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SOROZAT -
VIZEN JARNI TILOS

Kiszabadultunk a ,biidos varoshdl.” Nem akarmilyen érzés volt, hogy eztan az ember gyermekeivel az utcara
lépve nem embertarsainak és azok kedvenceinek testnedveiben gazol térdig. A kert sem négy emelettel
lejjebb kezdddik, hogy mindig a lépcsé aljara érve jusson eszébe valamelyik kicsinek, hogy pisilni vagy
kakilni kell. Lift persze sehol. Fitnesznek hatékony az ilyesmi, minden nap labnap. Zsambékon viszont
teraszunk lett, és rogton a kiiszobon tul zsebkendonyi fiives teriilet, a mi sajat, kiilon bejaratt udvarunk.
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A megfelel6 dramaturgiai pillanatban kaptam egy belga miiforditéi dijat, mely pont
akkora égi pakknak bizonyult, hogy alakasunkon gigaszi varasbékaként terpeszkedd
hiteltki tudjuk fizetnibel6le. Akkor hatan éltiink negyvennyolc négyzetméteren, és
két turnusban ettiink akicsi konyhaban, mert egyszerre nem tudtunk bezstifolodni.
Ebédjegyeketkellett gyartanunk A- és B-meniivel. ,Vicces ez a tominyomi, ahogy igy
meséled”- nevetgéltrészvéttel egy baratunk.

Raadasul él6helyiink egyben a munkahelyem is volt. Nagy kegyelem, hogy sosem
zavart, ha egy-két-harom-négy gyerek idonként atviharzik mogottem, mikozben
forditok, irok. Sem az, ha kérdeznek ezt-azt, ha vigasztalni kell 8ket, ha békefenntarto
erdkre van sziikség. Utélag, egy korinterjibol tudtam meg, mennyire nem altalanos
dolog ez, kollégaim kilencven szazaléka mar att6l kiesik az alkotas ahitatabdl, haarva
6szilégy szabadul be aszobaba, és egyszélamil pentaton énekekkel kisérletezik.

Mikor Yehudi Menuhin Magyarorszagon jart, és koncertje utan elvitték a New York
kavéhazba,a mester egészen felvillanyozodottaz asztalok kozt virgazva sétalgato
primas és bandajalattan. Kikunyeralta, hogy kiprobalhassa ezt a stilust,azenekar
kisérte, 6 pedig boldogan improvizalt magyarosan. Mikor kérdezték a derék cigany-
primast, mitsz6la konkurenciahoz, bolcsen annyit felelt: , iigyes, iigyes, de dsztdlndl
méghdlna!” Nagyon halas vagyok tehatazadomanyért, hogy a koriilottem zajlé por-
gésben nem meghalok, hanem olajozottan tudok miikodni. S8t,a gyermekiagyvihar
kimondottan inspiral.

Kétszobas zugléilakasunk arabél kicsi hazat vehettiink Budapest kozelében.
Csodaszertien pottyant 6liinkbe a nyomottaron, évek 6ta arultingatlan, melyhez
pincehaz is tartozott kert gyanant. A leleményes svabok telefurkaltak a kornyéket
borospincékkel, a szomszéd telek alatt példaul harom fold alatti jarat hizédott.
Felettébb regényes mendemondak szerint valahol torok id6kbél hatramaradtalagut
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is talalhat6, mely egészen Székesfehérvarig vezet
amélyben, hogyakiraly sziikség esetén azon menekiil-
hessen. Dugéban persze mais j6 hasznatvennénk, csak
hatabejaratot senkisem ismeri.

Az el6z6 tulajdonos ratermett ember volt, elmon-
dasaszerint még a népi demokratikus vilagbeli

Csdszernél dolgozva fusizta 6ssze eztakis vikendhazat.

Az embereikijartak csovet szerelni mas korifeu-
sokvikendhazaihoz, cserébe azoknak a munkasai
felhiztak a falakat, 6sszeiitotték a tet6t. [gy ment
akkoriban akézmunka mindenkijavara és a fonokség
megelégedésére. A melosnak meg tok mindegy volt, hol
vonszoljaazigat,a privatban vagy a cégnél. Bar végiilis
acégvezet6 nyaraldjanem egészen privat iigy, hiszen
feludiilése kozérdek...

A tulaj keze messzire elért, két hétalatt belteriiletté
nyilvanittatta az ingatlant, mikor megtudta, hogy csak
igy kothetiink vele szerz6dést. Mindentazért 6 sem
tudottelintézni. Eredeti koncepcidja szerint kocsmat
nyitott volna, mégpedigigen jo helyen, hiszen a f6iskola
kéhajitasnyira volta kicsi haztdl, még négykézlab is
hazamaszhattak volna akapatos didkok. A szomszéd
néniazonban éberen figyelt, és lecsapott, feljelentve
afickot, amiért oktatasi intézmény kétszaz méteres
korzetében kivan korhataros intézményt nyitni.

A fésuli gyakorloiskolajaba valoban bségesen jartak
kiskortak. Ugyhogya manéver sikerrel jart,akocsma-
engedély iigye kutba esett. Diithos baratunk min-
denképp til akartadniahazon, ha marhasznotnem
remélhetettbelle. Tajtékzottaz 6regasszony ellen, aki
szerinte csak a konkurenciatakartakinyirni, mertsava-
nyu boraval jo kis bogrecsardat miikodtetett otthon,
teljesen feketén persze. Ugy meg mit szimit az oktatasi
intézmény kozelsége, nem?

Letthat egy kocsmank, olyannyira, hogy kiilon n6i
és kiilon férfivécé is tartozott hozza, utobbi piszoarral.
Nehogy mar a csalad két férfitagjanak ugyanabbaa csg-
rendszerbe kelljen végezni dolgat, minta fennmaradé
négy asszonyszemélynek!

Az, hogy eladénk bucstuképpen kivetk6zott magabol,
és torkaszakadtabol iivoltozott az els6 blikkre bacsinak
ésnéninekis éppugy nézhetd, szazhusz kilés szomszéd-
dal, aggaszto el6jelnek tiint. Minthogy nem akartuk
ahelyrajzi szammal egyiitta heves érzelmi viszonyokat
is 0rokolni elodiinktdl, Juli masfél 6ras szakaszokban
hallgatta végig Gjra és Gjraanéniéletét, én megren-
diiletleniil iszogattam savanyu borata pincében. Azt
hittiik, majd csak meglesziink, kedélyes j6 iszonyban.
Hat, elég durvan tévedtiink. ¢
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Huszonot évvel a nyugdijazasuk utan kevesen térnek vissza a munkaerépiacra. Szakallosy Gyorgyné
Mészaros Edit azonban nyolcvanharom évesen Ujra dolgozni kezdett, egy petakot sem kérve a segitségéért.
Amikor egy kora reggelen a csaladtagjai altal Mimiként becézett Edit pasaréti lakasaban iilok,
megkérdezem téle, miként lehetne jellemezni azt a feladatkort, amelyet a fogorvosként dolgozo lanya,
Beatrix rendel6jében betolt. Leirhat6-e asszisztensként vagy recepcidsként, kérdezem meggondolatlanul.

-Dehogyasszisztens, eszed agaba ne jusson ilyen hiilye-
ségetleirni, sz6 sincs rdla, Isten ments! Fogaszati asszisz-
tens csak olyanlehet, akinek van végzettsége. Kettd:
én nem tudom, miként kell keverni-kavarniaz anyagot,
sazzal, hanemadokalanyom kezébe szakmUszereket,
mindenkijoljar-valaszolja. Hatradél a foteljében, mély
leveg6tvesz, szinpadiasan sohajt, majd raszanja magat,
hogy elmesélje. - Ha gy tetszik, a recepciéon vagyok.
Janius elején jartam Bealanyom fogorvosi rendeldjé-
ben, a Bécsi Giton. Lattam, hogy az asszisztensno, akinek
alabaisbe volt gyulladva akkoriban, beleszakad a sok
teendbbe, ezért megkérdeztem Beat, hogy nem tudnék-e
segiteni nekik, mondjukazzal, hogy felveszem a telefont.
Annal sokkal jobban féltenek, hogy igent mondjanak, de
végil csak meggydztem Gket - eleveniti fel a nyarel6i
torténetet.

Alatogatasaiazt kovetden allanddsultaklanya ren-
del6jében, hogy elmultakis fogpanasza. A kanikulaban
,szaz fok” voltaz alapvetSen hiivos lakasaban, légkon-
dicionalét pedig nem enged beszerelnia régi, polgari
falakra,arendel6ben viszont folyamatosan mentaklima -
magyarazza. Azt viszont eleinte nem arulta el senkinek,
hogy Gigy érezte, nem volt j6 neki egész napokat egyediil
toltenialakdsban, részben ezért dontdttamellett, hogy
eljar dolgozni. Ugyanis két unokaja koziil alegkisebb,
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atizenkilenc éves Beata évek 6ta heti egy napot mindig
anagyanyjanalaludt, am idén érettségizett, ezért majus-
tél mar nem tudott rendszeresen vele lenni.

- Ahetivizitjére rendszeresen késziiltem: mindig volt

egy valtasruhaja, azt rendbe raktam, f6ztem magunknak,
megagyaztam neki. De majustél nem jottaz érettségire
késziilés miatt, juniusban pedig észrevettem magamon,
hogy depresszids lettem.

A stlyos mondat a beszélgetés megallitasarakésztet
minket. Edit csalddja sem tudta, hogy az egyébként 6rok-
mozgd, rendszeresen templomba, kirandulni, moziba,
szinhazbajaré asszony mostanaban ilyen rosszul viselte
amaganyt. Amikor rakérdezek, hogy jol értettem-e, amit
mondott, hatarozottigennel felel. Szerencsére id6ben
felismerte a problémat, mert nem mindenkiképesidében
tudatositani magaban.

-Nem lehet egésznap olvasni, a szemem se birja, a kereszt-
rejtvényfejtés két-harom ora utan kicsit untat, masrészt
nyaron beémlik a napfény a szobaba, lehtzott red6nyok-
kel pedig nem tél nagy élmény az élet. Televiziot ritkan
nézek, csakaz ismeretterjesztd és hirmtsorok érdekelnek.
Alanyomnal tettjiniusilatogatasom alkalmaval megalla-
pitottam, hogy haaz embernek nincsen céljaidéskoraban,
konnyen leépiilhet. E16sz6r néhanyszor mentem el besegi-
teni, azétaaltalaban heti haromszor ott vagyok.



Ha az embernek nincsen
célja iddskoraban,
kénnyen leépiilhet.

Oriilok, hogy segithetek abban, hogy felvegyem a telefont,

idépontokatjegyezzek eld, be- és kiengedjem a pacienst,
kicsit takaritsak. Amikoralanyom szabadsagon volt,
acéges telefonon az 6sszes eldjegyzést én intéztem.

A ,munkarend” kotetlen, mivel szivességet tesz,
akkor megy, amikor kedve van, vagy amikor rendkiviil
sokateend6arendel6ben. Egészen kozel lakik a Bécsi
ati fogaszathoz, egy busz és villamos segitségével fél
6raalatt odaér. Altalaban délre megy be, a rendelés végét
ritkan varja meg, hét 6ra felé hazajon. Ha tovabb marad,
este nyolc koriilautéval hazaviszialanya.

Az egyetemes festészet legsikeresebb
hamisit6ja magyar volt.

Kit, hogyan, mennyiért masolt?

Elmyr de Hory
1906-1976

GYUJTO @

Minden szerdan a Trend FM-en
15.30-tol

(>) Hallgassa tovabbi
érdekessegekert

a kultura és befektetés vilagabdl

TREND@FM

Gazdasages Kultura

www.trendfm.hu




Az 6zvegyként él6 Edit életét mindig is a masokon
segitésjellemezte. Hatan voltak testvérek, természe-
tes volt szamukra, hogy egy életen at 6sszetartanak.
Mellesleg a nagynénije, Mariska néni 6zvegyen maradt
harom fitival Hernadszentandrason. Az unokatestvérei
koziil kettd Didsgydrbe jartkozépiskolaba. Sziilei sza-
maranem voltkérdés, hogy a két, sajat gyerekeikkel nagy-
jabol egyidds fiat befogadjak évi tiz honapraa diésgydri
F6 utcanallé hazukba.

-Azénsziileim mindig segitettek, ha barkinek
szliksége volt valamire. Anyukam falun sziiletett,
hazassagaig ott, Szentandrason élt, ezért rengeteg
dologhoz értett. Amikor valaki varrni szeretett volna
tanulni, elkiildték hozzank, és a kislany addig, amig ki
nem tanulta avarrast, nalunk lakott - meséli. Edit és
atestvérek gyermekként falun nyaraltak, legkorabbi
tapasztalataia segitségnyjtasrél onnan szarmaz-
nak.- Az asszonyok elmentek a foldekre kendert ny@ni,
ahogyakkoriban a szedést mondtak, a nagynénimmel
pedig vittiik kiaz ennivalét nekik, mert bérben dol-
goztak. Mondtam nekik, a munkajukat én is tudom és
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szeretném csinalni. A nagynénim pedig azt felelte: hat,
hadd csinalja.

Edit gyermekként megtanult {6zni;a habora alatt,
ar6fos Szente bacsi csaladjanak kenyeret és hast vitt [lona
névérével egyiitt; tizenhat évesen gyarba allt dolgozni,
késébb munka mellett példas haztartast vezetve nevelte
ikergyermekeit. Tla nyolcvanon is § a motorja csaladja-
nak, tobb olyan unokatestvéri talilkozot szervezett, ahol
negyven-negyvenotrokon voltegyiitt. Lelkiismeretesen
apolta férjét, tavaly elhunyt batyjat, két éve elhunyt
névérét. Hakérik, barmelyik rokonnak kdlcsonadja
balatoninyaraléjat; engedte aztis, hogy lakasaban filmet
forgassanak. Vigyazott mar hetekig macskara, etetett
naponta papagajt, kertet gondozalakéhazban, orvoshoz
kisériabeteghozzatartozoit.

Abeszélgetés végén azzal kdszon el, hogy mennie kell
bevasarolni, mert masnap az egyik névérének az unokaja
ésannakkislanya érkezik hozza. Nem kérdés szamara,
hogy két éjszakaraanalaidsebb szomszédasszonyai-
nal fog aludni, akiknek segita bevasarlasban, haz koriili
teendékben.



Minden hétkoznap 22 oratél a LifeTV misoran!
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AZ EGYSZERUBB

Letisztult formak, héfehér falak, hatalmas terek és rendezettség a lakasokban,
j6l kombinalhaté, egyszer(, modern és kifinomult szettek a gardrébszekrényben.
A minimalista stilusjegyek divatossa valtak, de a minimalizmus nem csupan
a divatrol és a fenti jellemzokrél szol, hanem életstilus is, ami lehetéséget ad
a lelassulasra, a befelé figyelésre és az egyszer(ibb, stresszmentesebb életre.

(-

Kép: Sylvia Tittel / Unsplash



Sokaig Ggy hittem, az életakkoralegegyszertibb, ha
mindenem megvan, amire valaha szitkségem lehet. Bar
soha nem jutottam odaig, hogy maniakus gyjtogetdvé
valjak, s6t, nem esett nehezemre eladomanyoznivagy
kidobnia nem hasznalt, meguntvagy elromlott targya-
imatsem, az évek soran mégis megoriztem egy csomo
kacatot, amikre egyszer, ki tudja mikor, sziikségem

lehet. Sok holmit birtokoltam, mégsem koszontott be
avarvavartbéke és nyugalom az életembe: reggelente
agardrobszekrényem elSttallva Gigy éreztem, nincs egy
gdncom sem, amit felvehetnék; a konyvespolcom rendjét
jobb, hajotékony homaly fedi; a konyhaszekrényben
pedigjobbra-balra pakolgattam a naszajandékba kapott
kristalytalat, hogy hozzaférjek ahhoz az egyszert talhoz,
amire val6jaban sziikségem volt.

A témaval kapcsolatos kutatasi eredmények megma-
gyaraztaka fenti élményemet: egy agymiikodést vizsgalod
kutatas szerint zstfolt kornyezetben nehezen dolgozzuk
felaz informacidkat, mig letisztult koriilmények kozott
jobban tudjuk a figyelmiinket koncentralni, és jobban at
tudjuk gondolnia dontéseinket. Hiaba van tele a ruhas-
szekrényilink, ha feleslegesen tarolunk olyan holmikat,
amelyek nem jol kombinalhatok egymassal, kihiztuk
vagy kifogytuk 6ketvagy csak szimplan nem érezziik
jol magunkat benniik Tdl sok ruha kéziil kivalasztani
azaznapiszettet mégabbanaz esetben is farasztd, ha
tokéletesen az alakunkra szabott minden darab., Kész,
feladom, nincs mit felvennem” - gondoljuk, majd
afeszililtséget gy probaljuk csokkenteni, hogy egy Gjabb
darabbal bévitjiitkaz amugy is zstfolt ruhatarunkat.

Nem kell hatalmas, tirességtél kongoé villaahhoz, hogy
aminimalista életstilust valasszuk, és nem sziikséges
lakas-vagy batorcsere sem. Afilozo6fia sokkal inkabb
az onkéntes egyszertiségrol szol, vagyis arrél a tudatos
dontésrdl, hogy elegendd kevesebbet fogyasztani és
kevesebb targyat birtokolni. Az egyszer(iség kovetdit
azanyagiegyszerlség és az 6koldgiai tudatossag jel-
lemzi, ezért csak olyan targyakat tartanakmeg, amelyek
gazdagabba teszik az életiiket, és amelyekre sziikségiik
van. Mindent,aminem bir hozzaadott értékkel ajelen
életlikben (semmiképp sem a tavoli jovében), azt eladjak
vagy eladomanyozzak.

Ezafolyamategyben Onismereti utazas is, hiszen
egyenként kézbe kell vennia targyainkat, hogy atgondol-
juk, miértkotédiink hozzajuk. Ez fizikailag és lelkileg is
nagy munka, cserébe viszont rendezettebb és élhet6bb
életteret kapunk, ahol konnyebb megpihenni és ella-
zulni. A felismerés, hogy az emlékeinketalelkiinkben,
nem pedig a targyainkban vissziik tovabb, felszaba-
dité. A kacatok felszamolasanak kovetkezményeként
hatékonynak érezhetjiik magunkat, fejlédik a probléma-
megoldasi készségiink és a kreativitasunk, sdt, ritkulnak
arendrakas miatti csaladi veszekedések is. Ugyanakkor
aselejtezés sem fekete-fehér, nincs tokéletes receptra.
En példaul megtartottam azokat a csaladi ereklyéket,
amelyekre nincs szlikségem a mindennapokban, de
alelki 6rokség, amitjelentenek, gazdagit engem.

Abirtoklasi vagy mélyen az emberben gyokerezik.
,Ennyiértb6ven megéri!” -hangzika mindent eldontd
érv,amiazonnal érvényétveszti, ha végiggondoljuk,
hogy csak néhany alkalommal, vagy soha nem fogjuk
hasznalnia megszerzett targyat. Raadasul a birtoklas
felett érzettboldogsag altalaban csak révid ideigtart, majd
ahangulatunkvisszatéraz eredetialapszintre. A tilzott
fogyasztas olyan, mintaz €hség, amisoha nem csillapodik.
Kielégithetetlen, mertaz elégedettségérzés, amit remény-
teleniil hajszolunk, nem érheté el ajavak birtoklasaval.
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A vasarlas — 6rom — unalom — vasarlas - 6rom—
—unalom” ciklusa a végtelenségig folytatodhat, ha kép-
telenek vagyunkaz dnérdekeinken ttl figyelembe venni
mas nézépontokat s, legyenek azok etikai, kornyezeti
vagy tarsadalmi szempontok.

Avalddi érdekiink nem a birtoklasi vagy kontroll
nélkiili kielégitése. Rik Pieters kutatasaban kapcsolatot
talaltajavak gydjtogetése ésa magany, illetve a maga-
nyossag ésadepresszi6 kozott. A talzott fogyasztas nem
vezetelégedettséghez, s6t, minél nagyobb valakinek
avagyona,annal nagyobbatét, hiszen ennekaz allapot-
naka fenntartasa sok energiatigényel.

Maslow piramisa szerint fontos, hogy az alapvet6
fiziologiai és biztonsagi sziikségleteinket kielégitsiik,
mertcsak igy tudunka magasabb szint( sziikséglete-
ink (kognitiv, esztétikai, onmegvaldsitas) felé fordulni.
A reklamok viszontazt sugalljak, hogyajavak felhalmo-
zasajelentiaz 6nmegvaldsitast, ami teljes mértékben
zsakutca, ésakadalyozza avalodi fejlédést.

Nehézrealisan megitélni, hogy valéjaban mire van
sziikséglink, hiszen a kozosségi oldalakat gorgetve azt
tapasztaljuk, hogy masok tobb, szebb és jobb cuccokat
birtokolnak, mint mi. A minimalizmus képviselGinek
oOtlete segithetabban, hogy felismerjtik, mar mostis
mennyi olyan dolgot birtoklunk, amit nem hasznalunk.
Joshua Fields Millburn és Ryan Nicodemus mddsze-
rének lényege, hogy minden targyunkat dobozokba
pakoljuk, és az elkdvetkezendd idGszakban csak azokat
vesszilik ki, amelyekre sziikségiink van. Néhany honap
elteltével egyértelmd lesz, hogy valdjaban melyik
targyainkat hasznaljuk, a dobozokban maradt dolgokat
pedig eladomanyozhatjuk vagy elajandékozhatjuk.
Akinek tal drasztikus eza modszer, vagy kotédik olyan
emléktargyakhozis, amelyeket nem hasznal napi szinten,
az inkabb haladjon végig pontrdl pontraalakason, és
egyenként vizsgalja meg, hogyaz adott targyra sziiksége
van-e. Ez hosszl folyamat, valoszintileg nem megy egyik
naprél a masikra. En példaula ruhaim selejtezésekor
kivalogattam az egyértelmten nem hordott cuccokat, és
nagyon biiszke voltam magamra. Aztan néhany héttel
késobb felismertem, hogy a megmaradt ruhaknak kortil-
beliil a felét szeretem csak igazan, igy tovabbi darabok
keriiltek Gj tulajdonosokhoz, akik boldogan viselik Sket.
Akovetkez hetekben még naponta kikertilt1-1 darab
aszekrénybdl, igy nyerte el végiila minimal gardrobom
akozel véglegesallapotat.
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Aletisztult, hofehér minimalista lakasok biiszke tulaj-
donosai altalaban nem a sokgyermekes sziil6k koziil
keriilnek ki. A gyerekszobaalakasazon tertilete, ahol
alegnehezebb a selejtezés: valogatas kdzben a jatékok
valahogy visszalopjak magukata gyerekagyakala, ahol
aminimalizmus eszméje nem érheti utol 6ket. A gye-
rekeknek kiilonleges tehetségiik van ahhoz, hogy tGjra-
termeljék a szamizott kacatokat, féleg, ha a barataikkal
egyitta cserekereskedelem filozofidjanak hivei, és olyan
csaladtagokkal vannak koriilvéve, akik lesik minden
kivansagukat. Raadasul sziil6ként is nehéz nemet mon-
danialegtjabb fejlesztGjaték vagy egy Gjabb gyerek-
konyv megvasarlasara - holotta kevesebb jaték val6jaban
jobban fejlesztia gyermekiinket, mint ha telezstfolnank
aszobdjatalegszuperebb fejlesztSeszkozokkel. A téma-
banvégzettkutatas eredménye szerinta két-harom éves
gyerekek jobban elmeriilnek ajatékban ésjobb mindségi
jatéktevékenységet folytatnak, ha16 helyett csak 4 jaték
van korilottiik. A tal sok valasztas megterheld, a tal
sokvizualis inger pedig stresszforrastjelenta piciknek.
Raadasul azoka gyerekek, akik a talzottingerléshez van-
nak hozzaszokva, nehezebben alkalmazkodnak az elmé-
lytléstigényl6 6vodai, késdbb iskolai feladatokhoz.

A sok cucca késébbi fogyasztasi szokasokat is eléreve-
titi, merta gyerek hozzaszokik, hogy folyamatosan sok
inger veszikorbe. Nem tanul meg vagyakozni, varakozni
éskésleltetni sem, pedig ezek szlikségesek ahhoz, hogy
tisztabban lassa, miaz, amivaléjaban érdekli, és ezaltal
jobban megismerje 6nmagat.

Kép: Sarah Dorweiler / Unsplash
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Azoka gyerekek, akiknek nem a holmik gydjtoge-
tése és birtoklasa koriil forog az élete, konnyebben
megtanulnak osztozkodni, amihozzajarul a szocia-
liskészségek fejlédéséhez.

Haa fenti pozitiv hatasok ellenére is neheziinkre

esikrendet tennia gyermekeink cuccaikozott,
mert féliink, hogy hidnyolni fogjak a megszokott
darabokat, nyaljunka fentismertetett dobozolas

technikajahoz. Els6 1épésként hajitsuk kia szakadt,
tonkrement, elromlottjatékokat. A gyakran hasznalt,
kedvenc, sokoldalt jatékokat rendezziik el szépen

a polcokon, a maradékot pedig pakoljuk dobozokba.
Haagyermek néhany hénapig nem keresi adobozban
rejlé jatékokat, nyugodt szivvel eladomanyozhatjuk
6ket, mertvaldjaban nincs rajuk szitkség. Ha nem sze-
retnénk lecsokkenteni ajatékok mennyiségét, akkor
is érdemes szelektalni. A jatékok egy részét bedobo-
zolhatjuk és elpakolhatjuk a gyerekszobabdl, majd
havonta frissithetjliik az aktualis jatékkészletet igy,
hogy néhany darabotkicseréliink a dobozban 1évé
jatékokra, igy kevesebb jaték lesz a gyermek szeme
el6te, és elmélytiltebben tud majd jatszani. ¢
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SOROZAT -
TANAROK TITKOS ELETE

Rémes torokgyulladasra ébredek. Mar megint. Egy honapja estem at valami hasonlé megfazason, két hétig
taknyos volt szinte még a kréta is, amivel a tablara irok. Azt sikeriilt labon kihordva atvészelni, de ez most

sokkal durvabb... Nem tudok nyelni, megszélalni még kevésbé. Azonnal irom az SMS-t az iskolatitkarnak,

intézzen helyettesitést, ma nem tudok bemenni.

Biolégiatanarként pontosan tudom, hogy ilyenkor mi
torténika testemben. Az immunrendszerem nagyse-
bességre kapcsol, a memoriasejtjeim aktivizalodnak,
agyulladasifaktorok fokozzaka fehérvérsejtek akti-
vitasat-aminek alaz méginkabb kedvez. A 38,2 nem
vészes, hagyom, hadd dolgozzon. Agyba be, folyadék-
pétlas, vitamin, pihenés. Edesanydm mésnap becsenget
egynagyadag levessel, és par nap malva marjobban
vagyok -legalabbis testileg. A helyzet viszontaggaszto:
tanitasiid6ben kb. hdromhavontalebetegszem. Esnem
csaka gyakoribetegség jelzi, hogy valaminincs rendben.
Napkozben faradt vagyok, esténként nehezen alszom

el. Nyoma sincs a tanitas irantirégilelkesedésemnek,
gy beszéleka hivatasomrol, mintalegutols6 szakmarol
afoldon. Alig késziilok az 6raimra, hagyom, hogy akényv
vezessen, alegkreativabb mddszertani dtletem 6rakoz-
benatankonyv kérdéseinek megvalaszolasa parokban.
Elillant bel6lem alendiilet, egyetlen vigaszom a kavém,
amita tanari szobaban uralkodo kollektiv 6nsajnalat
koédében sziircsolgetek.

Es most megint egy betegség. Ez igy nem mehet
tovabb, segitség kell. Van egy iskolapszicholégus
ismerdsom, akit elhivok kavézni, barati beszélgetésnek
alcazvaasegitségkérést. Amikor elmesélem neki, hogy
mivanvelem, csak kedvesen néz. , Andi, teis tudod, mi
ez.” -, Csak nem kiégés? Rémesen elcsépelt kifejezés.” -, Az.

De attol mégvalds. AWHO néhany honapja hivatalos orvosi
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diagnézissa nyilvanitotta. Nemjaték.” - ,Jo, de mit tehetek? Nincs
valasztdasom, tandrhiany van.” -, Andi, kifog veled torddni, ha te
nem?” - ez a mondat betalalt. Hinyszor és hanyszor mond-
tam a didkjaimnak, hogy ha 6k nem veszik magukat,
avagyaikat, a terveiket komolyan, akkor senki mas sem
fogja. Hogy az 6 keziikben van ajovéjiik, az életiik, a sor-
suk. Es én? Komolyan veszem magam? Baratném latja,
hogy megértettem. ,Andi, tudod, segitséget kérni az egyik
legnagyobb bdtorsdg.” Kideriil, hogy rengeteg lehet6ségem
van. A kiégésirodalma 6ridsi: nemzetkozi szervezetek,
alapitvanyok, konyvek, programok, segiték, coachok és
pszichologusok foglalkoznak kiilon ezzel a témaval.

Beleastam hat magam az irodalomba, és segitséget
iskértem. Mintkidertlt, ez nem olyan, mintegy, diéta”,
hogy harom hénapig nem stresszelek, és az megold
mindent. Az egyetlen kivezetd Gt az életmodvaltas. Am
arégiszokasok elengedése és az Gjak kialakitasa nemcsak
mérhetetleniil sok munka, de szamomra félelmetes is. Ha
nem kavéivassal kezdem anapot, akkorhogyan? Hanem
maradok fent esténként akar éjfélig filmet nézni, akkor
hogy kapcsolédom ki? Hogy fognak ram nézni a kollégak,
ha dolgozatjavitas helyett csukott szemmel relaxalok
atanariban? Hanem érnek el sziinetben a diakok, mert
épp a kapolnaban meditalok, akkor hogyan tudnak ram
szamitani? Az idé mulasaval a sok kérdés végiil megva-
laszolta 6nmagat. Es én isjobban lettem, mégpedig azért,
mertelinditottam néhany valtozast:

Kép: Alhumaydy / Unsplash



Eldszor is:aludni kell. Rendszeresen és sokat. Mdsrészt,
meg kell tanulnom relaxalni: ezlehetautogén tréning,
joga ésaz utanakovetkez6 testrelaxalasvagy meditacio.
Marelsé keresésre is legalabb tiz ingyenes appot talaltam,
amisegitebben. A harmadik dolog: heti harom alkalommal
legalabb negyven perc sportra van sziikségem, ami lehet
intenzivkutyasétaltatdsis,a végén nyGjtassal. A negyedik:
foglalkoznom kell az 6nismerettel! A pszichodramat
ismerem, a bibliodrama, az egyéni terapia mellettalterna-
tivutakis vannak, lelkigyakorlat, Bels6 utazas stb.-énez
utdbbit valasztottam. Az 6todik: valtoztatok az étkezése-

men. Z&ldségb6l kell allnia a taplalék legaldbb 70-80%- Nyoma sincs a tanitas irantt
anak. Lehet6leg roppandsra parolt forméaban, rendszere- ;- y
sen ésvaltozatosan. Es végiil: érdemes valami olyasmivel regL I'e“(es e d ESEMNE I(I

foglalkoznom, amiigazan feltdlt - igy kezdtem el rajzolni, ﬂgv beszelek a hivatasomrol |

ésjelenhetett megaz orszag els6 népi motivumokkal

diszitettanatémiai szinezéje. A didkok nagyon szeretik. mint a lBQUtUlSﬁ szakmardl a fol.dﬂn

Es mennyi 6tletem van még! ¢
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kisérokartyat

Kérjik, megrendelésénél jelezze ajandékkartya-igényét. A kartyat az ajandékozott nevével kitdltve a befizetd cimére kiildjiik ki.
A kartyat a megrendelést kdveté 3 munkanapon beliil postazzuk.
elofizetes@magyarkonyhakiado.hu ¢ www.magyarkonyhaonline.hu e +36 30 895 6159
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Ko6szonom, hogy irt nekem - bar nem kis eréfeszité-
sembe telt kibogarasznikézzel irott betdit, ésalevélpa-
pirtisleontottem kavéval.

Kiilénben j6 hirem van Onnek: mairohané viligunk-
banazinternetvaléban rengeteg kin forrasa tud lenni,
hajolhasznaljak. Kisem kell 1épnie alakasabdl, csakis
avilaghalé segitségével egyetlen nap alatt tonkreteheti
sajat magat! Csupan annyiadolga, hogy reggel kozzé-

tegyen egy tetsz6leges témaju nyilvanos bejegyzést
akozosségioldalon. Neizguljon, teljesen mindegy, mir6l
ir, hiszen ma, Magyarorszagon szinte barmilyen téma
alkalmaslehetarra, hogy gytloletet szitson.
Vegyiink egy egyszerd példat! Posztolja mondjuk
reggel 9-kor akovetkezd szoveget:, Kedves Ismerdseim!
Akarki akdarmit mond, én bizony ma a kisbabam siitotoklevesét
egy kis darab gyombérrel fogom izesiteni! Beledobom, Gsszef6zom
atokkel, és a végén mégbele is turmixolom!”
g 6rasperctél markezdenek is zuhognia felhaboro-
dottkommentek. Egyetlen j6érzést anya sem allhatja
sz6 nélkiil ezta provokaciot:, Ne haragudj, Alexandra, de
nem értelek.. GYOMBERT A BEBIETELBE??? Az még afelndtt
gyomrotis kikésziti, hat még egy kisbabdét? Legaldbb ne tur-
mixolndd bele, ha mar belefozted! Istenem, ez borzalmas!”



Sokismerdse - vagy akar rokona - csalédik majd
Onben:, Soha nem gondoltam volna, hogy iddig jutsz, Szandika!
Miértnem;joneked arendes, magyar {zvildg? Miért kell ebben is
beddlni az Idegen Hatdsnak? Apukdd forog asirjaban.”

Deigazan akkor fordulunka célegyenesbe, mikor
végérvényesen ideoldgiai sikra tereldik a kérdés:

,Megkérdezted azt a gyereket, hogy szeretne-e gyombért enni?
Hallottad a beleegyezését? Bocs, de ez konkrétan csalddon beliili
erdszak! Tordllek azismerdseim koziil. Es oriilj, hogy nem jelente-
lek fel!”

Onvegye fel akesztyfit, szalljon ringbe, minden egyes
hozzaszélasravalaszoljon, sért6djon meg, kiizdjon, pro-
vokaljon tovabb! Ne spéroljon a személyeskedéssel sem:

,Sajndlom, Kati, hogy igy gondolod. Te csak fézogesd tovabb
nyugodtan az izetlen kajdidat, de aztdn ne csoddlkozz, ha a Dénes
lelép egy masik ndvel, aki hallott mdar mds fifszerekrglis, mint aso
meg a bors!”

Haszerencséje van - és hanyilvanossa tette a poszt-
jat! -, akkor felhaborodott megosztasok Gtjan arra is kila-
tasanyilik, hogy sokkal szélesebb korben utaljak, mint
ahanyan ismerik. Es ekkor végre elsbtjhatnak az internet
csatornapatkanyai, az Igazi KommentelGk:

,Azilyennek miat tartitt az Orszdg!”

,Gyerekkinzd kép mutaté dllat!!!”

, Legsziveseben feltolnék a belejidbe ety naty gyombért hogy
megéreszd amit a baby érzet mikor ete!!!”

Haszépen, szorgalmasan dolgozott, estére elvesziti
minden rokonat, baratjat, ismerGsét-jobb esetben
abulvarlapokis cikkeznek a mocskos tetteirél. Higgye
el:azinternet varazslatos talalmany! Csak tudni kell
hasznalni.

Sok nyomort és frusztraciét kivan:

D B
Udes Ol h

Kérem, irjon imélt nekem! Panaszoljael, hataljo
az élete! Haboldog, harendben van minden!
Segitsen rosszabb hellyé tenniavilagot!

ElGre is csalédottan varja leveleit

adoktorbori@kepmas.hu cimre: .
@kep 90‘&4& B"”’

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtualis konyvespolcan barmikor eléri

IYELGGE!
isvasarolhato

Kiadvanyat Par kattintassal
tobb eszk6z6n azonnal olvashatd,
is elérheti eléfizethetd
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BUDAPEST

MERETRE SZABVA

Nehezen talalunk az interjura alkalmas idépontot, mivel hataridés munkak
szoritjak a mestereket. Bandczki Péter és Stumpf Imre négy éve dolgozik egyiitt
Budapest belvarosaban, a Ruhazati Ipartestiilet székhazaban, amely egyben
vizsgakozpont is.

@ Ahelyszinadja, hogy a talalkozdst nosztalgiazassal kezdjiik. Az, hogy a Férfiszabdok
Ipartestiilete szaz évvel ezelGttegy ilyen székhazat tudott épittetni, mutatja, akkoriban
még mekkora igény volta méretes ruhakészitésre. Az épiilet emeletilakdsaiban maguk
azipartestiilet tagjai, a szabok és csaladjaik éltek, a kozosségi terekben pediga munkak
mellettaz utanpotlast nevelték.

»Ma az emberek nagy része néha azt sem tudja, hogy még létezik méretes szabésdg, vagy ha mégis,
akkor egészen mdst képzel rola” - meséli Imre. - Sokan gondoljdk azt példdaul, hogy a termetesebb
embereknek van ilyenre sziikségiik, mikozben a méretre készitett ruha barmilyen alkatra és alka-
lomra egy teljesen egyedi élményt nytjt.”

A SOUTACHE Méretes Szab6sagnal Péter elsGsorban a férfiakat, Imre pedig a n6i
vendégeket szolgaljaki. Egy-egy férfi vendég rendelése gyakran vonja maga utanacsa-
lad néi tagjainak megjelenését és forditva.

A mai, ,gyors divat” idején, amikor a plazakban boklaszva
keressiik a legujabb trendeket, egészen mas dimenzidkat
nyit meg a méretre készités lehetdsége.
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,Sokan hiszik aztis, hogy egy méretre készitett ruha lényege-
sen tobb iddtigényel. Természetesen ez nem olyan, mint amikor
azember a boltban leakaszt valamit. Elmegy az ember egy
iizletbe, ott probal x ruhat, elmegy egy masikba, ott is, majd ezt
atortiirdt még parszor végigjdrja, és a végen kijon a plazabol iires
kézzel. Vagy vesz egy ruhdt, amit nem fog hordani. Mivel a nagy
dtlag nem konfekcioméretii, elviszi dtalakittatni, amivagy jol
sikeriil,vagy nem.

Amikor hozzank eljon valaki, el6bb méretet vesziink, majd
kivdlasztjuk az anyagot, a fazont. Az els6 prébdra még préba-
anyagbol készitem el a ruhdt, aztan a kovetkezdre mdr avdlasz-
tott anyagbdl. Folyamatosan igazitjuk, menet kozben még lehet,
hogy varidljuk, de aztdn avégén itt olyan dltdzék késziil, amely-
ben a megrendeld nemcsak tokéletesen néz ki, de kényelmesen is
érzi magdt benne, hisz az 6 egyedi alakjdra formdltuk. Esigy ez
mdr egydltaldn nem tobb idé.”

Péternek és Imrének annyi munkaja van, hogyalig
tudjak kiszolgalnia vendégkort. Nagy hianyossaga
ugyanisaszakmanaka megfelelé tudassal rendelkezé
munkaer6. Ezértis dontottek Ggy, hogy 6k maguk fogjak
kinevelniajové mestereit.

,Amaiszakképzések sem draszamban, sem fajsiilyban nem
képesek egy olyan tudds ataddsdra, amit egy mithelyben a gya-
korlatban meg lehet szevezni”- mondja Imre.

,Vissza kell hozni a szakma presztizsétis”- flizi hozza Péter.

Ruhazati Ipartestiiletiik a Kereskedelmi és
Iparkamaraval, valamint tobb fels6- és kozépfoka intéz-
ménnyel egyiittmikodve Gj oktatasi keretek kozott fogja
ajovébenaz utanpoétlast képezni, illetve nagy hangsilyt
fektetnek a mar szakméban tevékenykedd kollégak
tovabbképzésére is.

,Olyan szakembereket is szeretnénk ebbe bevonni, akik mar
iddsebbek, nyugdijasok, és bar mdar nem aktivak, de az elméleti,
illetve a gyakorlati tuddst dt tudjak adni” - mondja Imre.

Az utdbbiévtizedekben teljesen atalakultaviszo-
nyunkaz 6ltézkodéshez, a hazai konnydipar megsziint,
aruhaipar folyamatosan valsagban van, aképzés sem
megfelels, konkrétan kincsnek szamitajo szabd és
varréoné.

, Az 0ltozkodeési kultiira is szomorii képet mutat — meséli
Péter.— Ha megnézziik példdul egy vitézirend baljat, ahol azt
varndnk, hogy a résztvevk megjelenésiikkel is példdt mutat-
nak, sajnos azt latjuk, hogy felvesznek olyan dltozeteket, amik
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kategdridjukban sem a mindséget, sem a tradiciét nem képviselik,
inkdbb jelmezszerii hatdst keltenek. Nem véletleniil alakult ki
az,hogy a bocskait pejorativ értelemben, a gagyikategériaban
haszndljak, mert olyankor ezekre avdsarijellegiijelmezekre
gondolnak.”

A vendégkoriik ezért is bovil
folyamatosan, mert ha egy eseményen
valaki az 6 ruhajukban jelentk meg,

az min6seégeben és latvanyaban annyira
kittinik, hogy hozza a kdvetkezd
megrendelot.

,Havalaki tudatosan vasdrol, olyan ruhatdrat tud felépiteni,
amelynek darabjait nagyon jél tudja kombindlni egymdssal” -
mondja Imre., A méretre készitett 5ltozéket igény esetén
alakitaniis tudjuk, akdr fogyott, akdr hizott a kuncsaft, hiszen
rdahagydssal dolgozunk, ki tudjuk engedni” - teszi hozza Péter.

Akét mesterkifogyhatatlan a sikertorténetekbdl is,
hogyanalakitategy embertvagy egy egész karriertegy
jolszabott ésalkalomhozis tokéletesenillg 0ltozék.

»Egy dtgyerekes anyukadt felkértek egy bdlra hdziasszonynak.
Zsindros ruhdt szeretett volna, de aggddott, hogy mdr nem olyan
az alkata, alacsony is, nincs darazsdereka. Megcsinaltuk, tetszett
isneki. Gyorgyi - mondtam neki -, akkor sikeriilt jol a ruha,
ha abardtnd is azt mondja majd, »milyen jol nézel ki, mennyit
fogytal, amiota nem lattalak«. Felhivott, hogy képzeljemel,
abaratndje majdnem megsértodott, mert amikor mondta neki,
hogy »Gydrgyi, te mennyit fogytal«, kinevette, mert bevillant,
hogy ezt elore megmondta a szabo.”

Akétmester célja, hogy megszolitsaazifjabb gene-
raciot, illetve mara sziil6kon keresztiil ramutasson
aszakmalehet8ségeire. Arra, hogy igenis inspiralé ez
afajtaalkotémunka, éshajol csinalod, jolis lehet vele
keresni. Hogy a kétkezi munka szépsége mellé olyan
dics@ség is tarsul, mintamikor Péter mizeumi kiallitasra
készitett korhi 6ltozékeit mttargyként kezelik, vagy
amikoraz Oscar-galan viselik a zsinéros ruhajukat. ¢
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