutball személyiségei mellett.

Szegény Petdfiifjan még csepiiragd volt, ma egy-egy szinész sokszora haza
bolcsének szamit. Amikor egy foglalkozasilyen sikeres PR-en megy at, arra érdemes
odafigyelni. Plane az Egyesiilt Allamokban, ahol volt mar szinész elnék és szinész
kormanyzo, és nem volt még olyan valasztas, ahol alegnépszer(ibb el6ad6krol
ne dertltvolnaki, kit tamogatnak.

Amioéta Amerikanak egy, a politikai elemzoék altal felfoghatatlan elndke
van, kevés filmes esemény telik el anélkiil, hogy valamely szinész ne mondana
gyUjté hangi ellenzékibeszédet. Persze, ha épp dijat kap, mondjuk egy trlény
szerepmegformalasaért. A Grammy-dij, a Szinész-szakszervezeti dij, az Oscar-
dij dtadasa2017.janudr 20. 6ta politikai megnyilvanulasok szinterévé valt. Mint
az elnyomas idején, amikor egy fontos sziinet, egy hangstly volt a jel: van szabadsag.
PéldaulaTiborc-monolégban, csak hogy hazabeszéljek.

Az azonban mégis mas, ha egy szinész a szerepétartikulalja politikusan,
vagy politizal, szerep nélkiil. Példaul a dijatadon fejti ki, koszondbeszéd helyett,
véleményét. Mert hogy van azoknak a tiintet6knek a batorsaga, akik egy-egy
eseményre tritkkel és nem diszpaholyba sz6l6 meghivoval jutnak be, ésa blintetés
kockazatatvallalva mondjak el, amit gondolnak. Esvanazamasik helyzet, amikor
azokaszinészek, akiknek Facebook-, Twitter-, Instagram-profiljukat t6bb tizmilliéan
kovetik, akiknél Gjsagirék allnak sorba az interjakért, akiknek a reggeli rantottajuk
is eladjaamédiaterméket -azok a serleget atvéve fajlaljak a helyzetet.

Az akérdés, hogy vajon meghivoval, a, mozi” repiajaindékos megagaldin illik-e
forradalmat csinalni? Es hogy vajon a szinész mit6l valt korunk h§sévé?
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CSALAD ES MUVESZET

A Képmas-esteket egy-egy muUveészi élmény katarzisdval szeretnénk bevezetni,
ezzel is vonzobbd téve a fontos témakat. Eqy eléadds vagy film utdn Szdm Kati
beszélget az alkotdsok 3ltal felvetett kérdésekrél szakérté vendegekkel.

w’y EN CSALADOM, > | TARSAK A MAGANYBAN

TE CSALADOD: Van-e kUlénbség magadny és egyedullét kozott? Lehetink-e

MI CSA LADU N K maganyosak parkapcsolatban, csalddban, kozésségben? Hogyan
kothetd @ magany a depressziohoz? Létezik-e maganyra termett

o o ) n o lelki alkat vagy megtanulhatd a maganytol vald szabadulds?
Mikor jon el az ideje egy parkapcsolatban a masik csaladjaval Mikor j6 eqy kozosség, eqy kapcsolat?

valé megismerkedésnek? Milyen problémak adodhatnak ab-
bdl, ha a két fél nagyon kilonbozé koérnyezetbdl, érték- és , , ,
szokssrendszerbol jon? Hogyan lehet viszonylag zokkens-  HOssz1) 9z Ut lefele

mentesen eqgy fedél alatt élni a szUl6kkel? Szdmithatunk-e I'b 165 | tikus fil 92 2014
arra, hogy olyan lesz, mint az anyja és ugy viselkedik, mint magyarul beszelo, angol romantikus Tim, perc,

az apja? Tipikus konfliktusok és élethelyzetek korbejdrasa

improvizald movészekkel és pszicholdgus szakemberrel. Negy elveszett lelkd ember ugyanazon a napon akar véget vetni

az életének. Megallapodnak abban, hogy hat héttel elhalasztjak
terviket, és mint egy szokatlan, furcsa csaldd, egyUtt keresik

A szituaciokat @ MOMENTAN Tarsulat mUvészei tovabb oz élet értelmat.

Boldoghy Borbala és Kiskovacs Attila adjak eld.
Rendezd: Pascal Chaumeil. Fobb szereplék: Pierce Brosnan,

Szakerto vendeég | [ M} halec Gabor Toni Collette, Aaron Paul

par- és csaladterapeuta . ) . .
Szakertd vendeg | Kozma-Vizkeleti
2017. 19 ORA Daniel

03.16 kikepz6 csaldd-pszichoterapeuta,
CSUTORTOK @ klinikai szakpszichologus

2017. 18 ORA

04.06. @
CSUTORTOK

A RENDEZVENYEN VALO RESZVETEL INGYENES, DE HELYSZIiNI REGISZTRACIOHOZ KOTOTT.
TOVABBI INFORMACIO +36/1/3651414 « SZERKESZTOSEG@KEPMAS.HU
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SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

\Z EMBER, AKIT
OVENAK HIVNAK

Vannak napok, amikor az ember semmit sem akar, csak aludni, nem gondolkodni, masik bérbe bujni,
24 orara elérhetetlennek lenni teljes nyugalomban, idegesité kiityiik és felelésség nélkiil... és akkor,
minteqgy varazsiitésre, szembejon veliink eqy furcsa figura a filmvasznon. Ez az ember barmelyikiink
szomszédja, nagyapja, fonoke, kritikusa lehetne, és nem csinal mast, mint hatarozottan, de lényegre toréen
felraz és rendreutasit benniinket, hogy elgondolkodjunk a dolgok mélyebb értelmén, illetve értékén, és
visszaszerezhessiik azt a nélkiilozhetetlen hozzavalét az élethez, amit Gigy hivnak, hogy spiritusz.
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A TORTENET

Filmiink f6hése eredetileg egy regényhds Fredrik Backman tollabdl, akiaz azonos
cimt (Az ember, akit Ovénak hivnak) kényv szerzéje. Ove (ejtsd: Uve) zsémbes,
morgolddé 6regember, akinek mindenkihez van egy-két keresetlen szava, féleg
haszabalytalansagon, linkségen kapja az illet6t. Akkor aztdn nem szivbajoskodik:
szemrebbenés nélkiil az arcukba mondja a véleményét, rendreutasitja a tévelygbket.
Képtelen megérteni, hogyan képes valakijogsi nélkiil 1étezni 30 évig, miért nem
tudnak a mai férfiak utanfutéval tolatni vagy rendeltetésszertien hasznalni egy létrat.
Fel nem foghatja, miért szegik meg az emberek Gton-utfélen a szabalyokat, miért
kell egy lakéovezetbe behajtani, csikkeket eldobni,vagy éppen bokacirkalé méretd
kutyakkalloéfralni, akik az ember labtorlGjére piszkitanak.

Mindez azonban eltdrpiilnilatszik valédi problémai mellett, amikor betit a krach,
és 43 évutan elbocsatjak a munkahelyérdl. Ove éppen alegjobb kék 6ltonyében,
gondosan megkotott nyakkendében 1ép fel egy parnazottlabtartéra, hogy dngyilkos
legyen, és kovesse elhunyt feleségét, amikor nagy dérrel-darral megérkeznek Gj
szomszédai. No persze, Ove szerint még ezt sem tudjak rendesen csinalni.
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A parhuzamos torténetvezetés soran megismerjiik
Ove fiatalkorat, életét, végigkovethetjiik a nehézségeit,
szerelmét, fajdalmas veszteségeit. Kezdjik megérteni
eztakarcos 6regembert, aki az Gtmutatdsokba és
aszabilyokba kapaszkodik, amelyek dsszetartjak
sériilékeny vilagat. Ugy éli meg, hogy lassan mar tényleg
semmi értelme az életének, tarsas kapcsolataia nullara
redukélodtak. Am Gj szomszédai egy kis szint visznek
az életébe. Ok fiatal koruk miatt sok dolgot sem tudnak,
igyjoljon nekik Ove Gtmutatasa, szakértelme, még
akkoris, hanem alegkifinomultabb formaban kapjak.
Hossza id6 utan valakik végre észreveszik, hogy
barmennyire igyekszik is titkolni, Ovénak hatalmas
szive van. Az Gj szomszédasszony valamit megérez
amogorvaalarc mogott, igy lassan kibontakozik
kettejlik kiilonos baratsaga.

HOGY VALASZTUNK BARATOT?

Az, hogy kiket valasztunk baratoknak, hasonléan
aszerelemhez, akézzelfoghat6 tények mentén
nehezen indokolhat6, bar szdmos szocialpszicholégiai
elmélet megprobalkozott vele. Lepp Ignace , A baratsag
pszicholégidja” cimi kdnyvében amellett foglal
allast, hogyilyenkora tudatalattink valamiképp
felismeria szellemihasonldsagot, illetve hogy mit
kaphatunka kapcsolattél, valamint mit ny@jthatunk
amasiknak. A tarsas kapcsolatok neves kutatdi is
hasonlé allitasokat fogalmaznak meg, s arra keresik
avalaszt, hogyabaratsagok alakulasiban mennyire
jatszik szerepeta gének azonossaga, illetve mennyire
6nzd abaratvalasztasunk: olyanokat valasztunk-e,
akikt8l megerdsitést, jutalmat, hasznot remélink,
vagy toreksziink-e ra, hogy a kapcsolat 9sszességében
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igazsagos és méltanyos legyen. Ez utobbi egyébként
fékéntanbk szamara fontos, 6k azok, akik
hajlamosabbak btintudatot érezni, amig a férfiak inkabb
orllnek, ha egy nyereséges kapcsolatot tudhatnak
magukénak.

Vannak olyan elméletalkotok is, akik a baratsagok
alakulasabaninkabba,kognitiv konzisztencia”
elméletet tartjak igaznak, amely szerinta baratsagok
hatterében azazigényall, hogy legyen valaki, akivel
hasonléan vélekediink a fontos kérdésekrol.

F.Lassit Zsuzsa , Baratok és baratnék - egyiitt és
egymas ellen” cimd konyvében leirja, hogy a baratsagok
céljaval kapcsolatban a kutatasok harom f6 tényez6t
talaltak: a sajat fizikaijollétiinkre valé torekvést,
atarsaselfogadas megélését, valaminta szituaciobol
fakado feladatok és célok elérését. Amikora kutatok
azt kérték avizsgalati személyekt6l, hogy fejezzék be
aztanyitott végld mondatot, hogy , A barataz olyan
valaki, aki..”, olyan valaszokat kaptak, amik az intimitas,
bizalom, fliggés, megosztas, elfogadas, gondoskodas,
kozelség és 6rom kategodriakkal fedhetSk le. Ebbd]
egy olyan viszony képe rajzolédik ki, ahol szlikség
esetén szamithatunk a masikra, odafordulhatunk
hozza, segitséget kérhetlink téle, s ugyanezt 6 is
megteheti veliink szemben. A fent felsorolt pozitiv
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értékek hatterében a kotédés, valamintaz erre vald
képesség huzodik meg, amely 0sszefiiggést mutata kora
gyermekkori sziil6-gyerek kapcsolat mindségével,

azitt megtapasztalt élményekkel ésaz igy kialakult
kotddéssel.

A torténetjollattatja, hogy a krizisek minden
életkorban utolérhetnek benniinket, a feldolgozatlan
veszteségek hatasa 6sszeadddik, és ugyanugy
stjthat fiatalt és Oreget egyarant. A tarsas
tamogatds, valaminta kornyezet odafordulasa
minden életkorban nélkiilézhetetlen a problémas
élethelyzetek egészséges atvészeléséhez. Ugyanakkor
id6skorban mar szamos veszteséggel szembe
kell nézni, koztiik sajnos a legfontosabb tarsas
kapcsolatok elmilasavalis, amelyeket az esetek
tobbségében nem valtanak fel Gjabbak. Minél 6regebb
valaki, anndl kevésbé valészinG, hogy Gj baratsagokat
kosson, a fiatalabb generacié pedig inkabb a sajat
korosztalyat valasztja, hiszen a hasonlé életfeladatok
0sszekotik 6ket. Talan ezértis olyan meghat6 Ove és
a szomszédasszony kozott szovéds kapesolat, mert
nem szokvanyos, szinte semmi koz0s nincs a két
figuradban, talan csak annyi, hogy pont a masikban
rejlé kincsekre, a masik altal nyGjtott tarsas
tamogatasra van szlikségik.



KIPILLANTVA A CSIGAHAZBOL

A film tobbi szerepldje is maganyos lélek, mindenkinek
atobbiek segitségére, a kozdsségben rejls erére van
sziiksége a talpon maradashoz.

Cindy Hazan pszicholégus a szeretet harom
fajtajat kiiloniti el: az els6 a sziil6k gyermekeik iranti
szeretetével modellezhetd, amikor gondoskodunk
azokrol, akik fliggnek t6liink; a masodik a gyermek
sziileiiranti szeretetére hasonlit, amikor elfogadast,
biztonsagot és tamogatast kapunk; a harmadik pedig
arraazidealizalt, romantikus viszonyra, amileginkabb
aszerelemben jelenik meg. Seligman szerinta hazassag
az egyetlen olyan kapcsolat, ,védSerny6”, ahol a szeretet
mindharom fajtajat megélhetjiik.

Az 6reg sziv nem vén sziv: attél hogy valaki bolcs,
éssokatlatottaz életben, még nem jelentiazt, hogy
kevésbé van sziiksége szeretetre, megértésre, tarsasagra.
A megtapasztalt fajdalom mennyisége nem jelentiazt,
hogykevésbé érzik vagy megszoktak, hanem talan csak
iigyesebben elviselik - de attdl még ugyantgyjolesik egy
id6s embernekisaz odafordulas, az empatia ésa szeretet
kifejezésre juttatdsa. S barakor elérehaladtaval egyre
bajosabb kibdjnia csigahdzunkbdl és szétnézniavaltozd
vilagban, mégis érdemes megkisérelni, mert mindenkor,
minden pillanatban varhat rank egy Gj felfedezés vagy
kaland, amit4l tobbek lesziink és amibdl tanulhatunk,
nyolcvanon innen éstal. ¢

) Média a Csaladért
Alapitvany

szeretne?

LEGYEN A MEDIA A CSALADERT!

A média bhefolyasolja
vilagunkat,
mi befolyasolhatjuk
a médiat.

Keérjiik, tamogassa addja 1 %—éval
a csalad- és gyerekbarat kozgondolkodast,
segitse a Média a Csaladért Alapitvany
munkajat!

Az alapitvdny munkajarol
3 meédiacsaladert.hu honlapon
tajékozodhat.

A kedvezményezett neve:
Media a Csaladert Alapitvany
Besorolds: kozhasznu
Adoszam: 18260993-1-43

Adomanyaikat
3 10700347-44872502-51100005
szamlaszamra varjuk.



SZOVEG -
SZAM KATI

SOROZAT —
NOI SZAKASZ

RENDESEK £S RENDETLENEK

Ha létezik kifejezés, amelyen a dolgok relativizmusa megmutatkozik, akkor az a rendetlenség
fogalma. Hogy megtapasztaljuk, nem kell mast tenniink, csak egyiitt élniink valakivel.
Ha az illet6 ellenkez6 nemii vagy mas generaciohoz is tartozik, a human alannyal végzett
jelentéstani kisérlet koriilményei idealisak.

& Andnek tobbnyire hatarozott vizidja van az otthon kinézetérél. Ebbe elszomoritéan beleron-
ditanak az olyasfajta, vizudlis szempontbdl indokolatlan elemek, mint ,szekrény és szennyes
mindsités kozotti" székre dobott ingek vagy ,atmenetileg padlon dllomasozé” zoknik. Ennek
oka, hogy a n6 viszonylag statikus esztétikai min6ségként kezeli otthonat, ebbe a képbe
pedig nem férnek bele a majd ,reggel kiviszem kavéshogrék” (plane, ha azok szinben nem
harmonizélnak a fliggonnyel), a ,két nap mulva megyek benne edzésre” cipék (kiiléndsen,
ha szagélmény is tartozik hozzajuk) és az ,ezeket akarom elolvasni az idén" konyvek.

A férfi ezzel szemben hosszabb (gyakran végelathatatlan) folyamatok és tervek tavliataban
értékeli a targyakat. Ezt nevezi 6 praktikus gondolkodasnak. Ha az embernek réadasul ezer-
mester kamasz fia is van, ad absurdum azt is meg kell szoknia, hogy a szoba enteriérjének
része a kiszuperalt tévé és a verhetetlen aron netrél vasarolt motorhaztetd. (Mivel azonban
ezek a targyak fiugyermeke identifikacidjanak fontos kellékei, megért6 anyaként felaldozza
lakberendezési koncepcidjat a serdiilé harmonikus személyiségfejlédésének oltaran.)

Tavolodva a gyermekkortél, amelynek sordn a legvonzébb élettér a jatékokkal teritett
szényeq, a fiatal kezdi a rendetlenség fogalmat negativ eléjellel értelmezni, legalabbis szU-
kebb éléhelyén. [gy telt meg a gardréb a nagy rendrakéasok soran tankdnyvekkel, hangfalak-
kal, kartonlapokkal, plussallatokkal, gorkorcsolydkkal, és lett a helyiség neve — a nyelvben
oly gyakori jelentésmaddosulassal — sufni, ami ellen a mai napig kiizdok, de be kell [&tnom,
jobban fedi a valésagot. gy jelent meg a kad szélén a kagyldgyjtemény, amelyért egykor
sirasig mend harcok folytak. Ezért vették birtokba a nappalit haldokld szobandvények
és romantikus napokat latott szaritott rozsak.

Zsenge felnéttkorban ugyanis a rendetlenség fogalma sajatos teriileti jelentéskorlato-
zassal értelmezendd. Utédaink azonnal sérelmezik, ha egy kdlcsonkért telefontolté vagy
laptop nem az eredeti helyére kerilt vissza, viszont nem igazan értik, miért ne lehetne
a vacsoraedényt reggelig az asztalon hagyni. Széva teszik a szobajukban hagyott papu-
csot, de igen praktikus megoldasnak tartjak, hogy a kimosott ruhakat szileik halészoba-
jaban teregessék ki. Az apa—fia kapcsolat sarkalatos pontja, vagyis hogy ki mit gondol
a csaladi autéban uralkodo rendrdl, kiilon vizsgalat targya lehetne.

Ez azonban minket, néket kevéshé foglalkoztat, mert a kocsit, amely a férfi szamara
esztétikai kategdria, magasabb tervek és célok tavlataban szemléljik. ¢
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SZOVEG —
NAGY ISTVAN

SOROZAT —
FERFI SZAKASZ

Nehezen szoktam le a rendrél. J6 par évembe beletellett. En is, mint minden fiiggé,
aleszokassal jard klasszikus tiinetegyiittest produkaltam. Az 6nuralom részleges elvesztése,
szapora légzés, ingeriiltség. Mara allapotom stabilizalddott, évek 6ta tiinetmentes vagyok.

& Ugy lépek be lakasunk ajtajan, hogy fikarcnyit sem hoz ki a sodrombol, ha egy-két iskolataskan
kell 4tbukdacsolnom. Kezem sem remeg, ha kamaszlanyaim ruhadarabjainak melankolikus,
gyUrt magdnyat latom nappalink kozepén. Az sem térit le palyamrdl, ha a fiik szobdjaban az
6srobbanas utani pillanatok térstrukturaja rajzolddik ki az érdeklédésiik periféridjara sodrédott
jatékaikbol. Szines legddarabkak millidrdjai szérédnak szét ebben a négy fallal hatérolt uni-
verzumban, keveredve kisautokkal, szamitastechnikai alkatrészekkel és olyan taneszkozokkel,
amiket a sebtében, hasalva megirt leckeiras utan lirszemétként hagytak maguk utan. Kezem
mar a kilincsen, zarnam ki magamat e fitienergiaktdl sugarzo térkubusbdl, ha az ajtdszarny és
a kliszob kozé szorult legdkockak fizikai akadalyt nem képeznének.

A konyhaba lépve absztinens magabiztossagom aldbbhagy, térdem kissé megremeg.
Reggeli rohanasban hatrahagyott mizlis talak peremére szaradt kukoricapehely-darabkak
és a sebtében elkészitett vacsora mosatlan labosai térben és idében 6sszecsuisznak.
Megadom magam a kisértésnek, odalépek a mosogatémedencéhez, megnyitom a csapot,
mosodszert nyomok a szivacsra, és ahogy a kellemes meleg viz végigcsorog a kézfeje-
men, elmélazok. Képzeletem vetitévaszndra egy birdsagi targyaldterem képe vetdl. Fele-
ségemmel kéz a kézben, kbzépen allunk. Az eskiidtek székében csupa koztiszteletben allé
ember, ismerdés, barat, akikre mindig irigykedve néztink fel. Ok ott fent, a Rend piedesztal-
jan, ahova Iépcsé nem vezet. Egyszerre allunk ott vadlottként, és latjuk el az (Gn)védelmiin-
ket. Belefogok rovid védébeszédembe.

— Miarend, kérdem én? A rend szubjektiv fogalom. Ahany haz, annyi rend. Van, kérem,
nagystili rendetlenség, és van kisstill rend. Az elébbi mivészet. Vonzo, mert az élet
pulzal benne. Felszabadultan, fesztelenil, otthonosan mozgunk az ilyen kézegben. Az
utobbi taszit, mert benne a kispolgar a fantaziatlansag kalodajaba zarja a létet. Mi, kérem,
feleségemmel az életet valasztottuk. Tudom, hogy ez néha kécosnak, vasalatlannak hat
kivilrél, de tessék csak kozelebb Iépni: 1atjak ott azt a ruhakompoziciot a nappali kozepén?
Valdsagos koltészet! Vagy emitt, a fiuk szobaja: mintha az Grtudomany elészobajaban
allnank. Hogy a konyha? Ja, kérem, ez egyel6re kisérleti terep, laboratérium, hazilagos
elméleti tanszék.

Benne a rend és a rendetlenséqg ciklikus valtozasait kovetjik nyomon.

Hogy hova nyilik ez az ajté? Ide, kérem, ne tessenek benyitnil Ez momentan atmeneti llapoto-
kat tikroz. Hogy midta? Midta is, lassuk csak — reményvesztve nézek feleségem szemébe —,
amiodta bekdltéztink. (Hosszu sziinet, torokkdszoriilés.) Kérem a tisztelt eskiidtszéket, hogy
meérlegelve az itt latottakat és elhangzottakat, mentse fel az alpereseket a kinzé 6nvad aldl! &
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SZOVEG -
TOLNAI NORA sportszakpszicholdgus, életmdd-terapeuta, fitneszinstruktor

SOROZAT —
BEMELEGITES

GERINCBARAT EDZESEK

Manapsag sokat hallunk arrél, hogy mennyire fontos az erds tartdizomzat, a torzsizmok erejének fejlesztése,
a mélyhatizmok edzése. Miért? Napjaink nagy részében legtobben iiliink, gornyedten dolgozunk az asztal
folott. Ezzel olyan kényszertartasnak tessziik ki a nyaki, hati és deréktaji izmokat, amely hosszu tavon
meghosszulja magat. J6 esetben mindezt rendszeres sporttal ellenstlyozzuk, de a gerinc szempontjabal
az sem mindegy, milyen mozgasformakkal.

@ Nehézjoliilni. Még nehezebb j6l dllni. Nem is gondolnank, de a testiinket tartd
izmok komplex és 6sszehangolt munkajara van sziikség mindkettéhoz. Csak akkor
vesszilik észre, amikor mar faj. Pedig tudatos fejlesztéssel, a testtudat névelésével ezek
aproblémak nemcsak megel6zhetSk, hanem tGgy kezelhet6k, hogy a megerdsitett
tartdéizomzat tobbet bir, vagyis késGbb farad el, valdban ellatja tarté funkcidjat, és
fiziol6giasan egészséges helyzetben tartjaa medencét és a gerincet.

Amikor faj, nem eléga masszazs vagy a pihentetés. Révid tavon jo6 lehet, de az okot

nem orvosolja. Hossz( tavon az oki terapia minden esetben az erGsités. Az erds
torzsizomzat képes megel6zniaz esetleges deréktaji és hati gerincfajdalmakat.

A CORE ATORZS TARTOIZMAINAK OSSZEFOGLALO NEVE, SZ0 SZERINTI FORDITASBAN A MAG;
AMI ATEST KOZPONTJAT JELENTI. IDE TARTOZNAK A MELYHATIZMOK, AHARANT HASIZOM,
AKULSO £S BELSO FERDE HASIZMOK, AZ EGYENES HASIZOM £S A NEGYSZOGU AGVEKI IZ0M.

ALLOKEPESSEGI SPORTOKHOZ IS FONTOS!

Kiegészit6 edzéskéntaz dlloképességisportokhoz - ilyen példaul a futas, iszas,
kerékparozas - is elengedhetetlen a torzs tartéizmainak edzése. Megerdsitett tarto-
ésvazizomzattal nem csupan a sportban nyujtott teljesitményiinket névelhetjik,
hanem megel4zhetjiik a sériiléseketis. Mar heti kétkiegészits core-edzéssel
szamottevd eredményeket érhetiink el. Igyekezziink Ggy id6zitenia sportagi edzést
ésazaltalanos erdsitd edzést, hogy legyen ideje regeneralddni az izmainknak!
Aregeneracios id6 egyénenként nagyon eltérd lehet, és fligg az edzettségi szinttdl,
életkortdl, az edzés intenzitasatdl. Gyakranlatom, hogy egy alloképességi sportold -
barmennyire is profia sajat sportjaban - nehezen allit 6ssze egy erdsits edzést, illetve
nem biztos benne, hogyan hajtsa végre szabalyosan a gyakorlatsorokat. Merjiink
segitséget kérni!
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A MOBILITAS FEJLESZTESE

EGYENSULYGYAKORLATOK, STABILITASKONTROLL

A mobilizaci6 az izlileti mozgékonysag fejlesztésér,

az {ziileti mozgastartomany névelésétjelenti. Nem
elegendd izolaltan egy-egy izmot, izomcsoportot
erGsiteni, de még nydjtani sem. Lancokban,
izomlancokban kell gondolkodni! Példaul a deréktaji
izmok egészséges allapotahoz sziikség van
acsipShorpasz mobilizalasara, a combhajlitd nyGjtasara,
ahasizmok erejére, a mélyhatizmok egyenstulyba
hozasara, s6t, mégavadliruganyossagarais. Egy
gerinctréning ezért sem allhat meg néhany torzsfeszits
gyakorlatnal. Dinamikus nyUjtasokkal el6készitem
ateljes testet, ersitek a megfelel6 gyakorlatok
kombinalasaval, ésalapos statikus nytjtassal zarom.

Azinstabil feliileteken (példaul bosu, dynair, instabil
parna, fitball) végzett gyakorlatok olyan hatassal
vannak a testizmainak 6sszehangolédasara és
azizomérzetkialakulasara (propriocepcié), hogy
fejlesztik a core és ezaltal az egész test stabilizacidjat,
amélyizmokaranyos fejlesztését. Ezekkel érhetd el
aleginkabb, hogy ne alakuljon ki aszimmetria egyik
vagy masik iranyba, ne keriiljén egyik izom ttlstlyba
amasikhoz képest. A stabilizaciés gyakorlatok egyarant
fejlesztik a hatizmokat, az agyékiizmokat, a hasizmokat,
illetve azokata feliiletes izmokat a végtagokon,
amelyeket bevonunka munkéaba. A lényeg tehat, hogy
nem elegendd a mélyhatizom erdsitése torzsfeszitéssel,
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mertezzel csakanagyobb izmok erejét tudjuk
fejleszteni,amik ugyan leveszik a terhetakisebb
proprioceptivizmokrél, am ezzel épp tilfeszitenek
egyes teriileteket, tilkompenzaljik azok gyengeségét,
éstovabb hiizzak az amigy is fajo tertileteket
agerinc mentén. A kisebb, mélyebben fekvé izmok
ésizomlancok aktivitasdnak néveléséhez sziikséges
astabilizacids tréning. Stabilizalt, kiegyenstlyozott
izomzattal azt segitjiik, hogy izmaink folyamatosan,
afaradasidejétkitolva képeseklegyenek gyorsan
reagalni, kontrollalni és alkalmazkodnia ktilonb6z6
testhelyzetekben.

A rugalmas, ellenallé izomzat alapja a nyujtas

Nem elég, hogy egy izom erds, attdl még lehet merev
ésrugalmatlan a szerkezete. Hidba ergsitem, ha

nem nydjtom, egy id6 utan mar nem is lesz képes
akkora erdkifejtésre, hiszen a szerkezete nem
megfeleld. Az izomkontrakcid soran az izmot alkotd
aktin- és miozinszalak (az izom szerkezeti egységei)
htzédnak 6ssze egymasba. Ha nyjtott, lazaaz izom
szerkezete, akkor az izom nagyobb erékifejtésre lesz
képes, ugyanis a kontrakcié kifejezettebbé valik.
Hamerevazizom, ezek a szalak eleve sokkal kozelebb
helyezkednek el egymashoz, ebbdla kontraktalt
allapotbdl kellene 6sszehtzédniuk, vagyis kisebb
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lesz a kontrakcié az aktiv fazis soran. Nem képesek
kiengedni, marad a talfeszitett allapot, ami tovabb
rontjaahelyzetet. Ezértkell, hogy szerves részét
képezzék napjainknak a nydjtasok, kiillonben az eleve
talfesziiltizmok allapotan tovabb rontunk. Az erdsitd
edzések utdn szintén nem maradhat el az alapos
nydjtas, amegdolgoztatottizomcsoportok nyjtasan
tala csip6horpasz, a vadli, a combhajlitdk, a bels
combizmok, az 4gyékiizmok, avallév, alapockak, a hat-
ésatdrzsizmok nytjtasarais sziikkség van.

Pilates, joga, dinamikus gerinctréning, TRX
Ezekazokaz edzésformak, amelyek kifejezetten
hangsulyt fektetnekaleirt szempontokra. A Pilates
anyujto és erdsitd gyakorlatokkal egyszerre

mobilizdl, ruganyossa tesziaz izmokat, specialis
gyakorlatanyagaval megerdsiti a tartdizmokat. A joga
teljes testet megmozgatd nydjtasai komplexen,
teljesizomlancokat nytjtanak meg, figyelve kozben
amélylégzésre, amely elGsegiti akitartott nyGjté
pozicidkban vald elengedést, lazitast. A gerinctréning
dinamikus irdnyzataiban rengeteg stabilizacios
gyakorlatot taldlunk. A TRX a testiinket ellendllasként
hasznalva bekapcsolja azokata mélyizmokat, amelyek
agerinctartok ésa core erdsitéséhez, stabil, ugyanakkor
flexibilis allapotahoz, egyenstulyahoz kellenek. ¢

Kép - Profimedia - Red Dot
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A Saloy

BUDAPEST

A menyasszonyi ruha évtizedek dta a tervezoi kollekcidk ikonikus, zaré darabja. Koncentraltan képviseli
mindazt a szépséget, inspiraciot és technikai tudast, ami az alkotot jellemzi. Az utébbi években ugyanakkor
mar nemcsak szezonalis jelleggel, de egész évre sz616, nagyszamu menyasszonyi ruhakollekcidval jelentkezik
tobb magyar tervez6 is. Latvanyos bemutatdkat tart példaul minden évben Benes Anita markaja, a Daalarna, de
a kevéshé kozismert, feltorekvo tehetségek munkainak ismerete nélkiil sem érdemes donteni. Valogatasunkban
ezdttal a DAALARNA, a NORA SARMAN és a BALINT SARA Bridal Wear aktudlis kinalatabol nydjtunk izelit6t.

Mindharom kollekcié inspiraciéjaként a varosbol
valé elvagyo6das szolgalt: a természetbe, kiilonleges,
egzotikus vagy éppen kifejezetten titokzatos tajakra.
Vikinek Daalarna-, Tiindének Balint Sara-, Krisztanak
pedig Sarman Noéra-ruhatajanlanék.

Daalarna - Benes Anita Paradise nev kollekciéjaban

a pamutcsipkék kellemes viselete hozza kdzel
hozzankaz édeni, természetesen artatlan, mégis
érzékien egzotikus hangulatot. A kénnyed selymek,
alibbend tiillok olyanok, mint a tengerparti szell6 lagy
simogatasa bériinkon, a csipkék mintazataa dzsungel
viragait és indaitjuttatja esziinkbe. A kollekcio
meghatarozoé szineia felhGfehér, avizkék és a tenger
homokja. A kiegészit§ arnyalatokban a tropusilevelek
méregzoldje és az egzotikus viragok vibralé élénksége
elevenedik meg.

Sarman Nora Lagoon kollekciéjanak darabjai végteleniil
néiesek, és épp annyira sejtelmesek és romantikusak,
amilyen egy igazi tindérmese. A klasszikus
menyasszonyi ruhakészitésnek megfelelGen
hernyéselyem tiillt, organzat, muszlint hasznal és
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francia csipkét. Kollekcidiban a néiességet, a ndilétet
fedezi fel Gjra és Gjra mitoszok, mesék, mdalkotiasok
h6sndin keresztiil. Minden altala tervezett modellbél
csak pardarab késziil, ésa tervezé minden egyes

darab létrejottében részt vesz. Ennek és arengeteg
kézimunkanak koszonhetd, hogy minden darab egyedi
és megismételhetetlen. A Pinewood Weddings fotos-
filmes parosa altal készitett kampanyképekhez a sell6k
legendainak titokzatos vilaga szolgaltinspiracioul.

Balint Sara GINGER&Vanilla kollekciéjanak darabjai
olyan vagyat és gondolatokat ébreszté inyencségekrdl
kaptak a neviiket,amelyek az 6sszes érzékszerviinkre
hatassal vannak: tropusi gytimolcsok, fszerek,
egzotikus viragok, édességek, hlisit6k. A felhasznalt
anyagokban is megjelenik a valtozatossag (pamut és
mas nemes anyagok), ahol ugyanakkora f&szerepet

az Gjrahasznositott csipkék kapjak. Viragmotivumaik,
apro, sokszind, geometrikus mintazatuk darabonként
eltérd. A ruhak méretre és egyéni elképzelésekre
szabvakésziilnek, igy lehet&séget nyGjtanaka csaladi
csipkeemlékek megjelenitésére az eskiivéi ruhan, ezzel
is 0sszekapcsolvaajelent,a miltat ésajovot.

Balint Sara Bridalwear - Kép - Just Stay Natural
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A menyasszonyt ruhavalasztas
kKortalan szabalyal

Tizenot évvel ezel6tt, egyik délutan, ahogy a munkabol mentem haza,
a buszon elloptak a pénztarcamat. Fizetés el6tt voltam egy nappal,
igy a tarcaban nyolc darab menyasszonyi ruhaszalon névjegykartyajan
kiviil semmi egyéb nem volt. Sajnaltam is szegény zsebtolvajt. Mekkora
csalodas lehetett neki, hogy a vastagnak tiin6 koteg nem pénzt, hanem
szamara értéktelen papirdarabokat rejtett!

@ Hamost mennék férjhez, ma mar nem névjegykartyakat
gydjtogetnék; els6 korben nyilvan azinterneten
kutakodnék és inspiralédnék, hogy a nagy napon milehet
azaviselet,amiben Ggy lehetek kiilonleges, hogy kdzben
mégis onmagam maradok.

Elménybeszamolé jelleg riportot terveztem,

férjhez mennikésziil6 ismerdseimet kerestem meg
alehet&séggel: Vikit, a temperamentumos marketingest;
Tiindét, a megfontolt néprajzkutatdt és Krisztat,
apalyavalté biolégust. Harom nagyon kiilénb6z6
karakter, harom eltéré vilaglatas, harom nagy nap: egy
tavaszi, egy nyari és egy 6szi eskiivé. Mindharman
orommel vették felajanlasom, hogy magyar
tervezGkhoz kisérjem el 6ket, de a nyilvanossagra
egyikiik sem vagyott.

Daalarna - Kép - Papp Eva & Schneider Zoltan
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Aruhapréba még mindig a menyasszony
ésahozzaegészenkozel allo egy-kétbarat
vagy csaladtag intim pillanata. Sajat,
tizenot évvel ezelStti tapasztalatom,
hogy 6riasi stilusbeli kiilonbségeink
ellenére aleghatarozottabb tamogatast
az édesanyamtél kaptam. O voltaz,

aki sajatizlésének erGltetése helyett
velem egyittismerte felazonnal,
amikorazabizonyos ruha Ggy simult
aszemélyiségemre, mintha mindigis
azenyém lett volna.

Akislanykori abrandozas a hercegnéi
0ltozékrél mindannyiunk mualtjaban
ottvan, de ahogy telnek az évek, egyre
jobban letisztulaz,amiigazan szamit:
asajatlényiink és kisugarzasunk,
amitnemaruhaad,az csak erésitheti,
hakell6 harméniaban talalkozik
egyéniségilinkkel.



(DPERA

MAGYAR ALLAMI OPERAHAZ
HUNGARIAN STATE OPERA

MOST PEDIG
MEGMUTATOM,
HOGY KELL FELULNI

A LAPATRAI

a gyermekkar tagja

a gyermekkar tagja

NEMETH JUDIT ~ KOZLOVA POLINA  MINAR-BACSO BENJAMIN

raénekes

opel

BERLETVALTAS
Uj bérleteseink részére
MARCIUS 21-24.

ERKELSHNHAZ

OPERAHAZ

ElsoSorban

www.opera.hu
www.facebook.com/Operahaz




©

62

Ve

HAZITREND

HAZITREND

SZOVEG —
SZABO EMESE

NAGYITO ALAT
@ A JOGOSITVANY

A jogositvany megszerzése vagy hosszabbitasa jobb esetben siman megy, az ehhez sziikséges
proceduran viszont mindenkinek at kell esnie. Az eltitkolt latasprobléma vagy fel nem fedezett

cukorbetegség azonban komoly veszélyeket rejt, és egyre jobban figyelnek az alvaszavarokra is.

@ Azautévezetésre vald alkalmassig kérdését nem szabad bagatellizalni, annak ugyanis
stlyos kovetkezménye lehet, ha valaki egészségligyi problémaja miatt elvileg nem
tilhetne volan mogé, mégis megteszi. Szemproblémak, alvaszavarok és idegrendszeri
betegségek ugyanigy komoly veszélytjelenthetnek, ahogyan a kardiol6giai gondok
vagy éppen a cukorbetegség. Nem véletlen, hogy a vizsgalat egyre szigoribba valik.
Jelenleg a hivatasos gépkocsivezetSk alkalmassagat mindig tizemorvos vizsgalja, mig
az egyszerd B-kategériasjogositvanyraa csaladorvos bolintra.

,Ahhoz, hogy az tirvezetdijogositvanyt kilehessen adni, illetve meg lehessen hosszabbitani,
tobb vizsgdlatra issziikségvan. Egyrészt kell hozzd vizelet- és vércukorvizsgdlat, belgydgydszati
és szemészeti kontroll - mondja dr. Sztancsik Ilona izemorvos, kardiolégus. Kiemeli, hogy
els61épéskénta cukorbetegséget mindenképpen ki kell zarni, illetve ismert és kezelt
cukorbetegség estén a kezel6orvos véleményét is ki kell kérniarrél, hogy stabil-e
apaciens vércukra, illetve azt megfelel6en tudja-e kezelni. Az orvos nemcsak ezt nézi,
hanem teljes csaladi anamnézistis felvesz, kifaggatja az érintettet a betegségeirdl,
az esetleges gyogyszerérzékenységrdl, rakérdez a gydgyszerszedési szokasokra, ha
pedig vérnyomasa 140/90 folotti, intézkedik a kivizsgalasrdl, illetve gybgyszeres
beallitasardl. A kardioldgiai problémak koziil ki kell emelni a ritmuszavarokat,
az atmenetiagyivérellatasi zavart (TIA) is, akinél ugyanis ilyesmi mar el6fordult,
annal a stroke-kockazatjoval magasabb. Mivel ez az utakon masokra nézve is veszélyt
jelenthet, ilyen esetben szintén sziikség van kardiologusi allasfoglalasraahhoz, hogy
eldonthet6 legyen, az érintett vezethet-e.

Kép - Profimedia - Red Dot



Ha éppajogositvanyhosszabbitasnal deriil ki, hogy valaki
diabéteszes, akkor diabetolégustél kell véleményt kérni,
hogyazérintett vezethet-e, ugyanigy,ahogy marismert
cukorbetegnélis meg kell ezt tenni. De ugyanezigaz
mindenre, amiveszélytjelenthet: ha felmeriil barmilyen
olyan betegség gyandja, aminoveliarizikot, akkorazadott
teriilet szakorvosatél kell allasfoglalast kérni.

Alatastis vizsgalnikell, meg van hatarozva,
hogy ahaziorvosoknak ehhez milyen teszteket
kell elvégeztetniiik: nézniiik kell egyebek mellett
alatasélességet, a szinlatast. Habarmilyen szemészeti
probléma felmeriil avizsgalatnal, szemész szakorvostdl
is véleménytkell kérniiik. Mivel a jogositvanyba
bele kell irni, ha valaki csak szemiiveggel vagy
kontaktlencsével vezethet, célszer akkoris beleirni

az engedélybe mindkettdt, ha valaki csakaz egyiket
hasznalja. Igy elkeriilhet, hogy bajlegyen abbdl, ha
valaki példaul kontaktlencsére valtjogositvanyanak
lejarta el6tt. Ellenérzéskor a rend6r nemcesak
aszemivegviselés betartasat, hanemalencseviseléstis
ellendrizheti, annak széle ugyanislathato a pupillan.

A mozgaskorlatozottsagot is figyelembe kell
venni, de csakabbdl a szempontbdl, hogyaz érintett
hogyan vezethetautot. El6fordul példaul, hogy
jogositvanyt csak olyan kocsira kaphat, amely automata
valtés. Az izemorvos kiemeli, hogy az uniéban
jovére szigorubbak lehetnek ajogositvanyszerzés
és-hosszabbitas szabalyai, ugyanis azt tervezik, hogy
abeiiltetett protézisek, szivritmus-szabalyozok kizard
okoklesznek.
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ALVAS ES ALTATAS
Az orvosoknak az alvaszavarokrais ra kell kérdeznitik,
azalvasiapnoétkikell zarniuk. Ha ennek gyantja
felmeril, az érintetteket szakorvoshoz kell kiildenitk,
akikazalvasvizsgalat utan dénthetnek arrél, hogy
avezet6i engedély megtarthat6-e, és haigen, milyen
feltételekkel. A szabaly alkalmazasa viszonylag Gj, azt
unidsiranyelv tette kotelez6vé, am gyakorlati hasznat,
illetve értelméta problémara ralat6 szakemberek
maig vitatjak. Ennek oka, hogyavizsgalatarendszer
talterheltsége miatt eleve nehézkes, masrészt mert
ajogositvanyt megtartaniakard betegek nem
érdekeltek abban, hogy problémajuk kidertljon.
,Tudnikell, hogy az alvdsi apnoét kifejezetten provokalja
az, havalaki lefekvés el6tt alkoholt fogyaszt. Mdrpedig ha
ez otthon rendszeres, akkor az apnoé mindennapos is lehet,
ellenben a korhazban nem jelentkezik, hiszen oda az érintett
értelemszeriien nemviszi be a »szokdsos esti soreit«. gy
a tiinetek nem jelentkeznek, fiiggetleniil attol, hogy azok
mindennaposak” - mondja dr. Vizi Jdnos pszichiater,
igazsagligyi pszichiater szakérté. Hozzateszi, hogy
aprobléma kideritése ettdl fiiggetlentl fontos,
ahogyanaz érintettek kezelése is. Viszont a betegség
vezetési képességekre gyakorolt hatasa eltdrpiil azon
problémak mellett, amelyekkel az dtlagember nem is
foglalkozik. Annak esélye ugyanis, hogy valakivezetés
kozben alvasi apnoé miattaludjon el, gyakorlatilag
nulla: az elalvasos balesetek tilnyomo tobbségét nem
betegség okozza, hanemaz, hogy az érintettek tal sokat
vezetnek kimeriilten, pihenés nélkil.

A pszichiater kiemeli, hogy ha csak a vezetdi
képességeket nézziik, akkor az alvaszavaroknal
sokkal nagyobb veszélytjelentaz alkohol, amialatt
jelen esetben nem a klasszikus értelemben vettittas
vezetést kell érteni. ,Sokan nem tudjak, hogy az alkohol
csak nagyon lassan iiriil ki a szervezetbdl. Az példdul az alvdsi
apnoéndl sokkal nagyobb rizikot jelent, havalaki egy ittas
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este utdni reggelen voldn mogé iil” - emeli ki. Hozzateszi,
hogy emellett komoly kockazatotjelentaz, hogy
aMagyarorszagon leggyakrabban hasznaltaltaté
felezésiideje tobb mint24 6ra. Akiilyetszed, az bevétele
utan tobb mint egy napig nem vezethetne, ennek
ellenére tomegek iilnek kocsiba hasznalatuk mellett.

HIVATASOSAKNAK NEHEZEBB

A hivatasos sof6roknek ajogositvany megszerzéséhez
és meghosszabbitasdhoz mar palyaalkalmassagi
vizsgalaton is at kell esniiik, ami komolyabb,

mintaz arvezetdivizsgalat. Ennek része egy
pszicholégussal folytatott beszélgetés is, amely kiterjed
akozlekedésielGéletre, az életvezetésiadatokra és

az egészségiallapotra. Ennek célja tulajdonképpen

az, hogy kideriiljon: az érintett rendelkezik-e azokkal
apszicholégiaijellemzdékkel, amelyek szlikségesek
ajarmivezetéshez, a kozlekedésihelyzetekhez torténd
alkalmazkodashoz, a munka soran jelentkezé terhelés
elviseléséhez. A beszélgetést személyiségtesztek és
miiszeres képességvizsgalatok is kovetik, azokbol dertil
ki, hogy a sofér bir-e a biztonsagos vezetéshez sziikséges
észlelési, dontési és cselekvési képességekkel. Egyebek
melletta figyelmi funkcidkat és a monotoéniattrést,
aperiférias észlelést, areakciokészséget, a sebesség-
éstavolsagbecslést, avizualis emlékezetet és

az intelligenciat nézik. A személyiségjegyek koziil
tobbek kozt vizsgaljak az empatiat, az dnkontrollt,
afeleldsségtudatot ésaz egyiittmiikodési készséget.
Azalkalmassagrol sz616 dontést csak ezen

ismeretek birtokdban hozzak meg. Mivel az egyes
gépjarmivezetditevékenységek mas-mas pszichés
megterheléssel jarnak, tébbféle PAV-kategéria is van:

az I-1V-ig terjedd beosztas tulajdonképpen a képességek
szinvonalat, a személyiség érettségét ésintegraltsagat
mutatjameg. ¢
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DR. GYIMESI-SZIKSZAI ANDREA gyermekgydgyasz, gyermekintenzivterapids szakorvos

SOROZAT B
GYEREKRENDELO

ASZULC
AZ AGYH

RENE
RTVAGYULLADAS

Az agyhartya gyulladasa komoly betegséget okoz. Sokan teljesen meggydgyulnak, de eléfordulnak stlyos
maradvanytiinetek, tartds egészségkarosodas, s6t, halalos kimenet is.

Hogy kialakul-e a betegség, és haigen, akkora gyégyulas
vagy a stlyos kévetkezmények iranyaba halad-e
afolyamat, tobb tényezd befolyasolja. E16szoris
akivalt6 okleggyakrabban valamilyen baktérium
vagy virus. El6bbiek a gennyes, utdébbiak az tn.
savosagyhartyagyulladast okozzak. Fontos tényez6
a,befogadd” szervezetallapota, ,esendésége” -

ezt befolyasoljaaz életkor,az immunrendszer

allapota. A harmadik a kezelés hatékonysaga - ebbdl
aszempontbol nagyon fontos, hogy idében felismerjiik
abetegséget, és minél el6bb elkezd6dhessen

aterapia. A legjobb persze a megel6zés: tobb,
agyhartyagyulladasért felel6s korokozo ellen van mar
véddoltas.

Tobbféleképpen juthatnak el a kérokozok
azagyhartyakhoz: példaul 1égati fert6zést okozo
baktériumokanyalkahartyan atavéraram
segitségével vagy egy kozeli fert6zott helyrél (példaul
kozépfilgyulladas esetén), de egy sériilés, példaul
nyilt koponyatorés is szolgalhat kapuként. Fert6zott
kullancsok csipése is vezethetagyhartyagyulladashoz.
Ujsziil('jttek, illetve fiatal csecsemdk esetében leginkabb

asziill6csatornaban vagy annak kozvetlen kdrnyezetében

talalhat6 baktériumok okozzak.
|
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TUNETEK

Azagyhartyagyulladas kezdeti tiinetei hasonléak
lehetnek az influenza tiineteihez, nem mindig lehet
azonnal felismerni. Legfontosabb alaz, a fejfdjas,
faradtsag, bagyadtsag, aluszékonysag, hanyas,
fényérzékenység. Tovabbijel lehet a tarkd, a nyak
merevsége — ennek vizsgalatat, értékelését bizzuk
orvosra! Stalyosabb esetekben komoly tudatzavar,
kémaléphet fel. Nem mindig észlelhetd az 6sszes
tiinet, alegjobb, ha gyant esetén azonnal orvoshoz
fordulunk. Ajarvanyos agyhartyagyulladast

okozd baktérium, a Meningococcus nagyon silyos,
rendkiviil gyors lefolyast, az egész szervezetet érintd,
gyakorlatilag 6rak alatt halalos kimeneteld fert§zést
okozhat. Jellegzetes tiinete, hogy a b6ron bevérzések
lathatdk, amelyeket élénk szinl, nyomasra el nem
halvanyuld, szederjes, lilas , kititésként” észlelhetiink,
mikozben a gyermek allapota nagyon gyorsan romlik.
Ilyenkor azonnal orvosi segitséget kell kérniink, ne
varjunk arendelésiiddre!

Ujsziilétteknél, kisebb csecsemdéknél (nagyjabol
harom hénapos korig) kevésbé specifikusak,
szembedtlSek a tiinetek, ami megnehezitheti
abetegség korai felismerését. Ezérta pici csecsemdket

Adomanyaikat a 70300002 - 20350699 - 70073285 szamlaszamra varjuk.

Kép - Profimedia - Red Dot



akkor is azonnal gyermekorvoshoz kell vinni, ha

nem tudjuk pontosan megfogalmazni, miagond,
csak,nem tetszik a gyermek, valami nem stimmel
vele”. Az elsé tlinetek egyike lehet példaul, hogy

nem akar enni, gyenge, sapadt. Lehetlazas, deazis
el6fordulhat, hogy a megszokottnal alacsonyabb
agyermek testh6mérséklete. Ingerlékenyebbé,
érzékenyebbé valhat, megvaltozhata sirasi hangja
(altalaban ,élesebb” lesz). Felléphet hanyas, nehezitett
légzés vagylégzéskimaradas, epilepszias gdrcsroham,
fesziilg, pulzal6 kutacs, tudatzavar. A tarkdmerevség
gyakran hianyzik. Bérelvaltozasok (pl. apré bevérzések),
sargasag, hasmenés szintén lehetnek tiinetek

ebben az életkorban. Ha fennall a gyant, az orvosi
vizsgalathoz a vérvétel mellett hozzatartozik az agyviz
(likvor) vizsgalatais -az agyhartyagyulladas meglétét
csakigy lehet megerdsiteni vagy kizarni, emellett
alikvorvizsgalat segitannak eldontésében, hogy
milyen tipust agyhartyagyulladassal allunk szemben,
és sokszor kideriti, hogy melyik kérokozo okozta
abetegséget. Azagyhartyagyulladas mindenképp
korhazikezeléstigényel, sziikség lehet intenziv
osztalyosellatasrais.

VEDOOLTASOK

Fontos emlitést tennia véddoltasokrdl, amelyek - még
hanemis garantalnak szazszazalékos védelmet -
jelent&sen csokkentik a betegség kialakulasanak esélyét.
Azagyhartyagyulladasért felel6s kérokozok koziil
aPneumococcus és a Haemophilusinfluenzae elleni
oltasok Magyarorszagon kotelez6ek, benne vannak

az oltasi naptarban. A Meningococcus elleni oltasok
szabadon valaszthatok. Ez a baktérium legkonnyebben
acsecsemoket, illetve a kisgyermekeket tamadja

meg, amasik, fokozottan veszélyeztetett korcsoport
pedigakamaszkor. A baktériumnak 6taltipusa (Gn.
szerocsoportja) okozhat silyos betegséget (A, B,C, W
ésY), mamar mind az 6t szerocsoportellen 1étezik

oltas. Magyarorszagon a B ésa C szerocsoportok
eléfordulasaaleggyakoribb, de mar felbukkantaz Y is.
Az oltdéanyagok artamogatasa nagyon eltéré: a C tipus
ellenioltas ettélaz évtdlingyenes a két évnél fiatalabb
gyermekek szamara, analunk 2014 6ta forgalomban 1évg,
B szerocsoporti Meningococcus elleni oltas ara egyelSre
nagyon magas. Tekintettel azonbanarra, hogy egy
nagyon silyos betegségrél van sz6, ha tehetjiik, oltassuk
be gyermekeinket - életkortdl fiiggetleniil. Forduljunk
bizalommal a hazi gyermekorvoshoz, akivel nemcsak

az oltas részleteit beszélhetjik meg, de talanismer
artamogatasilehetdségeketis (példaul 6nkormanyzat). ¢
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KOTOGETO FERFIAK

Tizeneqy férfi letesz tizenegy széket egymas mellé a chilei fovaros egyik kozterén, linnepi
ruhaban felsorakoznak, megigazitjak nyakkenddiket, elsimitjak fekete dltonyeik reddit, majd
helyet foglalnak. El6veszik kotot(iket, feltind szinli gombolyagjaikat, és belekezdenek
a kézimunkazasba. Az arra vet6do jarokelok pedig csak amulnak és bamulnak. Tizenegy
nd is feltlinést keltene, hiszen a kotés inkabb az otthoni szabadidds tevékenységek korébe
tartozik — no de tizenegy férfi? A latvany, mondhatni, provokativ, de hat éppen az a célja,
hogy kérdéseket generaljon az emberekben.

Tavaly januarban alakult Chilében az Hombres Tejedores (Kotogetd Férfiak) klub, amelynek tizenegy
tagjakoztereken szervez bemutatokat. A k6zosségi média segitségével mara mozgalomma
avanzsalt formacio hire Dél-Amerika partjainal nem allt meg, ma mar Haitin vagy Ukrajnaban
isakadnak szép szammal kovetSik. A kotést és altalaban a kézimunkat tarsadalmunkban a n6k
kivaltsagaként tartjak szamon, pedig a vilag szamos pontjan talalunk férfiakatis, akik orémmel
ad6znak eme alkotomunkéanak. A ndi-férfi szerepkorokrdl belénk rogziilt sztereotipiak feloldasarodl,
e hobbi szociilis tizenetérdl is meséltlapunknak Ricardo Higuera jsagird, aklub egyik alapité tagja.

KOTES ES EMPATIA

Talan nem véletlen, hogy e férfiklubot Dél-Amerikaban hoztak létre, hiszen alatinoknal még
mindig er6sen érezhetd a ,machista” felfogds, miszerinta férfiak els6bbséget élveznek a nékkel
szemben, megkopottkifejezéssel élve: himsovinisztak. A csoportunk egyik legnagyobb kihivdsa éppen
az, hogy azokat szolitsuk meg, akik egy ilyen tarsadalomban nottek fel és szocializalodtak - meséli Ricardo. -
Szivesen fogadunk barkit, akit érdekel a kotés, am kiilonosképpen azokat, akik szeretnék, hogy ezek a berogziilt
szerepek lefejthetdek legyenek rélunk. A kétés a hobbink, ugyanakkor egyben egy metafora is szdmunkra, hiszen
ahogy haladunk szemr&lszemre a kézimunka sordn, ugyanigy, lépésrol1épésre szeretnénk egy sokkal nyitottabb,
elfogaddbb és bardtibb tarsadalmat létrehozni, ahol a szocidlisan és torténelmileg elfogadott férfiassag (miszerint
mimachistdk, zarkozottak és intoleransak vagyunk) tij formakat 6lthet, azaz a ndkhoz hasonloan miis ugyaniigy
lehetiink érzékenyek és empatikusak is.”

T

Kép - Facebook.com/hombrestejedores



A HAZIMUNKA ERTEKE

Alatin-amerikai kontinensen azonban nem csak
Chilében gondoljak Ggy, hogy kotni egy férfinak s
jogabanall. Peruban, a Titicaca-t6 vidékén példaul
létezik egy szigetecske, Taquile, ahol a mainapiga férfiak
feladataaruhak megkdotése. A kecsua gyokerekkel
bird, sikis kozosségben a fitk nyolcévesen sajatitjak
elakotési technikakat. Kotétld és gombolyag nélkiil
szinte sehova sem mennek, hiszen egész életliikben
kotnek, otthon ésa koztereken egyarant, a falu egyik
legf6bb bevételi forrasa ugyanis a kézmives termékek
kereskedelmébdl szarmazik. A nék feladata viszont -
acsaladiteendSk mellett-a fonalak elkészitése.

,Ahazimunkat leértékelik és folyamatosan
diszkriminaljak - vélekedik Ricardo -, ezt a nézetet is
feliilirhatjuk, és népszeriisithetjiik az otthon végzett
tevékenységeket, emelhetjiik azok értékét. Andk egyébként
nagy tamogatdink, nem kizarolag a kotés szerelmesei, hanem
azok a holgyek is, akik tarsadalmi szinten is megvaldsithato
valtozasokat latnak abban, hogy a férfiak is kiprobalhatjak
magukat ilyen tipusi munkdakban. Felismerik és értékelik
azokat a férfiakat, akik a férfiassag tradiciondlis kanonjatol
eltavolodva nagyobb érzékenységet mutatnak, illetve nyitottak
olyan, részletgazdagsagot igényld tevékenységek irant is, mint
példaul a kotés.”
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PULOVERES PINGVINEK

Vilaghirnevetszerzett maganak az az ausztral, 109
éves férfiis, akiaz idések otthonidban nem a televiziot
nézve varta hosszira nyult életének utolsé orajat,
hanem alkotott, és még e matuzsalemikorbanis
hasznaraakartvalnitarsadalmanak: pulévereket
kototta Filop-szigeteken €16 pingvinkolonia szamara,
amelynek fennmaradasataz olajszennyezés komolyan
veszélyeztette, am e ruhadaraboknak koszonhet6en
sikeriilt megévni 6keta pusztulastol. Alfred Date sajnos
tavaly majusban elhunyt, de az6ta is sokan kovetik
példajat és kornyezetvéds hobbijat. Az amerikai Sam
Barsky is kotott ruhadarabjaival szerzett elismerést
maganakavilaghalén, 6 is pulévereket készitett,

am 6 sajat maga szamara, amelyeken utazasainak
célpontjait és nevezetességeit elevenitette meg.

KOTESEK ES KAPCSOLATOK

A chilei klub tagjai és egyre béviil6 szimpatizansai
szamaraa szinek, a hobbik és a kiillonbozd
tevékenységek nem sorolhatok be nemek szerint. -
Autoszerel6 ndkbdlis lehetne csoportot létrehozni, ami
amegszokott beidegzddésekkel szintén szembe menne - véli
Ricardo, akia sztereotipidk felszamolasaért vivott
kiizdelem melletta klub 6romeir6lis szivesen mesél. -
Ujsagiroként szamomra ez a projekt kommunikaciés
szempontbdl is nagyon magaval ragad6. Nemcsak
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aChilében, illetve a vilag mas pontjain elért
népszertisége miatt, hanem azértis, mert sajatos
izenetet hordoz magaban a tarsadalom szamara.
Magatakotést nagyon szeretem, hiszen latom
amunkam eredményét, a fejl6désemet, folyamatosan
4j technikakat sajatithatok el, megnyugtat, és
mindemellett boldogga teszaz a tudat, hogy mennyire
fog oriilnia személy, akinek éppen kotok valamit.

Az Hombres Tejedores kezdeményezés a kozosségi
médiaaltal valt sikeressé. Mozgalmuknak immar
nyolcvanezernél is tobb kovetdje akad szerte
avilagon, egy online kampany segitségével elérték
akitlizott, 3000 dollaros tamogatast, amelyet nemes
célokra forditanak: népszerdsitik a kézimunkat,
ingyenes mihelyfoglalkozasokat tartanak érdekl6dé
férfiak szamara, iskolakban szerveznek el6adasokat
e tevékenység szépségeirGl és hasznossagardl, és
folyamatosan hirdetik az elGitéletekkel szemben
atolerancia fontossagat, nék és férfiak szamara
egyarant. A 25 és 55 év kozotti tizenegy férfig, akiknek
csoportjaban taplalkozasi tanacsado, informatikus,
szinész, hazas, egyediilallo, csalados és gyermektelen
tag ugyandgy megtalalhatd, akotés 6romét élvezve,
igazi, valos, offline kozosségben izi nagyanyaink
otthoni miivészetét, 6k azonban markotetlenebb
formaban kotogetnek el6deiknél. &
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A fajdalom - ha hosszabb ideig jelen van a mindennapjainkban — nagyon meghataroz6 lehet. A gyerekek
kronikus fajdalma pedig az egész csaladra hat. De hogyan reagalhatnak jol egy ilyen helyzetben
a csaladtagok? Es miért fontos, hogy tisztaban legyiink ennek a folyamatnak a lelki hatasaival is?
Dr. Gyimesi-Szikszai Andrea gyermekgydgyasszal és Varga Zsdfia Katalin pszicholdgussal, a budapesti MRE
Bethesda Gyermekkérhaz fajdalomterapias ambulanciajanak munkatarsaival Toth Zséfia, az ,Eletre-vald”
cimd misor szerkesztoje beszélgetett.

@ Agyermekgydgyasz és a pszicholdgus a rendeléseken A reakcio az érzékelésen alapul. Ez fiigg attdl, hogy

kozGsen, egyUtt igyekeznek segiteni nemcsak a kis
betegeknek, hanem az egész csalddnak. A kezelések ugy
zajlanak, hogy az egész csalad jelen van.

Krénikus fajdalomrol akkor beszéliink, ha legalabb
harom honapja tartésan f4j valami, vagy a fajdalom
rendszeresen vissza-visszatér. Az idéfaktor mellett meg-
hatdrozo6 az életmindség: mennyire korlatozza a gyereket
mindennapjaiban a fajdalom. Fontos jellemzé még, hogy
ha babusgatjak, kényeztetik a gyermeket, nem kell iskoldba
mennie, az csak ront a helyzeten. A passzivitas, a beteg-
ségszerep tovabb erdsiti ezt a folyamatot. Attél fliggéen,
van-e szervi baj a fajdalom hatterében, nem feltétlendl
a gyogyszeres kezelés jelenti a gydgymaodot, hanem
egy sokkal komplexebb kezelés, egyttt a pszicholdgu-
sokkal. Csapatmunkaval lehet igazan segiteni a kronikus
folyamatokon.

A fajdalomkiiszob egyénileg valtozé.
De vajon min mulik, hogy alacsony-e vagy magas?

mennyire figyel valaki oda, milyen hangulatban van, milyen
kornyezeti tényezék erdsitik vagy gyengitik. Ha példaul egy
anya o6rakig kérdezgeti, hogy ,de mi faj, és mennyire?”, akkor
azzal réer6sithet a gyermek fajdalomtudatara. Sokkal jobb,
ha odallink mellé, roviden kikérdezzik, megsimogatjuk,
majd valamilyen kedvelt tevékenységével elvonjuk a figyel-
mét. A fajdalom teljesen szubjektiv, nem lehet mérni, igy az
orvosok is csak abbdl tudunk kiindulni, amit a gyerek ,hoz".
Gyakori tévhite orvosoknak és szliléknek is, hogy 6k ,jobban
tudjak”, mi és mennyire fajhat egy gyereknek, beképzeli-e
csak maganak, vagy valddi a fajdalma. A gyerekek ugy érez-
hetik ilyen esetben, hogy meghazudtoljak Sket.

Nagyrészt tanult folyamat az, hogy ki milyen kiils6
jelekkel, gesztusokkal, viselkedéssel fejezi ki a fajdalmat.
A szUl6ktdl atjak, de a kultura is befolyasolhatja ezt. Akar
mosolyogva is viselhet valaki nagy szenvedést. Minél
kronikusabb egy fajdalom, annal gyakrabban eléfordul,
hogy kevesebb kiilsd jelben mutatkozik meg. Megtanulja
a gyermek elviselni, vele egyltt élni, masképp kezelni. &

Osszefoglalé a Magyar Katolikus Radié 2017. februar 3-an elhangzott Eletre-valé c. miisoranak egy részletérél, amelynek
szerkeszt6je Toth Zséfia volt. A miisor visszahallgathatoé a radié weboldalanak archivumaban.




SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

TORTENET

A sajtrél Magyarorszagon tizbdl kilenc embernek a trappista ugrik be elséként. Ezt ma konnyedén, barmelyik
boltban beszerezhetjiik — de vajon hogy jutottak sajthoz régen? Es milyenek is voltak azok a sajtok?

Eteltorténetiink ezen a téren is adhat otletet a f6zéshez...

,Igenkivald és ajanlhato a mezdségisajt, mely pompds
puha, édes ésvajas; vagy a szepességi ostyeptka, mely kissé
s0s és szdrazvoltdndl fogva, a csemege borok mellé kellemes
osszhangot képez. A kiilfoldi sajtokat nem ajanlom, mert
sehol a vildgon annyi kitiing sajtot nem készitenek, mint
nalunk a Felvidéken és Erdélyben, de a téves kozhit miatt
kénytelenek azt idegen hangzdsii nevekre keresztelve
drubabocsdtani” - olvashatjuk Zilahy Agnes 19. szazad
végérbl szarmazo szakacskonyvében. Ha a kiilfoldi
sajtok gazdag kinalatatillet6en téved is, Zilahynak
abbanigazavan, hogy ahazaisajtok tobb figyelmet
érdemelnének. Mivel az utébbi években ezen a téren
isvisszatértiink hagyomanyainkhoz, a piacokon
szerencsére egyre tobbféle kézmives sajt koziil
valaszthatunk.

Maraz1200-as években foglalkoztak vele német
telepesek: ezt 6rzi a felvidéki Késmark neve,

amely anémet Kdsemarkt, vagyis sajtvasar szobol
ered. Természetesen Mdtyds kirdly udvarabol sem
hianyozhatott ez az étel, Beatrix kirdlyné italiai
sajtkészitGket hozatott az orszagba. A torténetiro,
Bonfiniigy ir errél: ,Olyanokatis hivott, akik a sajtot romai,
sziciliai, francia modon készitették”. KésGbb az erdélyi
fejedelemségben is italiai mesterek mutattak Gjatezen
atéren. Bathory Zsigmond ugyanis ,egyre mdsra fogadta fel
azoldség- ésvirdgkertészeket, szakdcsokat, édességkészitdket,
hurkatdltdket, olasz modra iigyeskedd sajtmestereket; ezekhez
jarultak a szinészek, bohdcok, komédidsok, udvari bolondok,
tdncosok, szabok, bajvivék, az 6kl6zd labda piif616i” - jegyezte
le a fejedelem kortarsa, Szamoskozy Istvan. De még
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a19.szazadbanisaz olaszok, egész pontosan Velence
kornyéki sajtkészit6k mutattak meg tudomanyukat
aDunantalon ésa Kiskunsagban. A hegyvidékeken

pedig a pasztorok dolga volt a sajtkészités.

LA sajtot, tiirdt sem mesterséggel, sem erdvel, noha sziileim

is probaltak, én magam is Hollandidban, el nem nyelhettem
semmiképpen” - olvashatjuk egy 17. szazadi f6ur, Bethlen
Miklés visszaemlékezéseiben. Bethlen alighanem
valogatésnak mindsiilt ezen a téren, mert a korabeli
szakacskonyvekbdl nem hianyoztak a sajtok. Egy
Bornemisza Anna részére késziilt gyGjteményben (1680-
bol) megtalalhatjukarendkiviil egyszerd, de mutatds
alapreceptet. Ehhez egyenlé aranyban vegytink kecske-,
juh- és tehéntejet. Hagyjuk félig megaludni, majd , tégy
oltot belé, s megtiirodzik. Ne hadd igen megkeményedni, hanem
csak félig aludjék meg. Tégy tobb oltot belé. Tedd az tiizre,

hogy ismét megtiirodzzék. Toltsd egy deszkdra, hogy az vize
lefolyjon. Fedd bé egy tiszta ruhdval, s hadd dlljon egy éjjel,

1igy megkeményedik. Tégy egy sz6lGlevelet red, buritsd egy
tdalba.” Ma is hasonldan késziil a sajt. A 38-40°C-ra
felmelegitett tejhez adjak hozza az oltéanyagot (ez
szakboltokban kaphatd, de hidnyaban ecetet és sot
islehet hasznalni), majd pihentetik. Ha szarazabb
sajtot szeretnének, az 0sszealltalvadékot ezutan még
egyszer felmelegithetik (kemény sajtoknal ez 50-60°C,
félkemény sajtoknal 40-50°C), ahogy arégireceptis
javasolja. Ezutan pedig mar csak a préselés, izesités és
az érlelés van hatra. Egy 1906-ban megjelent Dunantiili
szakdcskonyvben oltdszerként egy evékanal sot és egy
kavéskanal rumotajanlanak.

Kép - Profimedia - Red Dot



Persze régen is ettek kiilfoldi fajtakat. Mikes Maria 1784-es
szakacskonyvében példaul ott talaljuk a mais divatos
parmezant, amely a19. szazadi szakacskonyveknek is
visszatéré szereplGje. Zilahy Agnes példaul ezt ajanlja:
,Azegésztojast (személyenként kettot szamolhatunk) iissiik bele
egy mély talba, minden két tojashoz vegyiink fél tojds nagysagi
ementdlivagy parmai sajtot finomra megreszelve és dionyi
irosvajat, meg evGkandlnyi tejfelt. Mélyecske labasban tegyiink
tiizhoz dionyivajat, mikor a vaj elolvadt, de még nem forro,
ontsiik bele a tojashabarékot, azutan a gyors tiizon folytonosan

hirdetés

9157

MAGYAR VENDEGLO
HUNGARIAN KITCHEN

kavarva, csak addig tartsuk, mig a tojds kezd dsszefutni, ekkor
vegyiik el a ti{ztdl, nehogy igen megkeményedjék. Azon forron
gyorsan és forrd talban tdlaljuk az asztalra; még a hozzdvalé
tdnyérokis forrok legyenek. Ez igen kitiing s nem kdzonséges
bojti eledel.” Amia tovabbi recepteketilleti, Kiirthy-szelet
néven Zilahynal szerepel arantottsajtis, valamint sajttal
toltott fank. Az 1920-as években megjelent Ragyogo
szakdcskonyvben reszelték krumplilevesbe, omlettre és
természetesen a tésztara, ajanlasaszerintazelegans
ebédeketis sajttallal szokaslezarni.

MAGYAR KONYHA
21. SZAZAD| MODON

1014 BUDAPEST FORTUNA UTCA 21. - TELEFON: 36 1202 2113
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SOROZAT — KEP —
A SEF AJANLATA KAUNITZ TAMAS

SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA, 21 étterem

/
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0SIPOS-SAVANYU LEVES A SHANGHAIBOL

Ha szeretiink (j izekkel probalkozni, a csipos-savanyu leves tokéletes valasztas. Ez az étel (igy mutat ujat,
hogy kozben mégis ismerds. A hozzavaldkat ma mar konnyedén beszerezhetjiik nagyobb szupermarketben
vagy azsiai boltban. Az elkészitése nem bonyolult, é&s ami még nagyon fontos, nem is id6igényes. Egy triikkje
van: az izesités. A legtobb azsiai ihletésii étel épp itt vérzik el, hiszen amilyen magabiztosan adagoljuk
a pirospaprikat vagy a petrezselymet, olyan bizonytalanok vagyunk a keleti sz6szok vilagaban. Most azonban

ez sem jelenthet akadalyt, mindennek megadjuk a pontos mértékét a Spiler Shanghai bisztr receptje alapjan.

Hozzavalok (4 személyre): Elkészités:

24 g faflilgomba 1. A széritott faflilgombat beaztatjuk egy-masfél érara, amig megszivja magat.

3,2 cl szezdmolaj 2. A gombat, a sargarépat és a bambuszriigyet kis kockakra vagjuk.

6,4 cl azsiai ecet 3. Olajon lepiritjuk a feldarabolt zoldségeket, hozzaadjuk az édes chilit, majd ezzel is piritjuk.
6,4 cl vildgos sz6jaszész 4. Nagyjabol eqy liter vizzel felontjik a zoldségeket, és fél ¢ran keresztil f6zzuk:

16 gs6 egyszer forrjon fel!

40 g tofu 5. Beletessziik a kockara vagott tofut, izesitjik a vildgos széjaszosszal és az azsiai ecettel.
80 g bambuszrigy 6. Végezetiil egy darab tojast felverlink habverével, majd belecsurgatjuk a levesbe,

1 nagyobb sargarépa és megvarjuk, amig egyszer felforr.

16 cl édes chilisz6sz 7. Talalaskor ujhagymakarikakkal diszitjuk.

1 tojas

Ujhagyma




<lasszikusok kannyeden
ATUROS CSUSZA

~Szeretomet és a francidkat és a turds tésztat és a ronasagot fiilem hallatara ne gyalazza senki” — figyelmeztetett
Petofi Sandor 1847-ben kelt levelében. Pet6fi itt is a magyar nép nevében szélt, hiszen a turds tészta
legalabb olyan kozel all sziviinkhoz, mint a gulyas vagy a rantott hus. A csabitas eszkozeként tiinik fel
megtalaljuk a halaszIé vagy a harcsapaprikas mellett. Es természetesen, mint minden igazan magyar ételhez,
ehhez is kapcsolddik egy nagy vita: szalonnaporc vagy porcukor keriiljon a tetejére, esetleg mindkett6?
Fontos ételiink tehat a tlrds csusza, még ha mostanaban nincs is reflektorfényben. Talan tilsagosan
egyszerinek tlinik ehhez, pedig épp ebben van nagyszeriisége: ha j6 alapanyagokhbol dolgozunk, nem tudjuk
elrontani! A tészta tehat legyen tényleg csusza, a turd és a tejfol pedig kell6en zsiros. (Utdbbiakat piacon
a legegyszeriibb beszerezni.) A Pest-Buda étterem Gtmutatasa szerint igy készitsiik el:

Hozzavalok (4 személyre): Elkészités:

1 kg csuszatészta 1. A tésztat sos vizben kifézzik.

8 dkg flstolt zsir 2. A kif6zott csuszatésztat a flstolt szalonna zsirjan aranybarnara piritjuk.

24 dkg turo 3. Atejfolt és a turodt kevés borssal izesitjik, illetve egy kis zsirt is tesziink a keverékhez.
16 dkg tejfol 4. Atészta lepiritasa utan hozzakeverjik a bekevert turét, illetve a flistolt szalonnaporcot.
S0, bors izlés szerint 5. Talalaskor a tetejére még egy kis tejfolt tesziink.

16 dkg szalonnaporc
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Vildgviszonylatban is el6kel6 helyet ért el

Magyarorszag legzéldebb egyeteme, a Szegedi
Tudomanyegyetem 2016-ban. A Green Metric altal felallitott
rangsor szerint a felmérésben részt vett 516 egyetem
kozott az egész vildagon a 107, Eurépaban a 45. helyet
érte el. Kilon kategdriaként vizsgalték a belvarosokban
muakodo felséfoku tanintézményeket: ezek kozil a 14.
legzdldebbnek bizonyult vilagviszonylatban.
A rangsor kialakitasakor figyelembe vették az egyete-
mek éves villamosenergia-felhasznalasat, hulladék- és
vizgazdalkoddsat, a szallitmanyozasokbdl szarmazo
szén-dioxid-kibocsatasokat, a megujuld energiaforrasok
felhasznalasanak mértékét, valamint hogy mennyire
kornyezettudatos az oktatasi tevékenység.
A vilagranglista elsé helyezettje a University of California
lett. K6zép-Eurépaban csak Bécs és Praga egy-egy egye-
teme kerilt Szeged elé.
A Szegedi Tudomanyegyetem minden lehetséges
maodon energiafelhasznalasanak mérséklésére torekszik.
Napelemparkot elséként itt alakitottak ki a magyarorszagi
fels6foku intézmények kozil, az éplletek egy részét
geotermikus energia f(ti, és a f(tést és hitést részben
a szennyviz hulladékhéjének felhasznalasaval végzik.
Arangsorban a felmérésben részt vevé hét hazai egyetem kozl
még viszonylag j6 helyezést ért el az ELTE, amely a 204. lett.

Az Antarktisz Un. Larsen C selfjének csaknem

Otezer négyzetkilométernyi, nagyjabol Békés
megye teriiletének megfeleld driasi darabja készil levalni.
Ezt ajégtdmeg térésvonaldnak par hét alatti 18 kilométeres
novekedése jelzi. A jégtombdt mar csak egy 20 kilométeres
szakasz kapcsolja a selfjéghez. Ez a selfjég mintegy 350
méter vastag, és megakadalyozza, hogy a nekilitkdzé
gleccserek kzvetlenil a tengerbe szakadjanak. Az éridsi
jéghegy levéalasa akar par hénapon belll bekdvetkezhet.
A kutatok szerint még ekkora jégtombnek az elolvadasa
sem lenne hatassal a tengerszint valtozasara, azaz
észrevehet6en nem emelné meg azt. A teljes Larsen C
selfjég esetleges elolvaddsa azonban hozzavetdleg 10
centiméterrel emelné meg a vizszintet. A mostani méretével
az eddig feljegyzett tiz legnagyobb jéghegy kozé tartozé
jégtomb levalasa viszont sebezhetévé teszi a selfjeget,
ami akar teljesen szét is toredezhet.
A torésvonal novekedésében kdzrejatszhatott a klimaval-
tozas, de erre a szakemberek nem talaltak kétségbevon-
hatatlan bizonyitékokat.
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Erdekes adatokat tett kdzzé a FAO a vilag népesség-

alakuldsanak és a mezégazdasagnak a kapcsolatardl.
Eszerint a 2050-re vart 9,1 millidrdos 6ssznépesséq ellatasa
az élelmiszer-termelés 60 szazalékos és a terméshozamok
atlagosan 24 szazalékos emelkedését koveteli meg. Ekdzben
a szantoterlletnek csak a 4,3 szazalékos novekedése var-
hato addigra, azaz alapvetéen a meglevé teriiletekre kellene
tdmaszkodni. Ellentétesnek latszé tendenciaként viszont egyre
cstkken a mezégazdasagban dolgozék ardnya, ami az USA-
ban példaul jelenleg mar csak 1,6 szazalék, de az EU atlagaban
is csak b szazalék. Egyidejlleg csokken a munkaképes koru
flatalok szama, 2060-ig akar 50 millidval is lehet kevesebb.
Zsakutcanak latszd megoldas az egyes nyugat-eurdpai vezetok
altal nyiltan vagy burkoltan tdmogatott migracio, aminek —
mint tapasztaljuk — t6bb a kara és a veszélye, mint a varhatd
haszna. Mindebbdl kdvetkezhet, hogy hathatés megoldast
a varhato krizishelyzetre a mez6gazdasagi robotok elterjedése
és szamuk novekedése jelenthet.

A milandi Bosco Verticale 111 méter magas épile-

tén 900 fat helyeztek el. Ez adta az 6tletet a Hajnal
Epitészeti Irodanak egy Magyarorszagon megvaldsitando,
,erdésitett” lakotelepre, amelynek teraszain 3—6 méter magas
fakat helyeznek el, 1 kobméteres betonkonténerekben.
Aflggblegesen egymas felett levd novények nem jelentenek
gondot a lakdsok lakéinak, mivel automatikus 6ntozérend-
szer oldja meg vizellatasukat. A fak gondozasa sem harul
a toronyhdzakban él6kre, mivel azt alpinistak végzik majd
a tetdrél fliggeszkedve. Az 6sszesen 650 lakast tartalmazé
laképark az Ujpesti Szent Istvan tér és a Duna kozotti terl-
leten létesiil, az egykori bérgyar teriiletén. Epitésiiket mar
varhatéan idén marcius—aprilisban megkezdik, és varhatéan
2019-re késziilnek el.

\, evopro

A globalis felmelegedésben lényeges szerepe van

a légkori szén-dioxid-tartalom névekedésének. Ezt
a gazt a ndvényzet oxigénné alakitja vissza, csakhogy a vilag
erdéallomanyanak csckkenésével ez a hatas egyre kisebb. Egy
magyar feltalald, Miklosi Adam felfigyelt arra, hogy az algak
segitséglinkre lehetnek e téren. Az altala konstrualt Chlorella
algapavilon a 2016-0s Inhabitat Biodesign verseny elsé dijat
nyerte el a ,Gyoqyitd helyek” kategdridban.
Alkotdsa kosarra emlékeztetd, athelyezheté pihenéhely,
amelynek bukkfabol késziilt vazat mianyagcsovek veszik
kordl, amelyekben 6t kobméter algds viz kering. Kiilsé részét
napfény éri, mikozben belsd része arnyékban marad. Kozépsé
része szokékutszerlen van kiképezve, ebbdl kerll az algak
fotoszintézisével elédllitott friss oxigén a levegdbe. A szokdkutat
tiz, sinen mozgathat¢ szék veszi koril, amelyeken a felfrissulni
vagyok elhelyezkedhetnek. A rendszert napelemek mukaodtetik,
amelyek a vilagitas mellett a fotoszintézishez is szolgaltatnak
energiat. Az objektum belsejében elhelyezkedék nyugalmat
félig attetszd filmbevonat biztositja, amivel a bikkfavazat
bevontak. Ez a kiils6 hangokat és a zavaro fényeket egyarant
csOkkenti, igy egyfajta regenerald, testi és lelki feltoltédést
eredményezé tér jon létre. &
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Hichard relnman, a fekeznetetlen agyvelgld zsen

A huszadik szazadban is éltek olyan iranyithatatlan, minden skatulyazast visszautasité zsenik, akiket
leginkabb a reneszansz ember fogalmaval lehetne leirni. Csodaljak és gyilolik 6ket, de az eredményeiket

senki sem vitatja. llyen volt is.

1943-ban egy huszondt éves fiatalember allt munkaba
Los Alamosban, az Egyesiilt Allamok szigortan titkos
Gj-mexikéi hadikomplexumaban. A feladataaz volt,
hogy részt vegyen az atombomba kifejlesztésében. A kor
legnagyobb fizikusaival dolgozottegyiitt, példaul Niels
Bohrral és Robert Oppenheimerrel. A fiatalembert Richard
Feinmannak hivtak, és nemsokarakideriilt, hogy 6
maga isakorlegnagyobb fizikusaikozé tartozik. Nem
véletleniil keriltide: mar tizenot éves koraban minden
segitség nélkiil megtanulta gyakorlatilag az egész
egyetemi matematikat, beleértve a differencial- és
integralszamitast és egy csomo olyan dolgot, amelyrdl
egy hétkoznapi foldi halandénak valészintleg egész
életében fogalma sem lesz. A diplomamunkajaval

az akkoriban kissé ijeszt6 Gjdonsdgnak szamitd
kvantumfizikalegradikalisabb kijelentéseit
gazdagitotta, és nagyon hamarkivivtaanalajoval
idésebb szakemberek tiszteletét is.

Sajatbevallasa szerint nagyrésztjatékkal jutottidaig.
Onéletrajzaban leirja, hogy mar kisgyerekkoratdl kezdve
hatalmas érdeklédéssel fordulta vilag minden jelensége
felé. Kisfiakénta kornyék 6sszes hazaban §javitgatta
azelromlott radidkésziilékeket, amik akkor eleve
tudomanyos Gjdonsagnak szamitottak, egyetemistaként
pedig orakat toltottazzal, hogy cukros vizzel vizsgalta
ahangyak tajékozodasi képességéta fiirdSkad szélén.
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Szinte kényszeres jatékossagat Los Alamosban,
azatombomba nyomaszté kozelségében sem volt hajlando
feladni. Sportot tizott példaul abbdl, hogy kitalalta
akollégaiasztalfiokjanak, pancélszekrényének zarkédjat,
aztan halalrarémisztette 6ket,amikor konnyedén
kinyitott barmit. Egy izben abba a pancélszekrénybe
jutottbe,amelyikben maganakabombanakaleirasat
tartottak. Visszazartaaz ajtot, de még hagyott benne
egy tréfas izenetet. Ez utdlag meggondolatlansagnak
bizonyult, mert sokan meg voltak gyéz&dve rdla, hogy
aSzovjetunionak kémkedik. Alig tudta tisztazni magat,
ésagyani csak akkor terel6dott el rola végleg, amikor
évekkel késGbb a kollégajat, Klaus Fuchstletartéztattak.

Nagy lelkier6rél tantskodott ez az életérom, mert
Feinmannak is megvolt a maga tragédiaja. Amikor
feleségiil vette a gyerekkori szerelmét, Arlene-t, mar
tudta, hogy egy-két éven beliil elvesziti. Alanynak
olyan silyos tuberkulézisa volt, hogy még az eskiivéi
szertartason sem csokolhattak meg egymast. Nem

is kototték masok orraraa hiazassag idépontjat,
rajtuk kiviil csak az anyakoényvvezetd tartézkodott
ahelyiségben, valamintaz akéttang, akiketaz utcan
szolitottak le. Az orvosoknak igazuk lett: a huszonhét
éves fiatalemberott iilt a felesége dgya sz€lén, és
fogtaakezét, amikor meghalt. Miutan ilyen fiatalon
megozvegyiilt,amunkajaba temetkezett.
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Még jobban elmélyitette a tudasat, és teljesen atadta
magata Manhattan Tervnek. Elete végéig azt allitotta
magarol, hogy § voltaz egyetlen, aki szabad szemmel
belebamultavilag elsé kisérletiatomrobbantdsanak
felvillanasaba.

Ett6lkezdve meglehet&sen vad, széls6séges életet
élt: Brazilidban jatszott kongadobon, prostitualtak
tucatjait fizette, az egyikiiket bentlakasos
alkalmazottként, mikézben - teljesen alaptalanul -
veszélyes kommunistaszimpatizansként tartottak
szamon a hideghaborts Amerikadban. Sokan gatlastalan
sarmdrnek, agressziv, hirtelen haraga, fékezhetetlen
szexistanak, ontorvényd alaknak tartottak. Mindez
azonban nem akadalyozta meg sem a kutatasban, sem
atanitasban.

A kvantumfizika egyik legalaposabb tudéjalett, és
minden id&k tiz legnagyobb fizikusa kozt tartjak
szamon a mai napig is. Fizikael6adasai olyan hiresek
lettek, hogy a réluk késziilt filmfelvételek ma mar
ingyen hozzaférhet6kaz interneten. Mindekdzben
folyamatosanjatszott tovabb: egy izben azzal
kisérletezett, hogy az ember szaglasais képes-e
avadaszkutyakéhoz hasonlé teljesitményre. Egy
Osszejovetelen azzal szérakoztatta a baratait, hogy
sikeresen kiszagolta, melyikiik melyik konyvet vette
akezébe,amig 6 nem tartdzkodotta helyiségben.

Kép - Wicimedia commons

Tudomanyos eredményei olyan vitathatatlanok
voltak, hogy 1965-ben ,a kvantum-elektrodinamika
ésazelemirészecskék mozgasanak mélyenszantd
kutatdsai” jutalmaul Nobel-dijat kapott. Persze nem
6 lettvolna a nagy nonkomformista Richard Feinman,
haezegyszerien zajlik. Amikor hajnali négy 6rakor
felhivtak 6t, hogy megnyerte a vilag legkomolyabb
tudomanyos dijat, ingeriilten kozolte, hogy hagyjak
aludni, éslecsaptaa kagylot. Masnap elkezdettazon
mesterkedni, hogy megtsszaaz egész hercehurcat,
ésinkabb adjak masnak a dijat. Csak akkor hatarozta
el, hogy mégis elfogadja, amikor elmagyaraztak neki,
hogy az elutasitassal sokkal nagyobb rivaldafénybe
keriilne. A dijjatadét kovetd fogadasra csak az egyik
szomszédjat és hétbaratjathivta meg. KésGbb nem
gy6zte hangsilyozni, hogy nem dolgozott komolyan
aNobel-dijért, mertaz egész fizikat mindig is egy
élvezetesjatéknak fogta fel. A dijhoz vezets otletet -
amiaz elektronok és a fotonok mozgasarairanyitotta
afigyelmét-példaul egy barban kapta, aholaz egyik
vendég tanyérokat porgetett és dobaltalevegébe.

Richard Feinman 1988-ban, hetvenévesen halt
meg. Azzal persze tisztaban volt, hogy egyilyen
kaliber embernek megfelel$ utolsé szavakat kell
produkalnia. Ezt meg is tette. Az élethez és ajatékhoz
val6 hozzaallasat még egyszer megerdsitette a halalos
agyan: ,Nagyon nem szeretnék kétszer meghalni.

Olyan unalmas!” &
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MINDENNAPI FUGGOSEGEINKROL

Mikor lesz mindennapi fliggdségeinkbdl szenvedélybetegség? Hogyan eldzhetjiik vagy tarthatjuk normalis
mederben korunk Uj fliggségeit? A gazdagsag vagy szegénység milyen hatassal van ezek kialakulasara
és gyogyitasara? ,Pénzbdl érték” cimi Képmas-est sorozatunk ezuttal a szenvedélybetegségekrol szélt.

@ BELSO KONTROLL
Dr. Zacher Gabor toxikolégus a mar védjegyétjelentd szorakoztat6 stilusban inditott
el6adésaval. Arra biztatott, hogy ismerjiik fel mindennapi fligg6ségeinket, amelyek
nem szlikségszerden negativ elGjeld szenvedélyek. Szerinte az ember izlésvilaga,
keretrendszere, értékrendje szabja meg, ki mit tart fligg6ségnek., Nekem is nagyon
nehéz asajat fiiggdségeimmel szembenézni. Nikotinfiiggd vagyok, mert 14-15 éves koromban,
amikor nagyfiiinak akartam ldtszani, rdszoktam a cigire. Es mivel otthon mindig volt pipa és
jo dohdny, és lassan elfogadtdk, hogy én is ragyiijtok, természetes volt, hogy dohdnyzom, nem
voltkiilsd kontroll.” Az adatok szerint kb. 20 éves kor utan mar mtikoédik egyfajta belsé
kontrollmechanizmus, igy kisebb eséllyel lesz fiigg6, mintakinél az otthoni minta ezt
tizenéves koratdl megerdsiti.

Akoffein-, nikotin, alkohol-, gy6gyszer-vagy az orrcseppfiiggdség mellett sz6
esettatelefonfliggdségrélis. Zacher Gabor szerintakinek félmegy a pulzusa vagy
avérnyomasa, amikor a telefonja toltottségi szintje alacsony, érdemes elgondolkodnia.

,Hakétségbeesik, hogy nincs térerd, nem tud kapcsolatot teremteni, és mondjuk nem a sivatag kozepén
all, 500 km-re a lakott teriiletektdl, mdr felmeriil a tiilzott fiiggdség.”

AlapvetGen pozitiv hobbik is valhatnak kérossd, példaul valamilyen
gyUjtdszenvedély, a sport, s6t, még az olvasasfiiggdség is - bar ez a mai fiatalok
tilnyomo tobbségét nem veszélyezteti. Ha nem foglalkozunk a csaladunkkal,
baratainkkal, elhanyagoljuk magunkat, az marennekajele.

A szegényebb rétegeketleginkabb érintd szenvedély Zacher doktor szerint
aszappanopera. A potencidlis szegénység hataran él6k szamara - mintegy 4 millié
emberrélvan sz6 - ezek a sorozatok a tiilélést jelentik: szép kdrnyezetben, szép
emberek egy kisdarmannyal, egy kis szerelemmel élik az életiiket, és a nézd ekozben
elfeledkezhetasajat pszichoszocialis gettdjardl. Egy atlag magyar napi 5 és fél orat tolt
atévéeldtt.
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Azel6adastkovetd beszélgetés harmadik szerepldje
,a MRE Fiatalok Drogrehabilitacios
Kozpontjanak szakmaivezetdje, akia kamaszszerviz.
hu-n, illetve rendelésén kamaszokat neveld sziil6knek
isad tanacsot. Maga is gyogyult szenvedélybeteg:
»Aheroin, amit annak idején én haszndaltam, mar idejétmiilt, de
mais azértlesznek fiiggdk a fiatalok, amiért én az lettem. Mert

nincs kapcesolat apa és full kozott, mert nincs is apa, nincs csalad.

s

Rengeteg a csalddban felndvd arva, akinek a sziilei dllanddan
dolgoznak vagy a tévé el6ttiilnek.” Zacher Gabor szerint
régenaz értékek generaciordl generacioraadodtak
tovabb, de ma olyan gyors valtozast éliink at, hogy
szinte elképzelhetetlen a nagyszileink életét és

ezzel egyttt értékrendjét élni. Orsolics Zénod szerint
az emberek mégis alapvetSen ugyanarravagynak:
egymasra. Ezértjonnek el egy ilyen el6adasrais, vagy
ezért mennek terapiara. A technika néha segit, de
amobiltelefon, a chatszoba vagy az online szakmai
segitségadas nem potoljaavalés kommunikaciot.

A Pénzbdl érték ciml Képmas-est sorozat tamogatdjaa § ¥ PADS

W

A toxikologus tgy fogalmaz, a kommunikacié arrél szol,
hogy megismerem a masikat, ésavirtualis vilagban ez
nem konnyd. Ottazlehetsz, akiakarsz.

Arraakérdésre, hogy hogyan kellene jol
kommunikalni gyerekeinkkel, mindkét vendég valasza
az, hogy rajtunk mulik, meriink-e egyenranga félként
beszélgetni, nem szamon kérni, nem megmondani
atutit, hanem meghallgatni és elmesélni, magunkbdl
adni-elmondani, hogy énis kaptam egyest, voltam
részeg, okoztam csalddast. Kérdés persze, hogy
mondhatom-e azta gyereknek, hogy miért nem tudsz
varni, ha én sem tudok. Haaz asztalnal énisa hireket
bongészem? Papolhatok-e, hogy ne szivj fiives cigit, ha
alig varom, hogy ragyujtsak.

Mennyire befolyasoljaa pénz megléte vagy hianya
afiigg6ségekhez vald hozzaallast? Orsolics Zénod szerint
alapvetGen az értékrend a meghatarozo, ennek persze,
nyilvan része azis, hogy mint gondolunk a pénzrél.
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A széls6ségek ugyanakkor mindig hozzajarulnak
aszenvedélybetegség kialakulasahoz, a nagyon
szegény sorsu és hanyattatott élet(i csalad és a nagyon
jomoda kornyezetislehet kivaltd tényez6. Aki mindent
meg tud szerezni pénzért, elveszithetia kapcsolatat
avalédi értékekkel. Zacher Gabor megallapitja, hogy
50000 Ftatlagjovedelem alatta magyar populacié

27 szazalékabanvanjelen a kabitdszer-fogyasztas.

Ez mamar szinte alegolcsobb ,olddszer”. ,, Amikor egy
ilyen fiataltdl azt hallom a detoxikdlon, hogy figyeljen, doki,
végre jol éreztem magam, akkor mit mondhatnék neki?”

Az életfelgyorsult,akonnyl 6romszerzés kertiilt
el6térbe. Ha megtanitjuk a gyereketa nehezebben
megszerezhetd 6romszerzési forrasokra, a sportra,
amduvészetre, ha megismerhetik a valodi emberi
kapcsolatokat és élményeket, amelyek versenyezhetnek
egy spanglival, van remény.

Milyen kapcsolatban vana pénza gyogyulasi esélyekkel?
Segitivagy gatoljaamegléte a fliggGségbdbl valo kikeriilést?
Pdl Ferikorabbi Képmas-esten elhangzott példajanak
felelevenitésére - ebben egy apa akkor tudta drogfiiggd
fidt megallitanialejtén, amikor nem adott nekitobb
pénzt-Orsolics Zénd elmondta, hogy a gyakorlatban sok
szll6 inkabb fizetia cigit, italt, drogot, nehogy a gyerek
elkezdjen lopni, dilerkedni, rabolni. JEn pont forditva gondolom,
amotivdcidhoz azis hozzdtartozik, hogy a fiiggd elkezd gondolkodni
azon, hogyan szerzi meg az adagjdra a pénzt, ha pedig emiatt
belekeveredik valamibe, viselnie kell a kovetkezményeit. Ezis észre
téritheti. Mindenkinek mds az a mélypont, ahonnan folfelé vezet

azut.” Zacher Gabor szerintazért Pal Feri torténete nem

mondhat6 tipikusnak, az esetek 99 szazalékaban a gyerek
ilyenkor nem megvilagosodik, hanem tivoltenikezd, és ha
mastnem talal, elviszi otthonrél a tévét, hogy eladja.

Es miahelyzetajatékszenvedéllyel, ahol sokszor
latsz6lag maga a motivaci6 a pénzszerzés reménye?
Zacher Gaborismét 6nkritikusan kezdi: ,En magam is
belecsiisztam mdr abba, hogy mdsfél érdt jatszottam, mert
berdntott a rendszer.” Konny atélni ezt, de haabelsd
kontroll mikodik, akkor maximum bosszankodunk,
hogy elment vele az id6. Ha valaki évente parszor
elmegyakaszinéba, még nem szenvedélybeteg. De
afogadasioldalak -ahol persze minden médon arra
Osztokélnek, hogyjatsszak tovabb, mert,csakitt
ésmost” hihetetlen esélyekkel szerezhetek pénzt -
egyenes Gton vezetneka fiiggdséghez., Olyan ez, mit
kardcsony elott a bevdsdrldsildz.. aztdan jonnek az elsd
torlesztorészletek. Becsléseink szerint 150 és 200 ezer jatékfiiggd
van Magyarorszdgon, de mivel legtdbbszor ez testi tiineteket
nem okoz, csak lelkieket, fel sem tudjuk mérni, hany embert
érint. Csak akkor kapunk észbe, ha elfogy a pénz, és elkezd
valakikolesonkérni. Feltéve, hogy pénzbenjatszik azilletd.”
Ugyanakkor valéjaban ajatékfiiggdség is a dopaminroél
sz0l - figyelmeztet Orsolics Zéno. ,Egy negyvenéves
iigyfelem online klanban van benne, amelynek tagjai naponta
4-5-6 orat toltenek el ezzel munka mellett. Azt mesélte, hogy
ebben aklanban benne van a 16 éves tanulo és a 48 éves
kozgazddszis. Ok nincsenek benne a statisztikakban, ez egy
teljesen rejtézkodd része ajatékfiiggiknek.” &
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SOROZAT -
FRISS FORGACSOK

RODALOM, H

€ Hol azirodalom helye? Hat a szobadban! Mars vissza, és

gondolkod;j el szépen azon, amit csinaltall Majd maskor
mondj igazat, 4gyazz be, moss fogat, mosogass el, teregesd
ki a ruhat, tanuld meg a fizikat, és akkor beszéliink. Még
hogy iré! Utcasepr6 lesz beléled igy, vagy az sem!

Hol az irodalom helye? Hat labnal! Gyere ide! Hozd visszal
Nem dugjuk bele az orrunkat abba, amit méas kutyak
csindltak! Nem kergetjik a rigokat! Nem hempergiink
macskapiszokban! Na, most szépen atveszed a dijat!
Pitizik! Allsz! Ulsz! Feksz! Jél van, okos kutya...

Hol az irodalom helye? Hat egy szép linnepségen!
Szinhdzban, iskoldban, kbnyvhéten! Kipattan a szinpadra
egy dalias irodalmilegény vagy j6 megjelenést irodalmi
ledny, kihuzakodva megfeleléen kényelmetlen irodalmi
Oltozetben, irodalmi vigyazzallasba vagja magat, letorli
homlokardl az irodalmi verejtéket, hiszen irdatlanul tliz

a nap, és irodalmasan szavalni kezd. Komoly barokk
mondatokkal, amelyekben szerepel, hogy ,folibénk
dalmahodott” meg hogy ,hésvértél pirosult gyasztér’ meg
hogy ,tenfiad hamvvedre” meg hogy ,plantalad vad torok
sancdra” és hasonldk. Szent és érthetetlen sorok, amelyeket
a kozbnség almos képpel hallgat, egyfajta agyzsibbaszto
tehetetlenséggel vetve magat ala a kotelezd kinzatasnak.
Pedig az irodalomnak igenis van hétkéznapi arca, vannak
hétkdznapi arcai. S6t, néha még értelme is van.

fLYEDRE!

Ki tudja, miket mondandnak klasszikusaink, ha ma
betoppanndnak, és egy kicsit kdrbepislantananak
vildgunkban? ,Talpra magyar, hiv az asszony, nehogy
megint kiakasszon, Kocsma lesz vagy papas-mamas?

Ez a vélasztas, nem vitas!" Vagy: ,Es mi csak csatazunk
vadul, én s a dindfejl nagyur.” Vagy: ,Bébita, Bébita taplo,
villog a nyelven a pirszing, diszlik a popsin a tetko, allati

kdl ez a filing." Vagy: ,Szorny( vendégoldal leng araszos
vallan, draga proteinport zabal a kis dragam.” Vagy: ,Négy
szocskat lizenek, vésd jol kebeledbe, s fladnak hagyd
6rokdl, ha kihinysz: KULCS A LABTORLO ALATT.” Vagy:
,Azaz ragyujtottam volna, ha mar le nem szoktam volna.”"
Vagy: ,Ki gépen szall félébe, annak Gugli e taj." Vagy:
JAvadasz Ul hosszu, méla lesben, tilalom van, de fizeti cash-
ben.” Vagy: ,Ejmélybdl félzengé csinglingling naprendszer,
Hagymasbab, kapszegyfraszt, csinglingling Bud Spencer.”

Lattak mér orrpiszkald Petéfi Sdndor-szobrot? Asitd Arany
Janost? Vécézd Adyt? Hogy ez botranyos lenne? Meglehet.
En sem vagyok a mindenaron vald polgarpukkasztés

hive, de vajon nem evvel a tulsagos, mar-mar embertelen,
ajult tisztelettel riasztunk el a konyvektdl és szerzgiktol
sok mindenkit idejekoran, mar az oskolaban? Nyary
Krisztian példaja mutatja, hogy ha életszeren szélunk

az irodalomrdl, botladd, szerelmes, esendé, olykor hazug
vagy tisztességtelen figurakként mutatjuk be az irékat,
rogton tomegek lélegeznek fel, éreznek rokonszenvet,
ugranak neki az olvasasnak. Nem, az ir6 nem szupermen,
nem szentje semmilyen valldsnak. Egyetlen dologban all
felette az atlagnak: ha jo ir6, akkor jol tud irni.
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= NYELVLECKE HALANDOKNAK

& Detényleg, mintegy kezdd nyelvlecke... Abusznak van kereke. : e —
Paulnakvan kétkeze. A kéznek van 6t ujja. Az ujjnak van harom —
perce. Az 6éranak van hatvan perce. A percnek hatvan masodperce.
Erdekes, ahogyan két nyelv egymassal felesel ezen a minimalista
szerkezeten keresztiil. Angolula ,house”, vagyisahaz az alany, amely
birtokolja a tavat. Magyarul viszont van egy hdz, amely a téhoz
tartozik. Nalunk a birtokolt valésag kerekedik feliil. Szerintiik birok
egy hazat. Szerintiinklétezik egy haz, amely torténetesen az enyém.
Puszta grammatika? Méasféle gondolkodas a birtoklasrél? Egy
angolszasznak természetesebb, hogy uralkodik valamin? Minket
inkabb dominal, amit birtoklunk? Elgondolkodtato.
A nyelvlecke-stilusidedlis, hogy sztikitstik-tagitsuk a kamera
optikajat, rakozelitsiink a dolgokra vagy tavolodjunk téliik.
Lancreakcidk sorozataavilag, a kdlcsénhatasok korbeérik a foldet.
A birtokos viszony altal rendezhetjiik, elemeire bonthatjuk
abonyolultvilagot. A fadgbogas, a fejsze egyszerd. A test
kacifantos, a szike egyértelmd.
Akameraviszont, amely elvileg csak rogziti a vilagot, valéjaban
feldarabolja, értelmezi, jelentéssel tolti fel. Nézziik hata vers
kameramozgasat! Valasszunk egy értelmezési 6svényt! A téparti
haz vilagtol elvonultsagra, kiskiraly-létre, igazi édeniallapotra
utal. Nos, bontsuk elemeire ezt a (végtelen-parti) otthonossagot,
mibdlisall voltaképp... Tizhely melegébdl (nem fagyunk
meg), kondér ételbdl (nem halunk éhen), edényfogantyubdl
(gyakorlatias targyak vesznek koriil), fogantya dekorcsikjabol
(csipetnyidisz egy funkcionalis targyon). Aztan jon alejtGszog,
aszamok (kdznapokat segit§ tudomany), absztraketa valik
minden, amiemberkdzeli. A koltd azonban, mint blivész,
elévarazsoljaa statisztika mogil az arcot, és maslogikaja
ugrasokkal halad visszafelé. Eddig részleteketlattunk, most
bekozelitaz arc mogé, a gondolatig. Utana azt sugallja, alogikus
gondolkodas csapda. Egy ajton at menekiilést kinal a csapdabdl,
és miutan majdnem elvesztiink, visszajutunk az otthonossagba.
Van-e sztoria hattérben? Megkivantunk egy toban iszkalé
ndi testet, és majdnem elvesztettiik otthonunkat? A konyv
cselekményébe belehaltunk, majd feleszméltlink, és minden
rendben? A maltvalaszitjan talaltuk magunkat, rajottiink, most
csavargokislehetnénk, aztan visszazuttyanunk kényelmes
fotelunkba? Akarhogy is, szédit6 utazas!
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IKERTUKOR

Egy-egy mai vers,

a szerzd kiilfoldi, hol nd, hol férfi.
Akik rapillantanak, koltok maguk is,
egy férfi és egy nd.

Ugyanaz a sziveg kétféle

arcat mutatja kétfelé...

Charles Bernstein

MINDEN TONAK
VAN EGY HAZA

minden tonak van egy haza

és a haznak kandalléja

és a tliznek van kondérja

és a kondérnak fedéje

és a fedon van fogantyu

és a fogantyunak talpa

s minden talpnak van egy széle
s minden szélnek van egy csikja
és perem jar minden csikhoz

s minden peremnek van rése

s minden réshez lejt6szog jar
és a lejtoszoghoz osszeg

s minden dsszegben egy szam van
s minden szamnak van egy arca
s gondolat jar minden archoz

s minden gondolathoz csapda

s minden csapdahoz egy ajto
és azokhoz ajtofélfa

s minden félfahoz tetd jar

s minden tetdnek van haza

és egy t6 jar minden hazhoz

))) Szécs Géza forditasa

SZOVEG -
SZABO T. ANNA

: CSIKICSUKI

Ez elmentvadaszni, ez meglétte, ez hazavitte.. Az ujjunkon
szamlaljuk meg a vilagot, nem is gondolunk igazan bele
ajelentésébe, csak élvezziik az ismétlést és a variacidkat.
Kerekecske-dombocska.. Bor-sot f6z-tem, j6l meg-séz-tam... En is
pisze, te is pisze.. Nem az értelem fontos itt, hanem a jatékba val
belefeledkezés, aritmus réviilete, a hangzas heviilete. Ilyenkoraz
érzelem elfediaz értelmet - de vajon baj ez?

Azamerikaikolts versében is valami hasonl6 térténik elsé
olvasasra. E16sz6r még értjiikk vagy érteni véljiikk a szoveget, a koltg,
minta gondos sziilg, rajzol: T, td, tavacska, készen van a hazacska..
Latjuka képet, kovetjitk a ceruzat, egyre kisebb részleteketlatunk,
t6, haz, kondér, fedd.. de egyszerre elkezdlink szédiilni és elvesznia
képek ésa szavak kozote, rés, csik, lejtészog, a vers egyre elvontabb
lesz, arajz egyre absztraktabb, amig el nem juta puszta szamokig,
mintha mar nem szabadkézi rajz lenne, hanem szamit6gép
dolgozna ezen: pont, pont, tizedesvesszbcske, hova tart ez abefelé
porgd orvény? A kép egyre kiilondsebb, ahangzas viszontegyre
ismerGsebb, ringat és megtart, minthaaz egyre jobban levalé
értelmetakarnd ellenstlyozni. Olyan, mint egy raolvasas-szoveg,
archaikusan repetitiv, mint a magikus szamol6 szovegek, amelyek
valamibetegségbdl akarnak kigydgyitania sorozatos megfosztas
altal:, Tiz nem tiz, kilenc nem kilenc.. egy nem egy”. Latszolag épiil
avers, deaz értelem visszagombolyodik, lebomlik.

Aztan egyszerre, amikor visszabontott minden teret és falat
apuszta kalkulaciéig, atfordul, visszafordul, ésa monddka
logikajaval, egyetlen ugrassal ismét visszajutaz arcig, de nem
allmeg itt,akép vibralni kezd, a szemcsés latvany még nem
zokkent vissza egészen felismerhet6 korvonalakka, az arcnak
gondolata, a gondolatnak csapdaja van - és ekkor megtalalja
akivezet§ utat: a csapdanak ajtajavan, mindennek van kivezetd
Utja és egyszerre ott taldljuk magunkata haznalismét, az
otthonossagban. Megnyugodtunk? Nem egészen. A csapdanak
ajtajavan,aversnek viszont csapdaéja, csiki-csuki, csikiziaz
elménket, nem lehet szabadulnit6le. Megint nyugtalanok
lettiink, probaljuk kirdznia dallamota filiinkbdl, hogy a vilagot
amaganyers és foghatd valésagaban visszakapjuk. Vajon

mitél akar megszabaditani ez a gyermekien nyitott és mégis
enigmatikusan zart szévegegész? Csak nem a kényszeres
gondolkodas csapdajanak tarja szélesre az ajtajat? ¢
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sszika-filologus

LOM

,Erdo szélén harom haz:
fegyhaz, kérhaz, hullahaz.
Mindben egy-egy kedvesem,
csak velem nincs senkisem.”

Webres Sandor négysorosa aforizmaszerd tomorséggel irjale, mit miivelnek az emberek
egymassal, kiilonosen a hozzajuk legkdzelebb allokkal. A versbeli beszél élete soran
nem akarkiket segitett hozza ahhoz, hogy fegyhazban, kérhazban, hullahazban
végezzék, hanem, mint mondja, kedveseit: szeretteit, rokonait, csaladtagjait. Es most
még 6 érzi sértve, kisemmizve magat, még 6 nyafog, hogy miértisilyen maganyos
6.Nem véletlen, hogy a Biblia, miutan kijelenti, hogy nem j6 az embernek egyediil lenni
(Teremtés konyve 2,18), nyomban a harom legfontosabb kotelék megbomlasaval,
ahazastarsi, a testvéri és a szlil6-gyermek kapcsolat megromlasaval folytatodik.
Adam Evara haritjaa felel§sséget blinéért (,azasszony adott, azért ettem”), Kain megoli
testvérét, Abelt, Noé legkisebb fia pedig megalazé helyzetbe hozza édesapjat. Amit

a Prédikator konyve a hazastarsi kapcsolatrél ir, mindenfajta igazi emberi kotelékre
érvényes: a tars segitségaz elbukénak, meleg a fazénak, értelmetad a munkanak,
mert aki egyediil van, nincs kiért dolgoznia, igy munkaja nem épiti, hanem deformalja
személyiségét. Végiil, mondjaa szerzd, a csaladban, kozdsségben é16 ember tlrd- és
alloképessége, teherbirasa nagyobb, mint a maganyosé (4,8-12).

Azismert pszichologus, Bagdy Emdke egy kdzelmiltban tartott eléadasaban

kertelés nélkiil kijelentette, hogy alelki betegek szamanak rohamos novekedése,
adepresszio, a szorongas, a fliggdségek, a lelki eredet testi bajok egyre tobbeket
érint6 tiinetei az egész tarsadalom betegségének jelei, amelyek mogott végss soron
aszeretetkapcsolatok hidnya, leépiilése, megromlasa all. Wedres Sandor verse

amaga szélsGséges modjan arrdl szol, hogy az emberek maguk hajszoljak egymast
ésonmagukat blinokbe, betegségekbe, halalba. Amikoraztanalevert, bizonytalan,
reménytelen, jovékép nélkiili, maganyos 1élek feladja a kiizdelmet, az immunrendszer
0sszeomlik, amibetegségekhez vezet. Tomegével élnek koriilottiink ilyen emberek,
akiken a pszicholégus szerint gy tudunk segiteni, ha reményt nydjtunk nekik.
Valddi és csakugyan gyodgyité reményrdl beszélniazonban aligha lehet, ha hianyzik
azavégsd szilard alap, amelybe aremény horgonytvethet. Ezaz alap nem lelhetd fel
sem beliil, az emberben, sem a kiilvilagban, mert, Zelk Zoltdnnal szélva:

,Szélfuttalevél avilag.
Deholazdg? Dekiazag?”

Igen, ezakérdés.
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Paul Klee (1879-1940.): Adam and Little Eve (aquarell, nyomdai tinta, papir, 1921.)



OSSZEALLITOTTA -
BAKA ILDIKO, FODOR KRISZTINA

SOROZAT -
KIMENO
V4 V/4
BUVOS OCEAN - TITKOS TENGERI KULDETES FRIDA

A Vajdahunyadvérban egy képzeletbeli, tengermélyi utazds A Duda Eva Tarsulat és a Budapesti Operettszinhaz kdzos
varja a 4 év folotti gyerekeket. A gyerkécok és csalddjuk  produkcidja a préza, a zene, a tanc és a videoanimacio
a jatékallomasok segitségével tengeri tajakat barangolhat-  egyedi hatasaval idézi meg Frida Kahlo életét. Frida Mexikd
nak be, mikézben feladvanyok és fejtérék teszik probara 6ket.  legismertebb, és a vildg egyik legnépszerlibb néi festému-

Magyar Mezégazdasdgi Muzeum, 2017. marcius 18. vésze. Egyéni latdsmddja még ma is inspiréléan hat mas
mdvészeti agak képvisel6ire is. A bemutatdé marciusban
lesz, a darabot dprilisban is mUsorra tdzik.

Atrium Film-Szinhdz, 2017. mércius 3-t6/

v

R nr
J‘W M TESTROL ES LELEKROL - ENYEDI ILDIKO FILMJE

Mi lenne, ha egy nap taldlkoznal valakivel, aki éjjelente
ugyanazt almodja, amit te? Vagy pontosabban: kidertlne,
hogy mar régdta ugyanabban a vilagban talalkoztok éjsza-
kanként. Ortlnél neki? Vagy megijednél? Hogy lehet az,
hogy éjjel, egymastal tobb kilométerre, maganyos agyatok-
ban fekve egymaséi lehettek, de nappal, hids-vér valétokban
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egymassal szemben allva még egy vacak elsé randevit

sem tudtok normalisan lebonyolitani? A film egy sutasaga-

ban is magaval ragado szerelmi torténetet mesél el.
Tervezett orszagos bemutatd: 2017. marcius 2.

KODALY SPICY JAZZ-KISLEMEZ

Cséry Zoltan, a Kodaly Spicy Jazz kulcsfiguraja djragondolt
és 21. szazadi szempontok alapjan hangszerelt 4t Kodaly
Zoltan altal gyUjtott népdalokat. A zenekar elsé, online kis-
lemezén harom népdal feldolgozdsa szerepel: az Esti dal,
a Felszallott a pava és a Felllrél fuj az 6szi szél. A kislemez
mar elérheté az ismert online, zenei feliileteken.

POP, SWING AND SOUL

Mdrciusban Téth Vera, Szlics Gabi és Vaczi Eszter lép fel
a MUPABAN. Mindharmukra jellemzé, hogy a poptdl a soulon
at egészen a jazzig sokféle mdfajban érzik otthon magukat.
A harom énekesné egy héttagu zenekar kiséretében a sza-
mukra legkedvesebb dalokat éneklik dudban és triéban is.
Amolyan géalakoncertet, 6romzenélést igér ez a produkcié.

MUPA, 2017. mércius 7.

TUNDER MIiRA
A darab klasszikus mesejaték, kirallyal, kirdlynéval, udvari
bolonddal, gonosz varazsléval, kigyéval és varanggyal. Arrél
(is) szél, hogy az ember hogyan fosztja ki anyagi haszonért
a természetet. 511 éves gyereknek ajanljak, fé lzenete,
hogy 6vjuk, becsiljik meg a természeti értékeinket.

Pesti Magyar Szinhaz, 2017. marcius 21., 22., 26.
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7. FRANKOFON FILMNAPOK ES FESZTIVAL

Az eseménysorozat idénis a francia nyelv( kulturak gazdag-
sdgat Unnepli. Budapesten és vidéken dsszesen tobb mint
50 filmvetités varja a nézdket, lesznek kozénségtalalkozok,
koncertek, kerekasztal-beszélgetések, szinhazi eléadas és
fotokiallitas is. Fellép tobbek kozott Csemer Boglarka a fran-
cia dalokbol 6sszedllitott koncertjével és Mézes Tamara jaz-
zes, sanzonos eléadasaval.

Tobb helyszinen, 2017. marcius 1. — aprilis 1.

FONO SZERDA TANCHAZ
Marciusban vajdaszentivanyi tancokat tanitanak a Fondban
Kocsis Eniké és Fitos Dezsé vezetésével. Kezddket és hala-
dokat is varnak.

Fond Budai Zenehaz, marciusban minden szerdan

TANCHAZ A FONGBAN

Marcius végén Székesfehérvaron koncertezik a Szabd
Baldzs Banddja. A versfeldolgozasokkal és lirai szerzemé-
nyekkel népszervé valt zenekar 2015-ben Fonogram-
dijat kapott, Elet elvitelre cim( lemeziik lett ,Az év alter-
nativ albuma”. Ezuttal is jo hangulatra és remek dalokra
szamithatunk.

Székesfehérvar, 2017. marcius 31.

v

Kép: Nagy Marton
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KEPEK ASSISI SZENT FERENC ELETEBOL

A darabot Bozsik Yvette rendezésében februarban mutatta
be a Nemzeti Szinhaz, marciusban is musorra tdzik.
Ferencet 4llitélag egyetlen dologgal tudtak megharagitani
a testvérek: ha savanyul arccal tettek-vettek a vilagbhan.
Az ir6 eqgy lélek felemelkedésének torténetét tarja elénk,
amely torténetben még a legvisszataszitobb karakter is e
lélek segitdje.

Nemzeti Szinhaz, 2017. marcius 28.

v

AZ UR KOMEDIASAI

SZENTENDREI TAVASZI FESZTIVAL 2017

Az eseménysorozat a Szentendre Tancegylttes Arany
balladaibol készilt tancjatékaval nyilik meg. A kbzonséget 6t
héten at varjak a szinhazi el6éadasok, koncertek, kiallitdsok
és gyerekprogramok. Tompos Katya a Fugato Orchestraval
lép fel, Adorjani Balint pedig Szabd Lérincet idézi meg
irodalmi estjén.

Szentendre, 2017. marcius 3-tol

Kép: Emmer Laszlo
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OKOZHAT-E OROMOT ,A BANAT KONVVE™?

& Naregi Szent Gergely, az 6rmények misztikus szentje 1003-ban megjelent ima-
konyvében korképet rajzol a vilag legfébb bajarol, arrél, hogy Istentdl elszakadtak
az emberek, és megprobalja hozza visszavezetni 6ket — igy foglalja 6ssze Szam
Laszlo, a kotet szovegének forditoja e konyv Iényegét. ,Nincs Uj a nap alatt” — gon-
dolhatjuk magunkban, hiszen ez azt jelenti, hogy a mai emberek sem rosszab-
bak a régieknél, csak nagyobb tomegben hatasosabban hodolnak az Istentdl
elszakadt torekvéseknek. Ennek a felismerésnek mas kovetkezménye is van:
ezek az ezeréves beszélgetések Istennel a ma emberéhez is szélhatnak! Hiszen
az alapveto6 tapasztalat ugyanaz: az ember természete gyakran rosszra hajlé, és
életének peremére igyekszik tolni Istent, hogy ne zavarja 6t egyéni szabadsaga
kiélésében. A banat konyvében a szerz6 nem csupan bankédik afelett, hogy sok-
kal harmonikusabb lehetne a vilag, ha olyan emberek alakitanak, akik az Istent

: ’ kovetik. O szellemi fog6dzét is akart nydjtani: tiikrot tart az olvasénak, hogy felis-
o ﬂ:r gttt merje gyarlésagait, ugyanakkor Istenhez sz6l6 szavakat ad a szajaba, hogy jova
tegye azokat. Otvenotodik konydrgésében meg is emliti, hogy 6 csak egy, a ,leg-
kisebb” azok koziil, akik e konyvvel Istenhez konyorognek. Szandéka megvalo-
sult: imait kotetbe rendezve csak gy emlegették, hogy a ,Nareg”, és az 6rmé-
nyek legnépszeriibb imadsagos konyvévé valt hosszu évszazadokra. Aki elmeriil
ezekben a csodalatos prézaversekben, az tapasztalja, hogy a széveg, amely el6-
szor inkabb visszarettent, és nehezen adja meg magat, néhany perc olvasas utan
mégis visszhangra lel a lelkiink mélyén. Kiilondsen a gondolatok ritmusa, sod-
rasa és — a szarnyalo stilusa ellenére is — plasztikus, érzékletes megfogalmaza-
sai teszik ma is érthet6vé, élménnyé, 6rommé, valodi imadsagga. ¢

.f'.fir'.hx.-' yre

A most megjelent szép és teljes forditas — Wedres Sandor és masok
kisebb probalkozasai utan — Szam Laszl6 tehetségét és kitartasat dicséri.
Tartoztunk ezzel onmagunknak a k6zépkor 6ta maig ivel6 6rmény—magyar
kulturalis, gazdasagi és csaladi kapcsolatok miatt is, hiszen 6rmény keres-
ked6-, tudos- és orvosnemzetségek is irtak a magyar torténelmet.

hirdetés

KERJUK, TAMOGASSA ALAPITVANYUNKAT ADOJA 1%-dval!
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TAVASZ| EBREDES

Elszoktunk mar az olyan kemény telektél, mint amilyen az idei volt, de a dolgok rendje
az, hogy minden tél véget érjen egyszer. Marciushan mar félreérthetetlen jeleit lathatjuk
annak, hogy itt a tavasz, még akkor is, ha a téltemet6 sarga virdgai nemrég még a ho aldl
bontogattak szirmaikat.

& Azokazallatok, amelyeknek szinét sem lattuk télen, most sorra elGkeriilnek.
Averdkolts bodobacsok az els6k kozott reagalnak a melengetd napsugarra, és
vércseppekként gyiilekeznek a harsfak tévében. Potrohukat sszekapcsolva parosodni
kezdenek, és ide-oda tolatnak, mint paranyi vasuti szerelvények. Az arokparton vagy
akiskertben, elsziirkiilt szalmaszalak kozt hossztkas potroht farkaspokok futkosnak:
halét nem szdének, Ggy vetik ra magukat zsakmanyukra, minta nagy ragadozo,
amelyrél neviiket kaptak. Felbukkan néhany attelelt lepke, almosan libbenve ide-oda,
ahazak falan bagyadtlegyek napfiird6znek, a szorgos méhek viszont mar munkahoz
islatnak, hiszen az egymas utan kinyil6 kikericsek és kankalinok nektarjat kar volna
az enyészetnek meghagyni.

ACSIGAK TELIRE MESZBOL KESZULT KIS AJTOVAL ZARJAK LE AHAZUKAT EZEKET A JELLEGZETES,
KEREKDED CSEPP ALAKU, FEHER LAPOCSKAKAT AZTAN EBREDES UTAN OTTHAGVUAK, £S
KERTESZKEDES KOZBEN KONNVEN RAJUK BUKKANHATUNK.

1->
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LEHET-E KEK A BEKA?

Avizek mentén beindul a nytlizsgés. Legkorabban

kel6 békank, a mocsari béka olykor mégahéban indul
el telel6helyérélatavaszirandevtra. Ez a felnétt
koradban szarazfoldi életmddot folytatd békaaz év nagy
részében jelentéktelen, barnas szinezet(, észrevenni is
alig lehet, tavasszal azonban a himek olyan latvanyos,
valdszinttleniil égszinkék naszruhat éltenek, hogy
akifényképen latja, azt hiheti, talan utélag atszinezték
afotot. Eztabékatvalasztottaa Magyar Madartaniés
Természetvédelmi Egyestilet Kétélel- és Hiilllovédelmi
Szakosztalya 2017-ben az Ev Kétélttijének. Petéi vaskos
csomodkban, attetszd, kocsonyas sz8l6fiirtokként
lebegneka sekély vizben, amig ki nem kelnek belsliik
az ebihalak, ésat nem adjak helytiketa késén kel
varangyoknak, amelyek viszont hossz, paros
gyongysorokban rakjakle az idei békautanpotlasnak
valét.

AZ ENEKESMADARAK FESZKELESET MEGKONNYITHETJUK
MESTERSEGES FESZEKODUK TELEPITESEVEL. FESZEKANVAGOT
NE TEGYUNK AZ ODUBA, AZT MAJD A MADARAK
BELEHORDJAK!

) BARMILYEN CSABITOAK IS A TAVASZI VIRAGOK, LESZEDNI
OKET NEM SZABAD, ES NEM IS ERDEMES. LEGTOBBJUK VEDETT,
ES EL IS HERVADNA, MIRE A VAZAIG ELJUTNANK VELUK

AZ ERDON-MEZON TALALT ALLATOKHOZ JOBB NEM
HOZZANYULNI AZ GZGIDA, A VADMALAC NEM ARVA, CSAK
AZ ANVJA ELREJTETTE, AMIG 0 MAGA TAPLALEK UTAN JAR,
DEHA MEGERZI RAJTA AZ EMBER SZAGAT, ELOFORDULHAT,
HOGY VALOBAN MAGARA HAGVUA.

KIMENG




AKI MEGJOTT ES AKI EL SE MENT

Avandormadarak szép sorjaban érkeznek vissza a messzi
tajakrdl, ahol a telet toltotték. ElsGk kozt érkezik a fehér
golya, pedig 6 igazan messzirSl tér haza: akozép-
eurdpaiallomany Dél-Afrikaban telel. A gélyak tartds
péarkapcsolatban élnek, de a himek ésa tojok kiilon
utaznak:azapakjonnek elbb, hogy mire az anyak
ideérnek, rendbe szedjék a csaladi fészket. Az els6k mar
marciuselejénittvannak, és altalaban nagy iinneplés
fogadja Gket, hiszen a gblyat mindeniitt szeretik

az emberek. A hagyomanyos idilli kép, akis paraszthaz
kéményén tronold gélyafészek ennek ellenére egyre
ritkabb: alegtobb golyaparatkoltozotta villanyoszlopokra.
Egyre gyakrabbanlehetazonban gélyatlatnia téli
idGszakbanis: a felmelegedd éghajlat, valamintaz ember
kozelségében télen is fellelhetd taplalékforrasok arra
0sztondznek egyes madarakat, hogy ne vallaljak
avandorlassaljaro kockazatot, hanem teleljenek atitthon.

94 KIMENG I=>

DALFELDOLGOZAS JOGDIJ NELKUL

Avetésivarjak marcius elsé napjaiban kdszonés nélkiil
elhagyjakavarost: egy ideje marlatni rajtuk, hogy
nyugtalanok, nagy kérékben 6rvénylenek, ha kedvezé
aszél,aztan egyszer csakarra ébrediink, hogy sehol
nem latunk egyet sem. Szallingéznak viszont hazafelé
akis énekesek, Gjra csettintgetatetd gerincén szapora
farokrazogatassal a hazi rozsdafarka, am ha valaki
asargarig6 fuvolazasat véli hallani marciusban, ne
higgyen neki: csak a seregély tréfalkozik vele! Ezek
aremek hangutanz6k nem vonulnak messzire, csak
idea,szomszédba”, a Foldkozi-tenger mellé, igy koran
hazaérnek, s beleszovik énekiikbe a sargarigd dallamait
is, akiazonban csak aprilis—-majusra érkezik haza.
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SZERELMES TUPARNAK

Mivel egyre tobb bogarat, csigat, gilisztat talalni,
el6bujik téli kuckojabol a siin is. Oszi testtomegének
csaknem a felételveszitette, 16ty6g rajta a tiiskebunda,
igy jo éhesen ébred, aztan rovidesen szerelmes
hangulatrais gyullad, és szinte minden 6vatossagat
elvesziti: néha még fényes nappal is lehet hallani,
aminta tavalyiavarban szszmotdl a bokrok alatt.

Ha biztositjuk neki a szabad bejarastakertiinkbe
akerités alatt, és gondoskodunkarrél, hogylegyen
egy haboritatlan sarok, ahol a cserjék foldre hajlo aga
kells takardstad, és nem zakatol hetente a finyiro,
netdn esténként még egy kis konzerv macskaeledellel
is megkinaljuk a tiiskés vendéget, akkor nyar elejére
az aszerencse is érhet, hogylathatjuk, amint siin any6
ot-hataprocska tliparnat vezetget esténként, lakbér
fejében megtisztitvaa kertet mindenféle kartev6tdl.

ELHAGYOTT KORONAK

Az erd6t-mezdtjarvaacsengé madardal mellé
aharkéalyok mesze hangz6, pergé dobsz6l6jaad
alafestést. Egymas utan nyilnak a tavasziviragok:

az erd aljata keltike lila-fehér viragszényege boritja,
aréteken a kokorcsin bundas bimboi feslenek.

A szarvasbikak februarra mar elhullattak koronajukat,
kis szerencsével az aljnévényzetben, tisztasokon bele
lehet botlaniaz 4gas-bogas agancsokba. Ilyentéjt jonnek
vilagraavaddisznok paranyi, csikos malackai, ezért
kirdndulaskor nem artaz 6vatossag, kivaltképp, ha
kutyaisvanatiracsapatban:a malacait félté anyakoca
még avadkanndl is veszedelmesebb! ¢
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HAROM CSEPP
A LEGNAGYOBB POHARBAN

Kiilonleges, mesebeli vilagot mutat be fotdival az indonéz természetfotds, Tri Setyo Widodo.
Ugy is mondhatnénk inkabb, hogy teremti a latvanyt, mert a képeken megjelend hangyak,
vizcseppek, kajmanokon napozd trépusi békak elsé ranézésre olyanok, mintha egy tiindérekrol
sz6l6 mese kifestékonyvének rajzai kozott lapozgatnank.

@ Ezazértvan, mertaképek szineit manipuldljaazért, hogy az érzelmi hatast és
alatvanyterdsitse. Iddnként a kompoziciét sem csak a természetre bizza. ,Nagyon
stresszes voltam korabban, semmihez sem volt tiirelmem. Az orvosaim javasoltak,
hogy alegjobb lenne talailnom valamit, amiben elmélyedhetek, igy megnyugodnék.
Hallgattam az egyszer(inek tlind tanacsra, és elkezdtem figyelni, hogy miként
taplalkoznak ahangyak.” A sajatos terapia segitett, ahogy Tri Setyo fogalmaz,
,Megtanultam észrevennialathatatlan vilagot. Felfedeztem, hogy a makrovilag
paranyirészleteilegalabb annyira valtozatosak, mint a konnyebben érzékelhet6
dolgok, mondjuk egyarc vagy a hegyek. Nem tudom, hogy ki és miért teremtette ezt
avilagot, delenyligdz a gondolat, hogy a szabad szemmel nem lathaté élet is legalabb
annyirarészletgazdag, mintakozvetlen kérnyezetiink”.

Azindonéz fiatalember kezdetben ,csak igy” heverészetta tropusifliben,
hoénapokkal késébb vasarolt fényképezdgépet. Azdta folyamatosan fényképezi
arovarok, apro kétélttiek és hiill6k vilagat, mert szeretné, ha sok ember megismerné
a,lathatatlan vilag” szépségeit.

Tri Setyo Widodo eddig nagyon sikeresen reklamozza a paranyi allatokat,
Instagram-profiljat példaul tobb mint 30 ezren kovetik mar. #
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,Jo latni, hogy vidéken is
rr
hasznosulnak az unios forrasok.

Dr. Nagy Attila és felesége Somodi Ferenc
csaladi gyimadlcsdosének vendége volt.
2" "Nézze meg a latogatasrol késziilt kisfilmet
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CHOICE

“Nalunk minden nap Uj elmeny var! g \

Aktiv kikapcsolddas, torténelmi kornyezet « megfizetheté ar, 4 csillag
superior mindség « egyedi élmények, csaladi pihenés o kalandozas az
idében - egészen a kozépkorig!

Tavaszi feltoltodés és linnepi kikapcsoldodas?

Mindkett6 még fantasztikus el6foglalasi kedvezménnyel foglalhaté:
hétkoznapi kényeztetés... o csodalatos wellness fiirdo... ¢ kozépkori
hangulat... « torténelmi programok... ¢ ..a Hotel Kapitany ***x*superior
Wellness-ben!

2 vagy 3 éjszaka félpanzioval, lovagi torna bemutatéval
mar 11 900 Ft/f6/éj-t6l!

Marciusi Ifjak - Unnepi ajanlat mar 14 900 Ft/f6/éj-t6l!

A kedvezmények visszavondsig érvényesek, bévebb csomaginfo: www.hotelkapitany.hu

Legyen részese On is egy kozépkori vardzslatnak, vegyen részt lovagi torna bemutatonkon, kostolja meg az
inycsiklandd kozépkori lakomat, fedezze fel veliink egy csodas kozépkori var rejtélyei, ismerje meg e tavoli kor
életét, a kozépkori mindennapokat, harcokat, és kozben pihenjen szallodankban!
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4 BOVOLTEK AT MAGIKUS UGYES
AKISOVIS KORSZAKON, SZERE
HA JGVGRE A LEGKISEBBET IS
VENNEK A SZARNYAIK ALA CSALA
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