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A BUSZMEGALLOBAN, REGGEL, HETEVES FORMA
KISLANY KIS HATIZSAKKAL, KEZEBEN KULACS.
— Anya, nem akarok menni...

— Kicsim, muszdj, csak két hét, j6 lesz, meglatod.

— Mikor jossz értem?

— Ahogy végzek. Jatssz a tobbiekkel! Kinald meg
Oket siitivel! Strandra is mentek ma.

Atjart az anya torokszorité-mosolygds kinlédasa,
amit akkor érziink, ha olyasminek a fantasztikus
voltarol akarjuk meggydézni a gyerekiinket, amiben
mi sem vagyunk biztosak, és mindezt j6 adag
lelkifurdalassal, amiért dolgozni megylnk ahelyett,
hogy egydtt vizi csatdznank, lepkét bamulnank vagy
a barackfan tcsorognénk a napsttéses nyarban.

Szerettem volna odalépni az anyukahoz, és
elmesélni, hogy ma reggel atfutott rajtam egy
nosztalgikus érzés. Az a kis fehér virdgu bozot
okozta, én csak jatszdtérsovénynek hivom. Ez jeldlte
ki a vascsuszdas, gumihintas betonjatszotér hatarait,
amelyre kicsaptak minket a nyari napkoziben.
Utaltam napkozisnek lenni. Nem szerettem harcolni
a hintaért, elszokni a kdzértbe, a sdvényen tdlra
savanyu cukorért, émelyegtem az uzsonnara osztott
vajas-mézes meg toportylkrémes kenyértél, nem
ismerkedtem konnyen idegen gyerekekkel.

Mégis, ahogy elmentem a sovény mellett, nem ez
jutott eszembe. Az ismerds illattal a biztonsagérzet
jart at, hogy van kire varni, hogy jonnek értem.

A pillanat 6réme, amikor anyut meglatom, és egydtt
indulunk az 6csémért, aztan vacsorat veszink, és
hamarosan apu is hazaér.

Ezt szerettem volna elmondani ott,

a buszmegalléban annak az anyukanak.
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SZOVEG — KEPEK -
SZAM KATI EMMER LASZLO
SOROZAT -

KEPMAS

Haromszoros olimpiai bajnok és harmincegyszeres vilaghajnok. Sportaganak minden idében legeredményesebb
noi képviseldje iil mellettem, és biiszkén mutatja a telefonban élete pillanatnyilag legjelentdsebb eseményfotdjat,

haroméves kislanya sziilinapjat. Kajakkiralynonkkel,

¢ -Ha megérzed avizillatit, mijut eszedbe?

- Avizlételemem, rengeteg emlék kot hozza, ha példaul
megyek kocsival a rakparton, a tiikkorviz mellett, és meg-
érzemazillatat, el tudok gyengiilni,hogy milyenjélenne Gjra
kajakbaiilni. Deazelmultegy évben,amiétaabbahagytam
aversenyzést, még nem jutottam el odaig, hogy lemenjek.
Viszontmarnegyedik hetejarok szni. Stitanap, kintvagyok
a szabadban, nagyon élvezem. Régebben nem voltam oda
az Gszasért, jobban szerettem a viz tetején lenni, de ami-
6ta nem jelent kényszert, sét, konkrétan fizikai fajdalmat
az Gszas, nagyon élvezem. Nemrég a vilagkupan, ahogy
alltunk a parton, szinte éreztem, hogy mennyire fajhat a
versenyzdknek az utols6 par méter - de amikor a fiatalokat
néztem, eszembejutottazis,hogyénisigy kezdtem, éshogy
mennyi oromet jelentett. Ott voltak régi csapattarsaim is,
akikkel egytitt nyertiink vilagbajnoksagokat. Mindenkinek
van mar gyermeke, jo volt sztorizgatni, latni, hogyan élnek.
Voltbennem nosztalgiais,deamikortavasszal Gjraeljottaz
éveken atmegszokottedzotaborokideje, azt éreztem, hogy
jaj,dej6,hogy most nekem nem kell 6sszepakolni. Az élspor-
toléiéletallandd hurcolkodas,azember mindig késziil vagy
megyvalahova. Azthittem, ezavaltozatos, dinamikus élet
hianyoznifog, deegyaltalan nem. J6lesik kicsit megallapodni.

- Az allandé litemezés, a folyamatos rovid és hosszi
tavi tervek hianyoznak, vagy épp megkonnyebbiilés
nélkiiliik?

- Nem feltétleniil j6, hogy nincsenek. Kicsit hianyoznak
a napi sikerek, amelyek a kovetkezd célok kittizéséhez

beszélgettem.

és teljesitéséhez kellenek. Viszont a kislanyomon naproél
napra latom, hogy egyre okosabb, szebb. Biiszkeséggel
toltelalétezése ésafejlédése, hamondegy-egy mondatot
vagy csinal valamit, amit télem, az apjatél vagy mas
csaladtagtol hallott, latott. J6 latni, hogy folyamatosan
épitkezik a csaladbdl.

- A paros versenyzés megtanitott olyasmire, ami a civil
emberi kapcsolataidban, a csaladban is segit?

- Amikorvalakivel csapatban eveztem,a feltétlen bizalom
voltszamomraalegfontosabb. Hanembiznakbenned, az
nagyon elgyengit, viszont hihetetlen energiat adhat, ha
igen. Mindkett&t megtapasztaltam. A sport ugyanakkor
egyiranyu dolog, egy céllal, az élet viszont egy sok dssze-
tev(s projekt, ezer iranyba kell dontéseket hozni, allast
foglalni. Ezértaz életben nehezebb ez a feltétlen bizalom,
aparkapcsolatbanis. Az élsportemellett megtanitavégle-
tekigkiizdeni. Eznagyon hasznoslehetazéletbenis,deaz
isel6fordul, hogy akadalyoz, mert bennem van reflexbdl:
nehogy mar foladjam! Esetleg akkor is, ha mar el kellene
valamitengedni.

-Aprivatéletedbeis magaddalvittedamaximalizmust?
-Igen, ésnéhakicsitsoknekemis, megakornyezetemnek
is, de alapvet8en inkabb pozitivnhak gondolom, mint
negativnak. Szeretném, ha a kislanyom is megtanulna,
hogy ahhoz, hogy elérjiink valamit, a tokéletességre
kell torekedni, akkor is, ha azt valojaban nem érhetjiik el.
Rosszulvagyokattélamondattdl, hogy ,,A,jc’) leszazlgy”.
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-Azanyasagban milyen plusz eréfeszitéstjelentnalada
tokéletességre torekvés?

- Addmmal, a pAirommal Luca pici koratél kezdve tore-
kedtiink ra, hogy elmagyarazzuk neki, mit miért kértiink
téle. Szerintem egy nemmel nem lehet semmit elintézni.
Sokszor kaptunk kritikat, hogy minek magyarazunk egy
féléves gyereknek, hisz Ggysem érti. De szerintem igenis
értia hangstlybdl, hogy valamit szeretnénk neki elmon-
dani, ami fontos, és hogy partnerként kezeljiik, nem csak
raripakodunk, hogy nem. Nalunk ez mikddik, és most
mar a szavakat is érti. Persze nem mindig olyan egyszerd
megindokolni, hogy miért nem, néhaegy-egyvalasz meg-
dolgoztatja a sziil6 agyat is, elgondolkodtat olyasmiken,
amik eszedbe semjutnanak. Eseléfordul, hogyagyereknek
vanigaza. Tikrotis tart nekiink.

- Haélsportold lenne, mit tanitanal meg neki?

-El6szoris fontos, hogy 6 dontse el, élsportold akar-elenni.
Haamellettdont,akkorviszontszivvel-lélekkel kell csindlni.
Nekemis mindigezt mondtaaz édesanyam ésazedzdimis,
hogynecsakazértcsinaljam, hogyjol érezzem magam, hogy
elissemveleaziddt, hanemlegyen mogotte teljesitményis.

-Deazért fontos, hogyjol érezd magad kozben?

- Persze. Bizonyos kor folott célokat kell megfogalmazni,
és akkor fontos, hogy merjen nagyot almodni, de ne tal
nagyot. Kis 1épésekkel kell a célokhoz kézeliteni, mert
a tal nagy pofon eltantorithat. Es soha nem a végsé célt

kell folallitani, az mindig a célhoz vezetd Gton alakul ki.
Ensemakartamharomévesen tlizolt6lennivagy katona..

-..csak olimpiai bajnok?

- De nem azonnal, elészor szerettem volna bekertilni
aserdiil, majd azifikeretbe. Amikorafelngttkorosztalyt
céloztam meg, akkor méréreztem, hogy ezakemény mun-
karoél szol. Azutan kévetkezett, hogy milyen jélenne vb-t
nyerni;dejolennealegjobbnaklenniegyéniben.. Persze ez
igyelmondvanagyon simanak tlinik, de sok nehéz dontés
éskiizdelemkelletthozza. Csatakmagammal, atébbiekkel.
Aztiselkellettfogadnom, hogy habizomamasikban,akkor
nincsenek kérdések, mert akkor nincs hit, és hit nélkil
nincs eredmény. Edesanyamtél kemény nevelést kaptunk
andvéreimmel, gyerekként tgy éreztem, hogy soha nem
elég, amit csinalok, csak huszonéves fejjel értettem meg,
hogy enélkiil nem sikertilt volna. Amikorelértem valamit,
igazinagydicséretek helyettaz voltareakcid, hogyjo,akkor
ez megvan, most 1épjliik tovabb. Maximalistak voltak a
sziileim, énisazlettem.
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-Lucavalisazleszel?
- Erre nehéz valaszolni. Gyerekként nem volt konnyd
megélni, de felnSttként halas vagyok érte.

- Edesanyad egyediil nevelt titeket?

-Tizenegy éves koromban valtak el asziileim. Minagyon
hamaronallésodtunk, de otthoni6rarendiinkis volt,nem
mehettiink tizenévesenajatszotérre bandazniangvéreim-
mel. Suli,edzés, tanulas,hazimunka-nemis maradtvolna
id6a csavargasra.

- Lucaval mentek jatszotérre?
- Persze, de ez még nem az az id&szak, amirél az el6bb
beszéltiink. Hihetetleniil j6 érzés atélni az 6romot vele,
amikor példaullecstszikacstszdan. Nekem nagy élmény,
hogy f6allast anyuka vagyok.

- Fel tudod idézni, hogy mi volt a két legnagyobb 6r6m
az életedben?

- Alegnagyobb Luca sziiletése, de amellett minden
sportsikerem nagy élmény volt. Akkor el sem hittem,
hogy ezeknél lesz nagyobb boldogsag, de alanyomban
gyonyorkodni hihetetlen 6rém. Ezért sem nagyon
szeretem a legeket, mert az ember mindig valtozik, Gj
élethelyzeteketélmeg,amitel sem tud képzelni, nehéz
koztiik sorrendetallitani.

-EgerszegiKrisztinatobbszor mesélte, hogy otthon elrakta
azérmeit, hogyafiainakne §,hanemaférjelegyena pél-
daképe. Nalatokezhogyvan? A parodnak nagykihivas,
hogy egy sikeres, vilaghir{i sportol6n6 van mellette?
-Biiszkeram, de nem érzem, hogyellenneajulva, ez nalunk
nem téma. Az érmeim nalunk sincsenek nagyon szem
elott. Persze én nem tudok kibGjniab6rombdl, hatarozott
vagyok, és mivel §iselég hatarozott, vannak néhavitaink.
Szeretekiranyitani,de eznemazeredményeim miattvan,
csak mertnehézeltantoritani, havalamirélugy gondolom,
hogytgyleszj6. Egyszeregyriporter megkérdezte Lucat,
hogy: Anyasportol? Erre azt valaszolta, hogy nem. Esapa? -
kérdezte az Gjsagiré? Ravagta: O sportol!

-Habeiilnétek egy romantikus csonakazasra,aparodnal
lenne az evezd?

-0 nagyon sportos, focizik, kosarlabdazott, vizilabdazott,
deegyszerbaratitarsasaggallevittem egy versenykajakot
avizre, és § szeretett volna megtanulni kajakozni, kérte,
hogytanitsam meg. Ottlattam, hogy mennyire nem érezi
magatotthonosanahajoban. Akajakozaskonnyiineklatszik,









devaldéjaban eléglabilis egy kajak, kiilondsen felnSttként
nehéz megszokni. Ereztem, hogy akkor 6sszetort benne
valami, mertaztgondolta, harom hénap milvaversenyezni
fog. Deazértmegprobalta. Ez fantasztikus sport, szeretném,
haLucais megtanulna majd. A sziileim nagyon sokatjartak
vizitaraznikielboattal, miis mentiink, el¢szoranévéremet,
Anitatvitték leavizitelepre, aztin mindharman az edzé-
seken kotottlink ki. Hihetetlentiljo sport, avizrélegészen
mas perspektivabdllatodavilagot. Azisnagy élmény volt,
amikoracsaladdalegyindian kenuval ateveztiinkahidak
alatt. Azember amul és bamul, mennyire masigy avaros.
Amugy is el vagyunk ajulva Budapesttdl.

- A szabadid6s mozgason kiviil vannak sporttal kapcso-
latos terveid?

-Vannak, de még nem szeretnék err6l beszélni, szeretem
asportoldikozeget, f6képpagyerekekvilagavonz.Szeretném,
havisszalehetneaztahangulatothozni,amiazénidémben
volt. Régenazegyesiiletek gyerekkorosztalyaban nemvolt
az a teljesitmény- és eredménycentrikus vilag, ami most
jellemzdé:taborokbajartak, tabortiizet raktak,jé hangulat
voltaz edzéseken is.

- Ma matr a telefon, az ipad is bekeriil az edzésre, van
konkurencia.

-Ezténelsemtudomképzelni. Nem vagyok nagyonjartas
az Uj technikaieszk6zok és alkalmazasok hasznalataban,
muszajisleszfejlesztenem magam. Alanyunknincseltiltva
az ipadtdl, de sokat olvasunk neki. A Boribont és a Bogyd
és Babocat mar kindttiik, most a Pepa-sorozat a slager, és
szeretjiikaképes-bongészds mesekonyveket. Mesélek én,
azapja,anagyanyja,adadusunk. O meg mesél nekiink, és
visszahalljuk magunkataz ¢ el6adasaban.

- El tudtad volna képzelni magad, amikor még aktiv
olimpikon voltal, hogy egyszer majd a Pepa-mesékrél
beszélsz egy interjuban?

- Ahogy érik az ember, masok lesznek a prioritasok az
életében.

-Deazértezavaltozasnéhaelszakadasis,aminemkonnyi.
- En azt hittem, soha nem fogok tudni elszakadni a kaja-
kozastol. Az egy dontés volt, hogy akarok gyermeket, és
ez egy kozel 40 éves nénél mar nagyon aktualis, de azért
még mindig bennem volt, hogy szeretnék visszatérni, és

kimenniariéiolimpiara. Nem tudtam elengedni. Amikor
megsziiletett Luca, mar meg tudtam fogalmazni, hogy ha
kijutok,hanem, nekem ottvégelesz. Ezegy masik dontés

volt. A Joisten ezt nem adta meg, de ha szinteakaroklenni,
mar nem is tudtam tGgy jelen lennia sportban. Allandéan
azonjartazagyam,hogy mikorbeszélhetek maralanyom-
mal, milehet most vele. Nyomasztott az a tudat, hogy
mindent otthagytam Addmra, mert nem egyszer( ellatni

egy ilyen kis csodat. Nemrég Olaszorszagba mentiink,
és mi, Adammal kettesben autéval utaztunk, a tobbiek
repiilével. Kérdezte, emlékszem-e a versenyeimre, és

én 6rakon keresztiil meséltem a palyafutasomrol. Csak
mondtam, mondtam.. de érdekes médon az elsé sikerek
sokkal pontosabban megmaradtak,az utolsé harom-négy
évmarkezdett §sszefolyni, hogy mikor, holisvoltezvagy
az ajelenet. Taldn azért, mert a végén mar érzelmileg is

tavolodtamtéle, testben ottvoltam, delélekben mar nem.

- Szurkolni szeretsz?

- Jaj, nagyon! Latod, ez is megvaltozott. Amikor még ver-
senyeztem, szornyd volt, mertrossz érzés voltlatni, hogy
valakinem Gigy csinalja,ahogyén gondolom. Lucaért majd
nyilvanmegint masleszdrukkolni. Vannak emlékeimarrol,
hogy milyen érzés versenyzéként éreznia szurkolast, bar
legtobbszor a verseny alatt ezt nem érzékeltem. Példaul
emlékszem, a szegedi Eurépa-bajnoksagon ahogy koze-
ledettazemberacélfelé, egyre néttatdmeg ésa morajlas.
Azelképesztb érzésvolt! Kétszazon mararajtnalkirazott
alibabér, mertmarottlehetettérzékelniatdmeget. AFINA-
eseményeken biztos, hogy kint lesziink, és drukkolni
fogunk. Fantasztikus lesz a miugras a Parlament el&tt
és avizilabda! J6 a szurkoléi 1ét, mert akkor mindenki
magyar. Enbatranvallalom, hogy nagyon szerettemvolna
budapestiolimpiat. ¢
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Mezitlabas diakok sminkelnek a Kisképzo egyik termében.

Gluck ,A raszedett kadi” cim(i operajanak foprobajara késziilnek. Toth Arpad, a Csikszerda korus

karnagya maga is mezitlab. Szenvedélyes kézmozdulatokkal kisérve instrual, a napszemiiveg
felvételét gyakorolja a hangszeren jatszdkkal és hangol. Paczai Tamas fotos kollégam a fejét
razza mosolyogva, nehéz tartani Arpival a tempot, aki végre egy pillanatra megall, szokasos

premier elotti szelfijét késziti a korussal.

@ - Azutébbiidében mintha névekvé figyelem

kisérné a korusokat. Errél taniiskodik az évrél évre
egyre sikeresebb Kérusok Ejszakaja, Dedk Kristof
»Mindenki” cimii Oscar-dijas kisfilmje vagy épp a
TEDx el6adasaid, amelyek sikerét a nézettségi adatok
is ékesen bizonyitjak. Te, aki benne élsz a kérusban,
hogy latod mindezt?

- Egyre er6sebb az igény, f6leg Budapesten,
hogy a digitalis kapcsolattartason tal él6ben is
létrehozzunk k6zosen valamit. AlapvetSen a biciklizg,
kornyezettudatosan él16, kicsit ,hippi” gondolkodast
emberekre gondolok most. A Csikszerda-prébak idején
példaul elképeszté mennyiségl bringa parkol a kdrnyezd
utcakban. A természetességhez, a szabadabb és
elfogadobb gondolkodas magaval vonja az 6nmegismerés
és onfejlesztés szandékat is. Valamit kezdenia
hangommal aztjelenti, hogy valamit felhozok magambal,
kozelebb keriilok magamhoz. Elképesztden szép, hogy
egy éven keresztiil késziilsz valamire azért, hogy aztan
minddssze néhanyszor el6add, aztan az egész eltinjon
asemmibe, még ha tudjukis, hogy nem tlnik el, csak
késébb nem lehet el6kapni, mint egy nippet a vitrinbél.

- Enekkaros élményeimet dtgondolva eszembe
jutott, hogy annak idején a kérus milyen fontos
tarsadalmi szerepet toltott be, és arendszervaltas
utan milyen rohamosan csokkent a jelent6sége.

Mi lehetett ennek az oka?

- Egy pillanatig sem szeretném visszasirnia régi
id6ket, de tény, hogy a szocializmusnak nagy érdeme az
ahozzaallas, miszerint a kulttra mindenkié. A gyarakban
példaul sok helyen 7-t81 8-ig nem kellett dolgoznia azoknak,
akik korusban énekeltek. Akkoriban mindenki Kodaly-
modszerrel tanitott. Ez a fantasztikus metddus ugyanolyan

veszélyes is, mint amennyire jo, mert kdzepesen tehetséges
tanarok fantasztikus eredményeket tudnak ezzel az oktatasi
modellel elérni. Ennek kdszonhet6en akkoriban rutinna
valtakorusosdi, és ezérta rendszervaltas utan pillanatok
alatt 6ssze is omlott a kérusmozgalom. Onnantél kezdve
ugyanis, hogy nem volt mar fenntartéja egy kérusnak, aki
kifizette volna a karnagyot, az utazasi koltséget a kiilonféle
versenyekre, fellépésekre, az uniformist, sok korus
ellehetetlentilt, az énekl6k szamara érdektelenné valt.
Napjainkban azonban a kérusok nagy része dnfenntart6, és
szerencsére egyre tobb olyan énekkar van, amelyik szintiszta
meggy6z6désbdl és tlizbdl énekel. Mi, a Csikszerdaval
szintén megteremtettiink egy olyan miikodési rendszert,
ami lehet6vé tette, hogy senkitdl se fiiggjiink. Igy azt
csinalhatjuk, amit akarunk. Az egy teljesen mas mindség,

ha valaki meggy6z6désbdl énekel, és nem azért, mertazt
mondtak neki.

- Te magad a Kodaly Intézet tanaraként rengeteget
teszel ennek a médszernek a népszertisitéséért,
amunkad mellett folyamatosan utazol. Miként van
jelen eza modszer az életedben?

- En magam is a Kodaly-médszeren nSttem fol.
Negyedikre mar tudtam kottat olvasni, még ha
atanarnénk nem is volt biztos a szolmizaciéban.
Barmennyire is szerettem énekelni, tudtam, hogy
nem lennék j6 énekes, mivel nincs fantasztikus hangi
kvalitasom. A sz6l16éneklés kiilonosebben soha nem is
érdekelt, csak a kozosen végzett dolgok, raadasul elég
gatlasos gyerek voltam. Ez a tulajdonsagom viszont
akozos éneklésnél teljesen elmalt. Talan nem meglepd,
hogy soha nem volt kérdés szamomra, milegyen
ahivatasom. A Zeneakadémian egyetemistaként
viszont csak almodoztam arrél, hogy majd lesz egy
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sajat kérusom. Ma mar koézel 500 £6s énekkarom

van, még ha kisebb csoportokba rendezédve is.

A Kodaly-moédszernek és az altalam kifejlesztett
kérusimprovizaciés technikanak koszonhetéen
rengeteget utazom. Evente kétszer-haromszor Kinaba,
emellett Ausztraliaba, Dél-Koreaba, Németorszagba,
Angliaba, Olaszorszagba, Szlovakiaba is rendszeresen
hivnak el6adasokat tartani. Az ingdzas mindig is jelen
voltaz életemben: kzépiskolas koromtél kezdve
tizenot éven keresztiil jartam minden hétvégén

a szlovakiai magyar kozosségekhez kérust vezetni.
Ottjottem ra, hogy az identitasban is mekkora szerepe
van az éneklésnek.

- Honnan jottaz dtlet, hogy operakérust alapits
az iskolaban?

- Szerintem én vagyok a vilag legdnz&bb embere.
Elvezni akarom azt, amit csinalok. Amikor tiz évvel
ezelGtt a Kisképzdre keriiltem, szakmai kihivasokra
vagytam. Az opera mindig is érdekelt, csak az volt
aproblémam, hogy utaltam operaba jarni, mert nem
szerettem azt a hangszint, amelyen az énekesek
énekeltek. Semmi természetesség nincs benne
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szamomra. Van egy olyan miivisége, ami nekem nem
segita torténettel valé azonosulasban. Ez persze
sziikségszertiségbdl alakult ki, hiszen a zenekart csak
egy ilyen vibrat6s hanggal lehet dténekelni. En mégis
tudniakartam, hogy milyen maga a mil, amely
ahagyomanyos opera mogott van. Az attételes zenei
nyelvét, humorat, szépségét szeretném megmutatni
adiakjaimnak. Epp ezért dtdolgozom nekik,
leréviditem, lejjebb veszem a hangokat, hogy ki tudjak
énekelni. Nagyon jo érzés latni, ahogy a kamaszok
atlényegiilnek, és a sajat, természetes hangjukon adjak
el6 a darabokat.

- A Csikszerda kérusokba az emberek sajat maguk
jelentkeznek. Az iskolaban viszont hogyan tudod
ravenni a didkokat az éneklésre?

- Havalamiben j6 vagyok, hatabban mindenképp,
hogy be tudok izzitani barkit barmire, ami engem is érdekel.
Ehhez persze az is hozzajarul, hogy elég jo a kapcsolatom a
diakokkal. Szerintem, ha értjiik a nyelviiket, akkor nagyon
jollehet a kamaszokat motivalni. Keménykedés helyett
inkabb lazan kezelem 6ket, nem sértédom meg, haaz 6ra
elején példaul beszélgetnek a diakok.



Voltak persze nagyon nehezen kezelhet6 osztalyaim is,
akikkel nagyon nehezen dolgoztam egyiitt, mégis azt
gondolom, nem fordulhat el§, hogy a tanar sirva rohanjon
kiaz érarol. A pedagégusszakmanak nagyon menének
kéne lennie, plane a zenetanitasnak! Mégis sokszor a
kollégak nem nagyon talaljak meg magukat az oktatasban,
pedig rendkiviil fontos volna, hogy meggy&zddéses
tanarok tanitsanak.

- Hogy allsz a vilagmegvaltassal?

- Annakidején, amikor csak almodoztam arrél,
hogylesz egy sajat kérusom, én valéban azzal a céllal
vagtam bele az egészbe, hogy a kdz6s éneklésen
keresztilil megvaltsam a vilagot. Azonban biztos
voltam benne, hogy egy Gjabb kérus mar nem tudna
megmaradnia févarosban. Most mégis azt érzem,
hogy sokkal kozelebb kertiltem az eredeti célomhoz,
mintahogy valaha is reméltem azt. Egyre tobben
érzik, hogy jo lenne valamit kezdenia hangjukkal,
jo lenne valamit masokkal egyiitt megalkotni.

A kérusban pedig az is nagyon szép, hogy a mennyiség
mindséget von maga utan. Minél tobben hozzuk 1étre
amivet,az annal szebb lesz. Kett6 meg harom, az

nem 6t, hanem legalabb hét. Oriési biztonsagérzetet
ad, hogy a kérusban senkinek sem kell tokéletesnek

lennie. Egymast kiegészitve gyonyord, kerek dolgot
tudunk létrehozni. De nemcsak a kzos éneklés

soran tamogatjuk egymast, hanem a mindennapos
feladatok vagy épp a Kérusok Ejszakéijanak szervezése
soran is, amelynek idén is én voltam a miivészeti
vezetGje, akérusbol pedig majd’ 200 dnkéntes segitette
amegvaldsulasat.

Az egész Csikszerdarajellemzd az 6nkéntes
segitségnyUjtas: azoknak, akik nem tudnak ott maradni
végig a proban, felvessziik és atkiildjiik az anyagot, hogy
otthon gyakorolhassanak. Szinte minden feladatot el
tud végezni valaki a kérusban, ezzel bele tudja tenni
a sajat szaktudasat, értékesebb szereplgjévé valik
anagy egésznek. Sokfélék vagyunk, de mindenkinek
van legalabb egy olyan képessége, tudasa, amelyetaz
egyutténeklés, kozos alkotas komplex folyamataban
vagy azon tal ki tud bontakoztatni, és végiil kideriil, hogy
mindenki hasznoslehet valamiben.



JELENLET

AHULLAMOK ES A VEGTELEN KEKSEG LATVANVA ELVARAZSOL
BENNUNKET, ALFOLDI GYERMEKEKET”

(Fatién Tibor: Nyéri fényképek) A NEMZETKOZ) TURIZMUS
- AKIZSAKMANYOLAS ES

LOTT, ATENGER FOLE NVULO A MORALIS PUSZTITAS
SZIRTEN AZ D0 EGY KICSIT ALKALMAVA 15 VALTOZHAT

MEGALLT KORULOTTEM?

(Horvath Pal: Az utazé ember)

(Kolnet Livia: Utazas térben és idében)



SZOVEG —
FABIAN TIBOR reformatus lelkész

ILLUSZTRACIO —
BALASSA NIKOLETTA

NVARI FENVKEPEK

Otévesforma kisfit fekszik a tengerparti homokon. Vele egyidés tarsak tucatjai veszik koriil. Délel6tt van.
A fiticska feltekint a part felett emelked6 sétanyra. Abban a pillanatban meglatja a sziileit. Megkonnyebbiilé
sirasra gorbiil a szaja. Hangos zokogas ez, hadd hallja mindenki, hogy ennek a néma gyereknek is van hangja.
Minden benne van ezekben a konnyekben. Egy hét fojtogaté szorongasa az idegen nyelvi kornyezetben,
ahol csak a takariton6 tud hozza anyanyelvén sz6lni. De benne van az 6rom is, a felszabadulas érzése.
Ahogy eqy otéves gyerek tud oriilni a sziileinek, tobb napi tavollét utan. Az els6 tengerparti nyaralasomrol
ez a nem tul szivderit6 pillanat rogziilt bennem: a felemelt tekintet, amely 0sszenéz az apaval és anyaval,
és a magyar fiicska fajdalmas sirasa a hetvenes évek roman tengerpartjan.

& Aztanjonnek sorban a nyolcvanas évek csaladi

nyaralasai, szakszervezetijeggyel, kellemesebb
emlékekkel. Gyermekként még amolyan boldog
békeid6kként éltiik meg mindezt. Nyarvan, hatalmas
tomeg tanyazik a keskeny tengerparton. Anyuka

mar reggel hatkor kiviszi a torélkozdket, hogy reggeli
utan legyen hovakiiilni az 6t gyerekkel. A sokadik
elhatarozasra miis vele tartunk, hogy lassuk, ahogy
anap fenségesen kiemelkedik a habok koziil, kozben
csigakat gydjtogetiink otthonra. Délutan egy kal6zhajo
elétt fényképezkedik a csalad. En cstf szemiivegkeret
mogiil kémlelem a vilagot, a kistesok némelyike
elbdmészkodik, a sziil6k csipdre teszik a keziiket.
Hangos sz6val jonnek az arusok, akik vaj formaja fagyit
kinalnak. Hosszan konyorgiink Anyukanak a napi
fagyiért. Nem véletlentil, minden lejnek helye van egy
nagycsalados nyaralason. A legutols6, a rendszervaltas
évében tortént nyaralasra Apukat nem engedik el
amunkahelyérdl, igy Anyuka egymaga indul el 6t
gyermekkel Eforia Sud-ra. Atvonatozzuk az éjszakat
ésakozel 9oo kilométert Nagyvaradtdl a tengerpartig.
Emlékszem, ahogy kora délutan népes, jokedvi

csoportként araszolunk a tenger felé. Keztinkben

a szokasos dolgok: szatyrok, torolkozdék és a felfajt
matracok, iszégumik. Még nem latjuk a nagy vizet,

de mar érezziik jellegzetes illatat. Bédultan kozelitiink
aparthoz. A hullamok és a végtelen kékség latvanya,
asziintelen morajlas elvarazsol benniinket, alfoldi
gyermekeket. Elvezziik a nyiizsgést, az esti sétakat,
amelyeken ismét csak hosszan konyorgiink Anyukanak
hol ezért, hol azért.

Ez voltaz utolsé kozos csaladi nyaralasunk,
amelyen szinte mindannyian egyttt voltunk. Az6ta
mér ki-ki a sajat csaladjaval jar pihenni. En pedig
azéta sem léptem Eforia Sud homokjara. Atpartoltam
az I[sztria gyonyoriiséges vidékeire. De a lelkem
fényképalbumaban ott sorakoznak a kitorélhetetlen
fekete-fehér képek egy népes csaladrél és néhanyszor
egyhetes tengerparti boldogsagukrél. Egy kicsiny
nyajat hatarozottan és erds kézzel vezet$ Anyardl, aprok
és kamaszok ko6z0s, felszabadult nyaralasarél.

Barcsak Gjra felnézhetnék arra a régvolt tengerparti
sétanyra, barcsak flirédhetnék a két, engem fiirkészd
tekintetben, és 6riilnék és sirnék! ¢
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SZOVEG —
HORVATH PAL filozéfus

SOROZAT —
LETKERDES

AZ UTAZ0

& Arégikorok emberét, ha tavoli vidékekre, de néha

csaka falu hataran talrais indult, nem a szérakozas

ésa pihenés szandéka, hanem tobbnyire a szilikség,
akényszer vezette. Az 6kor, a kézépkor, de még az Gjkor
atlagembere sem igen ismerte a nyaralas fogalmat; ha
nekiindult, merében mas célok vezették, mint a mai
nyaraldkat, turistakat. Azoknak a zome, akik ttra keltek,
portékajat szallito kereskedd volt vagy messzi vidékekre
vezényelt, szolgalatat teljesit6 katona, néha pedig Gj
hazatkeresd egész népek is vindorolni kényszeriiltek.
A kozeli fiirdGhelyekre, nyaralokba tartd szik elitet
leszamitva Réma Gtjain Gk tették ki az utazdk zomét,
abirodalom hatarait pedig a népvandorlas viharaban
Gtra kelt tomegek ostromoltak.

A keresztény kézépkorban béviilta kor:
peregrinaciéra induld, tapasztalatot, tudast keresd
diakok és mesterlegények, a vidéket jarva prédikalo
koldulé baratok bévitették az tton 1évEk korét.

A korabeli turizmus sajatos, tomegesnek mondhaté
formajaként megjelent a zarandoklatok sora:
ajambor hivék szent ahitattdl vezettetve csapatostul
indultak Jeruzsalem, Réma, valamely szent sirja,

©
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emlékhelye, egy-egy kegytemplom felé. Sokaig ez
avallasi turizmus - egy blics(, egy szentév - volt
békeid6ben az egyszert emberek tobbsége szamara

az otthon elhagyasanak, idegen népekkel, tajakkal valé
talalkozasnak a lehetdsége.

Maga az utazas sem volt mindig gyors és kényelmes:
lovon, szekéren, hajon, nemegyszer gyalog jartak
az emberek a maguk atjat, kitéve a természet és
embertarsaik okozta veszedelmeknek.

Minden korban voltak, az Gjkor hajnalatél pedig
egyre tobben olyanok is, akik a felfedezés, a kalandvagy,
akivancsisag altal hajtva kerekedtek fel, hogy
ismeretlen, tavoli vidékekre jussanak; utazok, hittéritSk,
héditani, rabolni vagyé konkvisztadorok. Az Gjkori
gyarmatositas és a foldrajzi felfedezések lendiiletében
abeutazhat6 vilag is kitagult, kivandorlok, telepesek,
honfoglalok egymast kdvetd nemzedékei keltek Gtra,
hivatlan vendégként nemegyszer tavoli népek és
kultarak pusztulasat okozva, hogy tavoli vidékeket
héditsanak meg maguknak. Am id6kézben az utazni
vagyo6 ember szamara a vilag nemcsak kitagult, hanem
Ossze is zsugorodott a kozlekedés fejlédésével: az, ami

Kép - Profimedia - Red Dot



Vilagjelenséggé lett az utobbi évtizedekben, hogy kiilondsen a nyari hdnapokban emberek szazmilliéi
indulnak Utnak pihenést és szorakozast keresve maguknak. Kozelebbi vagy tavolabbi vidékeket keresnek fel
a kikapcsolddas és élményszerzés szandékaval. Valdsagos utazasi laz keriti hatalmaba a nyaralni, vilagot
latni induldkat, akik gyakran nem is gondolnak arra, hogy az utazas mint a természetes kikapcsol6das madja
viszonylag Uj kelet(, és sokak szamara ma sem hozzaférheto lehet6ség.

korabban tavoli volt, egyre kdzelebb keriilt. A modern
hajézas, a vasit, az auto és a repiildgép, legutobb pedig
atdjékozddast segitd kommunikacio tette lehetdvé,
hogy az utazék egyre nagyobb tdmegei szamara maga
az Gt ne legyen tobbé ny{ig, csupan gyors és hasznos
eszkoz; hogy avilaglatas, a szérakozas Gj, az otthonitdl
kiilonbozo lehetdségei valjanak konnyen és gyorsan
elérhetévé. Igy az utazasbol idegenforgalom lett, amely
onall6 gazdasagi agazatta valt, a nyaralas, a szabadidd
eltoltése pedig természetes, szinte kotelezd ritualéja
lett életlinknek. De az sem tagadhatd, hogy az igy
kialakul6 életforma kockazatokkal is jart.

Ezek koziil alegaggasztobb az, amire néhany
éve XVI. Benedek papais utalt, amikor ,Szeretet
az igazsagban” kezdet(, a mai vilag jelenségeit actekinté
korlevelében igy fogalmazott: , A nemzetkozi turizmus
jelensége figyelemre mélto forrasa a gazdasagi fejlodésnek,
kulturdlis gyarapoddst is képes eldidézni, de a kizsakmanyolds
és a mordlis pusztitds alkalmavd is valtozhat.”

Azidegenforgalom az utébbiidében sokaknak
megélhetést ad6 gazdasagi agazatta valt, az emberek
mobilitasa pedig elvileg megsokszorozta a népek,

kulttrak, hitek és értékrendek talalkozasilehetGségét,
am a bolcs papa szavai szerint ,,a nemzetkozi turizmus
nemritkan puszta fogyasztasként, hedonisztikus formak kozott
él, mint egyfajta menekiilés, és...1igy van megszervezve, hogy
nem segiti eld az emberek és a kultiirdk kozotti talalkozdsokat.”
Haaz utazas pusztin pihenés és szérakozas, ha
mtemlékek vagy természeti csodak, érdekes emberek
arnyékaban csak a buli, a helyi gasztronémia kindlata,
atermalfiirdd, ajakuzzi ejt rabul, nem is beszélve
abevasarlo-, a szex- vagy a katasztréfaturizmus
embertelen és méltatlan széls&ségeirdl, akkor baj

van. Az sem jo, haanyaralas alkalom arra, hogy
otthonunktdl tavol minden gatlasunktdl, fegyelmezett,
kulturalt viselkedéstinkt6] megszabaduljunk, vagy
kérkedjiink masok elétt vagyoni helyzettinkkel.

Ilyen esetekben az idegenforgalom dramaban mozgd
embertomegek pusztitd, maguknak és masoknak is artd
saskahadda valtoznak. Erdemes mérlegelniink a papai
tanacsot: ,Ezért masfajta turizmusra kell gondolnunk,
amelynek a helyzete olyan, hogy valddi, kolcsonds megismerést
biztosit, anélkiil, hogy elvenné a teret a kikapcsolodds és

az egészséges szorakozds eldl.”
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SZOVEG ES KEP —

KOLNEI LiVIA

SOROZAT —
LETKERDES

UTAZAS TERBEN ES IDOBEN

Az utazas veszélyes lehet. Nem a szokasos bosszant6 lehetdségekre gondolok -
hogy megbetegsziink, 6sszecserélik a bérondiinket, lenyuljak a pénziinket -,
hanem arra, hogy esetleg teljesen (j iranyt vesz az életiink. Az utazas nagyszeri

élmény lehet. Nemcsak a szokasos, kellemes érzések miatt — wellness, pihenés,
szép latnivalok —, hanem mert az otthontol tavoli tajakat bejarva esetleg mégis

radobbenhetiink: nagyszer(i dolog, ha van hova hazatérni.

Nem sokat utaztam kiilféldre életemben, ezért minden tt kimagasl6 élmény. Ugy 6riz-
getem az emlékiiket, a tanulsagaikat, mint a diétara itélt nassolé az eldugott doboz
bonbont:idénként, rossz napokon eléveszem, gyonyorkddom benne,azutan visszateszem
adobozaba, inségesebb idSkre.

A Foldkozi-tenger vidéke vonzleger6sebben. Horvatorszagba kétszerjutottamel, és
akétutazas merGben misvolt. Els§ izben hat évvel ezelSttindultunk Gtnak férjemmel,
harom tizenéves gyerekiinkkel és csurig pakolt Skoda Feliciakombikocsinkkal. Csodalatos
volt a satrazas Vir szigetén, egészen kozel a tengerparthoz. Egy kdzépkori er6d romjai
mellettfirodtliinkakristalytiszta, teljesen atlatszé vizben. Persze sohanem tudunk sokaig
egy helyben pihenni, igy mar az érkezéstink utani napon bejartuk Vir szigetét, azutan
egyre tagitottuk a felfedezend§ vidék korét. Sokan, akik csak a tenger miatt jottek ide,
nem értették, miért nem fiirdiink és heverésziink egész nap. Nem tudhattak, hogy van
acsaladban egy mtivészettorténész (én), akilegalabb annyira él-hal az emberek emelte
épiiletekért, mialkotasokért, mint masaszép tajakért, simogatd tengervizért. Raadasul
akkoribanirtamakonyvemet-szerzétarsammal egyiitt-ajohannitalovagok kozépkori
gyogyitd és szegénygondozo tevékenységérdl, és elvallaltam, hogy harom dalmaciai
varukrol fényképeket készitek.

Férjem mindig partnervoltezekbenaz utazds-felderitGs-fényképezdsbarangolasokban,
agyerekeink pedigmarmegszoktakanyjuknakeztahébortjat,nemlazadoztakellene,igy
mostislelkesenvetettiik magunkataszarazfold belseje felé. Eljutottunk Vranavarahoz,
aTemplomos, majdaSzentJanos Lovagrend magyartartomanyanak egykorikozpontjahoz.
Romosallapotabanislenyligdzé hatastkeltett, mégis nehezen tudtam elképzelni, hogy
az akkori Eurépa legnagyobb hatalm urai adtak ott egymasnak a kilincset tobb szaz
éven at. Talan azért, mert falai kozott csak kébor kutya bandukolt, korilotte a kis falu
hazai pedig magukon viselték méga habort nyomait.
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Az els6 kozépkori templom, amelyet felfedeztiink a Vir-szigetrél Zaraba vezetd orszagit mentén.

A masik két johannita rendhazra mar nem volt ilyen
egyszertratalalni. Egyiket nem is tudtuk megkozeliteni,
mertakocsinkmajdnem beragadtamély porba, és majdnem
szétesett a hepehupas foldaton. Férjem és a gyerekek
tirelmetlenek voltak, szenvedtek a h6ségtdl és az utak
keresgélésétdl. Elegiik volt, bar igyekeztek nem bantani
engem. Néhaazértilyen megjegyzésekethallottamakocsi
hatso tlésérdl: , Anyu mdr egy osszeddlt istallordl is azt hiszi,
hogy kozépkoritemplomvagyvarrom!” Az Gt menténvaloban
csakszinte teljesen elhagyatottteleptiléseketlattunk, cirill
betistemetdkkel -innétiildozték elahdbortidejénaszerb
lakossagot. Csak a siird, de alacsony erdé f61é magasodd
ciprusokjeleztékatavolban, hogy ottrejt6zhetakozépkori
Bojisce telepiilés kis Szent Péter-temploma.

Eljutottunkviszont Ljubacba, de onnanis mégtittalan
utakon kellett autéznunk, a tengelytorést és defektet is
kockaztatva, hogy megkdzelithessitik a félszigetcsiicskén,
egy szirtenaz egykorirendhaz romjait. Gyonyortkilatas
tarultinnenaszemiinkelé akét, szomszédos tengerobolre,
aszemkoztiszigetekre éshegyekre. Ljubavaraegykoruralta
akornyezdtengert, sajatkikotGje lehetett, ésolyan nagyvolt,

mintamiregécivarunkaZemplénben. Leirhatatlan érzés
keritett hatalmaba:lattam a szirtalatta vitorlas galyakat,
amelyek kifutottakatengerre, a Szentfold felé. Eg ésfold,
multésjelenegy pillanatrasszeértott,ahol alltam-ilyen
csak nagyon ritkan torténik meg egy ember életében.
Masodikhorvatorszagiutazasunkharomévvelezel6tt
nagyonborisanindult,nemcsakazesdszakadtésvaltoztatta
asatrunkalattitalajtvorés dagonyava, hanemalelkiinkis
tele volt mindenféle fesziiltséggel. Mar-mar robbanéssal
fenyegetettakényszerd 0sszezartsag, de végiilkistitdttanap,
ésamibels6haborgasainkiselcsitultak. Az Isztriai-félsziget
isgyonyord, éskiisvalasztottukazokatatengerparti, régi
villakat,ahovaképzeletben bekoltoznénk-no, nemegyiitt,
annyira azért nem békiiltlink ki, de egymas kozelében.
Arosszutazasrészleteitnemcsakazértnemirom meg, mert
csaladititkokatsértene, hanem merteztanitott megarra,
hogy 6vnikell az otthonunkat, ahova érdemes hazatérni.
Haazonbanhorvatorsziginyaralasainkravisszagondolok,
sohanemarosszjuteszembeelsGként, s6t, még masodikként
sem - hanem az a kiilonds érzés, amikor ott, a tenger folé
nyalé szirtenaz idé egy kicsit megallckoriilottem.
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VILAG-KEP
Rob Hornstra fotéjan Marika Bajur énekli a népszeri orosz ,Kuriu” sanzont a szocsi Eurasia
étterem egyik szinpadan. Forditasban a szam cime ,Cigizek”, ami azért nyer kiilonos értelmet
a legnagyobb orosz nyaraléhelyen, mert a kommunizmusban tilos volt dohanyozni és
szeszes italt fogyasztani a varosban, hogy a dolgoz6 nép ,kockazatmentesen” pihenhesse
ki a sorozatos 6téves tervek faradalmait.

€ Aztinatorténelem annyivaltozast hozott Szocsi fotés2011-ben 60 tengerparti étteremben fényképezte

életében, hogy a szocialista orszagokbol érkez6 nyaralok akiillonos éjszakai élet egyéniségeit, a portrékbol 4116

elmaradtak, az éttermek pedig megteltek fiisttel és fotéesszéje konyv formajaban 2014-ben jelent meg

vodkaval. Szocsiaz Gj Oroszorszag beliigye maradt ,Sochi Singers”, azaz , Szocsi Enekesek” cimen.

egészen 2007-ig, amikor a varos elnyerte a 2014-es téli Hornstra amigy a modern dokumentarista

olimpia rendezésijogat. A nyugati sajté elGitéletektd] fotézas ,fenegyereke”. 2004-ben nem talalt

sem mentes kivancsisaggal tudésitotta végigakovetkezd ~ kiadodtelsé fotdalbumahoz, ezért az akkor éppen

éveket, de a helyszinre csak kevesen utaztakeel. megsziiletd kozosségi médiahoz fordult, egy honap

Nem igy a holland fotés, Rob Hornstra, aki alatt 6sszekalapozta a konyv kiadasahoz sziikséges

- sajat Otéves terve keretében - dokumentélta pénzt, ezzel akozosségi finanszirozas egyik ttordje

Szocsi és az orosz riviéra hétkéznapjait egészen lett. Az6ta mar kilenc albumot publikalt, a Sochi

az olimpia megrendezéséig, Arnold van Bruggen Project keretében megjelentetett munkai pedig

Gjsagiréval egyiitt. Hamar rajott, hogy az orosz lélek a Slow Journalism Mozgalom legkitinébb példai.

,kvintesszenciija” a sanzonok vilaga: a 145 kilométer Fényképeivel tobb dijat is nyert, az itt lathat6 fotdt

hosszi varosban minden, magara valamitis adé a World Press Phot6n dijaztak. Rob Hornstra 2015

étterem és kocsma kotelezd kelléke az énekes, aki egy 6taaKiralyi Képzémivészeti Akadémia (Haga)

laptop vagy szintetizator kiséretével egy sotét zugban fotétagozatanak igazgatdja.

(igen gyakran a toalett mellett) jatszik, és akivel késé

éjszaka mar egyiitt énekel a vendégsereg. A holland www.robhornstra.com | www.thesochiproject.org
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LAdjon Isten piaci rést, lapzartdt és megrendelést” - énekelte a daldrddvé alakult Képmas szerkesztéség Lackfi Jdnos

ez alkalomra irt szovegét. A 15 éves magazin szUlinapi bulijdn eqyUtt f6ztunk, énekeltink, jdtszottunk, ettUnk és ittunk,
martoztunk meg a Képmas lelki welllness-fulkéjében és mondtunk haldt az elmult 15 évért. Egykori és mai munkatarsak,
régi eléfizetdk, tdmogatok és persze a mogottuk 3ll¢ csalddok. Koszonjuk Olvasonknak, hogy volt mit Unnepelni.
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GYOMBOLAI-KOCSIS FRUZSINA és GYOMBOLAI ZSOLT pszicholégusok

A BOLDUG HAZASSAG
ALAPKOVEI 7 Hatekony konfilktuskezelés

Az elmalt hénapokban a hazassag épitokoveit vettiik sorra, amelyeken a kutatasok szerint a kapcsolat
sikere mulik. A kommunikacidval kezdtiik — most pedig a konfliktuskezeléssel zarjuk. Barmely emlitett
kapcsolati teriiletrdl van is sz0, e ketton keresztiil vezet az Ut a sikerhez: a boldog egyiittéléshez. Hogyan

oldjuk meg konfliktusainkat?

A JO VITA

Egy hazassagban avitajelenléte nem jelent problémat -
s6t! A gondolatok, vélemények kicserélése, az érzelmek
megosztasa proaktiv, épitdjellegi, amennyiben
bizonyos szabalyokat betartunk. Nem szabad

azonban atsodrédnunk a veszekedés tertiletére, ahol
aszemélyeskedés, a sajat dithiink, kesertiségiink
kiadasaaf6 jellemz6, gyakran a masik megbantasa
aran. Ezzel szemben a vita kdzpontjaban a konfliktus
megoldasaall, akét fél gondolatainak, érzelmeinek
elmondésaval. Egy ,j6” vitiban nem keriilnek el6 régi
igyek, nem emlegetjiik fel az aktualis vitahoz szorosan
nem kot6dé témakat - kiilondsen nagy kisértés szokott
lennia masik csaladja vagy hazastarsunk szamunkra
nem elényos, éppen nem érintett tulajdonsaga -,
leginkabb a konfliktus megoldasat érdemes fokuszban
tartani, nem elkanyarodni téle.

VEKONY JEGEN

Alegjobban akkorjarunk, ha nyugodt koriilmények
kozott, nem rohanva, kissé rahangolddva a témara,
akara masiknal elére rakérdezve (,van kedved
most beszélgetni kicsit a témarél?”) kezdiink neki
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abeszélgetésnek. Erdemes az ,én-tizeneteket”
hasznilnunk, aminek sordn a sajat érzéseinket,
gondolatainkat mondjuk el a masiknak tgy, hogy
nem tériink el a tématdl, csak a helyzet megoldasara
koncentralunk a masik érzelmei, gondolatai
segitségével is.

Gyakran el6fordulhat, hogy a paregyik vagy
mindkét tagja él az irénia eszkozével is. Kutatasok
bizonyitjak, hogy az intelligenciat fejleszti, de
meg kell bizonyosodnunk afelsl, hogy a parunk
érti-e, elfogadja-e ezt a fajta kommunikaciétegy
érzelmileg kiélezett vitahelyzetben. A masik probléma
az iréniaval, hogy kdnnyen atcsiszik cinizmusba vagy
gunyolddasba, ami pedig mar egyértelmiien rombold
hatast. Vékony jég tehat barmilyen extra mddja
akommunikaciénak, érdemes ilyenkoralegegyszeriibb,
legtisztabb kommunikaciés médokat hasznalni.

BESZELGETNI A BESZELGETESROL?
A ,halad6 szint” egy hdzassdgban az, ha magardl
avitardl tud beszélgetnia par egy olyan alkalommal,
amikor éppen nincsen konkrét konfliktus, megoldandé
helyzet. Ilyenkor sorra lehet venni az elmutlt néhany

Kép - Getty Images Hungary



alkalmat: végig lehet nézni, melyek voltak a sikeres,
hatékony, szeretetteljes vitaalkalmak, és ezeket

mi kiilonboztette meg a sikertelen, esetleg bant6
alkalmaktdl. Fontos tudatositani, hogy minden
egyes sikeresen, jol megoldott vitahelyzet egy Gjabb
eroforrast képez a par szamara, sikerélményként
barmikor vissza lehet ra utalni, tAmaszkodnira:
,emlékszel, a maltkor is meg tudtuk beszélni, mostis
megtalaljuk a megoldast”.

Eztkovetden sor keriilhet aleginkabb
konfliktusokkal terhelt témak kijelolésére, felidézésére
is kozosen. ,Min vitdzunk a leggyakrabban?” ,Miben jutunk
a legnehezebben diflgre?” Altalaban itt a hdzastarsunk
valamely otthonrél hozott vagy szerzett, szamunkra
nehezen viselhetd tulajdonsaga vagy az ebbdl
eredd viselkedés, esetleg a szarmazasi csaladdal
valé kapcsolattartas, tavolsag kialakitdsanak témai
keriilhetnek el6. Batran feltehetd a kérdés, hogy ,mit
tehetek azért, hogy konnyebben vitdzzunk?” vagy ,mit ne
csindljak, hogy tudjuk folytatni a beszélgetést?”.

Azis gyakran el6fordul, hogy a par nem is arrdl
vitazik, amirél sz6 van koztiik, hanem valami mélyebb,
valami addig ki nem mondott, a kapcsolatra nehezedd

dologrél van sz6. Ezek legtobbszér nem is tudatosulnak,
igy pedig elég nehéz visszafejteni Sket. Ezen megint
csak aletisztult, §szinte kommunikacid tud segiteni,
amelyben feltarhatjuk az érzelmeinket a masik elétt.

KI SEGITHET?
Int6jel, haahelyzet odaigjut, hogy a hazaspar egyik
fele mar nem is akarvitazni, elzarkozik a konkrét téma
vagy még rosszabb esetben a funkcionalis, mindennapi
témakon talmutato beszélgetés eldl. Ilyenkor mar

elég nehéz a megoldashoz eljutni, érdemes kiilsé
segitséget kérni. Fontos, hogy a segitség partatlan
legyen, lehet6leg szakmai alapon tudjon visszajelzést
adnivagy kozvetit6ként fellépni. Egy j6l megvalasztott,
felkészlilt mediator vagy pszicholégus-parterapeuta
mar egy-kétalkalommaljelent8s segitséget képes
nyujtaniaz elakadt paroknak, megel6zve a helyzet
tovabbi romlasat. Ezzel szemben hatarozottan nem
javasolt harmadik személy bevonasa a folyamatba,
legyen az csaladtag vagy kozos barat. A panaszkodas
vagy a nem koriiltekintd segitségkérés is aladshatja
abizalmata tarsunkkal szemben, tovabb nehezitve
azamugy sem egyszer( konfliktushelyzetet. ¢
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TARTALEK CSOKI A FIOKBAN

Mostanaban reggel koran vilagosodik, és amikor felébredek, mar besiit a nap a szobankba. Fehér fiiggony
takarja az ablakot, amin szines csikok és allatkerti allatok vannak, példaul sarga majom, zold zsiraf és kék
elefant. Amikor atsiit rajta a nap, mind vilagitani kezdenek, és olyan, mintha tancolnanak is.

Ilyenkoraz sem zavar, hogy kozben Dani mar fél

6rajaa fiilembe kiabal, hogy , Boldizsar, alszol? Boldizsdr,
ugye, nem alszol? Boldizsdr, gyere, legozzunk!” (Csak az, ha

a fejemre dobja a parnat.) S6t, még az sem, amikor Agé
leszél a fels6 agyrél, hogy ,shut up”. Mert Agénak mosta-
naban egész hossz haja van, és reggel mindig tigy néz
kia feje, mintha az éjszaka felrobbant volna. Ha mérges,
akkor alegjobb. (Bar, ha sokat pattog, mégis a fejére
dobhatom a parnat.) De igazabdlazértjé minden, mert
Ggyis mindjart szaladok Anyaékhoz, hogy megnézzem,
mit csinal Lenke.

Lenke a kishGgunk, és ilyenkor még altalaban
alszik. Vagy szopizik. Vagy egyszerre mindkett&t. Mert
olyan tigyes, hogy egyszerre tud enni, inni és aludni.
Régebben még morgottis kozben, de azt egy ideje abba-
hagyta. Amikoraz ismerdsok kérdezik, milyen Lenke,
Dani mindig azt mondja, hogy mar beszél, fejen all és
repiilniis tud. Az utolsok persze nem igazak, de beszél,
azigaz. Valami fura nyelven, de Anya meg én azért alta-
laban tudjuk, mirél van sz6. Szerencsére mutogat is, ha
nagyon értetlenkediink.

Agb6 szerint amiéta megsziiletett, mindenki sokkal
nyugodtabb. Példaul Apa. Hazaugrott az iskolabdl, elme-
sélte, milyen rosszak voltak a nagy gyerekek. Anya meg
odaadta neki Lencit, hogy egyiitt nézték az Gjsagot, és
Apaelis felejtette minden gondjat. S6t, még azt is, hogy
vissza kell mennie az iskolaba. Apaazt mondja, Lenke
olyan, mint egy macska, szinte még dorombol is az ember
6lében. De szerintem inkabb olyan, mint egy kivancsi
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plébanos, mertilyenkor dsszekulcsolja a két kicsi kezét,
és hangosan szuszog. Kozben pedig nagy szemekkel nézi
az Gjsagban a képeket. Néha nevet is rajta.
Anyaritkdbban stit siiteményt és gyakrabban f6z
cumit. Nem olyan lelkiismeretes a mérgeskedésben,
és sok régi torténetet mesél arrél, hogy milyen volt, ami-
kor picik voltunk. O is boldog, hogy van egy kislanyunk.
Lenke miatt talaltunk megoldastaz itthoni szami-
tégépezésre is. Allandéan Anya nyakaban van, onnan
nézi, mint egy kis kenguru, hogy Anya f6z, pakol vagy
porszivozik. Meg azt, amikor felirja a htit6ajtora, hogy
milyen munkat nem tud megcsinalni Lenkével a nya-
kaban. Aztan mi hazajoviink az iskolabdl, és kisegitjiik.
Kivissziik a szemetet, kipakoljuk a mosogatogépet, kite-
regetiink. Agé megtanult tojasrantottat siitni és pudin-
got f6zni. En zoknivalogatdsban vagyok jo. (Dani abban,
hogy fehérnemiiket dobaljon a karnisra.) Ha mindent
szépen megcsinalunk, Anya megnyugszik, hogy mar
elég nagy fitk vagyunk ahhoz is, hogy szamitdgépes
id6vel fizessen nekiink. (Kivéve, ha meglatja a karnist.)
Lenci karacsonykor sziiletett. Akkor még olyan sotét
volt, hogy a fliggdnyt se lattam meg az allatokat sem.
Hazajott Apa, és elmondta, hogy Anya és a kisbaba jol
vannak. Az6ta egyre vilagosabb van, és sokkal jobb lett
az életem. Tudom, hogy akdrmit csinalok, még mindig
varram valami érdekes és j6. Mehetek Lenkéhez, aki
alegaranyosabb a vilagon.
Agé szerint olyan ez, mintha mindig lenne egy kis
tartalék csokink a fikban. &



Barki beszallhat

ALMOK MEGVALGSITOUA
[EHET AZ ALLAMPAPIR

A 2008-as pénziigyi vilagvalsag 6ta tudatosabbak
az emberek a pénziigyeiket illetéen. Sokan mar
kis 0sszegeket is rendszeresen gy(ijtogetnek
és befektetnek. Nagy lehet6séqg szamukra az
allampapir, mert versenyképes kamatokat és tobb
mint tizféle — kiilonb6z6 futamideji és kamatozast
- megtakaritasi format kinal. Nem csoda, hogy ez az
utébbi idok befektetési ,slagerterméke”, amelybe mar
egészen kis asszeggel is be lehet szallni.

Azallampapirolyan, hitelviszonyt megtestesits értékpapir,
amelynek a megvésarldsaval az allamnak adunk kélcson
pénzt, és ezérta hitelért, vagyis az allampapirok utan az
allam kamatot fizet. Az allam viszonzasul értékhatar nél-
kil feltétlen kotelezettséget vallal a befektetett 6sszeg, a
t6ke éskamatdnak megfizetésére. Haaz allampapirtnem
tudjuk lejaratig meg6rizni, akkor el is lehet adniazon az
arfolyamon, amelyet a forgalmazoék meghatéroznak, ésa
véasarlastélavisszavaltasig eltelt napoknak megfelel6id6-
aranyos kamatot is kézhez kapjuk, a felmeriil6 koltségek
(pl. kamatado6) levonasat kovetden.

/

I

Magyar
Allampapir

Ezabiztonsagkérdésére ismegoldastad, hiszenalegtobb
embernek az a fontos, hogy belathaté idére, elére ismert
kamat mellett kockazatmentesen fektethesse be pénzét.
Egyjoél megvalasztott termékkel és pénziigyiszolgaltato-
valmindenveszélyforrast minimalisralehet csékkenteni.
Erre is megoldast nydjt az allampapir.

Erdemes atgondolni, miel6tt befektetésrél dontenénk:
Milyenidétavratudjuk nélkiilézni (lekétni) amegtakarita-
sunkat? Jar-eadékedvezménnyel vagy allamitamogatassal?
Koénnyenvisszavalthaté-e, ér-e benniinket veszteségavisz-
szavaltas soran? Tartsuk szem el6tt,hogy minél nagyobbaz
igérthozam,valészintilegannalkockazatosabbabefektetés.
Ezeket és mas szempontokat is megvizsgalva a befekteté-
sekkoziilkiemelkednek az allampapirok magas kamatoza-
sukkal, az 4ltaluk nyGjtott biztonsag és a sokféle valasztasi
lehet8ség miatt (féléves futamidétdl a tizévesig, 1 Fr-os
névértéktl10 000 Ft-ig, fix vagy valtoz6 kamatozassal).
Allampapirokat lehet vasarolni egyes kereskedelmi ban-
koknal, a Magyar Postan, illetve a Magyar Allamkincstar
fibkhal6zataban. A Kincstaresetében maraszamlanyitassal
issporolunk: koltségmentesen, kotelezé megkotések nélkdil
nyithatunk és vezethetiink értékpapirszamlat, és annyit
fektethetink bea megtakaritasunkbél, amennyitakarunk.
Online idépontfoglalassal a sorban allast is elkeriilhetjiik.
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Az iskolaban, ahol ot éve dolgozom, tobb kolléga is olvassa a Képmast.
Eleinte racsodalkoztak, hogy személyesen is megjelenek benne, de mar
megszoktak. Az egyikiik valamelyik nap azt mondja fejcsévalva: ,Kiadod

a csaladod ezekkel a cikkekkel.”

& Ebbennem értiink egyet.

-Nem teszem ki 6ket fényképpel a Facebookra vagy
egyéb médon - valaszolom -, ahogy sokan valéban
kiadjak magukat. Minden percben tajékoztatjak
avilagot, éppen mit esznek, hol vannak, kikkel milyen
akapcsolatuk. Es a szavak mellé b&séges illusztraciot
mellékelnek. Rélam példaulitt van ez a fotd, de legalabb
tizéves, err6l most mar anyam sem ismerne fel. A lényeg
azonban mégis az, hogy ezeket a cikkeket nem kell sz6
szerint venni.

- De akiismer téged, az konnyen beazonositja a szerep-
l16ket, hiszen a neviik sincs megvaltoztatva - tiltakozik.
- Akiismer, az Gigyis tudja, mi mennyire igaz, aki meg
nem, annak teljesen mindegy, hogy vadidegen emberek-
kel pontosan Ggy torténnek-e meg a dolgok, amiképpen
irvavagyon. Ez a beszélgetés sem pontosan igy tortént
meg koztiink, pedig milyen valészerd. Valamennyire
persze igaz, de elmosddnak a valésag és a fantazia hata-
rai. Vannak valés események, id6pontok, helyszinek

és szerepldk, s ez keveredik a képzelettel. Ha pedig

az ember valami tanulsagot szeretne biggyeszteni
avégére, hat hozzakolt ezt-azt.

- Nézzlink egy példat - javasolja.

- Nos, vegyiink egy jellemzd szituaciot, amely példaul
az én csaladomra egyaltalan nem igaz, de akar lehetne.

Randira megy a kislany, de - mint eddig is iskolaba,
szolfézsre, dzsesszbalettre és kosarlabda-edzésre - apuka
visziautdval a megbeszélt taldlkozasi pontra. , Itt tegyél ki,
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rendelkezik a fiatal.,Gdz, ha megldt”, magyarazza. LOtis
kitette az apja, ott, a sarkon tiil - latod azt a kék Opelt?” Anya
csomagolt szendvicset: Ehes leszel, kislanyom!” De ami-
kor egy romantikus pillanatban kibontjak a szalvétabdl,
bossztisan észlelik, hogy ,retket tett bele, pedig azt utdlom!”
Igy aztan inkabb esznek a Mekiben. ,Apdm adott egy
ezrest, szabadkozik a fid, jo vicc, hol él a fater, ebb§1 meg se
lehet kajdlni!” ,, Semmi vész, nalam itt a bankkdrtydam, apdm
nyitott nekem junior szamldt.” ,Ez kirdaly!”

Mozi utan kicsit még sétalnak. Zizeg a mobil,
alanytazanyukaja keresi (igazabdl arra lenne kivancsi,
mikorra kéria gyermek a fuvart, mertaz apuka mar szi-
vesen lefekiidne), de most mar nem kivancsia csemete
az Gsokre, szemrebbenés nélkiil kinyomja. ,Ugyis lenémi-
tottam a moziban, magyarazza a fiinak, majd azt mondom,
ezért nem hallottam meg..”

Ejfélkor aztan észreveszi, hogy elment az utolsé
busz, hazatelefonal. A papa kiugrik az 4gybdl, pizsama-
ban nyomja a gazt, s kdzben azon gondolkodik, hogy
amikor 6k randiztak a késébbi nejével, a sziileiknek
nem volt autéjuk, mobiljuk plane. Ha enni akartak, vet-
tek a kozértben parizsit, megették zsomlével a padon.

A sziileik azt sem tudtak, hol vannak, de tizre otthon
kellettlenni. Egyszer a menyasszonyat csak tizenegy-
kor kisérte haza (mindig hazakisérte), aki a késés miatt
allit6lag akkora pofont kapottaz apjatdl, hogy csuda.

Nos hat, ez volna az e havi torténet. A kolléga bélo-
gat, ismerds neki a helyzet, de azért kétségei vannak.

- Eztkicsitelttloztad, ugye? ¢
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Magyar Allampapir

A 10 féle befektetési lehetéségnek kdszonhetéen a Magyar Allampapir mindenki
szamara idedlis megtakaritasi forma. Pénzét 6 honaptdl 10 évig terjed6 futamidére, magas
kamatozassal kotheti le. Osszegtél fiiggetlendil allami garancia nyujtotta biztonsag.

Keresse a Magyar Allamkincstar, a Magyar Posta és egyes bankok fi6khalozataban!

Jelen tajékoztatas a tékepiacrol sz6l6 2001. évi CXX. tdrvény vonatkozd rendelkezései alapjan kereskedelmi kommunikéciénak mindsdl, és nem tekint-
het6 ajanlattételnek, teljes kort tajékoztatasnak, befektetési vagy addtanacsadasnak.




SZOVEG =
BALKUNE SZUCS EMESE pszicholdgus

& TERVEZZUNK EGYUTT!

A csaladinyaralas egy-két hete az év egyik csicspontja.
A kozos étkezéseknek is Gjra és Gjra teritékre

keriil§ témaja lehet az 6tletelés, amely elSrevetiti
akozosen atélhetd 6romoket, jokedvet és varakozast
hozvaa csalad mindennapjaiba. Az 6tletborze is
mindségiegytitt toltott id6. Kisebb gyerekeknek jo
beszélgetésinditas lehet, ha megkérdezziik, mire
emlékeznek legszivesebben a tavalyi nyaralasbél, ami
segitségiil szolgalhata tervezéshez. Igazan kreativ
alkot6folyamata kiilonbozé vagyak dsszeegyeztetése,
ez egyben az egyiittérzés, masikra odafigyelés és
alkalmazkodas iskolaja is.

KONZERVATIV CSOPPSEGEK

A kisgyermekes szlil6knek sziikségiik van a rekreaciora,
acsecsemo adottsagai azonban hatart szabnak
elképzeléseinknek. Erezhetjiik, hogy sajat pihenésiinket
kénytelenek vagyunk ehhez igazitani. Nem javasoltak
attlsagosan mozgalmas, napirendet felboritd
programok, a hosszas utazas, mert kibillenthetik a kicsi
ritmusat, nyugtalanna, sirdssa valhat, akar meg is
betegedhet a feldolgozhatatlan stressz kovetkeztében.
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HOGYAN T
CSALAD

Létezik mindenki szamara feltoltédést, kikapcsolédast vagy éppen
kalandot igér6 csaladi nyaralas? Miképpen tervezhetjiik, szervezhetjiik
és valosithatjuk meg kozosen a nyari vakacio legjobban vart eseményét?

RVEZZUK A
VARALAST?

Ha médunkban all, a kalandosabb helyzetekre

érdemes magunkkal vinni egy vallalkoz6 szellemd
nagyszilét, aki nyugodt kérnyezetben foglalkozik

az unokaval, amig a sziil6k feltdltédnek. A kisbabak
konzervativizmusahoz leginkabb az egy helyben levés,
amegszokott napirend betartasa és a csendes kornyezet
illeszkedik.

NYUGHATATLAN FELFEDEZOK

A totyogd nem képes egy helyben megmaradni,
mindenre felkapaszkodik, atmaszik a strandon
aszomszéd torolkozsjére, szétszedi az éttermet,
mikozben amulva fedezi fel az asztal alatt kitarul
vilagot. Nyitott és tapasztalatokra éhes: szivesen
pancsol naphosszat a vizparton, vagy nézegetiaz erdei
piknik soran a csillogd bogarakat. Ilyenkor tiltethetd
biciklire felszerelhetd tilésbe vagy a sziil6 hatara
hordozéba, amelyek segitségével akar kisebb tarakat
is tehetiink. Sok aggodalmat megspérolhatunk, ha
olyan szallast valasztunk, ahol megfeleld nagysaga tér
allrendelkezésre a mozgashoz, van kert jatszotérrel,
medencével kisgyermek szamara, a felszerelés
bababarat, és megfézik helyettiink a vacsorat.

Kép - Getty Images Hungary



APRO KALANDOROK

Az 6vodaskort gyerek szamara fontos az egyittjatszas.
Evek milva is képes felidézni, amikor a sziil§ iszapvarat
épitettvele a parton, alagutat dsott a homokba,
bemaszott vele a trambulinba. Idealis a strandolas, ahol
asok gyerek kozott gyorsan tarsakra lel, lehet8séget
hagyvaasziilének, hogy fél szemét rajta tartva kissé
onmagara is id6t szentelhessen. A kisiskolas novekvo
autondémiasziikségletét jol szolgalja egy komplexebb
maszéka vagy bonyolultabb hinta. Hetekig is élmény
szamara egy jo jatszotér, ha olykor-olykor megspékeljiik
allatkerti vagy vidamparki kirandulasokkal. Mar a nyolc
év koriili gyereketis lekotik az interaktiv mizeumi
foglalkozasok, f6leg, ha érdekl6désének megfelelGen,
kozosen valasztunk.

Barati tarsasagok, tavolabbi csaladtagok
egyittnyaralasa ebben az id6szakban sok pozitiv
tapasztalatot nyGjthata kozosségi életrdl. A hasonld
kort gyerekek sziilei egyiittmtikodhetnek
agyermekprogramok menedzselésében, némi
szusszanashoz juttatva egymast. Az ovis és kisiskolas
korosztaly szamara élmény a gyermekcsapatban vald
jaték, és az esetleg évek 6ta otthon dolgoz6 anyukak is
tarsas impulzusokhoz juthatnak.

ELMENYEK VONZASABAN

A kiskamaszkor az intenzivebb tapasztalatok
keresésének, igy az aktivabb nyaralas igényének idgszaka.
Elményfl'irdc’ik, kalandparkok, maszoéfalak, kotélpalyak:
boldog id6szak ez az extrém sportok szerelmeseinek,
hiszen egyiitt vaghatnak neki gyermekeikkel a felnétt
szamara is kihivastjelent§ kalandoknak.

A gyermekkozonséget is célba veve fesztivalok
szintén nagyszer( kozos idétoltést jelenthetnek
a kulturalis programokra fogékony csaladok szamara.
Az el6adasok, koncertek, az emberek forgataga vonzo
ebben az életkorban.

Az utazasok és tavoli tajak irant rajongok tervezhetnek
izgalmakkal teli expedicidkat satrazassal, hegymaszassal,
biciklitaraval. Maradandé élményt jelentenek a kiilfoldi
kirandulasok, egy-egy érdekes latnival6 felfedezése. Némi
varosnézéssel is fliszerezhetjlik, azonban ezeket egyelSre
nem érdemes tilzasba vinni.

KIKAPCSOLODAS NAGYCSALADDAL?

Sokféle igény Osszefésiilése nem kis feladat, de ha sikertil,
komoly eréforrast jelenthet a résztvevék szamara
agazdagsag megélése. A csaladi 6sszhang titka, hogy
mindenkire gondolunk a program 9sszeallitasandl, és
képességéhez mérten mindenki részt vallal a folyamatban
atervezéstdlakésziilddésen atalebonyolitasig. ¢
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KEP —
RETILASZLO

SZOVEG -
SZAM KATI

régota tervezek egy beszélgetést, bevallom, halogattam, amig kicsit jobban
megismerem. Hol kamaszosan provokativ, (al)naiv kérdései jutottak eszembe a fimjeibdl, hol egy-egy fontos
tabutéma, amelyr6l masok nem mertek beszélni, 6 pedig merészen belevagott. A kiskosztiimos menedzser,
aki konferenciakon egyeztet, orszagos ligyeket targyal, mert felvéllalta azt az ligyet, amelyet sziilei, dr. Kopp
Maria és dr. Skrabski Arpad rahagytak: a Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalmat. Maskor meg a fiatal
n6 van eléttem, aki arrdl beszél, hogy milyen nehezen lett végre anya, vagy tanacsot kér, hogyan kezelje
a haroméves kislanya dackorszakat. Ugy dontottem, nem varok tovabb a beszélgetéssel. Mikozben tiin6d6

mondatait hallgatom, el sem hiszem, hogy 0 az, aki olyan harciasan kommunikal a Facebookon...

- Nemrég egy konferencidtokon arrdl beszéltél,
hogy amikor gyerek voltal, anyukad a tudomanyos

munkdija mellett is otthon volt, ha sziikséged volt ra.

Lujzilegutébb a parlament fels6hazanak széonoki
széke alatt 1épcs6zott, amig beszéltél. Ennyit
valtozott az6ta a kozgondolkodas, vagy inkabb te
vagy ilyen Gttor6?

- Anyukam akkor irta a doktorijat, a gyesbél
folfogadott egy bébiszittert, és otthon dolgozott.
Nem tudom, mama hogyan csinalta, mert Lujzi épp
azt tlirialegkevésbé, ha otthon nem vele foglalkozom,
bejon, és nyomkodja a szamitégépet. Most mar
arendezvényeken sem olyan kénnyd vele, mert 6rok
izgé-mozgd korban van. Ha rajtam mult volna, akkor
ebben a harom évben csak vele lettem volna. Amikor
sziletett, le is mondtam minden filmes munkat, csak
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a producerkedés maradt, mert ahhoz nem nagyon kell
elmennem otthonrdl. De a Harom Kiralyfi, Hirom
Kiralylany Mozgalom kdzben egyre csak nétt, ami
persze nagyon jo, de a feladat mennyisége is nétt

vele. Nekem egy gyerekem van, 6 is nehezen sziiletett
meg, ezért mindig faj, ha foloslegesen hagyom magara,
ha példaul értelmetlen konferenciakon ilok, ahol
igazabdl csak magunknak adunk eld. Ugyanakkor
amozgalom nagyon fontos célért mikodik, akivant
gyerekek megsziiletéséére, erre biiszke vagyok.
Halehet, igyekszem masokra attestalnia feladatokat,
mar tiz munkatarssal dolgozunk. Az ad szabadsagot,
hogy ez nem az én jatszéterem, 4gy érzem, mais
amama iranyitja. Mindig mondom neki, hogy ha
elfogy az allami vagy céges tamogatas, akkor nem lesz
mozgalom, erre § valahogy mindig ,megoldja”.



- Nyilvanosan is sokkal tobbet hivatkozol a sziileidre,
mint masok. Gondolkodtal mar azon, hogy miért?

- Azthiszem, ez méga gyaszmunka része. Egyszertien
nem tudtam elképzelni, hogy 6k meghalhatnak,

ugyanakkor nagyon féltem is, hogy ez be fog kdvetkezni.

Egyel6re csak ennyire tudom &ket elengedni. Szinte
kétségbeesetten keresem az emlékeket réluk, veliik,

ha eszembe jut valami, beirom a telefonomba, hogy

ha mesélek Lujzinak, vagy esetleg valamikor irok réluk
vagy filmet készitiink, akkorlegyenek torténeteim.

-Amozgalomhozadod a teljes maganéletedet is.
Nemcsak arendezvényeken, a Facebook-oldaladon
is. Kicsit provokativ kozéleti és médiaszerepldként
és anyukaként, aki nem restell az altatashoz vagy épp
atyukhusleves készitéshez tanacsot kérni. Nem adsz
tal nagy tamadasi feliiletet ezzel?

- Eleinte Székely Andrds voltaz ,arcunk”, aztan
amunkatarsaim Ggy gondoltak, mivel én vagyok
avezetd, nekem kellene lennem az ,arcnak”, bar

a tobbiek is sokat szerepelnek. Val6éjaban amiota
,haromkiralyfizok”, sokkal kedvesebb velem a média.
Nyilvan én is valtoztam. Mindig az igazsag harcosanak
gondoltam magam. Ma is fontosnak tartom a mult

feltarasat, és bevallom, a provokalast is. Ebbe belefér,
hogy Heller Agnesnek irogatok nyflt leveleket, vagy
bedobom a Facebookra, hogy vasaroljuk vissza
Karpataljat. A filmjeim meg a mandineres blogom
miatt is sokan nekem tamadtak. Kismamakéntigy
szorakoztattam magam az online térben, el6fordult,
hogy én voltam a hiraz Index-cimlapon vagy Bolgdr
Gyodrgy misoraban. Kommunikaciés szakemberként
is érdekelnek ezek a jelenségek. Nem veszem tal
komolyan. Példaul Szily Ldszlo naponta irt egy cikket,
hogy milyen ostoba vagyok, de mivel nagyon jo apas
irasai vannak, elhivtam &t egy rendezvényiinkre.
Nem jottel, de nem haragszom ra. Es persze,
el6fordult mar, hogy jogos is volt a kritika, mertegy
misorban nem voltam elég felkésziilt. En ezeket

a csatakat nem veszem véresen komolyan, szerintem
ez is egyjaték. Ugyanakkorazért koltdztem at

a Mandinerrél a Facebookra, mert ott nem valogattak
a kommenteket, és nagyon lélekol6 naponta kétszer
olyan hozzaszélasokat olvasni, hogy buta vagy, te is
meg az anyad is. Ett6l nem leszel okosabb, szebb vagy
jobb, csak rosszabb hangulatban leszel. De az értelmes
vitak, az értékes, Gj informacidk nagyon hasznosak,
asajatoldalamon ezeket mederben tudom tartani.
Izgalmasnak tartom, hogy kiilonbozé vilaglatast vagy
politikai véleményd ismerdseim ott talalkozhatnak.

- Az emberek nagy része véresen komolyan veszi ezt
ajatékot. Van egy elképzelés a parlamenti biifében
kedélyesen elbeszélgetd politikai ellenlabasokral,
akiknek egy-egy beszéde nyoman csaladok és baratok
vesznek 0ssze egy életre.

- Veszélyes ez. Kicsitaggédom is, hogy elfajul
akampany, bar a hozzaérték nyugtatnak, hogy
Amerikaban ez mar rég igy megy. Nemrég Lujzival
elmentiink egy temetésre, és egy bacsival elkezdtiink
beszélgetni. Kiderilt, hogy allitélag a Szikra Nyomda
megmaradasat neki kdszonhetjiik, mert amikor

az oroszok fel akartak robbantani, elvagta a zsinért.
Elmondta, hogy Szegedre jarnak a dédunokai, és

retteg attdl, hogy egy koncerten felrobbantjak ket
amigransok. Egy kedves, mtvelt, szimpatikus ember,
akiilyesmikt6l fél! Mindez persze biztat6 is, mert, ha
ezeket az izeneteket ennyire mélyen el lehet tiltetni,
akkor talan a csaladbarat gondolatot is. De azért
megdobbent, amikor ismerdseim, akiknek a maganélete
kiegyenstulyozott és boldog lehetne, azértletargikusak,
mert nem tetszik nekik a politikai vezetés.
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- Valamiért a negativ érzelmekkel és a félelmekkel
konnyebb hatni, nem?

- A gyermektelenség is egészségligyi kockazati tényezd
akutatasok szerint.. és a gyerekszam csokkenésének is
vannak negativ kovetkezményei.

- Deahogy tudom, a mozgalmatok a kezdetektdl
fogva csak a pozitiv iizenetekre koncentral. Ezért is
van sz6 mindig a kivant gyermekek megsziiletésérdl.
-Igen, ez igy van.

- Ugyanakkor a filmjeid sem pozitiv események

koré szervezédnek. A , Biin és biintetlenség”
akommunizmus biineirél, ,, Az elhallgatott

gyalazat” a szovjet katonak er6szakoskodasarol

sz0l.. S6t, producerként is maradtak a hasonlé témak:
aTanacskoztarsasagrol készitett film, ,A 133 nap” vagy
a,Lejaratas és bomlasztas”, amely a megfigyelésekrdl
éslehallgatasokral sz6l.

-Régenazthittem, hogy alegfontosabb az igazsag
feltarasa. Nemcsak azért, mert a kommunizmus

alatt rokonaink bortonben voltak, hanem mert

lazadé tipus voltam, két gimnaziumbdl is kiragtak.
Mindig azt gondoltam, ha valami nekem nem tetszik,
akkorannak utanakell jsrnom. Nem tetszett, hogy

nem volt a rendszervaltas utan szamonkérés és
igazsagszolgaltatas, és azt gondoltam, akkor majd

én megkérdezem Biszku Bélat, hogy ne legyenazaz
érzésem, hogy itt élt, és én elmulasztottam. Amikor
alombikprogramot végigcsinaltam, hogy Lujzi
megsziilethessen, Csaba testvérrel egy autéban utaztunk
egy rendezvényre. Akkoriban mar sok eseményt
lemondtam, de Ggy éreztem, talan ,ha csak a ruhaja
szegélyét érinthetem”, az jo hatassallesz a dolog
kimenetelére. Kérdezte, mivel foglalkozom, elkezdtem
biiszkén mesélni a Biszku-filmet meg az Elhallgatott
gyalazatot, amelyekre akkor mar sok pozitiv visszajelzést
kaptam. O meglepetésemre azt mondta, nem 6riil neki,
hogy ilyesmikkel foglalkozom, mert nem a multtal

kell foglalkozni, hanem a jovével, azzal, hogy most

mit segithetiink. Bliszke vagyok a filmjeimre, de az6ta
kicsit masképp latom a feladatomat. Az az igazsag, hogy
val6jaban negativ témakrol konnyebb filmet késziteni, és
én szeretnék most mar masfajta filmeket is forgatni.
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- A gyerekedet félted a médiatol?

- Engem Ggy neveltek a sziileim, hogy nem volt tévénk,
nem kaphattam Barbie babat, nem hordhattam farmert.
Eztén nem igy szeretném, ilyenekre nem vagyok
ragorcsolve. Tévénk nekiink sincs, de a mai fiatalok nem
isnéznek tévét. Az meg, hogy a neten miket talalnak..
régen is voltak olyan kamaszok, akik mutogattak
porndijsagokat meg filmeket egymasnak. Arra kell
odafigyelni, hogy jo tarsasagba keriiljon a gyerekiink,
ahol ez ciki.

- Es attél nem félted 6ket, hogy ahogyan te, nehezen
szembesiilnek a halallal? Egy anya mit tehet, hogy
agyereke ezt fel tudja majd dolgozni?

- Amikor papa halalos agya mellett iiltem, és elkezdtem
sirni, eszembe jutott, hogy neki mennyire nehéz

lehet itt hagyni minket. Akkor azt mondtam, hogy
»Menj el nyugodtan, vigydzok a mamdra!” Ereztem, hogy
megkonnyebbiil, és olyan jolesett ezt kimondani nekem
is. Amamavalis nagyon j6 volt a kapcsolatom a halala
elétt, elmentlink egyiitt a Szentfoldre, ott innepeltiik
asziiletésnapjat, és igazi mindségi idét toltottiink
egyliitt. Fontos, hogy ne maradjon az emberben olyasmi,
hogy valamiért nem kért bocsanatot, vagy valamit

nem bocsatott meg. Ezértis lehet nagyon nehéz, ha
kamaszkorban vesziti el valaki a sziilGjét, mertaz egy
viharos idgszak. Lujzinak sokat beszélek a sziileimrd],
arrdl, hogy amennyorszagban vannak. Jarunk
templomba, beszéliink Jézusrdl, arrdl, hogy meghalt
értiink. Igyeksziink a halalt is a mindennapjainkba
illeszteni. Nekem egyébként kiskoromtdl természetes
volt, hogy beszélgettem a nagysziileimmel, akiket nem
isismertem. Ultem a Varban, és veliik beszélgettem.

Ez szamomra mais nagyon fontos. Ha mostinnen
elmegyek, beiilok az autdba, és megbeszélem
anyukdmmal ezt az interjatis. ¢



SZULOK A GYEREK
MUNKAHELYEN

Gyerekkorunk egyik fontos tapasztalata, amikor bemehetiink a sziileink munkahelyére, hogy megnézziik, mi is
torténik, amikor apa vagy anya dolgozik. Manapsag sokszor a sziilok is ismeretlen terepnek tekintik gyerekeik
munkahelyét, foglalkozasat, plane, ha az egy ismeretlen angol kifejezés vagy egy olyan teriilet, amely az
utébbi években rohamléptekben fejlodott. A General Electric szokatlan kezdeményezéshe fogott, hogy
megismertesse a sziiloket feln6tt gyerekeik munkajaval: Sziilék napjat szervezett a Vaci Greens kampuszan.

& Tobb mint 200 csaladdtagnak mutattak meg, mivel is fog-

lalkoznak mindennapjaik soran az itt dolgozék, egyaltalan
mit is takar az, hogy robotika, felhéalapu agykutatas, mes-
terséges intelligencia, felnasznaléi élménytervezés vagy
virtualis munkahely.

,Egyik nap arra ébredtem — mondja Hajds Tamds, a GE fej-
lesztési igazgatdja, a rendezvény eqgyik szervezéje —, hogy
ahogyan sok cég, mi is sok programot szerveziink gyerekek-
nek, fiataloknak, de pont arra a generdciora, amelynek kiszén-
hetjiik, hogy itt vagyunk, nem gondoltunk. Pedig nekik sokkal
nehezebb elmagyarazni, mit is csindlunk a munkahelyinkén.
Bevallom, ezzel személyesen is szeretném megkdszonni a szu-
leimnek, hogy segitettek, hogy megtaldljam a hivatasom. Pal
Feri el6addsaval kezdddott a nap, sziilk és felndtt gyerekeik
kapcsolatardl beszélt, aztan korbevezettiik a csaladjainkat
a campuson, és megmutattuk, milyen terekben, milyen
eszkdzokkel dolgozunk, hogy néz ki egy napunk. Tizennégy
allomason keresztiil betekinthettek a digitalis fejlesztékozpont
kulisszai mogé.”

Az eqgyik édesanya, Marsalko Mdnika pedagdgus lelkesen
meséli, mennyi pozitiv gondolattal és pluszmotivacidval

toltotte el a Sziilék napja. Az egyik eléadasrol igy mesél:
,b0 évesen, mas tertileten dolgozva koncentralnom kellett
arra, hogy megértsem a felhétechnoldgigt, de sikertilt. lgy
sokkal inkabb el tudom képzelni, mivel foglalkozik a gyerekem.
Pedagdgusként is fontos szamomra, hogy fejlédjek €s nyitott
legyek az Ujdonsdgok felé. Eddig keveset tudtunk beszélni
a munkajardl, mert én nem beszélem a digitalis nyelvet, ugy
érzem, ezzel is kbzeledtiink egymdshoz.” Lanya, Dioszegi Zsoka
gazdasagi informatikusként végzett, a cégnél projektmene-
dzserként dolgozik a migrécios csapatban. Ez a kifejezés
példaul a cégen beliil egész mast jelent, mint a koznyelvben,
kilfoldi pénziigyi folyamatok feltételeit teremtik meg.
Molnar Péter édesapja, Molnar Csaba gépészmérnok, aki
még nem jart itt, de nagyon felcsigazta a program, hiszen
maga is mindig érdeklédott a szamitastechnika irant,
példaul ma is 3D-ben tervezi otthoni gépén a konyhabu-
tort. A halézati adatbazisok ipari szint( alkalmazasa és az
egészséqglgyi alkalmazasok érdeklik leginkabb. Péter maga
is nagyon sokszor volt gyerekkoraban apja munkahelyén,
ennek is koszonheté miszaki érdekl6dése, az, hogy ebben
a szakmaban ilyen szép sikereket értel. ¢

Az anyag a Magyar Katolikus Radié Eletre-Val6 cimii miisoranak 2017. jinius 5-én
elhangzott adasaboél késziilt, amelynek szerkesztdje Szentirmai Agnes.
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OLVASO KAMASZOK
o

~HARMAS KOTES” SoRUZATUNK A VAKAGIO IDEJE
ALATT S2UNETEL, DE NYARGN SEM FELEDKEZUNK
MEG A KAMASZOKROL 520L0 TEMAKROL.

Talan hihetetlen, de a mai netgeneracié sokkal
tobbet olvas, mint elddei, csak nem irodalmat.
A pedagogusok legnagyobb kihivasa, hogy
ratalaljanak azokra a konstruktiv moédszerekre,
amelyekkel a mai tizenévesek szamara az
élményszer olvasast Ujra vonzova tudjak tenni.
A Magyar Olvasétarsasag (HUNRA) jelenlegi és
korabbi elnokével, dr. Vraukoné Lukdcs llonaval
és dr. Gombos Péterrel beszélgettiink a témardl

& -Adigitalis bennsziilottek szamara

ollo

az informaciészerzés ma mar feliilirja

az élményszerti olvasast. Mit tehet az iskola,
hogy egy kamasz tijra kedvet érezzen a konyvek
vilagahoz?

- Dr. Vraukéné Lukacs Ilona: A gyerek
akamaszkoraig mar egy nagyon hosszi folyamaton
ment végig az olvasas szempontjabdl is. Hanem
meséltek a csalddban, nem latott mintat az olvasasra,
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haaz 6vodaban nem figyeltek erre kell6képp, nem voltalsé
tagozatban egy kis bevezetés a konyvtarba, akkor olyan
kamaszt kap a felsé tagozatos pedagogus, akitaz olvasas
szempontjabol csaknem elveszitett. A kozvélekedés
szerinta magyar vagy a torténelem szakos tanar feladata,
hogy megismertesse a gyereket konyvekkel. Ez igy

nem igaz. Az olvasas tanitasa, technikajanak fejlesztése
Ossztantargyi feladat. A matematikafeladatot is akkor
fogja csak megértenia gyerek, ha j6 az olvasastechnikaja.
A pedagogusnak kulcsszerepe van, az 6 feladata
asziilékkel val6 kapcsolattartas, a gyerekek szamara

az érdemi iranyitas, illetve a kapcsolattartas az iskolai
konyvtarossal. Ha nincs meg ez a harmas kapocs, akkor
ennek nem lesz eredménye.

- Dr. Gombos Péter: Kiizdeniink kell azért, hogy

elhiggyék: igenis létezik élményszerd olvasas, és azért
iskonyvet vesziink a keziinkbe, hogy szérakozzunk.

Az als6 tagozatos diakok koziil még sokan sokat olvasnak,
afelsésoknél azonban ez a szam a felére csokken. A felsds
konyvmolyokra is az jellemz6, hogy nem az iskolai
irodalmat, hanem inkabb sorozatokat - akar Bronté- vagy
Jane Austin-kényveket -, fantasztikus regényeket falnak.
Sajnos ebben mi, magyartanarok is hibasak vagyunk, mert
az 6rakon még mindig az évszamok, fogalmak bebiflazasa
fontos, a berogzddések feliilirjak a jo gyakorlatokat. A ma
pedagégusa nem lehet digitalis analfabéta egy digitalis
korban, allandé megajulasra kell torekednie, akaregy
mérnoknek vagy orvosnak. Mivel a 30-40 évvel ezel6tt
még tekintélynek 6rvendd komoly tudasanyag ma mar nem
érték a fiatalok szemében, ezért olyan tudatosan hasznalt,
konstruktiv pedagogiai modszerekre van sziikségiink,
amelyekkel az informacidkat ma mar nem atadjuk
adiakoknak, hanem azokat veliik egyttt alkotjuk meg. El kell
fogadnunk, és ez egy szemléletbeli valtas, hogy ma fontosabb
az informaciohoz vezet6 Gt, mint maga az informacio.

- Képes-e ama pedagogusaazta helyzetet kezelni,
hogy a kamaszok technikailag el6rébb jarnak,

mint 6? Hogyan tudja a tanitast a kiityiik vilagaval
harmoéniaba hozni?

- VLI: A digitalis vilagban alegfontosabb, hogy tudjuk
azt,amita gyerek tud. Hasznaljuk azokat a mtifajokat,
amiket 6k hasznalnak. A pedagégus dolga, hogy ne
tiltson: ha egy szoveg értékes, korosztalyi szoveg,
hasznalja, kiildjon feladatokat tabletre, okostelefonra,
jarjon a gyerek elétt. Kotelessége a gyerekek korosztalyi
sajatossagait magara vennie, nem lehet 6ket feliilrél

iranyitani. Tudomasul kell vennie, hogy ha nem igy
tesz, neki nem lesznek sikerélményei, eredményei
tanarként. A szoveget és az olvasast kell partolnunk,
nem a hordozot. Az interaktivitas kell a mai gyereknek,
a pedagoégusok tobbsége azonban a negyvenes-otvenes
korosztalyhoz tartozik, akik még nem igy tanultak, és
amai pedagogusképzésben is sajnos vannak hiatusok.
Hirtelen tortek rank a technikai tjdonsagok, a gyerekek
konnyen vették alapot, mi, felndttek viszont nem
vettiik észre, hogy elszaladtak mellettiink.

- Milyen mtifajok emelhet8k be a kozépiskolai
tananyagba?

- GP: Nincsenek igényes vagy igénytelen

irodalmi mdfajok, hanem vannak klasszikus és
kortars remekmivek, illetve silany fércmtvek.

Ma a kamaszok korében a fantasztikus regények
ésvampiros konyvek alegnépszeriibbek.

A magyartanaroknak ezekbdl a mifajokbol is meg
kell keresnitik a min&séget. Az elmalt években
adisztopia vagy mas néven antiutdpia mifaja hodie,
és ebben példaul egy hatalmas lehet6ség rejlik, hiszen
ezeknek oriasi klasszikusai vannak, gondoljunk

csak Orwell 1984 cim regényére vagy Huxley Szép ijj
vildgdra. Az Ehez6k Viadaldtél eljuthatunk Orwellig,

a kortarstél eljuthatunk a klasszikusokig, haazonban
a kronologikus irodalomoktatast folytatjuk, ezt

az utat nem jarhatjuk be.

- A nyari vakaciéban a kamaszok szamara milyen
konyveket ajanlana a Magyar Olvasétarsasag?

- Példaul Timothée De Fombellét6l a Vangét, amely igazi
nyari olvasmany kalanddal, szerelmi szallal, s aminek
tovabbi érdekessége, hogy a torténelmi szal hiteles
benne. Louis Sachartdl a Stanley, a szerencse fia cim
konyvet. Ebben a torténetben a nem éppen a nyari
pihenést szolgald biintetStaborba keriil6 Stanley-

rél kideril, hogy valéjaban nem kévetett el semmi
rosszat, mindenrdl egy feledékeny tiknagypapa tehet,
aki szerelembe esve meggondolatlansagot kovetettel.
A magyar irok koztl pedig Tasnddi Istvdantdl A kémajmok
hazat, amely két, Magyarorszagon €16 fiarél szdl, akik
ugyanazon a kdrnyéken laknak, de nem ugyanabban
az idében. Egyikiik a fociért rajong, a masik a Csillagok
haboriijaért, a hattérben pedig varazslatos lények
bukkannak fel. ¢

Tovéabbi kényvajanlék a www.hunra.hu weboldalon.
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Dijazzuk

a csaladbarat

A Csalddbarat Medisert-dij évek ota rangos elismerese
azoknak az Ujsagiroknak es szerkesztéknek,

akik a nyomtatott, az elektronikus vagy online sajto-
ban kdvetkezetesen kidllnak a csaladi élet értékei
mellett. A dijat a3 Képmas szerkesztésége hivta életre
2007-ben és a Média a Csaladdert Alapitvany osztja ki.
Az évi 12 jeldltet nyolctagu szakmai zsUri valasztja
ki a print és elektronikus médiamegjelenések kdzul.
Az aktualis honap gydzteseével interjut

olvashatnak lapunkban.

Decemberben valasztjuk ki a Csaladbarat Médiaeért-
dij 2017 magyarorszagi es kulhoni dijazottait, akik
500 00O Ft jutalmat kapnak.

Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu,
facebook.com/mediaacsaladert

CSALADBARAT
MEDIAERT-DIJ

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

Javaslatdt az info@mediaacsaladert.hu
cimre varjuk.

AZOK KOZOTT, AKIK A KRITERIUMOK-
NAK MEGFELELO JELOLEST (UJSAGCIKKET,
RADIO- VAGY TEVEMUSORT, ONLINE
TARTALMAT) KULDENEK NEKUNK, HAVONTA
KISORSOLUNK EGY AJANDEKOT.

Tdmogatdok ‘

> Media a
Csaladért
Alapitvany ‘\

3 stilusos ) bator ) elkotelezett

A EMBERI EROFORRASOK
BAZAR MINISZTERIUMA

&
=, [EMBERI EROFORRAS %

Z» TAMOGATASKEZELO NEMZETSTRATEGIAI KUTATOINTEZET




SZOVEG - KEP —
SZABO EMESE ORBAN GELLERT
\/ Horvath Arpad SJ

Horvath Arpad SJ A Szivmagazin fdszerkesztdje, a Jézus Szive Jezsuita Templom igazgatdja. Tiz éve
Budapesten €l, de délvidéki szarmazasu, Szabadkan szilletett. Miinchenben végzett esztétika szakon,
rengeteg szépirodalmat olvas, a lelkipasztorkodas is fontos szamara: tavaly 54 jegyespart adott 6ssze.

CSALADI KUCKO

Hatgyermekes édesanya, néprajzkutato, egyetemi oktato, dula és szerkesztobizottsagi tag. Mindez
Dyekiss Virdg, egy személyben — 6t mutatta be interjujaban Horvath Arpad SJ, akinek A Szivben
megjelent irasa a Csaladbarat Médiaért-dij jaliusi jeloltje lett.

€ A Szivajezsuitédk 103 éves magazinja, torténete soran

t6bbszor is atalakult. Idén janudrban ismét alakitottak

a lapon egy picit, azéta arcképek is kerlilnek a cimlapra,

és készitenek nagy interjut is. ,Mindig tigyeliink arra, hogy

az aranyokat tartsuk, tehat férfiakat és néket egyarant szere-
peltessiink. Dyekiss Virdag azért kerlilt a képbe, mert nagyon
tisztelem és szeretem, mondhatni csodalom, tagja a szer-
kesztébizottsagunknak is. Hatgyermekes anyuka, a Magyar
Tudomanyos Akadémia néprajzi részlegének kutatdja, az
Eétvés Lordand Tudomanyegyetem finnugor tanszékének is
oktatéja” — sorolja Horvath Arpad. Hozzéateszi: személye
emiatt kerllt széba akkor, amikor folmerlt, hogy a cimlapo-
kon arcok is legyenek. A majusi szamra azért esett a valasz-
tasuk, mert annak kozponti gondolata az otthon volt.
,Elsésorban arrdl faggattam &t, hogy mitél otthon az otthon,
hol érzi j6l magat, miben kiilonbézik egy hatgyerekes csalad
otthona egy kisebb csaladétdl. Elészér jartam naluk, korabban
erre még nem volt példa, a latogatas pedig nagyon sajatos

volt. Beléphettem a csalad otthonaba, személyes életterébe,
ahol egybdl gyerekillat és a meggyes pite illata csapta meg

az orromat. Meghato volt ez az érzés, megadta a beszélge-

tés alaphangjat” — meséli Arpad. A szerzé kiemeli, hogy
Virdgnak van egy ,anyasarka” a féldon parnakkal és faagak-
kal, ahova a gyerekek is bellhetnek. Ide barki leteheti

a képeit, emlékeit, kimasolt cikkeit. Ezt kiilonésen érdekes
volt 1atni. A fotézas nem volt egyszerd, a csalad mozgal-
mas életét ugyanis nehéz megorokiteni.

Arpadot a beszélgetés t6bb dolog miatt is érdekelte. Azt pél-
daul ma is nehezen érti meg, hogy hat gyerek mellett egy
anya hogyan tud komoly szellemi munkakat vallalni, ennyi
kozbsségi feladatot végezni, lapjukba is nagyon alapos cik-
keket frni. Ennek titkat akarta megfejteni. Amikor rakérdezett
a dolog kulcsara, azt a valaszt kapta: Viragéknal fél kilenc
felé elcsendesedik a haz, neki viszont elég, ha éjfél kordl
fekszik le. Ez azt jelenti, hogy ha éppen nem szerveznek

a férjével kiilon programot, a gyerekekre pedig nem a nagy-
szilék vigyaznak, akkor 3—4 dréja jut arra, hogy fokuszaltan
dolgozzon. Igy szinte minden este tobb ¢érat tud szanni

a komoly szakmai munkara — ez sokszor még azoknal sem
adott, akik nem nevelnek hat gyereket. &

A Csalddbardt Meédidért-dij hatdron tuli jeldltje juliusban Simon Rita.
Dupla szivdobogas cimU cikke a Karpati Igaz Szo online felUleten jelent meg.



42

TUKOR

TUKOR

SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszichol6gus

A KRITIKARA?

Fajdalmas szembesiilni a gyengeségeinkkel, azzal, hogy barmennyire is
szeretnénk a tokéletes ember képét festeni magunkrol, olykor tévediink,
hibazunk, zsakutcaba jutunk. S ha ez 6Gnmagaban még nem lenne elég, meg
kell kiizdentiink a kornyezetiink biralataval is, s6t, azzal, hogy olyan hibainkkal
is szembesitenek benniinket, amelyeket mi nem vettiink észre, vagy soha
nem vallottunk be magunknak. llyenkor legtobbszor indulattal, sértettséggel
reagalunk. Hogyan lehet épiilni a minket ér6 kritika altal?

Jézus kétezer éves példazataban ramutatott: az ember hajlamos arra, hogy mas
szemében a szalkat kutassa, mig sajatjaban a gerendat sem veszi észre. Alapvetd
attribaciés hiba, mondana a szocialpszichol6égiaban jartas olvasé, utalva

az 6nigazolds lélektananak egyik kulcsfogalmara. A fenti énvédé torzitas 1ényege,
hogy kudarc esetén mindent latba vetiink, hogy megérizhessiik a pozitiv énképiinket,
amelynek egyik fontos eszkoze, hogy felértékeljiik a kiilsg, t6link fiiggetlen
tényezdk szerepét (pl. azért nem sikeriilta vizsgam, mert tal faradt voltam, raadasul
atanar is rosszkedvd volt). Ugyanakkor, ha masok hibaival talalkozunk, inkabb
abelsé magyarazatokat részesitjiik elényben (pl. azért nem sikeriilt a vizsgaja,

mert buta, nem késziilt). Ezekre az apr6 cstsztatasokra nagyon nagy sziikségiink
van ahhoz, hogy megkiizdjiink a kognitiv disszonanciaboél adodo fesziiltséggel.

A disszonancia abbdl a mentalis kényelmetlenségbdl adodik, hogy két, 1élektanilag
egymast kizaré gondolatot kellene 8sszeegyeztetniink: , En egy viszonylag okos

ember vagyok, aki képes megkiizdeni a kihivasokkal” és ,Megbuktam a vizsgan”. Teljesen
rendben van, hogy pozitiv énképpel rendelkeziink, igy amikor a két gondolat

kozott egyensilyt kell teremtentiink, akkor abbél rendszerint az 6nigazolas kertil ki
gy6ztesen. Hasonl6képpen jarunk akkor is, amikor masok szembesitenek benniinket
agyengeségeinkkel: pozitiv énképlink védelmére keliink, és ehhez néha igen csaf
fegyvereket is bevetiink.

I(
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Tovabb neheziti a kritika elfogadasat, ha korabban

(az iskolaban, a csaladunkban vagy a munkahelyiinkon)
zaklatas, szekalas dldozatai voltunk, igy érzékenyebben
reagalunk a negativ tartalmu visszajelzésekre, hiszen
abiralat feltépi a régi emlékek altal okozott sebeket,
ésazeltemetett fajjdalom Gjra felszinre torhet. A kritika
és a szekalas azonban két teljesen kiilonb6z6 dolog:
amig az elsének az a célja, hogy ramutasson valamilyen
gyengeségilinkre vagy hidanyossagunkra, addig
aszekald/zaklato fajdalmat akar okozni, feltil akar
kerekedni rajtunk, és a megszégyenitést, valamint
amegalazast hasznaljaa célja elérésére. Ha nyeregben
érzi magat, akkor szandékosan, Gjra meg Gjra be fogja
vetnia gyenge pontunkat célba vevé fegyvereit. Senki
nem érdemli meg, hogy banté megjegyzéseket tegyenek
ra, megfélemlitsék vagy megalazzak, jogunk van ezek
hatarozott visszautasitasara és azoknak a lépéseknek
amegtervezésére, amelyek megvédenek benniinket
(pl. iskolai/munkahelyi szekalas esetén az intézmény/
vallalat zaklatassal kapcsolatos szabalyairél val6
tajékozodas, azok érvényesitése, kovetkezmények
kilatasba helyezése és ezek kovetkezetes betartasa).

Még ha neheziinkre is esik elismerni, el6fordul, hogy
olyan visszajelzést kapunk, amelynek tényleg van
igazsagalapja. Tobbféle mddon is kezelhetjiik ezeket
ahelyzeteket. Reagalhatunk a sértett biiszkeséglinkbdl
eredd dithbdl, elutasithatjuk a biralatot, esetleg vissza is
tamadhatunk, ami ugyan segit megvédeni az egonkat,
de valdszinileg veszekedést, eltavolodast és tovabbi
fesziiltséget eredményez. Ha kevésbé szeretlink
konfrontalédni, valaszthatjuk a, szemedbe mosolygok,
de beliil elkiildelek melegebb éghajlatra” szindarabot, amikor
az érzéseink ellenére jo képet vagunk, igy latszélag
mindenki elégedett, de kozben benniinket majd szétvet
arejtettindulat, és a fesziltség csak tovabb halmozodik.
Ha utaljuk a konfliktusokat, akkor az is konnyen
eléfordulhat, hogy gondolkodas nélkiil elfogadjuk
agyengeségeinkre vonatkozo allitasokat, 0sszetdriink,
elkezdjiik magunkat hibaztatni, de ez alegritkabb
esetben eredményezi azt, hogy elinduljunk a pozitiv
valtozashoz vezetd Gton, sokkal inkabb az dnsajnalat Gtjat
koveziki. A birdlat meghallgatasahoz és a konstruktiv
tovabblépéshez batorsagravan szilikség, arraa fajta
énerdre, ami nem futamodik meg a konfliktusoktdl,
aminem retteg az 6nbecsiilés elvesztésétsl, hanem
részletes visszajelzést kér, annak a jogossagat §szintén
megvizsgalja, és az esetleges valtoztatasokhoz szlikséges
lépéseket megtervezi, majd elindul a fejl6dés Gtjan.

A kritika elfogadasanak egyik kulcsa, ha
fejlédésorientaltak vagyunk, vagyis hiszlink
avaltozas lehet8ségében, abban, hogy képesek
vagyunk a gondolatainkért, a dontéseinkért és
atetteinkért felel§sséget vallalni. Nem a véletlen,
acsaladunk, a genetikank, a belsé tulajdonsagaink,
aszemélyiségvonasaink hatarozzak meg, hogy kik
vagyunk. Persze mindezek hatast gyakorolnak rank,
de feln6tt emberként nem hataroljak be a sorsunkat,
barmikor elindulhatunk a fejlédés Gtjan. Kudarcaink
mogott ne veliink sziiletett tulajdonsagokat
feltételezziink! J6, ha azt is tudatositjuk, hogy nem
azértvagyunk képesek a valtozasra, mert okosak és
kiilonlegesek vagyunk, hanem mert hisziink abban,
hogy a viselkedésiink és a teljesitményiink nem allandé
és megvaltoztathatatlan. Ezzel az attitliddel mar
nem is olyan nehéz megallni és kicsit elgondolkodni
a hallottakon.

TUKOR 43



Segithet felillemelkednia sértettség érzésén,
hakiviilrélis ranéziink az eseményekre, és
megvizsgaljuk, hogy milyen benyomasunk lenne,
ha valaki masrdl hallottuk volna ezt a torténetet,
esetleg egy filmben lattuk volna. Ez a médszer
segitheta gyengeségeink vagy a hibdink fel- és
elismerésében, ami feltétleniil szitkséges ahhoz,
hogy tanulni tudjunk beléliik.

Avégiggondolasban segithet, ha a kritika
elhangzasa utan nem rogton reagalunk, hanem
id6t kértink, hogy nyugodt koriilmények kozott
megemészthessiik a hallottakat. Az azonnali
védekezés és magyarazkodas helyett kérhetiink
részletesebb visszajelzést, és tajékozédhatunk
amasik allaspontjardl, indokairdl. Ez nem jelenti
azt, hogy teljesen semlegesnek kell maradnunk,
természetes, ha a biralat negativ érzéseket
kelt benniink, amelyeket nyugodtan a masik
tudomasara is hozhatunk: ,Ez most rosszul esett, egy
kis iddre van sziikségem, hogy ezt megemésszem.”

Amennyiben Ggy latjuk, a biralatjogosnak bizonyul,
akkor sem érdemes sokaig ragoédni a hallottakon

és ostorozni magunkat. Az 6nhibaztatas helyett
vizsgdljuk meg, hogy miként tudnankjavitani
adolgokon! Ha nem latjuk tisztan, nyugodtan
kérhetlink segitséget a visszajelzést ado féltdl vagy
valakitél, akiben megbizunk.

Természetesen olykor megesik az is, hogy nem
jogos kritikat kapunk, ami taplalkozhat irigységbdl,
féltékenységbdl, de lehet egy rossz hangulatbdl
eredd szurkalédas is. Ezekben az esetekben
nyugodtan vissza lehet utasitani a biralatot, de
sokat lendithet a helyzeten a humoralkalmazasa is.

Mindkét helyzetben lényeges, hogy egyfajta
megengedd attittiddel szemléljiik a torténteket.
Nem kell minden rélunk sz616 negativ véleménnyel
egyetérteniink, de legylink §szinték magunkkal
ahibazasainkatilletGen! Ha észrevessziik
a gerendat, akkor j6 Gton vagyunk, mertez az elsé
1épés avaltozas felé vezets Gton. Elvégre, ahogy
Seneca megfogalmazta: ,Tévedni emberi dolog,

a tévedésben megmaradni azonban ostobasdg.” Innen
pedig mar csak egy 1épés valaszt el benniinket attd],
hogy masok hibazasaira is elkezdjiink egyfajta
megengedd attitiddel tekinteni. &
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SZG\[EG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikaciékutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

HOSEG HAROM HANGON

Hallgatom a dalverseny dontéjének magyar kozvetitését a televiziéban. Eqy ontudatos fiatalember
tolmacsolja a helyszini eseményeket a magyar nézéknek. Pontosabban a popdalokat, és azok el6addit.
Nem sz(ikolkodik a jelz6k hasznalataban, trumpi magassagokba ivel a leegyszer(isit6 tilzasok tekintetében.
Minden ,hatalmas”, ,bddiiletes”, ,elképesztd”, ,fantasztikus”, ,iszonyat nagy” és ,oriiletes”. Ez a szdsor
kilencszer-tizszer ismétl6dik egyfajta popapokalipszist rajzolva el6, ahol a két hangra tervezett dallamok uj
jelentést nyernek. A tudésité aztan tonust valt. Mert amikor az el6addokrol beszél, minden né ,holgyemény”,
minden férfi ,Griember” lesz. Egy kiilonleges kultirmontazs részesei vagyunk. Vagy egy bizarr kisérleté?
Amelyben az erészakos semmitmondas iires szépelgéssel parosul? Ki tudja... En masnap hélgyeményekkel

és uriemberekkel targyalom ki az iszonyat nagy eseményt.

@ Ingyenjutnael Ausztralidba? Semmiakadélya, téltse le a Quantas légitarsasag virtualis
vakaci6 appjat! (Szigortan két p-vel, kiilonben mas eredményre juthat.) 2015 6ta szamos
cég kinalja fel a virtualis utazast Chilébe, Hawaiira vagy éppen Londonba. Csak egy
képernyd, egy VR szemiiveg, és fagyizhatunk Ruandaban, vagy gondolazhatunk Las
Vegasban. Nincs csomagolas, atszallas, utasbiztositas, csak az élmény - otthonrdl..

Az appok kibcsatdi, a nagy szallodalancok és légitarsasagok persze marketingnek
szanjak mindezt: kostolj bele, aztan fizesd ki, és éld at! - sugalljak.

Mikozben az Gjitast inneplik, elfelejtik, hogy a VR utazdsban nincs semmi 4.
Képzeletnek és emlékezetnek is hivhatnank - hatalmas, fejet betakaré szemiiveg
nélkil is mikodének. Hiszen, halehunyom a szemem, ott iilok nagymamam mellett
alellei molon, és margarinos-paradicsomos kenyérkockat eszem, mikozben 6 mesél.
Mindent érzek, az izt, az illatot, a fényt, a hangjat, a nyarat. Vagy unokatestvéreimmel
jatszom szamhabort, és kitartok a hangyabolyban térdelve is. Aztan, késébb,
édesanyammal sétalunk Brac szigetén az aprilisi szélben, ragyog6 viragok kozt,
megint maskor a flam tancat nézem a szalagavaton.. Lehet, hogy a Quantasnak
kellene letoltenie, amire én vagyok képes?

53 fokvan a teraszomon. Kétszer is megnézem, aztan lefotézom, hogy elhiggye
az is, aki nem varosban vészeli at a nyarat. Ha felcserélném a szamokat, Gigyis sok
lenne. Nem tGszhat6 meg a klima vagy a gutatiités, gondolom. Aztan megint eszembe
jut nagymamam, aki azt mondta mindig, az utols6, betegen, agyhoz kotve toltott négy
évében is, a 40 fokos nyari napokon is, hogy az id§jaras nem téma. Oriiljiink annak, ami
van. Lehet, hogy amédiaban azértalegnépszertbb hir az idGjarasi, mert azt reméljik,
ha sokat beszéliink réla, végiil meggondolja magat? Mindenesetre nagy dontésre jutok.
Kikapcsolom a hdmérét, hogy legyen id6m és kedvem gondolkodni mindezen. #
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SZOVEG -
SZAM KATI

SOROZAT —
NOI SZAKASZ

VAROTARSAK

S 4
S

A varakozas fontos spiritualis élmény, de a varétermekben eltoltott 6rakat inkabb az elvesztegetett idovel
tudjuk o0sszefiiggésbe hozni. Pedig, mint minden, ez is lehet hasznos tapasztalat...

A rendelébe érkezve két taborra oszlanak a paciensek.

A kdszonds fajta azonnal sorskézésséget vallal a jelen-
lévékkel, a bizalmatlan hallgatag viszont rivalisokat lat
bennik, ezért nem haverkodik, legfeljebb megkérdezi, hogy
mindenki oda var-e. Demonstrativan le sem (Ul (hiszen itt
nyilvan csak neki van idépontja), vagy azonnal telefonalni
kezd, jelezve elkiilonilését: ,/szonyat, mennyien vannak!

Ugy latszik, marhara réérnek az emberek!”

A vérakozok kdzott mindig akad, aki azonnal megosztja
az Ujoncokkal kedélyborzold infoit: ,Mar féldraja senki se
ment be” vagy ,Az orvos még itt sincs” vagy ,En reggel 8-ra
lettem behivva’”. Van, aki bobiskol, aki le-fol jarkal, aki azt
latolgatja, kimenjen-e a mosddba, megkockaztatva, hogy
elszalasztja a neki sz6l6 hivast. Paran elvannak a telefon-
jukkal, és a jelek szerint akad, aki masokat kémlel, hogy
megirja belble e havi cikkét.

Elhangzik néhany jol célzott séhajtas: ,Egy 6ra mulva
értekezletem van”vagy ,Valdjaban csak egy receptért jottem”.
A leleményesebbek pedig: ,Valami furcsa kititésekre utalnak,
amelyek valdszindleg igen fertézdk...”, és ha erre sem akad,
aki el6zékenyen maga elé engedi a sorban, a tapintatlan
kéréstdl sem riadnak vissza. Azt a z6ldfUllG empatikus
embertdrsunkat, aki erre felajanlja helyét, innentél fogva
a szelid nagymamak is lesujté pillantasokkal mérik végig,
amiért nagylelkdségével felel6tlendl masokat is hatrébb
utasitott. Vannak, akik egészségiigyi horrortorténetekkel
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szorakoztatjak varétarsaikat, egymasra licitélva, masok

e méltatlan helyzet okozéit keresik és talaljak meg:

az orvost, aki fel6l akar ki is nyuvadhatunk, a kormanyt,
amely direkt ki akarja nyuvasztani a nyuggereket, a szom-
szédot, akit tényleg ki is kellene nyuvasztani...

Amikor csilingelve megszdlal a sorszamkijelzé, a tekin-
tetek mohon tapadnak ra, mint szerencsejatékosé a félkaru
rablé sorsdontd, kigordulé lapjaira. A nyertes legjobb igye-
kezete szerint igyekszik eljutni cokmaokjaval és papirjaival
az ajtéig. Aminem is olyan egyszerd, ha épp egy idésebb
paciensrél és egy turelmetlenebb asszisztensndrdl van szo,
ilyenkor kdnnyen megeshet, hogy Ujabb szamot sorsolnak,
mielétt célba érne a szerencsés. Raadasul ilyenkor a ,csak
receptért jottem"-varétars mar lesen van a kapunal.

Amikor odabent mar kezd kétségessé valni a varakozok
ellatasa, az egészséqligyi személyzet a felez6s modszert
valasztja: ,Akinek nincs idépontja, ma nem tudjuk fogadni.”

Ekkor a jol felfogott érdekek mentén ujrarendezédik
a csapat, el6relato és rendszerbe illeszkedd idépontosokra
és felel6tlen idépontatlanokra. Itt és most mindenkinek
allast kell foglalnia, hiszen a jéInevelt hallgatas annak a jele,
ha valakinek vaj van a fején: nem elég beteg, vagy talan
protekcios. Egy idésebb Ur probal kbzbeszolni, de a névér
nekiszegezi a kérdést:

— Uram, van idépontja?
— Nem, Asszonyom, nekem betegségem van — feleli. &



SZOVEG —
NAGY ISTVAN

SOROZAT —
FERFI SZAKASZ

A felvezetd szakaszvezet6 — mokany, szabolcsi cigany gyerek — a sor elején halad. Az ot el6felvételis
katona félalomban, libasorban kullog mogotte az éjszakai csipds hidegben. A srac a toronyban meg
sem varja, hogy odaérjiink, ahogy meglat, teljes menetfelszerelésben elindul hattal lefelé araszolva

a zizmaras vaslétran.

Felkapaszkodom a toronyba. A csapat imbolygé tdmege
hamarosan belevész a sotétségbe, a hangok ellinek.

Mély csend, faradtsag és varakozds. Harom éra egye-
ddllét a semmi kozepén. Labamat egy 6cska hésugarzé
melegiti. A szimatszatyorbdl el6kerll a belecsempészett
konyv, elemlampa és az éjszakasok hadtapilletménye:
majkrémkonzerv és egy szelet kenyér. Probalok olvasni,
mikdzben minden neszre feszilten felkapom a fejem.

Az dlmossag pillanatokra erét vesz rajtam, tudatom kikap-
csol, de a félsz Ujra aktivalja agyamban az éberség tartalék
aramkareit. J6 darabig nem merek belealudni az olvasasba.
Az éjszakai képzelgés pislakolén imbolygd lidércfényei

a nappali lét artatlan epizédistdibdl szirredlis rémképeket
vetit koponyam csontfehér, homoru belsé falara. Az élesre
toltott géppisztoly most elég indoknak tdnik, hogy valaki
felkapaszkodjon ide, és megkisérelje elvenni, akar az éle-
tem dran is. Vagy egyszerUen az aberralt, alkesz érparancs-
nok teszi prébara az 6rség éberségét egy végzetesen hilye
tréfaval. Csak egy perc bébiskolas, nem tobb — ennyit
engedélyezek magamnak. HUsz perc mulva a stokin gor-
nyedve térek Ujra magamhoz. KesztyUs kezemmel kaban
kitapogatom a deszkafalnak tdmasztott fegyvert. Még két
teljes 6ra a hidegben, s6tétben. Raveszem magamat, hogy
figyelmemet djra a konyv tartalmara iranyitsam. Nem kot

le tulsagosan, amit olvasok, eréfeszitést kell tennem, hogy
oldalrél oldalra araszolva legy6zzem a szavakat, az unal-
mat, négassam a kdszvényes idét.

Az evés Ujabb programpont. A kanalgépet eléhidzom, és
felnyitom a konzervet. A majkrémet rékenem a vastag
kenyérszeletre, és falatozni kezdek. Evés utan Ujra szaka-
szos, zaklatott alomperiddusok kdvetkeznek, belsé képek
villannak tova: Gardrobba akasztott 6ltony. Vasuti kitérék,
mellékvaganyok. Tranzittermek, kérhazi folyosok.

Arra eszmélek, hogy hajnalodik. A dombokon tulrél fel-
csendild nyitany felderit. Az 6rom szétarad a kapillarisok-
ban, gémberedett tagjaimat Ujra mozgashoz szoktatom.
A szUk térben egy helyben toporgok, és razenditek azokra
a keserédes népdalokra, amiket még otthon taraztam

be. A dalolas felszabadit, és minden felszerelést magam
mogott hagyva lemaszom a toronybdl. A semmittevés nyo-
maszto sulya elillan. Koréttem sUirl csipkebokrok kinaljak
kadmiumvoros bérhartyaba csomagolt biokapszulaikat.
Elvetegen szivom ki a termésekbdl a kocsonyas, sr(
nektart. Szétarad bennem az onfeledt Iétezés habkony-
ny( ize. Most nem akarok mashol lenni, semmin tullenni.
Bels6 6ram végre pontosan ketyeg. Most most van.
Orszolgalatom cslcspillanata ez: éber jelenlét. A helyemen
vagyok. Neszekre kapom fel a fejem. Jon a véltas. ¢
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SZGVEG - B i
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

AZ ALMOK UTJAN

Amikor almodunk, csillagokat latunk a sajat univerzumunk egén.
Lehet-e létezni, de ugy istenigazabdl, ha nem kergetiink almokat?
Még akkor is, ha csak a képzeletiinkben élnek? Az almok felemelnek,
gyogyitanak, bargyti mosolyt csalnak az arcunkra és fatyolos
csillogast a szemiinkbe, maskor meg szilankosra torik a sziviinket:
vagy azért, mert megvaldsulnak, vagy éppen azért, mert nem.
Mindazonaltal éreztetik veliink a lét izét, a képzelet szabadsagat.
Miattuk létezik a lehetséges és a lehetetlen, a foldhoz ragadt és
az elrugaszkodott, az innovacio és a haladas, de a kudarc és a csod
is. Almodni célszerii és célszeriitlen, sziikséges és sziikségtelen.
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A TORTENET

Mostani filmiink, A kaliforniai dlom hései az amerikai almok f6ldjén, azon beliil

is Hollywoodban prébalnak érvényesiilni, €s picinyke, jelentéktelennek érzett
életiiket a nagyok kozé emelni, de nincsenek konnyd helyzetben. Mia (Emma Stone)
aszinészmesterség mellett tette le a voksat. Napkozben kavét {6z, és minden
szabadda tehet6 percében meghallgatasokra jar, hatha valakinek megakad rajta
aszeme, és végre bevalogatja egy filmbe. Mindazonaltal szerencsésnek mondhatja
magat, ha eljuta harmadik mondatig, mert allanddan félbeszakitjak, vagy nem
figyelnek oda ra. Sebastian (Ryan Gosling) szenvedélyes, kissé bogaras jazz-zongorista,
akiaklasszikus értékeket, valamint a régi id6k jazz-zenéjét szeretné Gjra divatba
hozni. Komoly elveket vall, amia zenéléstilleti, ezért aztan nem elégszik meg
félmegoldasokkal, még akkor sem, ha inge-gatyaja ramegy, és mar a kdrnyezete

is aggodalmaskodnikezd, hogy mibdl fogja igy fenntartani magac, ha ari kedve
lefitymal minden tisztességes, pénzt hoz6 allasajanlatot.

I(



Mégis van valami inspiralé és iidité a kitartasaban,
ahogy kiizd az almaiért, és nem éri be azok olcs6
utanzataival. Azt gondoljuk, itt van egy igaz ember,
aki nem olyan, mint sokan masok, mert nem akar
belesiippedni a mindennapok nyomoruasagaba,
az alland6 moékuskerékbe, ugyanakkor kicsitaggddunk
is érte, hogy mégis mennyire mozog a realitasok
talajan, milesz igy vele. Tény és vald, hogy messze
sodrodik a képzeletében megjelend sajat klub és
acsillogas abrandjatcél, mar-mar kisiklik az élete,
amikor 0sszetalalkozik Miaval. Sorsuk Gj fordulatot
vesz. Arra inspiraljak egymast, hogy j lehet8ségeket
lassanak meg és aknazzanak ki, és bar a sajat sikereikkel
kapcsolatban szkeptikusak, rendithetetlentl
hisznek a masik tehetségében és leendd sikerében.
Mindekozben parként is dsszecsiszolddnak, és kettGsiik
egy merGben mas jovokép lehet&ségét is felvillantja.

AZ ILLUZIO MINT EROFORRAS

Néha rengeteg nehézségen kell keresztiilmenni, mire
abefektetett munka kezd megtériilni, és néha nem
agy és nem feltétlentil abban a formaban és id6zitéssel,
ahogy korabban elterveztiik.

Ilyenkor felmeriil az emberben: meddig éri meg?
Van valamiféle szavatossagi ideje az ember almainak?
Nem esilink-e bele abba a csapdaba, hogy olyan terveket
dédelgetlink egy életen 4t, amelyek nem valdsithatok
meg, és kozben elrobog mellettiink az id6? S haanagy
onmegvaldsitasban elfeledjiik, merre van az el6re?

A kaliforniai alom f&szereplé parosanak szurkolunk,
hogy megvalésitsak almaikat, és kdzben a szerelmiiket
is megdrizzék. S talan e vagyunk nem csupan
a szirupos hollywoodi térténetek utani igényiinkbol
ered, hanem mert ez a par valéban dsszeillének tlinik
a parkapcsolatok pszicholégiaja alapjan is. A szerelem,
mondjak sokan, rézsaszin illazid, de Seligman, a pozitiv )
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pszicholdgia atyja és a boldogsag egyik legelismertebb
kutatdja szerint a rozsaszin illizié melletti kitartas
aboldog parkapcsolatok egyik kulcsa. Sandra Murray,
aszerelem kutatasanak egyik meghatarozo alakja egy
felmérése soran randeviizo és hazas parokat kért fel
arra, hogy értékeljék a parjukat kiilonboz6 erésségek
és gyengeségek szempontjabdl, majd a par ismerdseitol
kérte ugyanezt. A két értékelés kozti eltérést nevezte
illaziénak, amelynek mértéke meghatarozta, hogy
mennyire volt boldog és stabil az adott kapcsolat.

A boldog parok olyan erésségeket lattak a masikban,
amelyeket a kdrnyezet nem tartott valdésnak, mig
aboldogtalan parok negativabb szinben lattak
partneriiket, mint az ismer6sok. Murray elmélete
szerint a masik iranti pozitiv attitdd 6nbeteljesité
joslatként kezd mkddni, és az idealizalt partner elkezd
eszerint viselkedni. Mia és Sebastian kapcsolataban
alegfébb eréforras, hogy hisznek egymasban, s latjak
amasikban rejlé értékeket.
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A TARS, AKI MELLETT JO LEHETEK
Skrabski Arpdd és Kopp Mdria a magyar viszonyok
kozorttigyekeztek a boldogsag hatterét megragadni:
kutatasuk szerint a magukat boldognak vallé emberek
legf6bb jellemz6i, hogy sajat magukat megbizhaténak
tartjak, szamithatnak a hdzastarsukra és vannak
életcéljaik. Ehhez viszont sziikséges, hogy képesek
legytlink 0sszeegyeztetniaz énképiinket, a céljainkat
ésa parkapcsolatunk menedzselését. Ha hiba
csuszik a gépezetbe, és a céljainkért valé kiizdelem
minden mast elhomalyosit, akkor a parkapcsolat
legfontosabb elemének, az elkotelez6désnek a hianya
ellehetetlenithetiaz életkozdsséget, és végsd soron
magat a kapcsolatot is.

Gay Henricks és Kathlyn Hendricks amerikai
csaladterapeutak szerint a hazassag ot titka kozil
az elsG a teljes elkotelez6dés. Emellett fontosnak
tartjak még az érzelmiactetszséget, a vadaskodas és
akritizalas 6nronté korének megszakitasat, a kreativ



AROZSASZIN ILLUZI0
MELLETTI KITARTAS A
BOLDOG PARKAPCSOLATOK
EGVIK KULGSA.

energiak felszabaditasat és a masik verbalis, illetve
nonverbalis elismerését. Elkotelez6dés nélkiil nem
létezhet stabil hdzassag, de ha attdl tartunk, hogy
akésbbbiekben az elkotelezddésiink ara a kreativ
energiaink felaldozasa, akkor az megnyitja az utat
avadaskodés és a masik hibaztatasa felé. Erdemes ezért
mar a hdzassag el6tt végiggondolni, hogy a céljaink
megvaldsitasit mennyire timogatja vagy akadalyozza
amasikkal valé kapcsolatunk. Az életcélunk feladasa
hosszutavon csak kesertiséget fog okozni, de érdemes
vigyazni, hogy a céljainkat ne tévessziik 6ssze a konkrét
tervekkel. Utdbbiak valtozhatnak anélkiil, hogy

a céljainkrol lemondanank, és olykor a parkapcsolatban
ez meg is torténik, hiszen alkalmazkodnunk kell
egymashoz és a kozos életiinkhoz is. Lényeges, hogy
mar eldre eldontsiik: ezek miatt nem fogjuk a masikat
vadolni. Gondoljuk inkadbb végig, hogy a két egyéni
¢életcél miként egyeztethets 0ssze, mert ha ez sikertil,
olyan kreativ energiak szabadulhatnak fel, amelyekrél
korabban almodni sem mertiink volna.

A film végén tovabbi kérdések motoszkalnak
benniink: Kell-e vilasztanunk az értékes és a jelentGs
élet kozott? Mennyit kell bealdoznunk egy dlomért, és
honnan tudjuk, mikor elég? Talan ezekre a kérdésekre
akkor taldljuk meg a valaszt, ha dontés el6tt kicsit
elcsendesediink, és elképzeljiik magunkat egy, kettd, ot,
tiz, harminc és 6tven év mulva. Milyen terveknek kell
megvaldsulniuk, hogy az alombéli képiink magunkrol
ésaz életiinkrdl teljesiiljon? Az életben persze
mindennek ara van, csak azt tudjuk kivenni bel6le, amit
beletettiink, és amit kivesziink, annak el6bb-utdbb le
kell torleszteniink az arat: kinek igy, kinek tgy. ¢

hetivalasz
k-1-a-d-o0

SZILARD

ender

2320 Ft

MEGJELENT!

gender

A téma egyik hazai szakértGje a feminizmus, a ngi és
férfiprincipium, a tarsadalmi nemek, a homoszexua-
litas, a gyermekvallalas, illetve az abortusz kérdeé-
séhez sz6l hozza, keresztény, konzervativ értékrend
alapjan.

A KOTETHEZ TOBBEK KOZOTT KOVACS AKOS, PUZSER ROBERT,
OKOVACS SZILVESZTER, SKRABSKI FRUZSINA ES SUVEGES
GERGO IRT ELOSZOT.

1027 Budapest, Horvat u. 1,f+—24. | Telefon: 06 (1) 461-1400
Megrendelheto:konyv.valasz.hu
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lerd s boka

El6z6 szamunkban kezdtiik a sorozatot, amelyben sorra vessziik, milyen iziileti vagy
izomfajdalmak léphetnek fel a nem megfeleld edzésterhelés hatasara, illetve hogyan
kezelhetjiik ezeket. Most a térd és a boka problémairdl lesz szo.

€ Hafigyeliink testiink jelzéseire, és j6l csinaljuk
az edzéseket, nem szabad, hogy komoly probléma
jelentkezzen. A kulcs a megfelel terhelés és
aterhelés fokozatos, aranyos, egyenletes novelése.
Fontos tudatositanunk: ne kampanyszertien
akarjunk eredményeket elérni! Az edzéseket fel kell
épiteni, az edzéscélokat periodizalnikell, a fejlédést
folyamatossa, mértékét fenntarthatéva kell tenni.

Az alsé végtag izlileteia mindennapokban is

nagy terhelésnek vannak kitéve, ezért sem mindegy
példaul, hogy milyen cip6t hordunk, mennyire tartja
alabboltozatunkat, illetve mennyire er6sek annak
izmai. Egy kisebb izomsértilés, huzddas, izomlaz par
nap alatt magatdl regeneralodik. Akkor kell orvoshoz

fordulni és rehabilitaciot végezni, ha a sériilés, probléma

nagyjabol két hétalatt sem enyhiil vagy szlinik meg
teljesen. Nem feltétlentil enyhiil pihentetés hatasara,
vagy Gjabb hasonl6 terhelésre ismételten fajdalommal
reagal. Ilyenkor a megoldas - a mozgasok korrekciéjan

tal-agydgytornasz altal elirt és vezetett gyakorlatok
napi végrehajtasa, az izmok megerdsitése és egyensulyba
hozésa. Sok esetben ezeket az iziileti és izomfajdalmakat

egyszeriden lehet korrigalni, otthon is végezhet§ 5-10

perces stabilizaciés és mobilizaciés gyakorlatokkal. fgy

az edzés is fajjdalommentessé és hatékonyabba valhat.

52 TOKOR I(

A térdfijdalmak okaadddhat a medence helyzetébd],
atérdek befelé fordulasabdl, gyenge csip&izmokbdl,
porcproblémakbdl. A térdiziilet egyensilya
érdekében a combfeszitSt és combhajlitot egyforman
kell edzeni, és nagy jelentGséggel biravadli és
agazloizmok erdsitése és nytjtasa is. A talzott
igénybevétel, az iziiletek sorozatos tulterhelésével jaré
sportmozgasok vagy munkakoriilmények felgyorsitjak
anegativ folyamatokat. Trauma vagy talterhelés
hatasara sériilhetnek a térd oldal- vagy keresztszalagjai,
az iziileti tok, a porckorong vagy a koriilveva és
mozgatd izomzat.

A térd stabilitasanak novelése elsGdleges cél
a problémak megel6zésében és kezelésében is. Ez pedig
atérdiziiletet mozgatd és tartd izomzat megerdsitésével
ésrugalmassaganak novelésével érhetd el.

Haa térd kiils6 oldalan tapasztalunk fajdalmat,
az leginkabb az iliotibialis szalag, vagyis a comb kiilsé
oldalan a sipcsontig, a térdet is ativelve futd szalag
gyengeségére, illetve merevségére utal. Ha ttl feszes ez
aszalag, az kifejezetten mozgasra és a térd hajlitasara
éles, szur6 fajdalmat okoz a térd kiilsé oldalan. Ezért
nagyon fontos ennek a szalagnak a megfelel6 nyjtasa,
a combfeszitd és combhajlité izmok egyensilyba
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hozasa, a térdkalacsot tarté izmok - kiilonds tekintettel
anégyfejli combizom belsd, ferde lefutasa fejének -
megerdsitése, és persze a helyes mozgéskivitelezés
(futas esetében a helyes futotechnika gyakorlasa).

A nytjtas melletta gyégymasszazs vagy az SMR
masszazshenger rendszeres hasznalata is ajanlott,

igy az egész izompolyat tudjuk oldani, lazitani. SMR
hengerrel oldalfekvésben a comb kiils6 oldalat, egészen
acsipétdl atérd alsé részéig hengereljiik, egész lassan,
pontrdl pontra dtmasszirozva a lefutasat. Haa térd
foliil vagy elol faj, altalaban az is az izomegyensily
felborulasara utal, am fontos megvizsgalni, hogy maga
atérdkalacs megfelel$ poziciéban helyezkedik-e el,
milyen a térdet boritd porcszévet allaga, karosodott-e
maga a porc, hiszen ez tovabbi kezelést igényel
astabilizacids tréningen tdl. Kinesio tape-pel
atérdkalacsra nehezedd terhet csékkenthetjiik,
valamint gyégytornagyakorlatokkal a térdet megfelels
pozicidba hozhatjuk.

A BOKA
Az egyik leggyakoribb sportsériilés a boka randulasa,
kificamodasa, amely dltaldban talajra érkezéskor,

ugrasoknal, futémozgasnal, oldaliranyt terheléseknél,
iranyvaltasoknal kovetkezhet be. Mértéke az enyhébb
htzédastél az erds fajdalomig terjedhet, amelynél

mar a mozgatas kivitelezése sem sikertil. Attél
figgben, hogyatarté inak, szalagok mennyire
sériiltek, a rehabilitaci6 is eltér. Kezdetben a felpolcolas,
jegelés sokat segithet, amig a duzzanat meg nem
szlinik. Utana bokarogzitével vagy kinesio tape-pel
segithetiink ra a stabiliz4ciéra. A bokarogzit6 ugyan
tehermentesiti a bokat, igy atmenetileg megkonnyiti
amindennapjainkat, am hosszd tavon nem ajanlatos
hasznalni, merta bokat kortilvevd izmok ellustulnak,
elgyengiilnek mellette, hiszen mintegy atveszi

réluk a terhet. Ezért nagyon fontosak a rehabilitacié
kovetkezé fazisdban az egyensulygyakorlatok, instabil
feliileteken a stabilizaciés és proprioceptiv tréningek.
Utdbbi a test sajatérzékelésének javitasara utal, vagyis
arra, hogy gyorsan, precizen reagalhasson a bokank
aktilonbozd terhelésekkor, iranyvaltasok alkalméval
vagy példaul egy erdei tira kdzben a folyton valtozo
terepviszonyokra. A késGbbi sériilések megel6zéséhez
pedig az alapos bemelegités elvégzése minden
sporttevékenység eldtt szitkséges. ¢
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A FOLD MEGMENTESEHEZ?

En egy kis romaniai faluban néttem fel, még abban a kulttraban, ahol szinte mindent magunknak készitettiink
el a kosartol a puldverig, a gépektdl az ételig. A novénytermesztést és az allattartast is igy végeztiik. Ennek
a takarékos gazdalkodasnak koszonhetéen soha nem termeltiink szemetet. Mindent felhasznaltunk vagy

Ujrahasznositottunk, és nagyon ritkan vasaroltunk.

Amikor par éve bevezették a faluban a hulladékgazdal-
kodast,aszlileim szemeteséthonapokig nem kellettkitiri-
teni: nem tudtak mitbeletenni, hisz mindennek megvolt
amagahelye és menete. A biohulladékot takarmanyozasra,
illetve komposztnak hasznaltuk,az elektromos dolgokat
mindig megjavitottuk,amit pedig marnemlehetett,annak
alkatrészeit gépész édesapam teljesen Gjragondolta, és Gj
eszkozoketalkotott belble.

Textilhulladék sem akadtsoha. Konfekciésholmitritkan
vettiink, inkabb kotottlink, horgoltunk, varrtunk ésvarrat-
tunk. Azigykeletkezé maradékanyagokat gyerekkéntén
hasznaltam fel babaruhak készitéséhez. Az elhasznalodo
ruhaknakis megvoltamaga Gtja: innepl6b&l hétkdznapi,
hétkoéznapibdl munkas, munkasruhabdl kifejezetten
mocskos feladatokra (pl. festés) félretettdarablett,avégsé
fazis pedig nagymamam sz6ényegszovoszéke volt.

Napjainkban az olaj- utan a textilipar a vilag masodik
legszennyezdbb tényezoje. Ma 6tszorannyiruhatveszink,
mint 30 évvel ezel6tt, mikdzben tobb mint 20 000 (igen,
htszezer) literviz kell egy kg pamuteléallitasdhoz, amely
nagyjabol egy polo és egy farmer anyaganak felel meg.
A média és a nagy markak altal sulykolt talfogyasztas,
illetvearapid menetbengyartottdivatcikkekegyregyatrabb
mindsége miatt raadasul par év alatt a szeméttelepeken
landolnak ezek a ruhak tonnaszamra.

Esakkormégnemesettszdatdbbmint80o0kiilénbdzs
kemikaliaalkalmazasarél,amelyazanyagokelGallitasahoz
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sziikséges, ésanagy, fastfashion markak altaligénybe vett
tomeggyartas embertelen kériilményeirdl, valamint
a sok mérfoldes oda-vissza szallitas kornyezetkarositd
hatésairol.

Akoérnyezettudatossaglényegétén elsGsorbanattlfo-
gyasztassalszembemend egyszeriiségre vald torekvésben,
aslowmotionnal (lassitott életvitellel) ésaminél kevesebb
koltekezésseljard életmodbanlatom. Hamindenkiasajat
haztartasa és csalddja apro6 szokasaira odafigyel, példaul
alehetSlegkevesebbzacskotésegyéb csomagolasthasznal,
tudatosanvasarol,azaz nem halmoz felesleges kacatokat
magakoré;amitlehet, magakészitel, ésaz étkezéstisugy
szervezi, hogyalapanyagainak nagy része kozeli helyekrdl
szarmazzon, mar nagyon sokat tett!

Ezért tartom fontosnak aztis, hogy 6ltozékiink kiala-
kitasanal olyan markakat részesitsiink elényben, akik
itthon gyartanak. Vasaroljunkritkabban, ésakkorvegyiink
értéket, mindségethelyitervezdktdl. A spektrum mamar
igenszéles:azextrémigényektSlamindennapokviseletéig
barkimegtalalhatjaahozzaillé stilustamagyartervezdk
kinalataban,amelybensegiteligazodniazasalon.huoldal,
amagyar divattervezdk internetes adatbazisa.

A Foldet amGgy megmenteni nem kell, mert - ahogy
biol6gus 6csém egyszerlevezette szamomra-az élet utat
fogtalalni maganaka szeméthegyen és a betonrengete-
gen atis, de hogy mi, emberek akkor még ott lesziink-e,
az kétséges. ¢
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VATFORRADALUM:

1134 ember vesztette életét 2013. aprilis 24-én a bangladesi ruhagyar, a Rana Plaza 6sszeomlasakor. A tragédia
ravilagitott az olcs6 ruhadarabok igazi ,arara”. a gyartd orszagok munkavallaléinak hianyos jogi védelmére,
a bérmunkaért kapott méltatlan 6sszegre, a nem megfelelé munkakoriilményekre. A globalis sajtébotrany
ellenére a helyzet azéta alig valtozott. Nem sokkal a tragédia utan indult el egy nonprofit szervezet, a Fashion
Revolution (Divatforradalom), amelynek célja a divatipar atlathatobba, etikusabba és méltanyosabba tétele.
Négy év alatt 80 orszagban jelentek meg, idén marciusban beindult a magyarorszagi képviselet is. Szentesi
Rékat, a magyarorszagi szervezet egyik vezet6jét kérdeztiik a szervezet tevékenységérol.

-Miacél? Mitérhetel egy nonprofit szervezet?
—Acélelsgsorbanaz, hogyelinditsunkegy parbeszédetaruha-
iparésafogyasztokkozott. Aztlatom, hogysokteriiletenegyre
tudatosabbakaz emberek: érdekli 6ket, mitesznek, hogyan
késziilnek a technikai eszkdzeik, mire adjak ki a pénziiket.
Ezazérdekl6désaruhainkiranyabaitthon mégnemigazan
alakult ki. Epp azoknak a termékeknek az elsallitasi modja
ésszarmazasihelye nem érdekel benniinket,amelyeketnap
mintnapatestiinkdnviseliink. A szervezetadivatiparszamos
visszassagarahivjafelafigyelmet, ésarrabuzdit, hogyjarjunk
utana, ki, holéshogyankészitettearuhdinkat. Minél tébben
teszik felakérdést,annal nagyobbleszanyomasamarkakon,
hogyatlathatova tegyék rendszertiket.

- Milyen tevékenységeket terveztek itthon?
-Egyel6reonline kampannyal, egy-kétkisebbrendezvény,
el6adassorozatszervezésével ésannyihazaitervezd/gyartd
felkeresésével foglalkoztunk,amennyibelefértazidénkbe.
Aztlatom, hogy elsé kérben azokat sikeriilt megszoélitani,
akik mar amagy is érdekl6dtek a fenntarthatésag irant,
vagy marismertékaszervezetet. Akdvetkez6idészakban
igyeksziink szélesebb kérokhoz is eljutni.

- Mitvarsz amagyar szervezet miikodésétgl?

-Természetesen a hazai vasarlok figyelmét is fel akarjuk
hivnia probléma létezésére, de a személyes elvarasaim
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tGlmutatnakaszervezetcéljain. Haahazaidivatszakmat
nézem,aztlatom, hogyegy sztikkorben jo és fontos parbe-
szédek zajlanak az iparrdl, trendekrél, még a fenntartha-
tosagrolis, de elkovettiikaztahibat, hogy nem vontuk be
anagykozonségetadiskurzusba. Egymaskozottvagyunk,
egymasnakszerveziinkrendezvényeket (1asd divathetek,
ahova sokszorlehetetlen még szakmabelinek is bejutni),
de az atlagfogyasztot nem szolitjuk meg. Ezen a Fashion
Revolution kapcsan valtoztatni szeretnék. Nagyon fon-
tos elsG 1épés, hogy a szakmabdl elkotelezddjenek azok,
akiket érdekel a téma, de ki kell nyitnunk a kapukat, és
alaikus divatkovet6khoz is szélnunk kell. A divat ma
Magyarorszagon elképesztSen kirekesztd, pedignemkéne
annak lennie. A kampany soran lehet&séget latok arra,
hogy megismerjiik és megszolitsuk a vasarlokat, és hogy
kialakitsunk valamiféle sszetartast a szakman beliil is.
Talan ez utébbialegnehezebb kihivas.

-Egyszertivasarlokénthogyanlehetcsatlakoznihozzatok?
- Csatlakozni gy lehet, ha a kozosségi média oldalan
a#whomademyclothes hashtaggel posztolegy képetaruha-
cimkéjérdl. Ez a kérdés az adott ruha gyartéjanak szol,
aszervezetiink kdzpontja pedig méri, hogy hanyan csat-
lakoztak akérdés feltevéséhez. Dobbenetes szamok van-
nak mar. A szaimadatok nyilvanossa tételével nyomast
gyakorlunk a markakra, hogy felismerjék: a mai vasarlét



érdekliakornyezettudatossagéshogyhonnanjonaruhdja. elkotelez&dés azt is jelentheti, ha tudatosan vasarlunk,
Nem véletlen, hogy egyre tobb marka vezet be kornye- melléziik a felesleges holmik megvételét, és igyeksziink
zetbarat kollekciot. Természetesen az elveink melletti  minéljobb allapotban megérizniaruhainkat.
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Futashoz vald okostelefonos alkalmazast mar rengetegen hasznalnak,
a pulzus mérésére alkalmas applikaciok vagy éppen az alvasszakaszokat
figyel6 ébreszt6ora-alkalmazasok is egyre elterjedtebbek. Emellett vannak
olyan applikaciok is, amelyek betegségeknél jelentenek komoly segitséget,
de tamogatjak azt is, ha valaki a cigarettat akarja letenni.

A cukorbetegség sajnos népbetegség, a vele vald egyiittélés teljes életmodvaltast,
folyamatos odafigyelést tesz sziikségessé. Ezt segitik azok a diabétesz-alkalmazasok,
amelyekbd6l mar hatalmas a valaszték, tobbségiik raadasul ingyenes. K6zos
benniik, hogy mindegyik alkalmas a betegséggel kapcsolatos adatok rogzitésére.
Vagyis a vércukorszintet, a beadott inzulin mennyiségét, illetve az étkezések,
bevett gy6gyszerek paramétereit valamennyi képes tarolni és kezelni, a mért
értékek jellemzdben grafikonon is attekinthetdk. Valédi kiilonbségek inkabb

a felhasznaldi feliiletben, a kezelhet6ségben és az extra szolgaltatasokban vannak.
Ilyen az, hogy képesek-e figyelmeztetéseket kiildeni, van-e benniik beépitett
gyogyszer- és ételadatbazis, illetve ha gyerekrél van sz6, akkor van-e mod sziil6i
feligyelet bedllitasara. Olyan alkalmazasok is vannak, amelyek a rendszeres
mérési eredményekbdl képesek megbecsiilni a beteg anyagcsere-allapotat s, illetve
kiszamolni és jelezni, hogy mekkora az esélye az alacsony vércukorszintbdl fakado
hipoglikémias rohamnak.

T
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Az egyiklegjobb diabétesz-alkalmazas

a MySugr, amely mar szamos dijat

is nyert, ésamelyet két 1-es tipusi
diabéteszes fejlesztd készitett.
Hasznalatat hasonl6képpen kell elképzelni, mint ahogyan
atamagocsiét: egy digitalis formaban létez6 szornyecskét
kell felnevelni, azzal kell foglalkozni. Gyerekek szamara
fejlesztett valtozata killonosképpen hasznos, segiti
ugyanis azt, hogy a cukorbeteg kicsik elsajatitsak a helyes
életmoddot. A szornyecske motival, figyelmeztet és

jelez minden olyan esetben, amikor a kordbban bevitt
adatok alapjan Ggy érzékeli, ideje lenne példaul enni
valamint. Mindezt nem hagyomanyos riasztassal teszi,
hanem akis szérnyecske kiabalva 6sszevissza kezd
maszkalnia f6képernyén, mint egy begdzolt tamagocsi.
Avisszacsatolas nem marad el, ha ugyanisa gyerek
megfelelGen taplalkozott, eleget mozgott, megkapta

az inzulinjat, mérte a vércukorszintjét, akkor olyan

pontokat kap, amelyeket a szornyecske nevelésére
fordithat. Ez ajutalom egy hét-nyolc éves gyereknél
elég erés motivaciotjelent, emiatt teszilehetové
az alkalmazasazt, hogy mikoézben a kicsi a szornyecskével
foglalkozik, ,mellesleg” megtanulja, hogyan kell egytitt
élnie sajat cukorbetegségével, mire kell figyelnie.
Emellettaz applikacié segitségével sorstarsakkal is lehet
kommunikalni, ami ugyancsak hasznos segitség.

E van magyar fejlesztés is. Eza Kell

adohdny?, amely az elsé leszokast

segit6 hazai mobilalkalmazas. Az applikacié nemcsak

acigaretta elnyomasaval jar6 egészségiigyi el6nyokkel
motivaljaa dohanyosokat, hanem lathatéva tesziakaros

A dohanyzas abbahagyasat szintén
segitik telefonos alkalmazasok, koztiik

HAZITREND 59



szenvedély elhagyasavaljaré pénzmegtakaritastis. Erre
a Hol tartok képerny6 szolgal, amely megmutatja, hogy
az érintett mennyit sporolt azota, hogy nem dohanyzik.
Az alkalmazas tele van lépésenkénti motivacios otletekkel,
hasznos tanacsokkal, segitve azt, hogy aleszokas sikeres
legyen. Egyikleghasznosabb funkciéja, hogy idérendi
sorrendben mutatja azokata valtozasokat, amelyek
acigarettazas elhagyasa 6ta a szervezetben torténtek, igy
téve lathatéva azt, hogy milyen egészségiigyi el6nyok
jelentkeztek alegutolsé cigaretta elszivasa 6ta. Van

az alkalmazasban patikakeres& is, amelynek segitségével
meg lehet talalnialegkozelebb es6 gyogyszertart, ahol
akara dohanyzasrol vald leszokast segit§, vény nélkiili
készitmények is megvasarolhatok.

Léteznek olyan alkalmazasok s,

@ amelyek az otthoni gy6gyszerszedést
teszik hatékonyabba. Olyan is van,
amelyhez kiilon szerkezet, Ggymond

,gyogyszeres doboz” is készilt: ez a PillDrill, amely

egyszerd technolégiai megoldasokkal segiti mederben

tartania napi rutint. Hang- és latvanyeffektekkel
figyelmeztet az aktudlis adag bevételére, rogziti
agyogyszerfogyasztast. Figyelmeztetései telefonra

is érkezhetnek, de akar sms-ben is megkaphatok.

A szerkezetarrais képes, hogy haabeteg mégsem

veszibea gydgyszert, akkor jelez a csaladtagoknak

vagy az egészségiigyi munkatarsaknak is, hogy azok
figyelmeztessék az érintettet. Hasonld tudassal mar
az egyszer mobilalkalmazasok is rendelkeznek,
ezekbdlis van tobb olyan, amely a gyogyszerszedésrol
ad informaciot, azt segiti. Ezek nagyon egyszerdien
mikodnek, tobbségiiket idsek is tudjak hasznalni.

Nem tesznek mést, mint hangosan jeleznek, amikor

be kell venni a kovetkez§ gyodgyszert, a betegnek

pedig ezt vissza is kell igazolnia. Van olyan telefonos
alkalmazas is, amely ennek elmulasztasakor szintén
jelez egy csaladtagnak, lehet6vé téve, hogy az akar
telefonhivassal is figyelmeztesse az érintettet.

G: Sok alkalmazas (ilyen példaul a Cautoh
”” j vagy az Alcohol Monitor) azt segiti, hogy
valaki eldonthesse, mikor tilhet kocsiba,
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miutdn megivott egy pohdr sort. Vagy egyszertien csak
megtudja, miként valtoztatja meg a véralkoholszintjét
egy elfogyasztott pohar bor vagy sor, esetleg

koktél. Ezek az alkalmazasok értelemszertien nem
potoljak az alkoholszondat, de iranymutatasra
mindenképp jok. Adatbazisukban megtalalhatok
alegnépszertbb alkoholos italok, az ezekbdl
fogyasztott mennyiséget pedig idépont szerint kell
megadni. Ebbd], illetve az italok alkoholtartalmabdl,
atesttomegbdl és a nembdl kiindulva marki is
szamithato a becstilt véralkoholszint. Ezek alapjan

az alkalmazas - ez a Cautohnal van igy - megmutatja,
hogy az Egészségligyi Vilagszervezet ajanlasa szerint
vezethetlink-e, illetve ha nem, akkor mennyi idé milva
ilhetiink volan mogé. Azt persze nem szabad elfelejteni,
hogy Magyarorszagon az alkoholra vonatkozéan

z€rd tolerancia van érvényben, igy ha a kozlekedési
renddérnél bejelez a szonda, aligha lehet arra hivatkozni,
mit gondol a kérdésréla WHO, illetve mit javasolt
azalkalmazas...

Olyan applikacidk is 1éteznek - ilyen példaul a Stop
drinking alcohol -, amelyek nem a barati latogatasokrol
hazafelé késziil6knek jelentenek segitséget, hanem
azoknak, akik mar alkoholproblémaval kiizdenek.

Az el6bbiektdl eltérd jellegtiek, de
sziinidében, nyaralas alatt kiiléndsen
hasznos lehetaz Elsdsegély - Mit

kell tennem? Ez az applikacio 18
kategoriara és 9sszesen 47 témakorre bontva taglalja
atémat, rendkiviil széleskord elsGsegély-alkalmazas.
Segitségével az adott helyzetet kivalasztva lépésrol
lépésre végigkovethetd az ellatas menete, ha

pedig a probléma oka nem ismert, akkor 1épésrél
lépésre haladvakilehet deriteni, mileheta gond.

Az Gjraélesztés tennivaldi kozvetleniil kattinthaték
anyitboldalrdl, hiszen fontos, hogy ennek mikéntje
legyen alehet§ legkdnnyebben elérhetd. Az alkalmazas
keresGje helymeghatarozas alapjan megmutatja
alegkozelebbi korhazat, illetve azt a helyet, ahol van
defibrillator. A 104-es hivoszam tarcsazasa mellett

az applikacié megjeleniti, hogy milyen kérdések
varhatok a ment6ktdl, igy a hivaskor mar felkésziiltebb
lehet a segélykérd. Raadasul az alkalmazasban olyan
tesztis elérhetd, amely segitia sajat tudas ellenGrzését. ¢
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CSALADOKNAK
SZERETETTEL

- Szabadsag a gyereRekneR,
szabadidd a szulékneR

- Program-inclusive:
t6bb helyszinen, naponta legalabb
21 csaladi és gyereRprogram

- Bababarat szobak
és csaladi laRosztalyok

are
- 100.000 m? Ralandra hivogato park Hallota mars

Miénk a szakma legnagyobb elismerése: Ev Szallodaja Dij 2016.
GyereRbarat gasztronomia Szabadidds programoR Rategéria elsé helyezettje — Family Cup Dij 2016.
. Stoller AkRadémia® babaliszas Leginnovativabb vidéRi szalloda — Gastro Design Rulondij 2016.

hetente tobbszdr Magyarorszag Legnépszerlibb Csaladbarat Hotelje — TripAdvisor 2016.

- Tobbtermes jatéRbirodalom,
jatszotereR

- Csaladi élményfurde,
vizes jatszoteér, soszoba

- Csendes wellness, szaunapark
csak felnéttekRneR

- Wellness és gyogyito RezeléseR,
bio Rozmetika

Van még szabad hely?
Itt érdemes Rérdezni:
Rolping.hotel.hu/nyar

IKOLPING HOTEL****
SPA & FAMILY RESORT @

8394 AlsopahoR, Fé u. 120. T
(+36) 83 344143 .
sales@Rolping.hotel.hu
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LITO MENTOK

Egy atlagos napon 8-10-szer is felhangzik a sziréna, és bevetésre indul a Magyar Gyermekmentd
Alapitvany mentéautoja a Bethesda utcai telephelyiikrél. A ment6orvosi kocsi nem beteget szallit, hanem
a helyszinre viszi a specialis tudasu, gyermekintenziv-ellatasban jartas szakorvost, hogy minél el6bb
elkezdédhessen a szakszerii ellatas. Dr. Gesztes Evaval beszélgettiink egy nyugodtabb iigyeletes délutanon
a gyermekmentésrol, a nyari veszélyforrasokrdl és a sziilok kiemelt szerepérdl a megel6zéshen.

@ - Onok személyautéval mentenek.

Mitis jelent ez pontosan?

- Mentésitevékenységilinketaz Orszagos MentGszolgalat-
talegytittmikodésben végezziikimmariz éve. A Gyermek
Ment6orvosi Kocsik (Gyermek MOK) személyaut6k. Ennek
amentési formanakazalényege, hogy akisauték gyorsan,
jol mozgathatdk avarosiforgalomban, nagyobb tavolsagon,
60 km-es korzetben is koltséghatékonyabb az tizemelte-
tésiik, és az orvosok szaktudasa jobban kihasznalhaté.
Amennyiben sikertil stabilizalniuk a gyermek allapotat
ahelyszinen, és nem sziikséges orvosi kiséret a szallitas-
hoz, maris riaszthat6 a ment6orvos egy kdvetkezd, orvost
igénylG esethez, a beteget pedig egy orvos nélkiili ment6-
egység viszi korhazba. Ha a beteg allapota orvost igényel
a szallitds soran, akkor atiil az orvos a parhuzamosan kiil-
dott, orvos nélkiiliment6autdbaa felszereléssel egyiitt, és
bekisériabetegetakdorhazba. Autéinkon gyermekintenziv-
ellatasbanjartas szakszemélyzet vonul ki egy rohamkocsi
felszerelésével azonos eszkdztarral, annyi kiilonbséggel,
hogy minden eszkoz teljes méretvalasztékban rendelkezé-
séreall. Vannak ezenfeliil specialis, gyermekgy6gyaszatban
hasznalatos gyégyszerek, mobil ultrahang és minilabor-
késziilékis. Szinte egy mobil gyermekintenziv osztalynak
foghatjuk fel ezeket a mentdket.

Beimesda
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- Hany kocsijuk van orszagszerte?

- Budapesten, Gydrott, Pécsett van egy-egy auténk, és

anyariszezonbanabalatonlelleiallomasra telepitiink még

egy kocsit,amellyelamasik harom auté személyzete plusz-
ban vallal szolgalatot.

- Onoket is a 104-es telefonszamon riasztjak?

- Igen. Barkiilénalapitvanykéntvégezziik eztahianypotld
ellatast, mindannyian az Orszagos MentG&szolgalattal
allunk szerz6désben. A hivasjellegét6l fiiggden riasztanak
és kiildenek minket a gyermekbalesetekhez.

- A nyar szamos plusz veszélyforrast jelenthet a gyer-
mekekre nézve. Mit tapasztalnak, mennyire veszélyes
kozeg aviz?

- Egyreelterjedtebb, hogyacsaladi hazak kertjében kerti
tavak, épitett vagy felfajhaté medencék vannak. Ezek
tobbnyire nincsenek koriilkeritve, a széliik cstiszos, akar
sziklakkal vannakkirakva. Aztlatjuk, hogy amig mellettiik
vannak a kertben, addig a szlil6k figyelnek a kicsikre, de
habent f6z az édesanya, a gyermek akkor is kilop6zhat,
ésnem is veszik észre, hogy bekévetkezik a baj. A vizbe-
fulladas utan 4-5 percig van j6 esély az Gjraélesztésre, ez
az id6 nytjthatd, ha a sziill6k idében észreveszik a bajt,
és mentGi utasitasraazonnal megkezdik az Gjraélesztést.

Adomanyaikat a 10300002 - 20350699 - 70073285 szamlaszamra varjuk.



- Mia tapasztalat a strandokon, élményfiird6kben?

- A sziil6knek tudatositani kell magukban, hogy az

élményfiirdé hiaba nagyon j6 program, nem feltétleniil

biztonsagoskozega gyerekeknek. Aharminc centisvizben

is el6fordulnak fulladasos balesetek, amikor a kiscstisz-
danegymasracstsznakagyerekek, megijednekazubogd

élményelemektdl, éskonnyen a viz alatt maradnak. A ter-
mészetes vizben a cstiszdak aljaban gyakori a kialakulé

mély godor, s hidba éramugy derékiga viz, az iszni nem

tudd gyermekelsiillyed. Mély vizben mentésre csak akkor
vallalkozzunk, ha tanultunk vizi mentést! Nagyon fon-
tos, hogy a gyerekek minél hamarabb megtanuljanak
vizbiztosan Gszni, erre nem szabad pénzt, id6t sajnélni.
Amignem vizbiztosakagyerekek,addig olyan mentémel-
lénytviseljenek,amelyetalulis 6ssze lehet csatolniés kint
tartjaafejetavizbdl. Eztvizibiciklin, csénakban, horgaszas

kézben mindig tegyiik fel a gyerekre! Minden évben men-
tiinkkistrandmedencébdlis gyermeket, ottazaszerencse,
haaz Gszémester idében elkezdi az Gjraélesztést.

- Nemcsak a viz lehet veszélyes, hanem a tfiz is. Van-
nak-e nyaron specialis égési sériilések?

- Nyaron gyakoriaszabadtérisiités, f6zés, grillezés, ilyenkor
nagyobb eséllyel keriilnek a gyerekek tiiz, izz6 faszén koze-
lébe. Minden évben talalkozunk olyan esettel, hogya gyajto-
folyadékhirtelenlangrakap, ésalangagyermekarcabacsap.
Ezek odafigyeléssel megel6zhetSk. Féleg vidéken, kiskama-
szoknal fordul el8, hogy szérakozasbol felmasznak a vonat
tetejére, ésazaramiitésaltal szereznek stlyos égésisériilést.

- Kisgyerekkorban a félrenyelés is egy tipikus baleset.
Nyaron mire kell jobban figyelni?

- Az aprémagvas gyimolcsok: cseresznye, meggy, malna,
sz0616 két okbol is veszélyt jelenthetnek. Egyfel6l konnyd
ezeket félrenyelni, masfeldl stlyos allergias reakcidkat
valthatnak ki, ha tal koran adjuk a gyerekeknek. Furcsa

versengésben élnek a mai sziil6k, mindenki biiszke arra,
hogy az 6 gyereke mar egyediil eszik féléves koratdl, koz-
benababanem biztos, hogy éretterre. Sok helyen kialakul
az arossz szokas, hogy a sziil6k szinte dobaljak a falatot
ajatszotérenagyerek szdjaba, és ez is félrenyeléshez vezet-
het. Ha mar félrement valami, ne razogassuk semmiképp
fejjel lefelé a gyermeket, mert nagyobb bajt okozunk vele,
fektesstik inkabb az alkarunkra és tgy titdgessiik a hatat.

- Emlitette az allergias reakciokat. Mi okozhat életve-
szélyes tiineteket?

- Ahogykistiitanap, szivesen szaladgalnak mezitlaba gye-
rekek, amisok szempontbdljé is, de nagyon konny bele-
lépniafliben egy darazsba. Az arra érzékenyeknél sajnos

stlyosallergiasreakcidkatislatunkilyenkor. Talalkozunk
olyanesettelis,hogyazidit6 nincs lefedve, ésa gyerekek
lenyelik az ivegbe masz6 darazsat, s mivel ittlagyrésztér
acsipés, a duzzanat veszélyeztethetia légzést is. Ha tud-
juk,hogyagyermek érzékeny acsipésekre, létezikizomba

adhatdinjekci6,amit mindig tartsunk magunknal! Gyakori

tévhit, hogy kdlciummal prébéljak enyhitenia tiineteket.
Ezteljesen felesleges, hatastalan, helyette adjunk inkabb

antihisztamin-tartalmua szerta gyermeknek. Ha fulladna,
szédiilne, azonnal hivjanak ment6t!

- Nem beszéltiink mégaklasszikus kozti balesetekr6l...
-Mivelnyarontébbetutazunk,logikusanabalesetis tobb.
Minden alkalommal aztlatjuk, hogy azok a gyerekek, akik
be vannak kotve biztonsagi 6vvel, sokszor egész kis sérii-
léssel megtisznak nagy baleseteket-méghaegy gyengébb

mindségl, egyszer(ilésbenis. Akiket nemkétnek be, vagy
nem nevelték beléjiik, hogy kdssék be magukat, kireptil-
nek az autébodl, vagy az autéban ide-oda csapddva éri ket

stlyoskoponya-vagyegyéb sériilés. Hacsecsemét kotiink
be eldre, ne felejtsiik el kikapcsolnia légzsakot! A bicikilis

baleseteknél komoly védelmetjelentabukdsisak, ne feled-
kezziink meg réla! Ut6élag mar hidba banja az ember, csak
el6tte veheti fel, hogy elkeriilje a nagyobb bajt.

- Hogy latja, egészségtudatosabbak a sziil6k?

- Minden hénapban tarta Magyar Gyermekmentd Alapit-
vany kéttéritésmentes elsGsegély-tanfolyamota Bethesda
Gyermekkorh4zban és méghavi2-3képzést valahol mas-
holaz orszagban. A Bethesddbanai13ohely kb.kétnapalatt
be szokott telni. Sok sz{il6 mindent megtesz, hogy felel-
sen felkésziiljon avaratlan helyzetekre, de nem mindenki
hasznal internetet, k6z9sségi médiat, igy az informacio,
atanfolyam lehetdsége sem jut el sajnos mindenkihez. ¢

Jelentkezés a tanfolyamokra
a www.mgya.org oldalon lehetséges.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

NOUL A BEFOZES -

TARTOSITOSZER NELKUL

Elérkezett a bef6zési szezon, késziilhetnek a lekvarok, dzsemek, befottek és szorpok.
Ezeket tartdsitdszer nélkiil is el lehet késziteni.

@ Ajoélekvarok ésbeféttek elsé titkaa tokéletes alapanyag:

ahozzavaldkkalkegyetlentil kell banni, nincs olyan, hogy
valami ,csak egy picit” sériilt. Minden sériilt részt ki kell
vagni, ilyesmiaz tivegekbe még véletleniil sem keriilhet,
mégaztisfélrekell tenni,amicsakegy picitgyanis. Ezeket
persze nem kell kidobni, késziilhet bel6liik kompét, de be
lehet dobni 6keta gyiimdlcscentrifugaba is. A valogatast
kovetSenabefézésre szant gytimolcsotalaposan meg kell
mosni, nemcsak azért, hogy eltavolitsuk a feliileti szeny-
nyezddéseket, hanem azért is, mert ez eleve megtizedeli
agylimolcsonlévo mikrobak szamat. A mosast persze igy
kell végezni, hogy kozben a lehetd legkisebb mértékben
sérliljon az alapanyag. Ezt azzal segithetjiik, ha mosas
elott picit aztatjuk a gyiimolcsét, magat a mosast pedig
ugyvégezziik, hogyazalapanyagot tobbszorledblitjiik bs
vizsugarral. Amosévizhémérsékleteidedlis esetben12-18
fok, de példaul a szilvaé lehet meleg is, annak a feliiletét
ugyanis viaszréteg boritja és védi.

FORRON TARTOSITVA

Abefétteket ahSkezelés tartésitja, ha az tokéletes, tart6-
sitészerre semmi szlikség, elhagyhat6 a cukor is. Persze
amagas hémérséklet a mikrobak mellett a C-vitamint
is tonkreteszi, de a gylimolcsoknek nem ez az egyetlen
értékes 0sszetevdje. Ahhoz, hogy maskarnekeletkezzen,
abeféttetrovidideigtartd forralas utdn sterilizalcivegbe
kell helyezni. Ehhez alegjobb megoldas az, ha forré vizbe
allitotttivegekbe ontjlikaz alapanyagot, amivel elkeriilhet-
jikaztis, hogyahirtelen meleg megpattintsaaz tivegeket.
EztkovetSen felkeriilheta fedd, majd az iveg mehetasza-
razdunsztba, ami-mivel csiratlanitjaaz iivegben maradt
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levegbtis—-avégss fertStlenitéstis biztositja. Ilyenkorjon
létrevakuumisaziivegben, méghozzaazért, mertalekvar
ésafeddkoztilevegsbblahtilés sorankicsapédikavizgdz,
azlecsurog,ugyanarraatérfogatrapedigkevesebblevegdjut.

AKki teljesen biztosra akar menni, az tivegeket a végsd
lezaras el6tt meg is razogathatja, akkor ugyanis kisza-
badulhatnak a t6ltéskor keletkez6 légbuborékok. Arra
is érdemes figyelni, hogy akkora tivegeket hasznaljunk,
amelyekbdlabefSttviszonylag hamarelfogyaszthatd, ha
ugyanis tartdsitoszertegyaltalan nem hasznalunk, akkor
felbontas utan hamarabb tonkremehet.

NYERSEN AZ UVEGBE?

A gyimolcsoket nedves dunszttalisbelehetf6zni. Kezd6
lépéskéntamegtisztitottalapanyagokategybdlsteril iivegbe
kellhelyezni, majdaztazonnal forrélével f6lonteni. A cukor
ittiselhagyhat6,de haazize miattkell,akkor persze mehet
bele, ahogyan a fiszerek. A foltoltést koveti az Ggyneve-
zett nedves dunszt, ami viszonylag koriilményes eljaras,
ugyanis azt jelenti, hogy a gyiimélcsoket az ivegekkel
egylittf6zziilk meg. Ez Ggy torténik, hogy azokategy racs
kozbeiktatasaval behelyezziik egy nagy fazékba (tehat
az Uivegek alja nem ér le), majd a fazekat az iivegek felsé
részéig megtoltjiik vizzel. Ebbenafazisbanafedbtaz iive-
gekre csaklazankell rahelyezni, racsavarnicsakamivelet
végeztével szabad. Ennélamoddszernélacsiratlanitasaviz
forrasakor kezd6dik meg, ekkor kell a langot takarékra
allitani, majd nagyjabol fél 6raig gy hagyni. Ezt kdvetSen
atetOtisralehetaz tivegekre csavarni, majd kévetkezhet
a szaraz dunszt. Ilyenkor a vikuum ugyantgy jon létre,
mintahagyomanyos eljarasnal.

Kép - Profimedia - Red Dot



PEKTINNEL NYERT IDG

Alekvarokatkoztudottansokaigkell f6zni, mertalekvarok
kell§stirtisége csakidévelalakulki,az allagotbiztositd pektin
ugyanisnemszabadulfélazonnal. Ezazanyagagyiimolccsel
és a cukorral egytitt melegszik, 6rak alatt srisodik be és
valik zselészerivé, ez biztositjaakiilonb6z6 gytimolcszse-
1€k, lekvarok és dzsemek kocsonyas allagat. Magaa pektin
egy olyan poliszacharid, amia novények sejtfalaban van,
gytimolcsokbdleldallitvamamarkilonisbelehetszerezni.
Haigy adjuk hozza a lekvarokhoz, akkor azok hamarabb
elkésziilhetnek, ugyanis nem kell sokaig f6zni pusztan
amiatt, hogy allaguk megfeleld legyen. A pektin teljesen
iztelen, igy a lekvarok izét és zamatét a legkevésbé sem
valtoztatja meg, csupan stabilizdlja, javitja azok allagat.
Erdemes tudni azt is, hogy a ttlzottan érett gyiimolcsok
pektintartalma alacsonyabb (az érési folyamat a pektin
lebomlasaval ésezzel egytitta gytimolcs megpuhulasaval
jar),emiattakkoris érdemeslehet pektint hozzaadni.

TOKELETES ASZALVANY

Az aszalas szintén j tartésitdmaodszer, viszont nem egy-
szerd. A gyands, mar romlasnak indult darabokat itt is ki
kellvalogatni,az érett, egészséges szemeket pedig meg kell
tisztitaniaszennyezddésektdl. Fontos, hogya gyiimélcsok
nagyjabdlegyformaklegyenek,illetve egyformaradaraboljuk
Gket. Haerre nem figyellink, akisebb szemek tilkemények
lesznek, a nagyobbak félkészek maradnak. A megfeleld
darabolas mellett alapszabaly az is, hogy a gyiimolcsok
lassan, fokozatosan veszitsék el nedvességtartalmukat:
ez idealis esetben 15-20 sz4zalék ala csokken. Az alacsony

nedvességtartalom mellettamikroorganizmusok marnem
tudnak dolgozni, igy a gylimolcs6k nem romlanak meg.

AzaszalaslegGsibb mddjaanaponszaritas, maisalkal-
mazhatd, haahelyszine tiszta és pormentes, légmozgasa
folyamatos. Akiparolgélevegé ésazzal egyiittanedvesség
igytudkonnyentavozni. Azaszalasnagyjabolegyhétalatt
érvéget, ennyiidé kell ahhoz, hogyanedvességtartalom
eléggé csokkenjen. Ez id6 alatta gyiimolcsoket tébbszor
at kell forgatni. A legegyszerlibb megoldas a haztartasi
aszalogép, de aki nem akar ilyet beszerezni, a siitével
is boldogulhat, bar ott nagyobb a kérgesedés veszélye.
Eztalégkeverés segit elkeriilni. A gylimolcsot a legjobb
siit6racsra helyezni, a h6fokot pedig 60-70 fokon tartani.
Azalapanyagot tobbszor meg kell keverni, kostolasra pedig
folyamatosan sziikség van, azzal lehet ugyanis megalla-
pitani, mikor fejezhet§ be az aszalas. #

Ha az alapanyagokra, a higiénidra és a megfelel§
hékezelésre figyellink, teljesen folésleges a befétteket
tartositani, a lekvarok tetejére késhegynyi szalicilt hinteni.
Utobbit az élelmiszeripar mar nem is hasznalhatja
tartositoszerként, de haztartasi hasznalata — noha
ellenjavallott — ma is elég gyakori. Pedig a szalicilsav
izgatja a nyalkahartyakat, allergiat, nagyobb
mennyiségben fiilztigast okozhat. Allergiat a benzoesav
is kivalhat, hazi készitésU dolgokhoz teljesen folosleges
hasznalni. Az iparban a kevéshé eldllo, cstkkentett
cukortartalmu dzsemekhez, lekvarokhoz és zselékhez,
kandirozott gyimolcsokhoz hasznaljak.
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Azt irta réla Dobos C. Jozsef 1881-ben kiadott szakacskonyvében: ,altalanosan ismert
és kozhasznalatnak orvend6 finom fiiszer. Az Orchideak csaladjaba tartozé szép kuszos
novénybdl nyerjiik. (...) Amerika évi termelése mintegy 18,000 kiléra becsiiltetik (mintegy
négymillié szelencze), mely mennyiség nagyobbrészt Spanyol- és Francziaorszagha megy.
A szakacs-miivészethen finom siiteményekhez és tésztasokhoz hasznaltatik fliszeriil." Mi az?

& Aromais, cukrosvaltozata (hamisitvanya) elmaradhatatlan része voltaretr6édességeknek,
eredetije csak az utobbi évtizedekbe tért vissza konyhainkba. Pedig mar az 1830-ban
kiadott Nemzetiszakacskonyvlapjainis talalkozunk nevével. Ittegy leves fliszere volt:
,uss egy fazékba 8 tojassargajat, onts belé egy meszely [4,2 dl] j6 6bort, adj hozza egy
darab vaniliat, és habard jol fel gyenge partiznél, mig csak egyszer fel nem forr. Ontsd
sebesenatalba, vedd kiavaniliat, ésadd fel melegen azasztalra.” Ugyancsak vaniliarad
szerepel a tobbi régi receptben, mi se adjuk hat alabb! Tanuljunk minéséget az egykori
haziasszonyoktol!

Moéra Ferencné Walleshausen Ilona remekmtivét érdemes fellitnlink, haigényesen szeret-
nénk f6zni. O végteleniil sok id6t téltdtrakonyhaban, szomort ok miatt: hdzassdga nem
voltboldog, amig férjeamunkaba, §a f6zésbe temetkezett. ,Voltegykis habord, forrada-
lom, miegymas, az orszag 0sszement, rendszerek jottek és mentek, [lonka meg rendiilet-
lentil siitott-f6z6tt” - {rjak réla. Tudomanyat papirrais vetette, 1928-ban megjelent (majd
tizkiadast megélt) szakdcskonyvének maratartalomjegyzéke is1élegzetelallitd. Levesek
(hasos és bojtos, természetesen), levesbevaldk, porkoltek, pecsenyék, aztan akiilonféle
htisos fogasok (marha, borju, sertés, irli, barany, szarnyasok, vadak), italreceptek nyitjak
asort. Azutan kévetkezik csak az el6ételek fejezete, majd jonnek szép sorban a koretek,
a salatdk, a f6zelékek, az Gjrahasznositott maradékok és a tésztaételek. fgy érkeztunk
elami legjelent&sebb részéhez: a siiteményekhez. Rétesek, zsirban siiltek, irds, vajas,
hajtogatott tésztak, palacsintak, pogacsafélék, kelt tésztak, lepények, aprosiitemények,
sos tésztak és piskotak, tejes ételek, pudingok és felftjtak, mézes tésztak, tortak, sodok,
krémek, fagylaltok, cukorkak, bef6ttek, lekvarok és parfék sorakoznak végelathatatlan
sorbanalapokon. Esezzel még mindig nincs vége: szendvicsek, aszalvanyok, kolbaszok,
kenyerek és télire eltett finomsagok is helyet kaptak a szakacskonyvben. Mérané tehat
mindent tudott, amita f6zésrél tudnilehet. Természetesen a vaniliaval is tudott banni.

T
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Talan azok a legizgalmasabb receptek, ahol nem fésze-
repl6anévény, hanem tényleg f(iszer. Igy példaul vaniliat
ajanl Moérané ameggylikoérbe (1kg gylimolcsot masfél liter
szeszben kell 6t hétig érlelni, izesitésként pedig masfél
rad vaniliat, 4-5 szem szegfliszeget és egy rad fahéjat
hasznaljunk) vagy éppen a ribizliontetbe. Utébbinal fél
kg gylimolcshoz 20 dkg cukrot és fél rad vaniliat szamol-
junk. Eztkell megf6zni, majd attorni, és fél citrom reszelt
héjavalizesiteni. Jolillik vadakhoz vagy sertéshiishoz, de
apiskétatis meglocsolhatjuk vele. A szakacskonyv szerint
acseresznyedzsemet is vaniliaval érdemes feldobnunk:
1kgmagozott gyiimolcshoz fél kg cukrot és félrad vanilia
kikapart magjat kell 6sszef6zniink. Ennél is érdekesebb
azold paradicsombol késziiltbefétt: ,,egy kg apré zold para-
dicsomot ujjnyi vastag karikara vagunk, timsos, ecetes
vizben egy pillanatig forrni hagyjuk, azutan leszdrjik,
ésjol megmossuk.” Vanilids szirupot féziink (1 kg cukor,
félrid vanilia éskb. 1liter viz kell hozz4), majd ebben f6z-
zlik mega paradicsomot. Ugyanigy készitette a zo6ld diét,
az ananaszt, a sarga- és gorogdinnyét.

hirdetés

Avaniliabél sosem lehet elég, ezért aztan szamos desz-
szertben fészerepl6 ez aflszer. Gyors ésegyszer( perecre-
ceptet tanulhatunk Moéranétol: 14 dkg vajat21dkgliszttel
eldorzsoliink, hozzaadunk 8dkg cukrot, 4 tojassargajatés
fél citrom levét. A tésztatnegyed rad vaniliaval izesitjik.
Vékonyrakinyjtjuk, perecet formalunk bel6le (de hanincs
idénk, elég, ha poharral koroket szaggatunk beléle), majd
megkenjiik tetejiiket tojassal, megszérjuk valamilyen mag-
gal (arecept mandulatvagydidtajanl), ésvilagosra siitjiik.
Friss gytimolccsel vagy lekvarral konnyd nyari desszert
lehet bel§le. De adhatunk mellé vaniliafagylaltot is.
Természetesen Morané ezt is el tudta késziteni otthon:
6 tojassargajat kevert habosra 18 dkg cukorral és egy rad
vanilidval. Errejott7,5dl tej vagy tejszin, majd akeveréket
forr6 vizzel telt edénybe allitotta, és folytonos keverés
mellett felforralta. Ha forrt, gyorsan levette a tlizrél, és
kihtitotte. Az 1920-as években egyébként mar hasznaltak
otthonifagylaltkészit6 gépet,amelyek (modernebb techni-
kaval) néhany éve ismét megjelentekahaztartasokban. Ha
nincsilyeniink, egyszertien csak fagyasszukleakrémet. ¢

AT Com FALOVHATMEDY




SOROZAT — KEP —
A SEF AJANLATA KAUNITZ TAMAS

SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA, 21 étterem

/

Jj (zek —
FPRES GUMBOC

Az eper nagyon halas alapanyag: nem lehet elrontani, és barmilyen formaban keriil asztalra, mindig sikert
arathatunk vele. Amikor végre eljon a szezonja, majushan, még leginkabb magaban szeretjiik, szamolatlanul.
Aztan johet mellé a tejszinhab vagy az olvasztott csokoladé. Késdbb elokeriilhetnek a j6l bevalt siiteményreceptek
is: pitébe, piskétaba, tortaba vele! Miel6tt végleg bucsut vennénk téle és iivegbe zarnank valamilyen izgalmas
fliszerezésii dzsem formajaban (jol illik hozza a fahéj, de a bazsalikom is), érdemes gombdcha tolteniink! Eper,
gombdéc és vanilia. Ez a harom alappillér teszi az egyszerii ételt tokéletessé. Es hogy mi a vélasz az orok kérdésre,
vagyis mit6l lesz pillekonnydi a tészta? A valasz egyenesen a budai Var gasztronegyedébdl, a Baltazarbol érkezik:

Hozzavalok

fél kg burgonya, 150 g rétesliszt,

1 citrom, 1 vaniliarud, 1 csipet

s6 és fahéj, 300 g eper, 10 dkg

zsemlemorzsa, 5 dkg vaj, porcukor,

1 rud fahéj, 1 egész tojas,

1 tojassargdja,

2 ek burgonyakeményité

Elkészités

1. Avajjal 6sszekevert zsemlemorzsat
cukorral és fahéjjal izesitjik, majd
180 fokos siitébe tessziik, és néhany
perc alatt megpiritjuk.

2. A burgonyat megfézzik, atpasszi-
rozzuk. Hozzaadjuk a lisztet, a tojast,
a sot, a cukrot, a vaniliat, és citrom-
izesitéssel tésztat kevertink beldle.

3. Ezzel atésztaval beburkoljuk az epre-
ket, majd a gombdcokat burgonya-
keményitébe forgatjuk, és enyhén
s0s, cukros vizben kifézzik.

4. Az elkészilt gombdcokat piritott
zsemlemorzsaba forgatjuk, és
a képen lathatd modon talaljuk.
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Klasszikusok konnyeden

Unalomig ismert kozhely: kevés halat esziink. Azt is karacsonykor, és azt is leginkabb rantva. Hosszan
sorolhatnank a jobbnal jobb halas recepteket régi szakacskonyveinkbdl, bizonyitva, hogy akar minden héten
ehetnénk halat, akkor sem tudnank megunni, hiszen mindegyik fajta mas-mas iz(, és az elkészitési mdd
is annyiféle lehet, hogy hatar a csillagos ég... De hozhatunk mai receptet is inspiracioként. Az ES Bisztré
halas fogasa ajanlhaté annak, aki a szalka miatt 6dzkodik a haltél: ez fogasfilébél késziil. Barmelyik piaci
halasnal konnyedén beszerezhetjiik, és nincs benne szalka. Azok is szeretni fogjak, akik a halaszlénél
vagy a halpaprikasnal joval konnyedebb izeket keresnek nyaron. Es tetszeni fog azoknak is, akik szeretik
a varatlan huzasokat: ezt a halas fogast a vanilia emeli (j szintre.

140 dkg fogasfilé, 25 dkg zbldspéarga, 20 g vaj,
40 gtejszin, 16 dkg bébirépa, olivaolaj, kakukkfd,
maldon so (Ezt a tiszta, fehér, szilankszerd
pelyhekbdl 4ll6 sofajtat utdizesitéshez haszndl-
jak, ize igy érvényesiil igazan.), cukor, fehérbor,
vanilia, 35%-0s tejszin, s6

El6szor elkészitjik a vanilias tejhabot. Ehhez
felforraljuk a tejszint, tesziink bele egy kis
vanilidt (fontos, hogy igazi vaniliarid kikapart
magocskait, és nem vanilidscukrot), egy pici
sot és egy kis kakukkfiivet. Kézi habverével
felverjuk.

Ezutan jon a sargarépaplré: a répakat karikara
vagjuk, és sés vizben feltessziik féni. A meg-
fétt répat 6sszeturmixoljuk, s6zzuk, borsoz-
zuk, hozzaadunk egy kanal mascarponét,
hogy krémes allagu pirét kapjunk.

Vizben megféziink néhany bébirépat és
spargat.

Johet a hal: a fogast olivaolajon megsutjik.
Talalasnal a sargarépapiirébdl egy kiskanal-
nyit teszlink a tanyérra, ratesszik a halat,
amelynek tetejét sézzuk és a vanilias tejhabbal
boritjuk. A f6tt zoldségeket mellé talaljuk. &




SZOVEG —
BOGNAR MARIA

SOROZAT —
ZOLD MOZAIK

Az atomerémdvek kiégett, igy energiaterme-

|ésre mar nem hasznalhat¢ flitéelemeinek
megnyugtaté utéélete még varat magara. Az élévi-
lagra nagy veszélyt jelenté hulladék tarolasa jelenleg
atmeneti jellegd, pedig 6sszesen 270 ezer tonna
kiégett f(téelem var arra, hogy végleges taroldhelyre
kerUljon. A jelenlegi gyakorlat szerint el6sz6r mintegy
15 évre atmeneti téroléba kerlilnek, ahol folyamatosan
hiteni kell 6ket. Ennek hidnydban megolvadnanak, és
radioaktiv szennyezés keriilne a bioszférdba. A hités
elészor folyamatosan aramoltatott és cserélt vizzel tor-
ténik, majd at lehet térni a Iéghdtésre, amelyet a h(itott
épiletben léghuzattal végeznek. A folyamatokat mind-
végig szigoru ellenérzés alatt kell tartani. A hosszu
tavi megoldasra egyelére hidnyzik a megbizhato és
biztonsdgos modszer.

MUanyaghulladékokbdl allit elé dizelolajat

a Fels6-Bacska Tarozds Szélpark Kft.
kisérleti izeme a Tolna megyei Faddon. Kapacitasa
napi 10 tonna polipropilén és polietilén hulladék.
Feldolgozzak a selejttermékek mellett a vegyszeres,
mososzeres flakonokat is, tovabba ipari, mezégaz-
daséagi foliak, csomagoldanyagok fel nem hasznal-
hato, illetve elhasznalt darabjait is. A mianyagokat
oxigéntél elzarva, minimalis tilnyomassal alakitjak at
Uzemanyagga, amit egyel6re értékesitenek, de a tervek
szerint majd villamos energiat is eléallitananak beléle.
A technoldgia — szemben a mUanyag-feldolgozas
eddigi médszereivel — teljességgel kornyezetbarat,
karosanyag-kibocsatassal nem jar. Az 1,26 milliard
forintos beruhdzas egyharmadat a Norvég Alap adja,
tamogatasként. Megtérilési ideje 1,5-3 év.

Az amerikai Tesla cég piacra dobott tetéfedd

elemei — a hagyomanyos cserepek, palak
méretét kdvetve — Uvegbdl késziilnek, és a napfénybdl
aramot termelnek. A Tesla honlapjan elérhet6 kalku-
|ator szerint azonban a termék még meglehetésen
draga: négyzetmétere atszamitva 131 ezer forintba
kerll. Mivel azonban a tet6fellilet 30—40 szazaléka
elég egy lakéhaz aramsziikségletének fedezéséhez,
a fenti 6sszeg aranyosan kisebb lehet a tet6 tejes
felliletére vonatkoztatva. A Tesla a mindenkori konkrét
megtérilési idét is megadja. A cég az épilet teljes
élettartamara vallal garanciat dramtermelé cserepeire.
Ezek a cserepek az USA-n kivil is kaphatok lesznek
a jové évtdél. Ugyanez az 6tlet mar Magyarorszagon is
felbukkant, de megvaldsuldsa elakadt.




Izland — természeti adottsdgainak kdszon-

hetéen — dramszikségletét teljes egészében
megujulé energiaforrasokbdl fedezi. Ezek 25 szazaléka
geotermikus energia, amit az egész szigetre kiterjedé vul-
kani aktivitas héjébdl nyernek. Az eddig alkalmazott vulkani
termalkutaknal akar tizszeresen tobb energiat varnak most
a skandindv istenségrél, Thorrdl elnevezett programtdl,
amelynek keretében kilondsen nagy, 4659 méteres mély-
ségben furtak egy vulkan talapzataba. Ebben a mélység-
ben a becsilt hémérséklet 427 °C, a nyomas pedig a lég-
korinek akar a kétszazszorosa. llyen viszonyok kozott a viz
un. szuperkritikus allapotba kerl, és folyadékszerd gazként
viselkedik, ennélfogva sokkal tobb energia nyerheté ki
beléle. A 212 ezer lakosu févaros, Reykjavik aramellatasara
a hagyomanyos termalkutakbél 30—35-re van sziikség,
a szuperkritikus allapotu vizre tdmaszkoddkbdl viszont
elég lenne 3—5 darab. A kdrnyezetbarat energiatermelési
formak ellenére az orszag — a névekvd gépkocsiforgalom
keltette szén-dioxid-kibocsatas miatt — egyelére mégsem
éri el a parizsi klimaegyezményben kit(zott szintet.

India azon kevés orszag kdzé tartozik, amelyek

elhataroztak, hogy jarmuparkjukat révid idén
beliil elektromos meghajtasuakra allitjak at. Ugy tervezik,
hogy ez mar 2030-ra bekovetkezik. Igazan ambiciézus
elhatarozas ebben a szegény orszagban, ahol tavaly 4,8
millié volt a regisztralt jarmuvek szama, és ezekbdl is
csak kétezer volt az elektromos auté. 2020-ig az orszag
4,3 millidrd dollart szan e célra, és arra szamit, hogy 5—7
millié elektromos jarmre lesz majd kereslet. Két-hdrom
évig tarto, erételjes kormanyzati tdmogatas utan azt
varjak, hogy utdna mar énalldan is életképes lesz az ipardag,
az emberek pedig gyakorlatilag az izemanyagon jelentkezé
megtakaritasbdl fizetik majd vissza az auté arét, részle-
tekben. Az indiai elképzeléseket segitheti, hogy az elektro-
mos autdk egyre inkabb versenyképessé valnak. Biztato,
hogy mikdzben a gépkocsik gyartasi koltségének fele esik
az akkumulatorra, azok ara viszont 20 szazalékot zuhant
csak az utdbbi évben. Vilagviszonylatban jelenleg a villany-
autok aranya csupan egy szazalék, amely 2030-ra akar 30
szazalékra emelkedhet. Jelenleg a norvégok allnak az élen,
az eladdsban mar most 23 szazalékot képviselnek az elekt-
romos autok. Az elektromos gépkocsik elterjedésében
sokat varnak néhany fejl6dé orszagtdl, igy példaul Kindban
adhatnak el a vilag villanyautoinak harmadat.
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KERDEZOK, KETKEDOK, KERESOK

-0y hinetetlen vakbelmatet torténete

Sok felfedezo sok veszélyes helyre merészkedett az elmdlt évezredekben, de kevesen voltak olyanok, akik
az egyik legkockazatosabb utazasra vallalkoztak: szikével nyitottak utat a sajat testiik belsejébe.

Leonyid Ivanovics Rogozov olyan hamisitatlan szovjet

hés volt, akinél jobbat a legalaposabban kidolgozott
propaganda is csak nehezen képes produkalni. J6 belép6t
biztositott neki a rendszerbe, hogy az apja elesett
amasodik vilaghabortban, ésazis, hogya csaladja
Kelet-Szibériabdl szarmazott. Leonyid 1934-ben, egy
eldugottkis faluban sziiletett a mongol és a kinai

hatar kozelében, de felvételt nyertaleningradi orvosi
egyetemre, amelyet 1959-re el is végzett. Fiatal orvosként
éppen a gyakorlatat toltotte, amikora fiilébe jutott

egy kozelgd déli-sarkvidéki expedici hire. Nem sokat
gondolkodott, hanem megszakitotta a tanulmanyait, és
friss diplomajaval elszeg6dott az expedicid orvosanak.

Tizenharman dolgoztak odalent, a Novolazarevszka

nevd kutatéallomason, amely a Schirmacher-oazis
nev teriileten, az Antarktika legszélén talalhato.
Amintaneve is mutatja, ez a vidék nem a széls6séges
kliméjardl hires: nem boritja jég, és alegf6bb
nevezetességei azok az édesvizi tavak, amelyek a felszin
alatt 9sszekottetésben dllnak a tengerrel. A hGmérséklet
is szinte balzsamosnak mondhatd, mivel a napi
atlaghdmérséklet az év leghidegebb iddszakaban sem
szall minusz htsz fok ala.
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A kutat6k élete csendesen és dolgosan telt
mindaddig, amig 1961. aprilis 29-én reggel Rogozov
arra nem ébredt, hogy nagyon rosszul érzi magat.
Olyan gyenge lett, hogy labra allni is nehezére esett,
mikozben folyamatosan er6s6dé hanyingere volt.
Nemsokara belazasodott, majd alattomosan, egyre
jobban fajni kezdett a hasa. Ijedten diagnosztizalta
magan a hashartyagyulladas tiineteit, majd amikor
ezek egyre csak stlyosbodtak, rajott, hogy valdszinileg
vakbélgyulladasa van. (Az elnevezés a valésagban nem
ateljes vakbélre, hanem csak annak az elvékonyodo
végére, a féregnyilvanyra utal.)

Mivel a megfelel§en gyors beavatkozas ilyenkor élet
vagy halal kérdése, Rogozov tudta, hogy haladéktalanul
meg kell operalni. Sajnos azonban § voltaz egyetlen
orvos az egész csapatban, és a legkdzelebbi emberi
telepiilés az 1600 kilométernyi tavolsagban 1évé Mirnij
allomas volt. Helikopterek és repiilégépek nem alltak
arendelkezésiikre, de a viharos id6 miattamugy is
hasznalhatatlanok lettek volna. A huszonhét éves
medikusnak tehat el kellett dontenie, hogy szeretne-e
életben maradni. Az igenld vilasz aztjelentette, hogy
sajat magan kell végrehajtania a vakbélmdtétet.

Kép - Wikimedia Commons
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El6készitette a mUtdt, kipakolta a miiszereket,
és hozatott egy nagy tiikrot. Ez utébbita csapat
sofdrje tartotta, a meteorolégus pedig a sziikséges
eszkozoket adogatta a kezébe. Rogozov igyekezett
alehetd legkényelmesebb, fekvé poziciot felvenni, félig
a bal oldalara fordult, Novocainnal érzéstelenitette
ahasfalat, majd megejtette az elsé bemetszést.

Annak rendje és médja szerint felnyitotta a hasat,
alatta a hashartyat, de sajnos véletleniil belevagott
asajat vakbelébe. Nem volt mas hatra, dssze

kellett varrnia, csak ezutan kezdhette meg magat
aféregnytlvany-mitétet. Minden mozdulatat
atiikorbdl figyelte, igy forditott felallasban kellett
gondolkodnia. Aki mar prébalt barmilyen, figyelmet
igényl6 munkat igy elvégezni, az tapasztalhatta,
micsoda koncentraciot igényel, ha tiikorbél akarunk
dolgozni. A fesziiltségtdl és a vérveszteségtdl tobbszor
is elgyengtilt, megszédiilt, ilyenkor néhany perces
sziineteket tartott.

Végiil sikeresen végrehajtotta az operaciot, és
megallapitotta, hogy a féregnytlvanya borzaszt
allapotban volt. Néhany 6ran beliil szinte szétrobbant
volna, ami nagy val6szintséggel a halalatjelentette
volna. A hashartyat és a hasfalat 9sszevarrta, ésvarta
az eredményt.

Szerencsére nagyon hamarjobban lett. A laza 6t nap
mulva teljesen lement, a fijdalmai elmaltak. Egy
héttel a miitét utan eltavolitotta a varratokat, és két
hétre ra, mintha mi sem tortént volna, Gjra munkaba
allt. Végigszolgalta az expediciod teljes idStartamat,
majd hazatért a tobbiekkel. A szovjet propaganda
persze azonnal rajott, hogy hatalmas kincs van
akeziikben. Rogozov megkaptaa Munka Voros Zaszlo
Erdemrendjét, és hamarosan vilaghird lett.

Az élete hatralévé része ehhez a kalandhoz képest
nagyon csendesen telt el. Visszatért Leningradba,
megérte, amint Gjra Szentpétervarnak nevezik, és tobb
kérhazban is dolgozott orvosként.2000-ben, hatvanhat
évesen halt meg tiidérakban. A vakbele élete végéig
kivaléan mikodort.
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SZOVEG -
LACKFI JANOS

N EGYFORMAK

©® A mozambiki kélté nem mondja ki, mégis felmeriil a kérdés: kell-e

minden épiiletbe emberaldozat? A piramisba rabszolgatestek? Attila
sirgddrébe belenyilaztak a munkasokat. Aztan azokat, akik &ket
lenyilaztak. Meg a lenyilazdkat lenyilazékat is. A kinai Nagy Falba
emberek ezrei vannak eltemetve, Gk az épitkezésen vesztették életii-
ket. Eletiiket adtak a falért. Kémtives Kelemenné balladaja miikodik.
A hihetetleniil modern frankfurti Kézponti Bank épiiletét, amely két
ikertoronnyal biiszkélkedhet, sikeriilt Ggy felépiteni, hogy egy lélek
sem veszett oda. Senki. Se fehér, se fekete. Am a toronyhaz birtokba-
vétele utan egy takariténé hullt ald az impozans, zart belsé udvarba
tizenot emelet magasabol. Erdélyi magyar leany, rebesgetik, dngyil-
kossag. Miért ugrott, mi el61? Hanyan kapaszkodnak a feketemunka
ésakifehéritett1étezés peremén, mint statisztikai strigulak?

Kwvalifikalt német munkas nem pucol vécét. Nincs az az Isten.
Kwvalifikalatlan torék pucol. Neki is van Istene, aki komoly problé-
mat jelent, mert fatylat hordat az asszonnyal, nem engedi tornaérara
a lanyokat. A belgak helyett ablakot pucol6 nigériaiaknak, taxiz6 ira-
niaknak, piacozé marokkdiaknak is van Istene. Akinek mecsetet sze-
retnének épiteni. Takaritani oké. Taxizni oké. Piacozni oké. Mecsetet
épiteni nem oké. Az olajbogyd finom, arepiilét el kell érni, a girosz lak-
tatd, az épiiletekbe tisztasagkell. Amhamohamedin innepvan,bosz-
szankodunk, mert piszkos minden iiveg, s a reptérre sem lehet kiérni.

Mi mindent megtesziink. Négyféle nejlonzsakba szelektalunk.
Szélmalmokat, napelemeket szereliink be. Szidjuk a nem zdldparti
politikusokat. Csak a minimumot fogyasztjuk. Elektromos autét
vesziink. Klimat a kocsiba. Biozdldséget, ne mérgezziik magunkat.
Gybgynovényillatd mosogatdszert, természetes anyagokbdl. Fair
trade kavét mosolygd bennsziilottekkel. Tovabba kézmtives borokat.
A legkivalébb el6addkat hallgatjuk él6ben, a kulttra fontos. A hajsii-
tévasunk alig eszik aramot. Wifi nélkiil modern ember nem létezik.
Az aramvonalas teld6 merd takarékossag: GPS, naptar, fényképezd
egyben, ha pirosban allsz a hibrid kocsival, nem 61 meg az unalom.
Lazacos kaja a kutyusnak, a heringest nem szereti. Az a kis fitgspiral
alig fogyaszt, a garazsfeljar6rél olvasztja le a havat, ne kelljen lapa-
tolni. Akciés masszazsfotel, tényleg filléres. Minden szinten csak
visszavesziink az életszinvonalbdl. Hat, édes Istenem, 6k meg néha
lehullnak a semmibe, azt se tudjuk, hogy hivtak 6ket, olyan jelleg-
telen neviik, arcuk van. Vagy épp tul egzotikus. Megjegyezhetetlen.
Mind olyan egyformak.
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IKERTUKOR

Egy-egy mai vers,

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

Ugyanaz a sziveg kétféle

arcat mutatja kétfelé...

JOSE CRAVEIRINHA
SENKI

Modern vasbeton épiilet
tizenot emelete
felallvanyozva mind
Leveg6be mered6

vasak erdejének
architektonikus ritmusa
Egy kivancsi bamészkod6
érdeklédik:

— Nem zuhant le az allvanyokrol senki?

Lomha benzinmotorok
visszafogott horgése

az épitésvezetd higgadtan feleli:
- Senki. Csak két fekete.

))) LACKFI JANOS forditasa

SZOVEG —
SZABO T. ANNA

N SENKIBOL VALAKI

O jaj.. Eppen aznap, amikor Janos elkiildte nekem ezt a felkavard

forditasat, olvastam a koévetkezd sorokat Széchenyi Istvan leny G-
g06z8, megrenditSen stirt és zaklatott napléjaban: , Hajos-kiildottség

Adam Clarkndl.. mert a 3-as és 4-es szamii pillér a ldancok fiiggesztése miatt

el van zdrva. 3 ember vizbe fulladt kzben.” A mi kedves és csodalatos

Lanchidunk, egyik nemzeti jelképiink épitése kozben tortént
mindez, a hdrom névtelen ember halila, riadasul 1848 jiniusaban,
a forradalom utan, azokban a napokban, amikor Peté6fi elvesztette

a szabadszallasi valasztast, az eurépai f6varosok forronganak, egy-
széval rengeteg nagyobb szabasi dolog is torténik kdzben, mint

az, hogy par hidépits belefullad a folyoba.. Mégis: Széchenyi fel-
jegyezte, én meg elolvasom. Ugyantgy, mint egy korabbi bejegy-
zését: ,Tiiz van ott. Mindnydjan odamegyiink. Nézziik. — Vihar. Nincs mit
tenni. - Egy ifjit nészemély repesd hajjal - »hol az apdam, biztos megégett«. -
Elmegyiink.” Ez az ég6 vaci hdz, ez az apjatsiratd lany rég nem él mar,
mégis annyiszorjatsszaeladramat, ahanyszor kinyitjuk a kdnyvet.
Ezeken az embereken senki nem segit, nem tudni réluk semmit,
de mert egy masik ember feljegyezte, az emlékiik bennlink mégis

megmarad. Egy késébbi bejegyzésben a kovetkezdket latom:

,Délutan 6. A 12-es szamii lanc felfiiggesztve (...) 8 ora eldtt elpattan a dob

egyik gyfiriije, és lezuhan az egész! En, Majldth, két kisfiam, Adam Clark
csak nagynehezen menekiiltiink meg. () Mindenestiil alighanem 5-6 ember
esett dldozatul legfeljebb. Roppant szerencse kisérte ezt a borzalmas szeren-
csétlenséget.” Csak azértidézem hosszan, mert latnivald, hogy barki

barmikor mélybe zuhanhat, munkas is, mérnok is, grof is. Aki ttl-
éli, az azt mondja: ,legfeljebb”, és azt mondja , szerencse”. Aki meg-
halt,annak nincs hangja, nem mond semmit.

Hogy jon Széchenyi ehhez a kegyetlen, ravaszul megkompo-
nalt, a tarsadalmi egyenlStlenségeket és a rasszizmust fijdalma-
san megmutaté mozambiki portugal vershez? Es felréhat6-e vajon
valakinek, ha a maga szempontjabdl nézi a dolgokat? Azt hiszem,
ezeket a kérdéseket az olvasonak kell megvalaszolnia, és a valasz
alighanem attdl fiigg, hogy ki mennyire randul 6ssze a vers utolsd
soratdl. ,Senki.” Nincs ennél kegyetlenebb sz6. Az egész vilagot ez
mozgatja most is, hogy vajon Senki-Odiisszeuszként képesek-e
a semmibe vettek a sajat kiilén Kiiklopszukat legy6zni? Es nem
jar-e ez rettenetes, értelmetlen pusztitassal? Akisenki, képes-e erd-
szak nélkiil valni valakivé? En csak egyben bizom: az ilyen szoveg-
ben. Hogy felmutat, provokal, beszélgetésre csabit. Emléketallit.
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filologus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

FREUD ES AZ INTERNET

€ Esigynyeli magabaahilé az ember énjének minden

szintjét, teljes személyiségét, mikozben Szent Izidor,
az internet véddszentje fejét veria menny falaba.
Véghelyi Baldzs versében nincs allitmany, nem is
hianyzik, a freudi pszichoanalizis és az internet
fogalmai enélkiil is egymast allitjak. Elemzést,
magyarazatot aligha igényel a kdltemény. Ertjiik,
felismerjiik benne vilagunkat meg annak varhat6
folytatasat. Spike Jonze A n6 cimi Oscar-dijas filmje
jutaz ember eszébe, amely a teljes én, az emberi
személyiség jovébeli sorsardl sz9l, szinte a versbeli vilag
meghosszabbitasa. Los Angelesben, egy futurista Los
Angelesben jatsz6dik. Hatalmas tomeg hompdlyog
az utcakon, de kozelrdél nézve aztlatjuk, hogy mindenki
asajat szamitdgépével enyeleg. Itt él a maganyos,
szerencsétlen Theodore. Az a foglalkozasa, hogy jo
pénzért gyonyord, romantikus szerelmesleveleket ir,
méghozza kézirassal, azoknak, akik ilyet rendelnek
acégtol. Efféle szolgaltatas is lesz egykor, mivel
aszamitogépnek és az okostelefonnak koszonhetSen
az emberek elveszitették képességliket az Gszinte
személyes beszélgetésre, ahogy Theo sem volt képes
soha beszélni érzéseirdl a feleségének. Realis énje:
szerverhiba. Mikozben valasatintézi, a sz0 szoros
értelmében beleszeret egy draga pénzen vasarolt
operaciés rendszerbe, a neve Samantha. Mindent
hall, ért, és bigd ndi hangon beszél is a f&szerepl6hoz,
egyre intimebb kapcsolatra lép vele. Immar nemcsak
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Felettes én: blogok, honlapok,
kozdsségi oldalak profiljai..
Redlis én: szerverhiba. ="

arrél van szd, hogy mindenki olyan tarsra vagyik,

aki hianytalanul megfelel a benne é16 idedlnak,

hanem arrélis, hogy ajévébeli-mai ember eleve,
alkatilag képtelen elviselni akar egy hajszalnyi
eltérésta sajat elvarasaitdl, olyan partnert keres,

akinek nincsenek sajat valés problémai. Mély, nagy
szerelmek, hdzassagok mennek tonkre a filmben
orokre, csak mert a partnerek a tolerancia szép Gj
vilagaban alegjelentéktelenebb konfliktusokat sem
tudjak elviselni, a legkisebb kompromisszumra sem
képesek. Ezért tarstalan a fGszerepld, ezért olyan
hatalmas biznisz az Gj operacids rendszer, amelynek -
akinek! - Theo annyira a foglyava valik, hogy amikor
Samanthat atprogramozzak, és eltinik a f6hds életébdl,
6 egy toronyhaz tetején kot ki, készen arra, hogy
amélybe vesse magat. A gépnd nem csupan tokéletesen
olvassa—aversre utalva - a férfi 9sztonénjét, felettes
ésrealis énjét szimultan, hanem egyenesen beldle,
aférfilényébdl épitette fel az automata. Samantha
egyaz egyben a Theodore-ban €16 né kivetiilése;

a fészerepld, amikor belé szerelmes, 6nmagat imadja.
Ezértamikor a programné valahogy mégis tallép krealt
lényén, Theodore néidealjan, és 6nallo egyéniséget
meg érzéseket mutat, a romanc azonnal véget ér, marad
az egyedillét. ¢

VéghelyiBalazs ,Freud ésazinternet” c. verse
a,Terepasztal” c. kotetben jelent meg (Hungarovox, 2012

,Osztonén: forumok, kommentek...
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SZOVEG - A cikk a FINA szakmai tamogatasaval késziilt.

MARTONFFY ANDRAS
BUDAPEST {@j Fina
27 H".,'.j."r wORLD
™y CHARPROMISHIRS

WIZEN JARD™ MAGVARDK

Mi, magyarok meglehetdsen el vagyunk kényeztetve a vizisportok tekintetében. Az elmult évtizedekben
egymast érték a sikerek a vizilabdazoktél az evezdsokén és az Gszokon at, Székely Evétol Egerszegi
Krisztinan at Hosszu Katinkdig. J6 tudni viszont azt is, hogy ezek a sikerek nem a semmibdl érkeztek.
A magyar vizisportoknak legalabb szaz éve megalapozott hirneve van a vilagban.

4 AMAGYAR DELFIN
Itt van mindjart Hajos Alfréd. 1878-ban Guttmann Arnold néven egy kifejezetten szegény
zsid6 csaladban sziiletett Budapesten. Bar épitész mérnokidiplomatszerzett, ésebben
aszakmaban is kiemelkedett, ez nem akadalyozta meg abban, hogy koranak talan leg-
komolyabb hazai sportembere legyen. Olyan kivalé Gsz6 volt, hogy versenyzett mar
az elsé Gjkori olimpian is, szinte még gyerekfejjel, 1896-ban. Nem is akarhogy: két elsd
helyetis szerzett.

Hogy milyen volt az élsportok versenyének kezdeti szervezési stadiuma, azt jol
mutatjak a koriillmények.

Az Gsz6szamokat a Pireuszi-6bol vizében rendezték, ami akkor, aprilisban tizenkét-
tizenharom fokos volt. A versenyzGknek be kellett zsirozni a testiiket, kiildonben nem
is birtak volna ki a hideget. A szdzméteres tavot a tizennyolc éves Hajos konnyedén
megnyerte, majd - mialatt sokan masok feladtak a tovabbi kiizdelmet - rovid pihené
utan Gjabb réteg zsirt kent magara, és megnyerte az ezerkétszaz métertis. Olyan sikert
aratott, hogy az utanarendezett fogadason a gorog kiraly udvariasan megkérdezte, hol
tanult meg ilyen j6l Gszni. Hajds allitélag magatdl értetddben felelt: , A vizben, felség.”
Nemsokara el is kezdték ,,a magyar delfin” néven emlegetni.

Hajos1899-benlediplomazotta Mlegyetemen, és nem sokkalkésébb egy tervezdiroda-
bankezdett dolgozni. Persze mindekdzben nem hagyott fol a sporttal, s6t, tobb tertileten
iskitiintette magat. Kivald tornasz volt, atletizalt, és vezéregyénisége lett a kibontakoz6-
ban 1évé hazai focinak is. Tagja volt az akkor legsikeresebb csapatnak, a Budapest Torna
Clubnakis,amely hatalmas folénnyel megnyerte az elsé magyar bajnoksagot 1901-ben, és
amasodikatis1902-ben.

Akovetkezd évben marlabdarigé-jatékvezetdvolt, méghozza Eurépaegyiklegjobbja.
AFIFAnyilvantartasaszerintavalahalegtébb meccsetlevezényls birok kdzott szerepel,
méghozzatgy, hogy sokszor partjelzdifeladatokatis vallalt. Ek6zbenazalakuléban 1évé
magyar valogatottelsd szovetségi kapitanyanak is 6t valasztottak.

Mindezek mellettépitészmérnokkéntiskiemelkedGen teljesitett. Leginkabb szecesszids
éseklektikusstilusbanalkotott. O tervezte tobbek kozotta Margit-szigeti Sportuszodat,
a Megyeri Gti UTE-stadiont és a miskolci Weidlich-palotat. Igazi polihisztor volt, ami-
lyenek ma mar nem léteznek.
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Hajés Alfréd (1878-2955) az1896-osathéniolimpidn.  Atooyardosgyorsiiszdsdontdjeaz I§o4—es Saint Louis-iolimpidn,
amit Halmay Zoltan (baloldal, legszélen) nyert meg.

A MAGYAR CAPA

Halmay Zoltan (1881-1956),
a,cdpa’ portréja

HalmayZoltdnaz Osztrak-Magyar Monarchiatipikus polgara:
osztrakvoltazanyja, magyarazapja, akia Karolyi-csalad
egyik felvidéki birtokan szolgalt mint jészagigazgato.
A gyerek imadott Gszni, és miutan a csalad Budapestre

koltozott, erre lehet&sége is nyilt. Els6 komolyabb tapasz-
talatait az Erzsébet hid mellett kialakitott, nagy hird
Breitscher-uszodaban szerezte. Ezegy érdekesintézmény
volt:a Dunavizére épitett, nagyrésztfabol készuleépiilet,
amely elkeritettegy uszodanyi teriileteta foly6bol. Voltak
ott 6lt6zdk, kabinok, szekrények: minden,amiakulturalt
uszashozkellett. Nemis szamitott Gjdonsagnakazilyesmi,
a18.szazad 6tavannakfeljegyzésekhasonld , uszodakrol”.

Nem sokkal késébb mar versenyszertien Gszott, de

emellett-ahogyakorszinteelisvartaaszépreményd fia-
talemberektS]-tobb massportotiseredményesen miivelt.
Evezett, jéghokizott, vizilabdazott, és természetesen

futballista is volt. Gyorskorcsolyaban még az 1900-ban

megrendezett magyar bajnoksag 6tezer méteres szamatis

megnyerte. Mindezt a sok eredményta kdzépiskola vége

felé kezdte felhalmozni, miveladdigramarszalfatermetd,
szazkilencven centiméter magas atlétava nétt.

Az 1904-es olimpiara induld két isz6, Halmay Zoltan
és Kiss Gézautazasaveszélybe keriilt, mertnemvoltraelég

pénz. Halmayviszonteltokéltvolt, és még megalazkodniis
hajlandénak mutatkozott. Briill Alfrédtdl, akor disgazdag,
sportpartolé mecénasatdl konyorgott ki kétezer koronat
a koltségekre. Az adomanyért cserébe az akkor mar joé
nevisportolok megigérték, hogy mindketten atigazolnak
Briill csapataba,a Magyar Testgyakorlok Korébe. A pénzt
kétszeresenis meghalaltak. Halmay kétaranyérmet, Kiss
pedigegyeziistétnyert, majd évekigaz MTK-terSsitették.

Halmayasikereitegy akkoriban Gjdonsagnak szamité
Gszotechnikaval,az igynevezett magyartempoval nyerte.
Ezt Grifl Odin, a szintén neves Uszobajnok fejlesztette ki,
Halmay pedig tovabb finomitotta. A lényege az volt, hogy
labtempd, vagyis az akkor elterjedt ,békatempd” nélkil
Gsztak. A karcsapasok erejével potoltak a labmunkat,
alabukat csak egyenstlyozasra hasznaltak. Igy Gszott
egyébként Hajos Alfréd is.

Az 1904-es Saint Louis-i olimpia utan az amerikai
Ujsagirok magyar capaként kezdték emlegetni. Az 1908-
as olimpian mar nemcsak mint versenyzd, hanem mint
a csapat vezetGje és edzdje is szerepelt, és itt is szerzett
két eziistérmet. A konfliktusokat sem keriilte. A zava-
ros koriilmények kozott megrendezett 1900-as parizsi
olimpian a szervezdk tigyetlenkedései miatt baj tértént
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a dijkiosztasndl. Az akkori szupersztar, a diszkoszvetést
megnyerd Bauer Rudolf tiszteletére tévedésbol el6szor
az amerikai, majd az osztrak himnuszt kezdték jatszani.
A masnap megjelend Gjsdgok semigazitottak helyreabakit.
Ahazafias érzéseikben megsértett magyar sportolok ekkor
Halmay Zoltanvezetésével végigjartakaszerkesztségeket,
éshatarozotthangon kovetelték a kiigazitast.
Abajmégazo0.szazad végén sem keriilte el. Kisebbfajta
diplomaciai botrany kerekedett, amikor Szlovakia a sajat
sportoléjaként szerepeltette 6taz évkonyveiben.

AZ ELSO PARALIMPIKON
Halassy Olivérakitartas mintaképe volt. Uszokarrierje azzal
kezd6dott, hogy borzalmas sériilést szenvedett. 1917-ben,
nyolcéves koraban fel akart ugrania villamosra, de megcsa-
szottalépcson, ésakerékalaesett. Aballabat marnem lehe-
tett megmenteni, térdalattamputalnikellett. Mivel akisfia
térélmetszett Gjpestifocistagyerekvolt,ezabalesetazonnal
végetvetettakedvencszorakozasanak. Denemlehetettilyen
konnyen eltantoritania céljaitél. Akarki akarmennyire cs6-
valtais a fejét, 6 elkezdett versenyszertien Gszni. A kezdeti
fanyalgasaztanhamarelmult, mert Olivér megddbbentSen
tehetségesnek és hihetetleniil szivosnak bizonyult.

Az elsé versenyét tizenhét évesen, a nyilt Dunan
nyerte. Kilenckilométert Gszottegy 6raésnégy percalatt,
a Szentendrei-sziget csticsatél a Margit-szigeti Atlétikai
Centrumig. Nem sokkalkésébb maravizilabda felé fordult
az érdeklédése. Ebben is olyan sikeres volt, hogy maga
Komjddi Béla valogatta be a magyar csapatba. Es jél tette.
1928-ban az amszterdami olimpian a csapat ezlistérmet
nyert. A Los Angeles-iésaberlini olimpidn mararanyérmes
letctamagyarvalogatott, mikdzben Halassy Olivéraz UTE
csapattagjaként az elkovetkezd tiz évben tizszer nyerte
meg a vizilabda orszagos bajnoksagot.

Uszéasbanis szinte verhetetlen volt. Huszonharomszor
lettmagyarbajnok, tizenkétszerjavitottorszagos csticsokat.
A palyajacstcspontjaaz193i-es parizsi Eurépa-bajnoksag
volt, ezen a versenyen mutatkozott meg Halassy fanatiz-
musaamagateljesvaléjaban. Ameccsutanitinnepléskellés
kozepén kozolte, hogy neki most mennie kell, mert dolga
van. Résztvettugyanisazezerdtszaz méteres gyorsuszas
dontgjébenis,amiéppen ekkorkezdddott. Hidba szakadt
ajégesd, hiaba érték 6t utol minden forduléban, Halassy
mégis fokozatosan novelte az elényét, és végiil egyetlen
mikodSképes labbal is megnyerte a dont6t. Annyira
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Halassy Olivér (Budapest, 1930koriil)

kimertlt, hogy félig eszméletlen allapotban huztak ki
amedencébdl, ésaz oltozébenis csak gy tudtak magahoz
tériteni, hogy cukros vizet csopogtettek a szdjaba.

Harmincéves koraig Gszott, utana visszatérta polgari
életbe. Megndsiilt, gyerekeisziilettek. A masodik vilagha-
bortutan§isabbareménykedett,hogy minden visszatér
arégi kerékvagasba. Részt vett a magyar iszésport Ujja-
szervezésében, és megprobaltbeilleszkedniafenyegetd Gj
rendbeis. Nemsikertilt.1946-ban tisztazatlan koriilmények
kozott az utcan 16tték agyon a vilag egyik legkivalobb
sportemberét. Nagy valészintiséggel egy szovjet kato-
nakbdl verbuvaldédott banda akarta elrabolni azt a taxit,
amelyikben utazott. O ésasofér valdszintleg ellenallt,
ezért mindkettgjiket megolték.

A cikk a FINA szakmai tamogatasaval késziilt.
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Johnny Weissmiiller, 1930 koriil

..ES A RAADAS: TARZAN

Az1936-0sberlini olimpidn gydztes magyar vizilabddsok, a csapat tagja volt Halassy Olivér is.

Szegrél-végr6lmagyarnak,legalabbistiszteletbelimagyarnak
szamitmindenidSkegyikleghiresebbsportoléjaésszinésze,
avalahaéltlegnevezetesebbTarzan, Johnny Weissmiiller. Johann
Weissmiiller néven 1904-ben sziiletetta Temes varmegyei
Szabadfalvan. A svab féldmivescsalad mégabbanaz évben
kivandorolt Amerikaba, ahol az apa banyasznakallt.
Johann - odaat mar Johnny - vézna és beteges kisfia
volt. Gyenge izomzata és tiideje miattegy orvos tanacsara
vizilabdaznikezdett. Ezasport minden varakozason feliil
jot tett neki. Hamar meger6sodott, és mire felnétt, 190
centiméter magas, magabiztos sportol6 lett beldle.
Mivel az apa nemsokara elhagyta a csaladot, megél-
hetés utdn kellett nézniik, igy Johnny és 6ccse, Peter
vizimentésselkezdtek foglalkozni. A hivatalos feljegyzések
szerintafiatalembertizenegy emberéletét mentette meg
ez alattaz idd alatt. Ekdzben kiderilt, micsoda felilmal-
hatatlan tehetsége van az Gszashoz. Az 1924-es parizsi
olimpidn iszasban szerzettharomaranyérmet, mikozben
ugyanitttagjavoltazamerikaivizilabdacsapatnakis,ame-
lyikharmadiklett. PAlyafutasa soran 6sszesen Gtaranyat
szerzett, és hatvanhét vilagrekordot allitott fel. O tszta
leavilagon el6szor egy percen beliil a szazméteres tavot.

Amerika persze marakkoris Amerikavolt:afeltlin6en
kisportolt és joképt 6rias hamar felkeltette Hollywood
érdekl6dését.1929-ben megkaptaelsd filmszerepét, majd
sok, ma mar ZS-kategériasnak nevezhetd szerep utan
megitdtteafényereményt:1932-ben 6lett Tarzan,amajom-
ember. 1948-ig 0sszesen tizenkét Tarzan-filmben, utana
pedigaszintén hires Jungle Jim-filmekben ésnéhany mas
kalandfilmbenjatszott. Utolsé szerepét1976-banalakitotta
a,Won Ton Ton, a kutya, aki megmentette Hollywoodot’
cim( filmben. Elete végéig sokszor hangstilyozta, hogy
sokkal inkabb sportold, mint szinész.

Weissmiiller 6t feleséget fogyasztott el, harom gye-
reke sziiletett, de hetvenes éveinek elejére nagyon
megroppant az egészsége. A sok hideg viz tonkretette
azizileteit, majd amikoregy stlyos csip6torés utan kor-
hazbakertlt, az is kideriilt, hogy egész életében stlyos
szivbeteg volt. Utolsé éveit Mexikdban toltotte, ahol
pénziigyiligyetlensége miatt szomora szegénységben,
1984-ben halt meg.

Atemetésén mégegyszer felzendiiltahollywoodisiker-
gyarhangja:akoporsd melletthangszorokbdl bejatszottak
ahires Tarzan-tvoltést. ¢

)
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SZOVEG —
SZALAY-BERZEVICZY ATTILA
a Budapesti Olimpiaért Mozgalom vezetdje, a MOB elndki fétanacsadéja

VES/ETT BUDAPESTT 8
UUMPIA- 192

Varosi legendaként terjed, hogy Budapest egyszer mar majdnem rendezett
olimpiat - de én még eddig nem lattam erre torténelmi bizonyitékokat.
Most viszont el6keriilt tobb korabeli Gjsaghir, aminek hinniink kell.

Pierre de Coubertin bdrd a porosz-francia habort tanulsagait elemezve azt szerette volna
elérni, hogy a fiatalok edzettek legyenek, de ne habortzzanak, inkabb a sportban verse-
nyezzenek.1893-banellatogatotta Peloponnészoszifélszigetre, ahol régészek akkortartak
fel az 6kori olimpiai jatékok egykori stadionjainak maradvanyait. Az ottlatottak alapjan
jutottarraa gondolatra, hogy érdemes feleleveniteniaz olimpiaijatékok hagyomanyat.
AFranciaAtlétikai Sportegyesiiletek Szovetsége égiszealatt megrendezettegy kongresz-
szust1894janius16.és23.kozott Parizsban,ahol tizenharom nemzetképviseltette magat
atanacskozason - kozottlik a magyarok is -, és megalapitottak a Nemzetkdzi Olimpiai
Bizottsagot. Athént valasztottak az olimpia hazigazdajanak, de pénziigyi nehézségek
miattdgy tlnt, Athénnem tudidében felkésziilni. Ekkorléptek szinre el§sz6ra magyarok
-elsésorban Kemény Ferenc, az1895-ben megalakitott MOB elsé fStitkara, ésaz tikapam,
Berzeviczy Albert -akia NOB els6 elnoke volt - dolgoztak az tigyon. Felajanlottak, hogy
amillenniumi iinnepségekkel 6sszekdtve Budapest megrendezi a jatékokat. Coubertin
kedvez6en fogadta a felajanlast, de az 1896-0s elsé nyari olimpia mégis Athénben zajlott.
A Budapest-iigy azonban folyamatosan felszinen maradt a kovetkezd években is,
amagyar bizottsagi tag, Muzsa Gyula mindig megajitotta a meghivast. A, Coubertin dltal kedvezéen fogadott ajanlkozds
volt forrasa Magyarorszdag joganak, a melyet azota, miota nekem is az olimpidszok rendezésében szerepem van, féltékenyen driztem
és megvédtem.. Budapest a maga meghivdsi jogaval minden alkalommal élt” - irta a Budapesti Hirlapban 1914. jilius 26-an
megjelent, ,Magyar olimpiasz” cim cikkében.
1912-bena NOB marelvidontésthozott Budapestjavaraarivalis hollandokkal és belgakkal szemben. (Budapesti Hirlap
1912.07.05.) Az 1914.jUnius 20-i, parizsiiilésenazonbananyolc magyar delegatus dobbenetére ahollandok , huszarosan
elébiik vagtak”, kész tervekkel kérték, hogy az 1920-as, hetedik olimpia rendezésijogat adjak Antwerpennek. Muzsa
Gyula diplomaciai hadjaratba kezdett, ennek kszonhetSen 1914. jinius 20-an ismét Budapestjavara dontotta bizott-
sag,immarvéglegesen. Az olimpiameghivdjaésaszerz6désalairdja Budapestakkoripolgarmestere, Barczy Istvan volt.
Egyévmiulvakellettbemutatniuka NOB-nakaterveket. Ennek szellemében irta Muzsa Gyula 6sszefoglal cikkét
jaliusban,amelyben vazoltaateenddket. , E nagy esemény eldkészitésére hat teljes év all rendelkezésére. Ezt a kedvezd helyzetet
ki kell akndznunk, s a teendk most szerény egyéni nézetem szerint két csoportba osztandok. Az egyik az épitendd stadion helyének
kérdése. Amdsik maga a stadion, majd sorrendben a pénziigyi kérdések megolddsa, és végiil egy az egész orszdgra kiterjedd szervezet
Osszehozdsa.” (Budapesti Hirlap, 1914. 07.26.)
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Budapest, Szentkiralyi utca 26., Nemzeti Tornacsarnok (1922)

A torténelem azonban kdzbeszoélt. A kedvezd dontés
utan nyolc nappal Szarajevéban Gavrilo Princip lel6tte
Ferenc Ferdinand tronorokost, éskitértaz elsé vilaghabord,
amely messze sodorta Magyarorszagotaz olimpia megren-
dezéséneklehetdségétdl, igy véglil mégis Antwerpen lett
abefutd. Magyarorszag ésazl.vilaghaborta tobbivesztese
nem is indulhatott a versenyeken (érdekesség, hogy az
egyébként Berlinaltal elnyert1916-osjatékokelis maradtak),
arésztvevokkozottviszont marottvoltakahabortatkovetd
hatalmi jatszmak Gj allamai: Csehszlovakia, Esztorszag
és a Szerb-Horvat-Szlovén Kiralysag. 1920 nyaran nem
amegnyité foglalta le a magyar kozvéleményt, hanem
atrianoni békediktatum. ¢

Bar Saly Noémi nem tartja magat gasztrogurunak,
sem ,legendas haziasszonynak”, e gyonyori konyvébal
mégis az deriil ki, mi mindent lehet
hokuszpokuszok nélkiil tjrateremteni.

Kivalé alapanyagokbdl, zoldségekbdl, gytimélcsokbal,
melyekhez vagddeszka, vajdling és éles kiskés illik;
nagyladbos, merékanal, szlirékanal, tvegek és celofan.

Ennyi az egész.

m-a-qg-y-a-r

SALY NOEMI

Bolti ar: 3300 Ft Kiaddi ar 20% kedvezménnyel: 2640 Ft
A koényv megvasarolhato a konyvesboltokban
és 20% kedvezménnyel a kiadoban.

Cim: 1027 Budapest, Horvat utca 14—24., V. emelet. Telefon: 06 1 461-1400

A konyv a Szerencsejaték Service Nonprofit Kft. tamogatasaval jott létre.

SZERENCSEJATEK ZRT.



SZOVEG ESKEP —
PACZAI TAMAS

SAKE
H0SSZ0 LEPES

Amikor rejtett kincsekrél van sz6 a Balaton partjan, sokunknak a nyaral6 sufnijaban
esOnapon fellelt Gazdalkodj okosan! tarsasjaték juthat eszébe, vagy a pillanat, amikor
a langos—hambi-hekk helyett j6 éttermet talaltunk. Rejtett értéknek szamithat
a legforrébb éjszakan a farmerzsebben talalt utolso ezres, fesztivalsatorban felejtett
kardigan, a szabadstrandon mellettiink bivarkodé dinnyehéj. De most nem ezekrél
ejtiink szot, hanem olyan igazi kincsekrol, amik csak egy hosszu lépésre vannak

A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség

szakmai tamogatasaval késziilt.

¢0

Y

a magyarok tengerét6l, mégis orokre megvaltoztathatjak nyaralasi szokasainkat.

A LEGNAGYOBB VIDAMPARK

A kincskeresést a Tihanyi-félszigeten kezdjiik.

A kotelez§” apatsagilatogatds és panoramaszelfizés
utan sétaljunk le a Bels6-t6hoz a csaladdal!
Rahangolédasként kezdjiink a Levendula-hazzal, ahol
modern eszkdzokkel mutatjak be a félsziget vulkanikus
multjat, természeti kiilonlegességeit, és ismereteinket
gyarapithatjuk levendula témaban. Latogatasunkkor
Vers Jozseft6l (vezetd, Tihanyi Tajegység, BENPI)
megtudtuk, hogy junius végén egy telepitett
akciékamerds rendszert izemelt be a mtzeum, igy
abejaratnal elhelyezett képerny6kon élében és kdzelrol
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kovethetjiik a Bels6-t6 partjan €16 tirgék hétkdznapjait.
Korszerdsitették a vetitGtermet is, ahol juliustdl az Gj
levendula-dokumentumfilmet is megnézhetjiik. Info,
programok és jegyarak: www.levendulahaz.eu.

A t6 partjan érdemes lefekiidnia gyepre és

csendben varni. Az itt é16 tirgék hozzaszoktak a sok
latogatdhoz, igy ha szerencsénk van, téliink néhany
méterre bukannak fel a félénk allatok. Folytatasként
sziitkemarhak mellett sétalunk el, majd jobbra
vessziikaz iranyt. A Csics-hegy és az Apati-hegy kozti
nyeregben taldljuk az §slevendulast. Jaliusra mar



Veszprémi Imre (1932-2013): Emberi Komédia. Mészkd, acél, 1986, Kornyi-t6, Kali-medence

KORNYIKALJUNK!
leszedték a viragokat, a régi tiltetvény rusztikus szépsége  Orok fiataloknak ajanljuk a Kornyi-tét. Innen - vagyis
azonban megérialatogatast, miel6tt felkapaszkodunk akozeli domb tetejérdl - nyilik az egyik legszebb kilatas
az Apati-hegy tetejére. Itt egy kiall6 sziklaszirtrél olyan aKali-medencére. Veszprémi Imre , Emberi Komédia”
pazar kilatas nyilik, amivel Tihany elGkel6 helyezést (1986) szoborcsoportja pedig fantasztikus, foldontuli,
nyerhetne a vilag legszebb panordmaja versenyen. pazar diszletekbe 6ltozteti a tajat. A helyszin K6vagdors
Tavaly novemberben adtak 4t a kozeli Ortorony-kilatér, és Koveskal kozott talalhato, érdemes kerékparral
azonban engedélyeztetési problémak meriiltek fel, igy érkezni. Romantikus lelkeknek javasolt az tiveg bor,
az hivatalosan még nem latogathaté. Ha napos idében szoda, pokroc, szinyogriasztd és a naplemente koriili
érkeztilink, sétaljunk le a sajkodi strandra, kevés ennél érkezés. Az éjszakai égbolt és a holdfény kozmikus
eldugottabb és békésebb 6blot talalni a Balatonnal. dimenziokba helyezia szobraszm{vész alkotasait, a cikk
Jegyar 450 forint, parkolddij 250 forint/6ra, vizibicikli ir6ja a Pink Floyd Division Bell albumanak zenéit is hallani
1500 forint/6ra, 10 dkg keszeg 380 forint. vélte a Kornyi-té békazenekaranak feldolgozasaban.
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A Pajta Galéria (Salfold) kiallitotere

Amennyiben egész éjszakara ,rabok” maradtunk, reggel
érdemes Koveskalra tekerni, a falu méltan magasztalt
gasztrokultaraja orszagszerte egyediilallo. Nekiink
eddig a Kévirag a kedvenciink, a bejaratnal olvashat6
LEtel, Ital, Agy" mottét nagybetilsen kell érteni,
mindharom alegmagasabb szinvonalat hozza.

PAJTASOK ES PALOSOK

Torok Laszlo fotomiivész , A csalad” cimd fényképe elsd
dijat nyerta World Press Photo palyazaton 1973-ban.
Az akkori magyar kultarpolitika a szocialista csalad
szétbomlasara utalonak tekintette mivét, igy az alkotd
arendszeren kiviil talalta magat, a dijatadora sem
mehetett ki. Laszl6 azonban nem adta fel a mivészi
palyat, és kalandos évek utan 1991-ben megalapitotta
Salf6ldon a Pajta Galériat, amely az elmilt 25 évben

a Kali-medencébe kivandorolt miivészek talalkozdhelye
és a kortars magyar fotografia kiemelkedé kozpontja
lett. A régi paraszthaz udvara mesebelia kdzepén all6
hatalmas diéfaval, az udvaron épitett kemencébdl
tokéletesen siitott husok kertilnek az asztalra. Laszlo
és felesége, Eva hét éve végleg Salfoldre koltoztek,
azbtaa Pajta egész évben nyitva. Etellel, itallal és
szallassal varjak a vendégeket, Laszlot pedig jé eséllyel
megtalaljuk a bejarat melletti kedvenc asztalanal.

1->
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Apalos kolostor romjai Salfold kozelében

A beszélgetés vele olyan, mint egy szelet torténelem,
beljebb l1épve a falakon elhelyezett rengeteg kép mesél
az elmalt 50 év Magyarorszagar6l. Salfold faluhdzaban
juliustdl szeptemberig fotokiallitast rendeznek,
augusztusban pedig a hagyomanyosnak tekinthet6
képzdmiivészeti arverést rendezik meg a Pajtaban.
Infék: www.salfold.hu.

A Pajtatdl indulva kirandulhatunk a kékuti palos
kolostor romjaihoz. Az Gt jol jelzett, a tavolsag mintegy
két kilométer, ha tehetjiik, hagyjuk az autét a galéridhoz
tartoz6 parkoléban. Az erd6ben, mara romokhoz

igen kozel lathat6 nordic walking-tabla szerint a palos
kolostor még 7,5 kilométer. Ez megtévesztd lehet,
figyeljink, hiszen innen mar csak 200 méter van hatra
ahelyszinig. A kolostort el§szor egy 1263-as iratban
emlitették, 1475-ben bicstiengedélyt kapott, majd

az 1554-es torok hadjarat aldozata lett, ekkor végleg
elhagytak a szerzetesek, az épiiletek nagy részét
akovetkezd évszazadokban széthordtdk. Allagvédelme
1959-ben kezd4dott, 2007-re pedig sikeresen befejezték
a felGjitasi munkakat. A mélyen az erdében rejt6zkodé
kolostor mellett jol kiépitett pihenShely varja
akirdnduldkat, érdemes tobb id6t szanni a helyszinre,
ésakaregy siitdgetds pikniketis be lehet tervezni. ¢

A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.



SZOVEG —
LACKFI JANOS

SOROZAT -
FRISS FORGACSOK

MAKDS FOGAK, FEL PROTEZIS

@ Vanegy-két dolog, amit nemillik széba hozni az irodalom kap-

csan. Példaul a pénz. Ugyan madr, az a legkevesebb! Kedves
uram, irjon az asztalfioknak, majd haléla utan felfedezzik, ezt
garantdlom! A mUvészet nem igazi mdvészet, mihelyt pénz-
szaga lesz a dolognak. Az mar inkabb csak Ugyeskedés! Egy
igazi, elkotelezett ir6 sosem sikeres. VAagja fel inkabb az ereit,
halalozzon el tidébajban, ugorjon vonat ala iziben, ne fél-
jen, lesz itt szobor, koszord, avatas, miegymas! Az olyan iro,
akinek olvasdéi vannak, eleve gyanus. Az atlagos internetes
kommentelé mar azon felhdborodik, ha megtudja, léteznek
muvészeti 6sztondijak. Micsoda? Az 6 pénzébdl, aki efféle
kortars szennyet még sose olvasott? Miért nem Gyézike meg
Lakodalom Lajos, pardon, Lagzi Lajcsi kapja a kulturalis ado-
forintot? Azok legaldbb meg is szolgaljak.

Yehudi Menuhin azt mondta, az amatér mUvészt az kilon-
bozteti meg a profitél, hogy az amatér mindig a mivészetrol
beszél, a profi meg mindig a gazsirdl. Logikus — kinek mibdl
van kevesebb. Szabd Lérinc ellenben ugy fogalmaz, a siker
semmire se garancia, még a tehetségtelenségre sem.
Vagyis vannak jo irok és rosszak is, akik sikeresek és sokat
keresnek. Ugyanigy vannak sikertelen, keveset keresé rossz
és jo irok is. Megtudtunk valami Ujat? Talan nem, de néha
az alapdolgokat sem art tisztazni. Pénziigyekben ezért is
van feladata az dallami és nem allami mecenaturanak. Hogy
ne csupan a siker szeszélyes istenasszonya hatarozza meg
azt, hogy ki tud megélni egy eléggé fontos szakmaban.

hirdetés

Maskilonben marad a kényszeredett nevetgélés, mint
az alabbi vicc esetében.

Két kolté taldlkozik egymassal, és az eqyik igy szol:

- Remek az Uj kéteted, megvettem az Irok Boltjgban!

Mire a masik:

- 0, hét te voltal az?

Hogyan lesz a mindennapok kozdnséges, nehézkes,
koszos anyaga irodalomma? Na, gyerlnk, szarnyaljunk
egy kicsikét, mégpedig talajkdzelben! Briisszelben egyszer
eqgy fél protézist pillantottam meg a labam alatt, a koveze-
ten. Van-e intimebb targy egy protézisnél, és van-e kdzon-
ségesebb és tiszteletlenebb dolog, mint valakinek a fogso-
rat rugdosni? Egyaltalan, hogyan is kertltnk mi, emberek,
egymas szdjaba? Hogy keril a szajunk az utcara? Ha
megcsap a buszon mellettem kapaszkodd fokhagymas
lehelete, ha beleolvasok a konyvébe, ha megpillantom
a makos tészta fogara tapadt pottyeit (ugye ismerjik
a viddm motorost?), ha latom a hajszalai t6vén megilt
izzadsagcseppeket, ha arcan felfedezem, hogy borotval-
kozaskor megvagta magat, ha hallom, amint anyukajaval
mobilozva kipakolja egész valasanak torténetét, akkor
mar belemasztam az életébe. Es & is belemaszott az én
fejembe. Errél szol az irodalom: hogy tul harcokon, par-
tokon, orszaghatarokon, sét, tul még a korszakokon is,
részhalmazai vagyunk egymas létezésének, részei lettlink
egymasnak. ¢

OROMHIR MINDENKINEK!



OSSZEALLITOTTA —
BAKA ILDIKG, FODOR KRISZTINA

SOROZAT -
KIMENO

JULIUSI < MEN

& TIZEDIK ORDOGKATLAN FESZTIVAL
Egyfajta ,Best of Katlan” lesz az idén régi ismerdsokkel és
Uj fellépbkkel, rengeteg csaladi programmal. A Nemzeti
Filharmonikusok egykori vezetéjtikre, Kocsis Zoltanra emlé-
keznek tébbek kozott Verdi Requiemjével; a rendezvényen
tébb programmalidézik fel az egykori févédnok, Cseh Tamas
alakjat. Lesz Cseh Tamas—Leonard Cohen-emlékkoncert is
Masik Janossal, Kiss Tibivel, Beck Zolival, Balanescuval és
persze szinhaz szinhaz hatan. A tavalyi év folytatasaként
Both Mikldssal talalkozhatunk az ukran udvarban.
Tobb helyszinen, 2017. augusztus 1-5.

VESZPREMFEST
A népszer( rendezvénysorozat keretében fellép Prince haj-
dani zenekara, a The New Power Generation, és elhozza
a mUvésszel alkotott legnagyobb slagereket. Szinpadra Iép
tobbek kozott Tom Jones, Heather Small (az M People éne-
kese) és Richard Bonais.

Veszprém, 2017. julius 12-15.

+AKI EL ES MOZOG, AZ SZVINGET JAR"

Bényei Tamds és a Gramophonia Hot Jazz Orchestra
a vintage jegyében adja elé a szazadeld legismertebb dal-
lamait. A koncerten megszolalnak az oly népszer( Karady-,
Javor-, Kabos-, Latabar-filmek zenéi és Benny Goodman,
Artie Shaw, Tommy Dorsey vagy Jimmy Lunceford zeneka-
rainak legendas szerzeményei. A koncertet szvingtancosok
el6addsa teszi még szinesebbé.

Zenés Allatkerti Esték keretében, 2017, julius 19.




GYERMEKFOGLALKOZASOK EGESZ
NYARON A VARKERT BAZARBAN

Babajétszé - mackéringaté

Kornyei Alice babajatszdja o - 3 éves
korosztaly szamara.

Sz06sz0616, molyold, topogtatd,
macko-ringatd, macska-tancoltatd,
tiicsok-cincogtatd. Enekek, jatékok,
mondokak a legkisebbeknek.

Muzsikalo Esztendo - Jatekkert

Interaktiv csaladi jatszo 3 - 9 éves
korosztaly szamara.

Ugyességi-, énekes- és kinek-kinek-
mihez-kedve jatékok, babazos,
f6zicskézsbs, csillagszamlalos, felh6-
terelgetds!

VARKERT
BAZAR

Jegyvasarlas és informacid a Varkert Bazar
pénztaraiban és a varkertbazar.hu oldalon.



SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA, 21 étterem

VEGYUK BE A BUDAIVARAT

Mi a teendd, ha mar nagyon mennénk nyaralni, de (még) nem tehetjiik? Nyaraljunk otthon! Az angol
nyelvteriileten staycation (a ,maradni” jelentési stay ige és a vacation 6sszeolvasztasa) néven emlegetett
megoldas pofonegyszer(: érezziik magunkat jél ott, ahol vagyunk! Ha van kertiink, piknikezziink benne!
Ha csak teraszunk van, ott élvezziik a fagyikelyhet vagy az esti borozast! A programokat teljes mértékben
idonkhoz és pénztarcankhoz igazithatjuk. Ha csak egy-két 6rank van, egy kiadés séta vagy egy j6 konyv
lehet a program. Ha kicsit tobb, kiranduljunk helyben: sétaljunk a folyoparton, nézziik meg a kornyékbeli
templomokat, menjiink el egy kiallitasra! Ha pedig eqy egész napunk van az otthoni szabadsagra: fedezziik

fel a varosunkat, mintha csak turistak lennénk!

Erdemes ilyenkor id6t hagyni a nézel6désre, végignézni
azokatazépiileteket,amelyek mellett maskorelmennénk.
Vélasztaniegy mizeumotvagy egy mozit, és ottelidézni.
Mivelanyaralasok fontoselemeagasztroélmények begyj-
tése, ezen a téren is érdemes keresgélniink.

A VAROS IZEI

Beleshetlink példaula piacok vilagaba: nincs okunk sietni,
hiszen nyaralunk, ezért mindentvégignézhetiink, falatoz-
hatunka frissen vasaroltakbdl vagy a piaci biifékbdl, vasa-
rolhatunk olyat, amit sosem szoktunk, széba elegyedhe-
tiinkazarusokkal, hathavanegyjéreceptjiik... Napkézben
akar ki is prébalhatunk egy éttermet, ebéd utan egy
fagyizot, este pedig betilhetiink egy barba. Mintha csak
nyaralnank! A budapestieknek igazan kénny dolga van
ezenatéren (masoknak akar egy budapesti kirandulas is
beleférhetaz otthonnyaralasba), hiszenaz utébbi évek val-
tozasainak kdszonhetéen pezsgd gasztrondmiaiélet zajlik
afévarosban. Mamarvankitelepiilt éttermekkel mikodé
piacunk, a Kelet divatos izeivel és kiilonféle kézmives
sorokkel csabitd bulinegyediink, de még gasztroutcank
is! Utobbit a Varban talaljuk.

VARNEGYED, GASZTRONEGYED

A varazslatos hangulatt varosnegyed ugyanis, hosszi
szlinet utan, torténelmi emlékei mellett végre gasztro-
némiai kindlataval is csalogatja a latogatdkat. A Fortuna
utca és kornyéke mara megtelt élettel, izekkel. Az elsé

fecske a Zsidai csaldad hangulatos étterme, a Pierrot volt,
aholaromantikus kdrnyezet nem csakjolhangzo szlogen:
itt 13. szazadi falak kozott kostolhatunk bele a magyar
konyha modern izeibe, mindezt egy elegans, magyar
étteremben. Szezonalis fogasok, mindségi alapanyagok
és Gjszerd klasszikusok jellemzik a helyet. (Mint pél-
daul aleveles tésztaban siilt kacsacomb almas kaposz-
taval) A mesés kerthelyiséget mindenképp probaljuk ki
nyaron! Szintén a Varban talalhat6 és szintén Zsidaiék
érdeme a modern bisztrék stilusat képvisels 21 Magyar
Vendégls. Onmeghatarozasa szerint ,szindbados gaszt-
ronémiai élményt” nyujt, klisékt6l mentesen, Gjszerten.
Hagyomanyosizek, dea21.szdzad emberének igényeihez
alakitva, kétetlen hangulatban. Ugyancsaka magyar kony-
haraépiila Pest-Buda Vendégld,ahola nagymama otthonos
izeitésalegjobb magyarborokattaldljaavendég. Aztan ott
vanabutikhotelkéntis mikéd6, nagyon vagany Baltazdr.
Ahotelrészen egyedileg berendezett, szinek, dekoraciok,
vintage batorok nagyon izgalmas dsszhangjat ad6 szo-
bakat talalunk. Az étteremben pedig a katalan faszenes
kemencébdl, a Josperbdl isteni hisokat rendelhetiink.
Akomolyhtsok mellettavegetarianusokrais gondolnak.
Aborokszerelmeseiitt tudnak csakigazan hédolniszenve-
délytiknek:a Karpat-medence kinalatatelStérbe helyezd,
f6leg természethl borokbdl allo borkinalatkozel 200 tételt
tesz ki. Ha pedigizekbenisutaznankegyet, a Jamie’s [talian
Budapestetajanljuk: olasz konyha csicsmindségben, mégis
koénnyeden. (x)



Jamie's Italian Budapest

Pest-Buda Hotel és Bistro

21 Magyar Vendéglé Café Pierrot
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Hidegvérd allat — ezt a meghatarozast bizonyara valamennyien hallottuk mar. Voltaképpen

barmilyen

allatot érthetnénk alatta, amely nem képes a testhomérsékletét sajat maga

szabalyozni, meghatarozott keretek kozt tartani. A ma él6 allatok zomére érvényes ez, am

ha hidegvé

*

1->

riiekrél beszéliink, mégis tobbnyire kimondottan a hiillokre gondolunk.

A hull6knek mar a neve hallatan is hlivos fuvallatot vél érezniaz ember, és van, akinek
avéris meghtl tdle az ereiben. Ha megfogjuk, tobbnyire valéban hlivosnek érezziik,
hiszen teste a kornyezet h6mérsékletét veszi fel, és a mi éghajlatunkon a kdrnyezet
még nyaron is ritkin melegebb az emberi testnél, vagyis 36,5 Celsius-foknal. Am ha
egy gyik vagy kigyo torténetesen a tlizé napon siitkérezett volna megfogasa eldtt,
akkor kimondottan melegnek éreznénk, hiszen ilyenkor a testh6mérséklete akar
negyven fok islehet. A  hidegvérinél” ezért pontosabb a ,valtozo testhdmérsékletd”
meghatarozas. Eppen azért, mert ezek az allatok testiik ,izemmelegre” hevitéséhez
akornyezetbdl nyerik a hét, keresik is a meleg helyeket, szivesen napoznak, igazan
tehat nyaron vannak elemiikben.

Abelsé h6szabalyozas hianyanak az a hatranya, hogy ahol nincs elég meleg, ott

az allat nem tud megélni. Ez hatart szab a hiill6k elterjedésének: amig az alland6
testh6mérsékletli madarak és emldsok meghddithattak a sarkvidékeket és
amagashegységek csticsaitis, addig a hidegvérdek innen hianyoznak. A mérsékelt
égov alattis csak kisebb termet( képviselSik terjedhettek el, mert kisebb testet
konnyebb felmelegiteni, és az év nagy részét ezek is kénytelenek dermedt pihenéssel
tolteni, olyan helyeket keresve, ahol a h6mérséklet azért nem csokken +4 °C ala, hiszen
afagyaz & szoveteikben is visszafordithatatlan karokat idézne el6. Igazi hidegvérd
6riasok pedig, mint a krokodilok, az 6riaskigyok vagy a varanuszok, csak a trépusokon
fordulnak el§, ahol korlatlanul feltolthetik ,,napelemeiket”.
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Elénye azonban a valtozé testh6mérsékletnek, hogy
nincs fltésszamla. Az dlland6 testhdmérsékletért
ugyanis busasan meg kell fizetni: a melegvérd
él6lények - mint amilyen az ember is -
ataplalékukbdl nyert energia tobb mint kétharmadat
a testhémérsékletiik folyamatos fenntartasara
forditjak (kivételt képeznek a téli idGszakban azok,
amelyek téli almot alszanak, mint egyes ragcsalok,
adenevérek vagy a slin, am ilyenkor &k is épptgy
felfiggesztik életmiikodéseiket, mint a hidegvériek).
Egy hiill6 emiatt elvben harmadannyi taplalékkal
beéri, mint egy hasonlé méreti emlds, de ez még
tovabb csokkenthetd azzal, hogy nagyon takarékosan
banik az energiaval, és csak annyit mozog, amennyit
feltétlentl sziikséges.

Ez azalapjaannakaz allitisnak, amely szerintaleguan
ajové csirkéje, még ha ez eurdpai fiillel idegentl
hangzik is. A nagytestd gyikok azonban ugyanazt

az izommennyiséget joval kevesebb takarmanybél
termelik meg, mint a baromfi, és a hisuk nemcsak

hogy ehetd, de élvezhetd is: az egyik leguanfajnak

még a tudomanyos neve is Iguana delicatissima,

azaz ,legizletesebb leguidn”. Sokak szamara azonban
talan megnyugtat6, hogy ez az it Eurépa el6tt nem

all nyitva, hiszen az allat altal megsporolt energiat itt
nekiink kellene megfizetniink, tenyésztése nalunk
csak fdtott iveghazban lenne megoldhato. A hiill6k
energiatakarékos tizemmadja a kulcsa akigyok legendas
koplaloképességének is, és egyben annak, hogy a htillék
eldugottkis szigeteket is meghddithattak, hiszen
képesek étlen-szomjan atvészelnia sodrédast a tengeri
uszadékon; ilyen utazast egy emlds nem élne tal.
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NEM LETEZO ALLATCSOPORT

Milyen allatokat is takar valéjaban a ,hiills”
elnevezés? Iskolai tanulmanyainkbdl kiindulva

talan meghokkent&en hangzik, hogy ha az 4llatok
szarmazastanat, rokonsagi fokait vessziik alapul,
akkora ,hiill6k” mint egységes kategéria nem is
létezik. A krokodilokat példaul jéval kozelebbi
rokonsag flizi a madarakhoz, minta kozos térzsfardl
mar kétszazmillié évvel ezelSttledgazott, a tridsz
korban kialakult tekn&sokhoz vagy akara gyikokhoz.
Az, hogy mégis kozos csoportba soroljuk 6ket, részben
egyfajta kulturalis 6rokségnek kdszonhetd (igy szoktuk
meg), részben pedig néhany markans anatémiai
sajatossagnak, amely az Osszes ide tartoz6 allatra
jellemz6: a szarupikkelyekkel boritott bor, a tojasrakas
(bar némelyik faj nem rakjale, hanem a testében kolti
ki), és a valtozo testhdmérséklet.

KIMENG I=>

A belsé hoszabalyozas kialakulasara részben a két
kiilonallé kamraval rendelkezé sziv adott lehetdsé-
get, amely megakadalyozza a friss és az elhasznalt
vér keveredését. A hiill6k szive haromrekeszes: két
pitvarbdl, de csak egy kamrabol all, utobbit azonban
a krokodiloknal, a varanuszoknal és az ériaskigyok-
nal mar viszonylag fejlett valaszfal osztja ketté.

Sokan osszetévesztik a hiilloket a kétélt(iekkel, ame-
lyek kozé a békak, varangyok, g6ték és szalamand-
rak tartoznak. A kétéltliek bére azonban sohasem
pikkelyes, és egyedfejlodésiik két szakaszra oszlik:
a petékbdl kikeld larvaik kopoltyuval lélegeznek,
majd atalakulnak. A hiilloknek nincs larvaallapotuk,
mar a tojashal kikeld kicsinyeiknek is tiideje van.
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TOLLAS DINOSZAURUSZOK

Ezen az alapon hiillének tekintjiik a teknésoket,
akrokodilokat, a felemasgyikokat (ide tartozik

az Gj-zélandi hidasgyik avagy tuatara, amely

latsz6lag nem sokban kiilénbozik a mai nagy testd
leguanoktdl, de bizonyos 6sianatémiai bélyegek
indokoljak kiilon rendbe sorolasat), valamint a gyikok
és kigyok, amelyek koziil a kréta kor végén kifejlédortt
kigyokat egyes rendszerez6k nem is tekintik 6nallé
csoportnak, csupan a gyikok specialis csaladjanak.
Hogy mennyire vékony azonban a hatar, azt jél
példazzaa dinoszauruszok esete, amelyeket kordbban
egyszerten Gshiillének neveztiink, am id6kdzben
kideriilt, hogy mar naluk is kialakult az 4llandé
testhémérséklet, ezzel 6sszefliggésben a test
hészigetelését szolgalod tollazat, és leszarmazottaik ma
madarakként rtopdosnek a fejiink felett.. ¢

OLVASSA A KEPMAS
Bar szivesen siitkéreznek a napon, a tulheviilés D | G |TA Ll S VA LTOZATAT!

a hiilléknek is megart, éppuagy, mint a fagy. Ugy
védekeznek ellene, hogy hiivosebb helyet keresnek.
Mivel sajat testh6mérsékletiik nincs, hdszigeteld

rétegre (szbrzetre, tollazatra) sincs sziikségilk, Nem kell tarolni, virtudlis kényvespolcan barmikor eléri
pikkelyes boriik azonban kozel szazszor jobban sz(iri
az UV-sugarakat a miénknél.

Az emlésok testhdmérséklete allandd, am a téli
almot alvé fajok némelyike képes hibernalodasa R eekba Kladuanyat e
B ; B . . L isvasarolhato tobb eszkozon azonnal olvashato,
soran a testét akar 2 °C-ra is lehiiteni. Ez azon- icoler olahzElEE
ban a hiill6k téli dermedtségével ellentétben nem
a tokéletlen, hanem éppen ellenkezéleg, a kifi-
nomultan tokéletes hdszabalyozo rendszeriik
eredménye.




96

KIMENG

SZOVEG -
PACZAI TAMAS

SOROZAT —
TERMESZETKOZELBEN

A NAGY TESTVER
OVEL

Raul Caprez Svajcban latta meg a napvilagot, 1972-ben. Az els6 fényképezogépét
a ho alatt talalta. Kideriilt, hogy miikodoképes a kamera, ezért elkezdte
fényképezni a svajci teheneket, és az évek csak teltek...

@ Kézben azért - gazdag svajci modjara - nyaralni is eljart. Féleg
atropusividékeket kedvelte, ahol egy id6 utan beleszeretett
abuvarkodasba, a ,j6 6reg tehenészmasinat” pedig lecserélte
egy digitalis fényképezdgépre, vizallo tokkal. A nagy kékség
mélyén is elGszeretettel keresi a méretes allatokat, méghozza igen
eredményesen: az Underwaterphotography.com fotépalyazatain
rendszeresen dijazzak munkdit. Az itt lathat6 fényképén
gyonyorien érzékeltetia viz alatti élet ktilonlegességét, amely
gyakran az emberi fantaziatis tlszarnyaljalatvanyvilagban.

A képen egy kozonséges levesteknds és egy bohdchal
talalkozasanak vagyunk szemtani. A fotés beszamol6jabol
tudjuk, hogy a teknds sikeresen atvészelte az elmult évszazad
szakacsait, ugyanis Caprez egy id6s, 300 kilogramm koriili
példannyal talalkozott egy ecuadori meriilése kozben, 2015-ben. ¢
www.raoulcaprez.com

1->
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Kalandozz veliink a kozépkorba! Légy részese
az élménynek, éld at a lovagkor hangulatat!

Akcios nyari csomagajanlatok
félpanzioval, korlatlan wellness hasznalattal,
1 alkalommal torténelmi lovasjatékok bemutatoval,
gyermek animacios-, és kézmiives foglalkozasokkal

mar 17 500 Ft/f6/éj-tol foglalhatok

Vakaciozzunk egyiitt,
nalunk minden nap Uj élmény Var!




Minden idok legsikeresebb
Nemzeti Konzultacidja.

MAGYARORSZAG

EROS ES

BUSZKE

EUROPAI ORSZAG
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