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Még a garazst ki kellett iiriteni. Ketten voltunk ra, én és a fiam. Elmdlt harom
éviik szatyrokba omlesztve. Munkak és napok. Maré vegyszerek és vasidomok.
Mianyag jatékok és gumipdkok. Kabelek és aramkorok. Emel6bakok és
flikasza. Minek ennyi minden, keseredett el a fiam. Mindig megfogadija, hogy
nem tartogatja ezt a sok tetves vackot, aztan urra lesz rajta a gyjtogetés.

& Barmitkidobhatsz, fiam, csak vasat ne. Mondja géplakatos

nagyapam. Most tlinik fel, hogy a betonnégyszoget,
melyen tevékenykediink, kétoldaltlelatok veszik koriil, és
aszéksorokban, mint dréton a fecskék, sorban gubbaszta-
nakanézdk. A bekiabalok. Kibicnek semmi se draga.

Avas,azvas, nem hasad, nem forgacsolodik, minta fa.
Avas,aztart. Hanem tart, meghegeszted. Ha elenged,
meghegeszted. Haszétpattan, hozzahegesztesz egy
masik vasat. Ahhoz egy harmadikat. Annyi vasat,ameny-
nyitakarsz. Nincs megallas. A lehet8ségek szama végte-
len. Az embernek legyen raktaron vasa. Csévek, lemezek,
drétok, pantok. Satuba fogatod, méretre flexeled. Johet
ahegesztés, azizzas, az atlényegités,a csoda!

A csodavigyeel, szisszen fel a fiam, egy fémdarab
megvagtaaz ujjat. A vastelepen sem veszik at ezt a sok
frincfrancot, nem tudnak vele mit csinalni. Szépen hang-
zik az Gjrahasznositdsdi, ha tévében prédikalnak réla, sok
lajkotlehet vele gy(jteni, csak nincs megoldva. Ja, majd
elvissziik Norvégiaba, azt ottan. Olajmaszatos papirtor-
16vel tor6lgeti az ujjat, szajaba veszi, szivogatja.

Be kell kotozni, kottyantja kdzbe nagyanyam két
szotyola-roppantas kozt. Mig élt, ilyen proli-dolgot sose
csinaltvolna. Viszont egészségligyekben sosem ismer
tréfat, édesapja csaszari és kiralyi udvari fGorvos volt, G is
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jobban tudott mindent mindenkinél a test dolgaitilletéen.
Anyaldezinficial6 hatasa, jegyzi meg, de nem kielégitGen.
Fokozott gyulladasveszély leselkedik egy ilyen egérszagt
helyiségben, fertStlenitenikellene klormésszel. A kezedet
gyorsan lekezeled, te is hallottal mar hiisevé baktériu-
mokrdl, kisfiam. Ne vard meg, amig 6klomnyire duzzad
az ujjad, szederjes szinbe valt, ugy kell felfakasztani
akelést. Vagyamputalniaz egészet, olyatislattunk mar.

Harémhirek sztikében lesziink, nagyikahoz fordu-
lunk. Egy bevasarlészatyorbol kihamozok par iiveg
vegyi folyadékot, az egyik ragacsosan kifolyt, flam szdl,
ne nagyon nyulkaljak hozza, elég erds savak. Ezektdl
hogyan szabaduljunk meg? Rakereshetnénk az interne-
ten, hol veszik ata veszélyes hulladékot, kipurcant aksit,
lejart gyogyszereket, kipezsgett elemeket. Talalnank egy
lerakatota szazhuszonkettedik keriiletben, Vilagvége
utca 526/B. szam, mehetnénk oda egy szatyornyi cuccal,
mikozben a garazstazonnal ki kell iiriteni, punktum.

Szanalmas, az ilyenek zabaljak kial6lunk a bolygot,
mig mikulacsbéliszunk, fémszivészalathasznalunk,
szelektalunk, és diszndsortével tlizdelt, fanyeld fogke-
fénk van, amit csak beledobunka tlizbe, maris visszatért
az §sanyaghoz. Szol kozbe egyiklanygyermekem, mi meg
szégyenkeziink.



Ajotallasokat kine dobjatok, normalisak vagytok?
Ez nagynénikém, az orok reklamalo, soha nem vett
olyasmit, amit ne sikeriilt volna visszavaltania valami
jobbra, Gjabbra, praktikusabbra. Fejbol tudta a Vasarlok
Konyvének 0sszes paragrafusat, maga voltaz él6 fogyasz-
tovédelem. Gyere csak, kisfiam, visszavissziik, nem
hagyjuk annyiban. En meg ott alltam vele az {igyfélszol-
galaton (Vilagvégeutankettvel u. 435/c), égetta fejem,
éshallgattam kizokkenthetetlen jogvédelmiel6adasat...
remélem, 6nislatjaeztarepedést, vagy adjam kolcson
aszemiivegemet?... nézze, ebbdllogikailag az kovetkezik,
hogy 6noknek kutyakotelessége...itt ez a szegény gyerek,
akiakis 6sszekuporgatott pénzéboljohiszemiien megva-
saroltaaz 6nok termékét...Kinszenvedés volt vele vendég-
16zni, barmit visszavitetett, megreklamalt, tuti, hogy
apincérek titokban belekdptek a kajankba bossztbél. En
belekdptem volna, ha én vagyoka pincér, és igy felmossa
velem a talajt valami okostojas.

Azokata cukikeramia-hazikokata gyerekek csinal-
tak kézmiives-foglalkozason. Akkora kincs lesz nekik
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felnSttkorukban, majd meglatjatok, avatkozik kdzbe
fiam anyésa. En szinte naponta el6veszem a gyerekkori
kis rajzaimat, olyan j6 ezt utélag latni, de nem?

Az nadonkejj, mondjaa napon kifakult, elcsempiilt
muiianyag teherautéra kisunokam, és tudom, hogy egy-
szer gurigazik majd vele, aztan ott fog allnia teraszon
hoénapszamra, legfeljebb akkor veti ra magat akicsi,
haaz 6ccsének kedve tamad jatszaniajargannyal.
Azenéém!

Abolygé rendben, a kukazsakok gytlnek,az esé elallt,
atargykupacok zsugorodnak, alelatéon nagy a hangulat,
sorok és bambik habzanak, pattogatott kukorica potyog,
gorogtilz fortyog, tiilkolés, skandalt rigmusok. A fiam
fogja, ésigy, ahogy van, nejlonzacskéba cstisztatja
gyerekkori ir6asztala kacatokkal teli fi6kjat, melyben
tliz6géphez val6 kapcsok (na de mely parhuzamos uni-
verzumban lehet mosta tliz6gép?), régilevelek (kiirta
kinek? értelem vagy érzelem?), nyomtatott aramkorok és
homalyos rendeltetést targyak kallodnak. Viszlae, kicsi-
kék, a kovetkez6 koltozéskor! &
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SZOVEG -

SZONYI LIDIA pszicholégus

A szuggesztiv kommunikdcidt és a hipnézist szamos rejtély, tévhit és félelem
ovezi. Misztikumrol, varazslatrdl, magikus torténésrél, show-bizniszrél vagy
tudomanyosan megalapozott modszerrél van sz6? Hogyan mikaodik, mire
hasznaljak és ki alkalmazhatja?

A SZAVAK EREJE

A szuggesztid” kifejezés talan sokaknak idegentil hangzik, de valéjaban a mindennapja-
ink része, mindnyajan atéljiik és alkalmazzuk (oktatasban, reklamokban, egészségligy-
ben, gyermeknevelésben, de a hétkdznapi életiinkben is). A szuggeszti6 egy egyszer
kijelentés, amit kisebb-nagyobb tudatossaggal intéziink a masikhoz, akinek a reakcioi-
ban dnkénteleniil és automatikusan megjelenik a szavaink tartalma és tizenete. A nega-
tivszuggesztidkkal (,Nem fogsz izgulni!”, ,Nem lesz baj!”,,Nem fog fajni.”) szemben
apozitiv szuggesztiok a kellemes élményekre koncentralnak (, Nyugodtleszel és 9ssze-
szedett.”,,Minden rendben lesz.”, ,, A fijdalom fokozatosan elmulik.”), és hatékonyabban
elémozditjak a kedvez§ irany valtozast.

A szuggesztiokat tobbnyire nem szandékosan alkalmazzuk, és gyakran azt sem vesz-
sziik észre, hogy mekkora hatassal vannaka szavainka masikra. A szomatikus orvoslas
terliletén végzett kutatdsok eredményei szerintakiilonbozé szuggesztiv szovegek
tudatosalkalmazésa csokkentia megbetegedés kockazatat és meggyorsitjaa gyogyu-
lasi folyamatot. Ilyen adat példaul, hogy az égési sériiltek esetében a , hlivos és kellemes”
szuggeszti6 kovetkeztében megel6zhets a mély szovetrétegek lelokédése, illetve
agyulladas ésaz 6déma kialakulasa, vagyaz, hogy egy miitét soran azaltatasideje alatt
lejatszott 12 perces szuggesztios szoveg hatasara megrovidiil akérhazi tartézkodas és
kevesebb gy6gyszerre van sziikség a felépiilés soran.

A szuggesztio és a hipnozis alkalmazasardl, illetve a médszerrel kapcsolatos tévhi-
tekrdl Varga Katalin hipnoterapeutat, az ELTE Affektiv Pszichologia tanszékvezetd
professzorat kérdeztem. Varga Katalin elmondta, hogy a szuggesztidkra val6 érzékeny-
ségnagy egyénieltéréseket mutat, de mindenki fogékony valamilyen mértékben ezekre,
raadasul bizonyos helyzetekben (példaul érzelmileg felfokozott allapot, kiszolgalta-
tottsdg, Gj helyzet, félelem, sziilés, sériilés) fokozottan érzékennyé valunk a szuggesztiv
hatasokra. Ez kétélt fegyver, hiszen ezekben a kiélezett helyzetekben mind a negativ,
mind a pozitivszuggesztiok nagyobb mértékben hatnak rank. Kiilondsen fontos ezért,
hogy asegité szakemberek ezekben a felismert transzallapotokban/médosult tudatalla-
potokban a szuggesztivkommunikacids technikakata pozitivkimenetel ésa gyogyi-
tas szolgalataba tudjak allitani. Magyarorszagon a szakemberek a Magyar Hipnozis
Egyestilet ésa Semmelweis Egyetem Aneszteziol6giai és Intenziv Terapias Klinika
kozos szervezésében, a Szuggesztiok Alkalmazasaa Szomatikus Orvoslasban Képzés
(SAS-OK) keretében sajatithatjak el a szuggesztiv kommunikaciés modszert.

TUKOR 53



HIPNOZISBAN

A modosult tudatallapotban médosul az id6érzék,
megvaltozik a testérzés, a koncentracio, a figyelem és

az érzékelés, besziikiil a tudat, a szuggesztiok pedig foko-
zottabban hatnak. Ez egy hétkdznapijelenség, nemcsak
afentleirckiélezett élethelyzetekben, hanemegyjo
konyvolvasasa, agumimatracon valé lebegés vagy akar
anappalialmodozas kdzben is meg tapasztaljuk, hogy
megszlnikaz idd ésa tér, mi pedig teljesen bevonédunk.
Ahipnoézis afentleirt élményekhez hasonldan szintén
modosult tudatallapot, azzal akiilonbséggel, hogy nem
spontan médon alakul ki, hanem a normalis éber tudatal-
lapotbdl a hipnézisindukcid (szuggesztidk, amik segitik
azellazulastésafigyelem koncentralasat) segitségével
valtjak ki.

Varga Katalin elmondta, hogy a hipnézis kulttr-
torténetét 1o ezer évre vezetjik vissza, ésa modern
pszicholégiakutatasainak készénhet6en mara tudoma-
nyos bizonyitékokon alapulé gyégymodként tartjuk
szamon. Bar sokaig Ggy tartottak, hogya hipnézisegy
alvasszerti allapot, magaasz6 isa gérdg hypnos (alvas)
sz6bol szarmazik, de valéjaban nincs kdze az alvashoz,
nemjelennek megazalvasrajellemzd mintazatok sem
azagyhullamokban. Az aktiv-éber hipnoézis kidolgozdja,
Banyai Eva magyar hipnoteraputa bizonyitotta, hogy
ahipnézis nemcsakellazult allapotban, behunytszem
eseténvalthatd ki, hanem az aktivitasi szint fokozasaval,
példaul nagy ellenallast szobakerékpar tekerésével is.
Mindekézben a hipnoterapeuta éberséggel, frissességgel,
aktivitassal kapcsolatos szuggesztiokat mond, ami;jol
hasznalhat6 a teljesitményfokozas elérésére.

A hipnézis soran a személy figyelme besziikiila hipno-
terapeuta szavaira ésasajat élményeire. Talan ez az alapja
annaka tévhitnek, hogy az akaratgyenge emberek kony-
nyebben hipnotizalhatdk, holott a hipnabilitas valéjaban
nem abefolyasolhatésaggal és gyengeséggel, hanem
azalmodozas ésabelemeriilés képességével mutat
Osszefliggést. Varga Katalin kiemelte, hogy a hipnotizalt
személy nem passzivan vesz részta folyamatban, és
nincs Ggykitéve a hipnotizér kényének-kedvének, aho-
gyanaztafilmekben lefestik. A hipnoézis soran a személy
asajatbels6 erkolesi normait megtartva cselekszik, igy
csakarravehetdra, amire normal, éber tudatallapotban
ishajlandé lenne. A nem dohanyzé személy hipnézisban
sem fog ragytjtani, é€s senki nem fogjalelénia szom-
szédjatahipnotizér utasitasanak engedelmeskedve. Egy
kutatasban,ahol ezt vizsgaltak, azta kérdést tették fel,
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hogy ahipnotizalthajlandé lenne-e a hipnotizér kérésére
lesztGrniaz asszisztenst. Az eredmény azt mutatta, hogy
aval6ésag érzékelése a hipnoézis soran is megtartott. Mig
ahipnotizalt személyek engedelmeskedtek a szuggeszti-
6nak, amikor papirkést tartottak a keziikben, addig igazi
kés esetén nem tették meg, amita hipnotizér mondott.

MIRE HASZNALJAK?

Varga Katalin elmondta, hogy a hipnézisnak harom f6
alkalmazasi teriiletét tartjak szamon. A pszichoterapia
soran amoddszer jol hasznalhat6 példaul a szorongasok,
apanikzavarok, a fliggéségek és a hangulatzavarok
kezelésében, de a személyiség fejlesztésében is. Testi
betegségek esetén a hipnoézist nem énallé moédszer-
kéntalkalmazzak, hanem kiegészité terapiaként, ami
elémozditjaa gyorsabb gydgyulast, és/vagy csokkenti
afijdalmat. A hipnoanalgézia segitségével a fogaszati
beavatkozas akar gyogyszeres fajdalomesillapitas
nélkiilis elvégezheté. Mindemelletta médszer kivaléan
alkalmazhaté az egészségesek teljesitményfokozasaban,
példaul a sportolok vagy vizsgazok felkészitésekor.

KI ALKALMAZHATJA?

Pozitiv szuggesztidkat barki, de hipnézist csak hip-
noterapeutaalkalmazhat. A hinoterapeutanak nincs
kilonleges képessége vagy varazsereje, nem magus vagy
blivész, hanem jol képzett szakember. Ahogy egy miitétis
kockazatos, hanem képzett orvos végzi, gy a hipnotera-
piais okozhatkarokat, ha nem megfelel6en alkalmazzak.
Erdemes tehat vigyazni, mertazinterneten koklerek,
guruk, tisztanlatok, okkult tanitok és varazslok hirdetik
magukat, mint hipnézissal foglalkoz6 szakembereket, de
hautananéziink aképzettségiiknek, gyakrankideriil, hogy
csupan néhany hetes gyorstalpald kurzust végeztek, ami
igencsak kétségessé teszia modszer megbizhatd és felels-
ségteljesalkalmazasat. A hipnézis soranarégeltemetett
élmények és emlékek konnyebben hozzaférhet6vé valnak,
ésanem megfelelSen képzett szakember nem feltétlentil
tudja megitélni, hogy milyen gyorsan haladjon a paciens-
sel; nincs eszkoze arra sem, hogy feldolgozza a felmeriilé
emlékeket; és avaratlan reakcidkat sem biztos, hogy
kezelni tudja. Erdemes ezért olyan szakembert valasztani,
akinek az alapvégzettsége orvos, fogorvos vagy pszi-
cholégus, és elvégezett egy hipnoterapias médszertani
képzést (a Magyar Hipndzis Egyesiilet vagy az Integrativ
Pszichoterapias Egyesiilet képzését). ¢
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Ha az év végi hajtas, az Uinnepi forgatag utan jol esne
egy kis pihenés, hogy feltoltédve, kipihenten, Ujult erével
vaghass neki az Uj évnek, kezdd veliink! Frissité wellness,
szuper kozépkori kalandozas, lovagi tornak és lakomak, élménydus
programok varnak a Hotel Kapitany Wellness-ben!

Akcidés hétkoznapok mar 13 900 Ft/fo/éj-tol!

Nalunk minden nap uj élmény Var!

Hotel Kapitany ****surerior Wellness

8330 Siimeg, Toth Tivadar u. 19. « Tel./Fax: +36 87 550 166 « +36 87 550 167
E-mail: sales@hotelkapitany.hu « foglalas@hotelkapitany.hu e www.hotelkapltany.hu




AZ ARTALOMCSO
MINDANNYIL

(KENTES
\K ERDEKE

Koztudott, hogy a cigarettazas karos az egészségre. Az mar nem ennyire nyilvan-
valo, hogy a cigaretta égése soran keletkezd, flistben lévé anyagok a dohanyzas-
sal kapcsolatos betegségek elsédleges okozoi, amelyek nemcsak a dohanyzék
egészségére, hanem a kornyezetiikben lévé nemdohanyzékéra is karosak. Az arta-
lomcsokkentés tehat a tarsadalom, és igy végsdé soron mindannyiunk érdeke.

& NemzetkozielSrejelzések szerinta Foldon jelenleg

tobb mint egymillidrd ember dohanyzik, hazankban
pedig2 milliéan cigarettaznak. Az OECD (Gazdasagi
Egyiittmikodési és Fejlesztési Szervezet) statisztikaja
sem kecsegtet&bb. A szervezet évente megjelend korképe
szerint Magyarorszag sajnos dobogds a dohanyzodk arany-
szama tekintetében az OECD orszagok kozott, mikdzben
acigarettazas a sajat és masok szervezetére is karos.

TEHAT A NEMDOHANYOSOK IS ERINTETTEK...

A cigarettazaskor nem csak a dohanyos sajat szerve-

zetét érik a flistben keletkezett karos anyagok, hanem
akornyezetében lévGkétis, ezért nagyon fontos, hogy
adohanyzas artalmainak csokkentésére minél nagyobb
figyelmet forditson a tarsadalom. A dohanyfiist tobb
mint 6000 vegyianyagot tartalmaz, amelyek koziil 93-16l
allapitotta megaz Egyesiilt Allamok gyogyszereket és
élelmiszereket bevizsgald szervezete, az FDA, hogy karos
vagy potencialisan karos az egészségre.

MITOL IGAZAN ARTALMAS A CIGARETTA?
Alegtobbenanikotint-amivaldban erds fliggséget
okozo anyag és olyan mellékhatasokat okozhat, mint
példaul a fejfajas, szédiilés - tartjak a betegségek kialaku-
lasaértleginkabb felelGs 0sszetevdnek,azonban szamos,
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atémaban jartas mértékadd nemzetkdziszervezet szerint
els6dlegesen nem a cigarettaban talalhat6 nikotin, hanem
az égés, ésaz égéssoran keletkezd fiistben 1évé karos anya-
gokazok,amik a dohanyzassal kapcsolatos megbetegedé-
sek f6 okozoi. A cigaretta fiistje tobb ezer mérgezd vegy -
letet, igy arzént, formaldehidet, cianidot, 6lmot, nikotint
és szén-monoxidot tartalmaz, amelyek koziil tobbrél mar
bizonyitottak, hogy egyértelmten sszefiiggésbe hozha-
tokkiilonféle betegségek kialakulasaval.

KIEMELT JELENTOSEGU AZ ARTALOMCSOKKENTES
Egyértelmten kijelenthet, hogy a dohanyzas artalma-
inak teljes kikiiszobolését kizarélag a dohany- és niko-
tintartalma termékek fogyasztasatol valé tartézkodas
biztosithatja, azaz alegjobb az, haaz emberek egyaltalan
nem szoknak raa dohanyzasra, ezaleghatékonyabb
modjaaz artalomcsokkentésnek. Haviszonta raszokas -
azismertegészségligyirizikot figyelmen kiviil hagyva -
mar megtortént, igyekezni kell minél hamarabb elhagyni
acigarettazast. A leszokassal egyértelmten és aranyosan
csokken amegbetegedések valoszintisége ésigy nem
csak sajat magukat, de szeretteiket, barataikat és kollégai-
katis megévjak az artalmaktol.

A dohanyosok egy része azonban minden figyelmezte-
tésellenére sem hagyjaabbaadohanyzast. Azok szamara,

A cikk tarsadalmi célu reklam, megrendel8je a Philip Morris Magyarorszag Kft.



akik valamilyen okbdl nem szoknakle, ma marléteznek
kiilonféle flistmentes technolégidk is,amik a feln6tt dohé-
nyosokatsegithetikabban, hogya cigarettanal kevésbé
karosalternativatvalaszthassanak, mivel az égés, és
ezaltalafistkikiiszobolésével csokkenthet§az artalmas
anyagok kibocsatasaa cigarettazashoz képest.

Fontos kiemelni, hogy rengeteg kiilonb6z& fiist-
mentes technoldgialétezik, melyek hatasa teljesen eltér.
A technolégiakon beliil is 6riasi kiilonbségek vannak
attdl fiiggben is, hogya hatasuk vonatkozasaban rendel-
kezésre allo tudomanyos bizonyitékok milyen szinttek.

A fistmentes technolégiak csoportjaba tartoznak
példaul az elektronikus cigarettak, az egyéb, kémiai
reakcioval miikodés technoldgiak, valaminta kiilonféle
elveken m(ikodé hevitéses technoldgiak is ismeretesek.

Az elektronikus cigarettak ésaz egyéb, kémiaireak-
cioval miikodé technologiak dohany helyett nikotin-
tartalm folyadék, illetve nikotinso felhasznalasaval
allitanak elé nikotinparat.

Ahevitéses technoldgia esetében pedig kiilonféle
technoldgiai megoldasoknak kszonhetGen olyan

hémérsékletre hevithetd a dohany, amely marelégahhoz,
hogy a dohany- és nikotinpara felszabaduljon, de még ne
torténjen égés, és igy fiist se szabaduljon fel.

Akiilonb6z6 tipust flistmentes technolégiakban
kozos, hogy égés és fiist nélkil mikodnek, igy amellett,
hogy kevesebb toxikus anyagot szabadithatnak fel
mukoédésiik soran, nem csak maguk a hasznaldk, de a kor-
nyezetiikben tartdzkodok is kevesebb mérgezd anyagnak
lehetnek kitéve, minta cigarettafiistesetében. A nem
megfelel6 mingségbdl fakadod esetleges mellékhatasok
pedigkizardlag megbizhat6 forrasbél szarmazo anyagok
hasznalataval keriilhetSkel.

Ugyanakkoraz Gj technolégiak sem kockdzatmen-
tesek, hiszen ezek altal is nikotin juta szervezetbe,
amely erds fliggéséget okoz6 anyag, tovabba a nikotin
megemeliaszivfrekvenciat és a vérnyomast, és egyelére
ezen Gj alternativak hasznalatanak hosszttava hatasa
semismert.

A dohanyzas artalmainak teljes kikiiszobolésének
leghatékonyabb mddja tovabbrais kizarélag az, hanem
dohanyzunk. ¢
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A képen egy anyuka az agy ala bujt gyermekét probalja kirancigalni:,Indulnod kell, mindjart kezdédik a tani-
tas!” Mire az 4gy aldl csak ennyi a valasz: ,Nem akarok! Ma tartsa meg az érakat helyettem valaki mas!”
Ez a vicc minden szeptemberben megjelenik valamelyik tanarkollégam iizen6falan. Amidta kérhazban
voltam, inkabb kordokumentumnak tartom, mint humoros mémnek. Januar 23. a depresszi6 vilagnapja.

En magam is tapasztaltam, hogy milyen ez, amikor mar
vagy egy éve gy kelek fel hétfé reggel, hogy marisa pénte-
ketvarom. Hogyaz &szbenaztaz egy hetet varomalegjob-
ban, amikor valamennyire utolérem magam a dolgozatok
javitasaval, ésjo esetben van energiam otletelni ésa mod-
szereimet frissiteni. Mivel a napjaim akar estig az isko-
laban telnek folyamatos tizoltassal (az érak megtartasa
atanarimunkanakjoé esetben max. 40 szazaléka), fel sem
mertil, hogy eljarjak sportolni, mason éljek, mintkavé és
abiifésischler, vagy hogy eleget aludjak - esetleg relaxaljak
vagy ad absurdum, a lelki egészségemmel, dnismerettel
foglalkozzak. Nem,a nemzet napszamosaként egyetlen
dolgom van: felaldozni magam az oktatas oltaran.

Akiégésta WHO hivatalosan is egészségligyirendel-
lenességnek mindsitette. Definiciéjuk szerinta, kiégés
egy olyan szindroma, amelyet kronikus munkahelyi
stressz okoz, amit nem kezelnek megfelelen”. Azaz az én
életemben is megel6zhet6 lett volna a teljes kimeriilés és
azimmunrendszerem és hormonrendszerem felborulasa
miatt kialakult endometridzis, és a mitétis —a stressz
csokkentésével vagy kezelésével. Sok olyan kollegam van,
akiezt gy oldotta meg, hogy robotpilta izemmodban
évek 6ta ugyanazt, ugyanigy, egyre kevesebb energiabe-
fektetéssel tanitja. Tehettem volna én is, de nem tetszett
ezalehetdség, hiszen olyan sok tanarom volt, akinek
aszemében mar rég nem voltotta fény. Diakként nem
inspiraltak, nem motivaltak semmire, csak arra, hogy
aludjak a padra hajtott fejjel.

58 TOKOR I(

Ennem akartamilyen lenni. Esarendszer mega tarsada-
lom gy csinal, mintha ez lenne a normalis. ,Eddigis igy
volt, miabajodvele?” Az abajom vele, hogy szerintem nem
elfogadhat6, hogy nemzetkozi kutatasok szerinta tana-
rok 95 szazaléka intenziv kréonikus stressznek van kitéve,
ésegyes orszagokban a tanarok 40 szazaléka depresszios
tiinetekkel, 65 szazaléka pedig szorongasos tiinetekkel él.
A fasultsag utanileggyakoribb menekiilési Gtvonal pedig
apalyaelhagyas.

Visszautasitom, hogy egy tanar egyediili sorsaazlehet,
hogyanemzet napszamosaként, takaréklangon élile
az életét. Nem fogadom el, hogy a Maslow-piramis
foldszintjén kell élnem, ha a tanari palyatvalasztom.
Mindent megteszek azért, hogy énis és kollegaim is ki
tudjuk bontakoztatniabenniink rejlé lehet6ségeket -
ehhez els6sorban arravan sziikség, hogy vagyjunkerre.
Kikérem magamnak, hogy az onmegvaldsitds szitokszo
legyen atanariban,azzal kiegészitve, hogy,ezapdlyaegy
hivatds, tegyen boldoggd ennek a tudata”.

Kép: Toa Heftiba / Unsplash



Beszélnifogok arrdl, hogy bajban vagyunk, és
az 6ndefiniciénk és a tarsadalom képe rélunk csak
felerdsiti, hogy a sajat sziikségleteinket hattérbe szorit-
suk. Es visszautasitom, hogy a bevezet&ben leirt vicc
barmennyire is humoros lenne. Ennem nevetek rajta,
inkabb tragikusnak tartom. Naponta emlékeztetem
magam, hogy foglalkozzak a sajatigényeimmel, és erre
buzditok minden kollégat. Hogy nehéz? Igen. Hogy
lehetetlen? Kizart. A rendszerrel bajvan, de tanarként én
magam isarendszer része vagyok. Ha mar én elkezdek
valtozni,azzal valtozik arendszeris. Mara felismerés is
sokat szamit! Lehet, hogylassan, de valtozni fog, amin
valtoztatunk.

Nap mint nap egytitt dolgozom azokkal az emberek-
kel, a didkjaimmal, akik a jové munkavallaléi, hazépitdi,
tanarai, orvosai, iparosailesznek. A vilag legfontosabb
munkajaaz enyém, miénk, mert konkrétan ajovot épit-
jiikk! Es tigy szeretném élniaz életemet, hogy ezzel inspi-
raljam a diakjaimatarra, hogy 6nmaguklegjobb verzidi
legyenek. Ezértazonban tennem kell. Szerencsére oridsi
irodalmavanakiégésnek, de els6 1épéskéntelég csak
azinterneten meghallgatni Pal Feri ezzel kapcsolatos
el6adasait. Vilagosan, érthetden foglalja 6ssze, hogy mi
ezajelenség, éshogy mitlehet tenniazért, hogy megel6z-
zlik vagy kijojjink belGle. ¢
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nak mar a neve is mesébe ill6, az élete nem kiilonben. Dimbes-
dombos vidéken vezetett ennek a pici lanynak az utja, eleinte toltak, majd mar
6 hajthatta magat, félve ugyan, hogy ,iiveg” csontjai ne torjenek. Sajnos tortek,
mintegy nyolcvanszor. Am a csontok dsszeforrtak, a kislany ifji hélggyé
cseperedett. 10 évig aktiv tagja volt egy kerekesszékes tanccsoportnak, énekel,
blogot ir: 6 hajt masokat, dolgozik, és idén meg sem allt Spanyolorszagig:
Alicantéban toltott négy hdnapot teljesen egyediil, pontosabban szintén
mesebeli, kint kapott csalddja korében. Egy mosolycsalogat6, kicsattandan
6szi napon beszélgettiink.

€ -Hogymegyazukulele-tanulas?
-Mostnem jol sajnos. A csaladomtdl kaptam a hangszert, és nagyon a htirok kozé
csaptam, ezértKkicsit pihentetnem kell a kezem. Szerettem volna kiprébalni valami
Gjat-agitar nekem 6riasi -, ez olyan pici, aranyos hangszer, gondoltam, kezdetnek j6
lesz. Napi 4-5 6rat gyakoroltam - ha én valamiirant lelkesedem, gy kell lel6ni, hogy
hagyjam abba - tanultam az akkordokat, a dalokat.. Addig-addig, mig a sok gyakorlastél
izomgyulladasom nem lett. El6tte nem jatszottam semmilyen hangszeren, és szerintem
tal sok volt ez nekem, megvarom, amig rendbe jovok, és aztan folytatom. Mivel énekelek
is,arravagyom, hogy idével magam tudjam kisérni az ukulelével, sokkal é16bbé téve igy
adalok el6adasat.

-, Tavaly mdjusban osszecsaptak a fejem folott a hullamok, ma mdr korbeolelnek” - irtad
aLenavildga cimtiblogodban idén tavasszal Alicante-bél. Egy felvallaltan nehéz
id6szak utan érkeztél oda. Jellemz6 rad, hogy az aktualisan megélt nehézségeid-
r6l nyiltan beszamolsz, akara sajat blogodon, akar a cikkeidben. Mindig is fontos
volt szaimodraaz 6szinte onfelvallalas, vagy ez inkabb egy érési folyamat része,
kovetkezménye?
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-Mindkettd. A csaladban, baratok kozott mindig is
konnyen ment az 6nfelvallalas, viszont nagyobb pub-
likum felé ez problémat jelentett. Harom éve kezdtem
el dolgozni Gjsagiroként egy online néi magazinnal,
eleinte olyan témakat dolgoztam fel, amelyekbe annyira
nem kellett belevinnem a személyiségemet. Aztanegy
maganéleti valsag hatasaraattort ez a fal, ki szerettem
volna magambdlirniafijdalmat. A szerkesztém nagyon
joiranynaktalalta ezt, és batoritott, hogy erre menjek
tovabb. Bar eleinte nagyon nehéznek bizonyultazilyen
foka onfeltaras, egyre batrabb lettem, és az olvasok is
nagyra értékelték az §szinteségemet.

-Készitettél eddigi életed torténetérdl egy videot, raj-
zos ,alafestéssel”. Milyen érzésekkel, benyomasokkal
tudnad megragadniagyerekkorod?
-Egyrészteszembe jutnaka fizikaifajdalmak,arengeteg
mutét és akorhazban toltottidd, a torések. Viszont
ugyanigy emlékszem a csaladdal toltote szeretetteljes
id6re - nagymamam és anyukam nevelt fel, majd késébb
anevel6apammal és a higommal b&viilta csaladunk.
Szintén szivesen idézem vissza azt, amikor elkezdtem
iskolabajarni: milyen jol éreztem ott magam, mennyi
baratom volt. Vidam, életrevald gyerek voltam, csinaltam
ugyanugy mindent, mintakortarsaim, sokat jatszottam,
babaztam, de az egykékre jellemz§ unatkozas miatt mar
otévesen megtanultam irniés olvasniis.

- Nyiltan beszélsz arrélis, hogy egészen altalanos
iskolas korodig babakocsiban tologattak, igy mikor
megkaptad az els6 kerekesszéked, az szamodraa sza-
badsagot, a ,pillang6szarnyakat” jelentette.

-Igen, ezt sokan furcsalljak, hiszen a kerekesszék a leg-
tobb ember szamara egyetjelent akorlatozottsaggal - és
természetesen, aki ép emberként keriil ebbe a helyzetbe,
nem a pillangészarnyakat fogja benne latni. De néz&pont
kérdése, hiszen a babakocsibanvalé tilés utanaz, hogy
végre 6nalléan tudtam kozlekedni, nekem a szabadsagot
jelentette. Ma marvannak aranyos, dizajnos kerekes-
székek gyerekeknek is, de a’80-as évek végén,-'90-es
évek elején, amikor kisgyerek voltam, ez nem volt még
jellemz6. Nyolcéves koromban kaptam megaz elsé
kerekesszékem, amikétszerakkoravolt, mint én, de azért
nagyon oriiltem neki. Szerencsésnek mondhatd az s,
hogy Budapesten éltiink a csalidommal, bar késébb egy
Pest megyei telepiilésre koltoztiink, ami viszont mar
nagyban megnehezitette a kzlekedést. Hiaba van ott
ameleg csaladilégkor, felszabadit6 érzés 6nalldan élniés
kozlekedniavarosban.
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- Egyrosszul sikeriilt mtitét utan 16 éves korodtol

két évig fekiidnod kellett. Ez most mar hal’ Istennek
amult. Miadotterdt, reményt ebben ahatalmas
bizonytalansaggal terhelt helyzetben?

-Ezzelatémaval szeretnék majd komolyabban foglal-
kozniablogomon, de egyelére gyijtom még hozza az erét:
tudok rélabeszélni, de még nemazzala mélységgel,
ahogyanaztszeretném. Mind fizikailag, mind lelkileg
megterheld id6szak volt. Nem tudtam biztosan, meg-
gyogyulok-e -alabamat matotték, amitegy 9 honapos
fekvGgipszes rehabilitacio kovetett, a sok fekvés viszont
tovabbiszovédményekkel jart -, végiil elkezdtem tornazni,
ésegyrejobbanlettem. Az er6t f6lega csaladom gondos-
kodasabol nyertem: a htigom, Luca 3-4 éves voltakkor, &
bearanyoztaaz életem. Akkorkezdtem el irniis, sétaz elsG
Ujsagirdi munkamatis ebbenazidészakban kaptam.

-Nagyotugorvaazid6ben, egy régialmod valtvaléra
amar emlitett Alicantéba kolt6zéssel. Milyen volt meg-
érkezniafebruari Spanyolorszagba?

- Csodalatos, ugyan kicsit melegebb idére szamitottam.
Emlékszem, Giltem a reptéren egyediil, nem tudtam, mi
varram,aztan meglattamaztaholgyet, akinél szallast
béreltem, jott felém vigyorogva - és akkor mar tudtam,
minden rendben lesz. Egy-két hénapot terveztem, négy
lettbelble. A gorog szarmazast, de mar helyinek szamité
asszony mellett egy oroszlannyal és egy kiscicaval osz-
tottam meg alakast, szinte egy csaladként miikodtiink.
Jokat féztlink, beszélgettiink. Hasonldan valtozatosan
teltek anapjaim, mintitthon, hol az Gjsagirdi, illetve
adiszpécseri munkamatvégeztem, hol pedig a varostjar-
tam egész nap. Szépen éltiink. A legkedvesebb emlékem
viszontaz énekléshez kotddik: felléphettem egy barban,
nagyon lelkes k6zonség eldtt.

-Mihianyzottalegjobban itthonrél?

- Acsalad, a magyar ételek és a magyar nyelv. Erdekes,
mert kerekesszékesként sokkal szabadabb voltam ott,
viszontakommunikaciéban sokkal korlatozottabb.
Alicante nem egy nemzetkdzi varos, igy nem is lettek
spanyol barataim, amia nyelv megtanulasat nagyban
hatraltatta. Nincs olyan, hogy minden tokéletes.

- Mittanulhatunk a spanyoloktdl
azakadilymentesitésrgl?

- Mindent! A hazaérkezésem utanielsé egy honap elég
nehézisvoltilyen szempontbdl - kicsitarcul csapott
azitteni helyzetahhoz képest,amikintvolt. Ott nem volt
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egyetlen olyan szituaci6 sem, ahol ne tudtam volna bol-
dogulni, itt viszontjocskan el6fordulnak ilyen akadalyok,
elég csak ametréra gondolni. Bar Alicante csak egy vidéki
varos - nagyjabol Debrecen méret(i -, mégis minden
akadalymentes.

-, Lathatobbak” is a kerekesszékesek, mintitthon?
-Igen, Ggy érz6dott, hogy sokan vannak, ki tudnak
menniaz utcara. De rengeteg babakocsis sziil6tislattam
vagy kerekes kocsival vasarl6 nénit, nekik is konnyebb
igy akozlekedés. Mindenhova rampa vezet, legyen az az
éjjel-nappalivagy a tetovalészalon. A villamos, a busz
ésavonatisalacsonypadlds, nem kell varni, migjon egy
ilyenjarat. Mindezeknek kdszonhet&en én sem szami-
tottam a kerekesszékemmel csodabogarnak, kevésbé
bamultak meg, ugyanakkor nyitottabban alltak hozzam
ahelyiek. Természetesnek éreztem ajelenlétem.

- Egyébként szivesen veszed, havalaki odamegy hoz-
zad, és kedvesen megszolit?

-Igen, nagyon. Ottannyinehézség volt, hogy nem
tudtam spanyolul valaszolni, de jolesetta gesztus. Itthon
kilonosen figyelek, f6leg, ha gyerek jon oda, hogy beszél-
gessek vele, hiszen érthetd médon tele van kérdésekkel.
Tegnap is volt egy kisfit, aki §szintén érdeklsdott, és ezt
az édesanyjais nagyon jol kezelte.

-Mosthogyanvanjelen Alicante az életedben?

- Eleinte még vittalendiilet, most mar kicsit nehezeb-
ben mennek a hétkdznapok. Januarban tervezem, hogy
visszamegyek t6ltddni, talalkozniaz ottani baratokkal,
felfrissiteni Gjraa nyelvtudasomat. De ez(ttal csak egy
hénapra tervezem akintlétet, sok minden kot ide, szere-
tem a munkaimat, és egy plakatkampanynakis arészese
vagyok. Egyiitt éliink cimmel lesznek majd lathat6ak
buszmegallékban ép és kiilonbozs sériiltséggel €16
emberek fotdi valamilyen kozds tevékenység kdzben,
kinek-kinek a személyiségéhez igazitva az igy elmesélt
torténetet. ¢
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Miként lehetiink ugy jelen a vilagban, hogy egyszerre érezhessiik magunkat
szabadnak és biztonsagban? Sokszor tapasztaljuk, hogy az egyik kizarja
a masikat - mégis keressiik a folytonos egyensulyt, mikozben el6re és fel-
felé toreksziink. A sport altal adott tapasztalasok eréforrasként szolgalhatnak
a mindennapokban is. A maszas nem oldja meg az életiink problémait, de
kell6 dnismerettel, a sport kozben keletkez6 érzések és reakcidink tudato-
sitasdval, egy teljesebb élet részét képezheti. Csicsokra torni anélkiil, hogy
értenénk a mogottes belsé dinamikat, mozgatérugokat, nem szerencsés,
mert a kapcsolataink ettél onmagaban nem lesznek harmonikusabbak, ahogy
a konfliktusaink sem oldédnak meg. Am a kioldés, élményszinti korrekcié
bels6 élményét megadhatja, amelyet felhasznalhatunk az élet egyéb teriile-
tein is. Buzgo Botond hegymaszé6val nagy mélységekrdl és magassagokrol
beszélgettiink, és nem csupan a hegy- és sziklamaszas vonatkozasaban.

-Miértkezd el valaki hegyet maszni, és hogylesz bel6le hegymasz6?

- Alegtobb gyerekben benne van amaszas szeretete, a spontan kihivaskeresés, amely-
ben testi erejérdl bizonyossagot szerezhet. Beilleszkedési vagy viselkedéses zavarral
klizd6 gyerekeknek a terapias maszaskifejezetten jot tesz, segitségével példaul a hiper-
aktivitas kivaléan kezelhetd: a falon nem lehet mast csinalni, csak maszniésajelen
pillanatban lenni. A maszast sportorvosok is ajanljak, gyerekeknél gerincferdiilés keze-
lésére példaul. Mivel az egész torzsizomzatot edzi, tovabba dssze kell hangolni a teljes
mozgas kivitelezést, pozitivan hataz ideg-izom kapcsolatok fejlesztésére. FelnSttként
masahelyzet: el6fordul, hogy egy-egy mélyen érint6 csalédas hozza el a természethez és
amagassagokhoz fordulas igényét. Mindannyian sériltiink mar, és keressiika gyégyu-
laslehet6ségét—amaszasban szerintem ezt meg lehet talalni.



Buzgd Botond (az Excelsior Hegymdszd Sportegyesiilet vezetdje, a Monkey Boulder maszéterem térstulajdonosa), Mocsonoky Baldzs és
Mészaros Csaba a nepdli Island Peak (6189 méter) csticsan

- Mitértsiink ezalatt?

- Kikell mondani, hogy mi faj, mit6l félink.
Stresszhelyzetben, a hegyen, teljesen bizonyos, hogy
kifogjonni. Ha nem tudjuk atadni magunkat ezeknek
az érzéseknek, akkor folyamatosan egy olyan falként
fogel6ttiink magasodni, amelyen nem tudunk taljutni-
vagyis szabotalni fogjuk a szabadsagunkat. Ezekben
acsalédasokban, sériilésekben, amikor mar megsebzdd-
tiink az életben, a maszas belsé megerdsitéstad. Arra
gondolok, hogy egészen addig kikell tartani, amig meg
nem masztuka falat, ahegyet, asziklat - és felérve teljes
bizonyossaggal mondhatjuk: megcsinaltuk, feljutot-
tunk!A hegyen csakajelenben tudszlétezni, ezért
kivaléan alkalmasarra, hogy kiszakitson a hétkéznapi
stressz forgatagabol vagy a mult fajdalmaibol. Mikézben
maszunk, arra kell koncentralni, hogy miakdvetkezd
fogas, mittudunk meglépni. Az a hajtderd éskitartas,
amivel feljutsz a csticsra, hatalmas sikerélménytad, amit
amaganéletbe isatlehet iltetni. Megtanitarra, hogy egy
kitdzott céleel lehet érni. Feljutnia csticsra egyetjelent
az énerd megtapasztalasaval és a hatarok feszegetésével.

-Milyen lelki hozadékailehetnek a maszasnak?

- A maszas tiirelemre és toleranciara késztet, és belsd
munkara 6sztokél. Akkor sziiletnek meg ajé megoldasok,
amikor egyediil vagyunk: maszas kozben keresni kell

az utat-és mindenkinek a sajatjat kell megtalalni. Senki
nem tud feljutnia cstcsra helyettiink, és nem is tud fel-
juttatni. Mondhatjuk azt, hogy megjelenitiaz élet prob-
lémait: az adott helyzet feler@siti a félelmeket, sokszor
kiishangositja. Nem szégyen olykor feladni, merta testi
épségilink ésaz életlink atét. De van, hogy kockaztatunk,
ésbejon. Amikor példaul egy maszé utat nyit, akkor ott
jar,ahol korabban senki., Trad” kornyezetben lenni fele-
mel§, és igy probalunk maszni, hogy az egy koreografi-
avarendezddjon. Nagyon fontosazis, hogy a maszas

egy 0sszehangolt csapatmunka. Ha kiabalnikezdtink
amasikkal, hogy haladjon mar, abbdl olyan fesziiltség
kerekedik, amifentahegyen akarvégzetesislehet. Persze
mindennapijatszmaink sokkal kevésbé szolnak élet és
halal kérdéseirdl, de a megsebzésrél és megsebzdésrdl
igen. Fontos elfogadnunk, hogya tarsunk ott tart, ahol
tud. Es azt tudja nytjtani, ami aktualisan az & legjobbja.
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Ahogy egy csaladban is sokszor egymasnak fesziiliink -
de hamegértjiik, hogy amasik is pont ugyanazérta célért
hajta maga sajatos eszkdzeivel, akkor az empatia és tole-
ranciais meg tudjelenni. Sziikség van az 9sszeszokasra,
ésez egy Osszetett folyamat.

Az egyediillét kettdssége, orok kiizdelme er6sen
jelenvan:egyszerre vagy egyediil és kdzben a tarsad-
dal. Egyfel6lapartneraz,akibdllehet er6t meriteni, és
atélheted a bizalmat, masfelélaz visz tovabb, hogy ahegy
azonnali meger@sitéstad. Sziikség van az er6nk megta-
pasztalasara, és a hegyen nagyon konnyen le lehet mérni
az énhatékonysagot, az éner6t. Az egyediillétet talan Ggy
kell érteni, hogy a hegy nagysaga mellett megtapasztal-

juk sajatemberi esend@ségiinket, lecsupaszitott valénkat.

Ahegy-éssziklamaszas egyik legfontosabb eleme
aszabadsag érzése. Ez az,amiebben a keretek kozé szo-
ritottvilagban, a természetbe kijutva felszabadit minket.
Esbéarahegyetsosem kell és nemis lehetlegyézni, néha
azért felenged minketa csticsra, haazt valoban akarjuk
miis. Vanabban valaminagyon felszabadit6, ha at tudjuk
dolgozni magunkatasériiléseinken és félelmeinken.

-Azonatadasban ott vanaszabadsagis? Ez mintha
feloldana egy ambivalenciat.

- Hameghallgatunk masokat érté figyelemmel, akkor
nagyon sokat tanulhatunk. Ha figyeltink, ralehet
hangolddniarra, hogy mit izen a masik fél. A masik fél
lehetatermészet, ahegy is, amely megmutatja magat és
befogad. Akkor fejlédhetiink igazan, ha készek vagyunk
atadni magunkatamasiknak. Ezaz 6natadas azonban
sokszor nagyon nehéz és félelmetes: konnyen megseb-
z6dhetiink és kiszolgaltatottnak érezhetjiik magunkat,
mert be kell fogadnunk valamita masikbol tgy, hogy
kozben magunkatis érizziik!

Erre tanithatahegy: felenged, de atkell adnunk
magunkataz 6 természetének. Hanem figyeltink ra, ha
elnagyoljuk, a testi épségiinkkel fizethetjiik megazarat.
Megadja ugyan a szabadsagot és egyben a tokéletes kont-
roll élményét, de megkéri cserébe a tiszteletet és alazatot.
Mindennek aravanaz életben és ennek szép szimboli-
kijatadhatjaahegymaszas. Fent csak akkorlehetiink,
az eufériaakkorjon el, asz6 szerinti csticsélmény csak
akkorjar, haazalapvetéseket betartva tudunk kapcso-
16dni: a természethez és egymashoz is.

- Mire vagy alegbiiszkébb?

- Az Excelsior Sportegyestilettel elért eredményekre és
munkara. Az egyesiilet 1992-ben alakulta Ferencvarosi
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Természetbaratok Sportkore egyesiiletjogutddjaként.
Tényleges tevékenysége 1966-ig nytlik vissza, amikor

az Egyesiilt Villamosgépgyar SE (EVIG SE) keretén
beltil hegymaszo szakcsoportalakult. Minden, amit ma
hegymaszasalatt értiink Magyarorszagon, az igy vagy
agy, de kapcsolédik az Excelsiorhoz. A magyar hegy-
maszasoktatas megalkotasdban ésannak 0sszefogasaban
az Excelsiornak vezet§ szerepe volt,amelynek alappill-
érétalkotjaalehetdlegbiztonsagosabb maszas oktatasa.
Azegyesiilet célkitlizései kozottaz oktatas és képzés
mellett szerepel a természettel 9sszhangban megélt
egészséges életmoddranevelés, a maszas mint szabadidé-
sportszervezése és népszerlsitése, az edzéslehetGségek
biztositasa, illetve a vezetett tirak és tanfolyamok meg-
szervezése éslebonyolitasa. Mindezek érdekében id6rél
id6ére meet up-okat és nemzetkozileg elismert maszok
altaltartott el6adasokat szerveziink. A taglétszamunk
évek ota gyarapszik, elértitk a 300 f&t, és egyre tobben
érkeznek akozdsség miatt.

2014-es vezetésem Ota az egyesiiletkifejezett hang-
stlytfektetakdzosségépitésre, arendszeres taborokra,
akozos edzésekre, a sokszind tanfolyamokra. Jelenleg
Magyarorszagon mivagyunk az egyetlen olyan egye-
siilet,ahola maszas minden agat oktatjak, az alapfokt
sziklamaszast6l kezdve a mesterséges maszason at,
ajégmaszason keresztiil, egészen a mix maszasig. J6
érzéssel toltel, hogyamiota én vezetem az egyesiiletet,
rendszeressé valtak ezek a tanfolyamok. Az alapszabaly-
zatunkban megfogalmazott célis ez:az alpesitradiciona-
lis hegymaszas népszerdsitése.

Aztgondolom, egyéni maszéeredményeket nem
lenne helyénvalé fitogtatni, hiszen azok a nagyok ttjai,
teljesitményei mellett eltdrpiilnek. Az Excelsior hires
ésnemzetkozileg elismert maszéi kozott emlithetjitk
példaul Ozsvdth Attilat, Szendrd Szabolcsot, Urbanics Aront,
Meécs Laszlot és Klein Davidot. Ozsvath Attila és Szendré
Szabolcs 1989-es expedicidja-a Kedar Dome keleti fala-
nak megmaszasa-magyar érdemkéntvaltvilaghirtvé.

A Kedar Dome megjelenik az egyesiiletiink logéjaban

is. Ozsvath Attilaa magyarhegymaszas valaha éltegyik
legnagyobb alakja volt. A Kedar Dome utan példaul
Dékdny Péterrel koz0s expedicidban az indiai Himalajaban
talalhaté Thalay Sagar mindaddig megmaszatlan északi
falathoditottak meg. Banai Tibor Péterrel maszott egytitt
2002-ben, amikor tarajuk soran Hushe Skadru volgyé-
ben, jalius24-én nyomaveszett. A Pakisztani Turisztikai
Minisztérium beleegyezésével a Banai és Ozsvath altal
kozosen megmaszott csticsot Attila-csicsnak neveztékel.



Buzgo Botond beavat a maszas részleteibe, szerinte
érdemes minden iranyzatot kiprébalni, és a legjobb,
ha edzés gyanant mind a sportmaszas, mind a trad,
azaz tradicionalis maszas kiilonféle tipusait (izziik.
A tradmaszasba tartozik minden, amit az Excelsior
is képvisel. A sportmaszashoz soroljuk a boulder
maszast és a sziklamaszas azon fajtajat, ahol

eldre elhelyezett, falba befurt biztositasi pontokon
haladva maszunk. A tradmaszas soran sajat magunk

helyezziik el a biztositasi pontokat sziklan vagy
kiilonféle k6zeteken és jégen is. /

A sportmészas ésaboulder méaszéis asziklamaszas
legfiatalabb agazatai,amelyben az egész kis sziklak
meghdéditasaacél. Mind technikailag, mind erénlétileg
koncentralt problémamegoldast igényel, rovid ideig tarté
nagy fizikaiigénybevételtjelent, ezaltal gyors kifaradast
eredményez. J6 kiegészitése és alapjaleheta trad maszas-
nak. Itt keményebb terepekkel kell megkiizdeni, nincs
kétegyformahegy vagy szikla, ésakotél hasznalatat és
amaszo tarssal valo egytittmiikodést is meg kell tanulni.
A biztositasi pontok, in. kéztes pontok elhelyezése a biz-
tonsag alapja. Meg kell tanulni, mikor kell az eldl és hatul
maszénak egymast valtani, ugyanis a fizikai terhelés
melletta pszichés megterhelés mas és mas, de mindkét
esetben komoly mentalis er6probatjelent. A maszas
csiicsaazalpesitrad mészas.

Azalapfoki tanfolyamokon valé részvétel nélkil
nem lehet felelsséggel és biztonsdggal maszni. Nagyon
mas teremben, mesterséges koriilmények kdzt méaszni,
mintatermészetben. El6fordul, hogy valakisokaig
maszik teremben, nagy magabiztossagra tesz szert, am
atermészetben mégisletaglézzak félelmei. A trad maszas
az érintetlen helyek megkdzelitésérdl szol.

Komplex sportrdl van sz6, a miiszakiismereteken at
astratégiai dontésekig végig kell gondolni, hogy mités
hogyan lehet megvaldsitani. Tudnikell, hogy az adott
biztositasi pont milyen terhelést, adott esetben esést bir
ki. Van, hogy ott kell aludni a falon, meg kell tudni hozni
adontést, havissza kell fordulni, ésle kell tudni jonni.
Amikor egy nagyobb, sok kotélhosszt igényld tarara indul
a csapat, akkor el§szor kiépitik az utat, kihelyezik a kote-
leket, majd vissza kell térniazalaptaborba, és masnap
lehet folytatniaz utat. Megfontolt haladas ez, amit nem
lehet csupan er6bdlvégezni, észnél kell lenni. A maszas
idealis kiegészitd sportjaa futas, mertj6 alloképességet
ésszivossagotad. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholdgusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

AZ ELET MAGASABB
FURDULATSZAMO

,A zenésznek zenélnie kell, a fest6nek festenie, a kdltének irnia kell, ha teljes
mértékben meg akar békiilni magaval. Ami az egyén lehet, annak kell is lennie.
Hiinek kell lenni sziiletett természetéhez.” (Abraham Maslow)

Mi a titka azoknak, akik teljes szivvel és szenvedéllyel élik az életiiket? Hogyan
képesek lehetetlennek tiing teljesitményre, vagy miként tudnak olyan innovativ
terméket megalkotni, aminek aztan az egész vilag a csodajara jar?

A TORTENET

Az aszfalt kirdlyai cim filmben, ebben alebilincseld igaz torténetben megismerked-
hettink Carroll Shelby-vel (Matt Damon), aki nemcsak fantasztikus versenyzéi multtal
rendelkezik, de igazilatnok a versenyautok tervezésében. Baratja Ken Miles (Christian
Bale) pedig olyan szinten érzi és érti ezeknek a masinaknak minden egyes rezdiilését és
szeszélyét,hogy ez minden idék egyik legkivalobb pilotajava és fejleszté szakemberévé
teszi &t. A Ford felkérésére belevagnak abba a lehetetlennek tiné vallalkozasba, hogy
megleckéztessék a Ferrarit, és megépitsék aleggyorsabb, legellenallobb versenyautde,
amivel megnyerhetika24 éras Le Mans-autéversenyt.

A Fordnak temérdek pénze van a fejlesztésekre, 6ltonyds fickok hada foglalkozik
marketinggel és arculattal, illetve egy emeletnyi tigyvéd azzal, hogy keresztbe tegyen
masoknak. Orék igazsdg azonban, hogy a pénz valodi szakértelem hidnyaban csak egy
rakas papirfecni. Semmit sem tudnak a versenyekrdl, a kihivasokrol és arrél a nyomasrol,
amelyet egy ilyen megmérettetésaz autdra, a pilotara, illetve a csapatra helyez.

Shelby és Milesahianyzélancszem, az 6 zsenialitasuk az a pluszfaktor, ami egyalta-
lan a siker kozelébe viheti ezt a vallalkozast, mégis kénytelenek szinte végig ellenszélben
dolgozni, széthlzo, 6nhitt, a sikerért és a feltinésért mindenre képes emberek iranyitasa
alatt, akik a cél érdekében lelkiismeret-furdalas nélkiil gaizolnak at barmin és barkin.
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LELKESEDES ES MOTIVACIO

,Nagyon szerencsés ember, aki tudja, mihez akar kezdeni, mert
neki a munka sohasem lesz teher” - allitja Shelby. Az 6 szajabol
ezek nem puszta szavak, hiszen az élete jol példazzaazt
ajelenséget, hogyhaaz embervalamitigazi szenvedéllyel
éslelkesedéssel csinal, akkor teljes mértékben kiaknazza
abennerejlélehetdségeket, és szép lassan a szakértd-
jévévalik. Ebben azigaziflow élményben az 6nmagaért
végzett cselekvésajutalom, Shelbyt ésa csapatat pedig
minden sikeres teszt, minden jél meghazott csavar és
beéllitott fékrendszer, minden korrekord boldogga tesz.
Mindentegy lapra tesznek fel, kockaztatnak és vasarra
viszika bdriiket, de nem azért, hogy masoknak bizonyit-
sanak, hanem mert 6nmagukatakarjaklegydzni. Céljuk
nem pusztana pénz ésadicsGség; azért tudnak minden
képességiiketlatba vetve dolgozni, merta lelkesedésiik
belilrél fakad. Ez abelsé motivacio a feltétele annak,
hogya célig valé eljutas kozben élvezzék magataz utat és

akiizdelmetis. Steve Jobs mondta:,, Minden jo termék, amely-
lyeleddigtaldlkoztam, azért sziiletett meg, mert emberek egy
csoportja mélyen elmeriilt valami csoddlatos megalkotdsdban,
amire bardtaikkal egyiitt igazdn vagytak. Ok maguk akartdk
haszndlni a terméket.”

Alelkesedés bnmagaban nem elegendd, szlikség
van kitartasra, kiizdelemre, ésarra, hogy sikertelenség
esetén fel tudjunk allni és tovabb tudjunk mennianélkiil,
hogykishitien azt gondolnank, hogy a kudarc egyben
avégsdbukastisjelenti. Sebastian Thrun, aki szamos
merész és innovativ fejlesztésben vett részt (példaul
aGoogle szemiiveg vagy a Google vezetd nélkiili autéja),
az Alkossunk maradandét! cimd kényvben egy vele késziilt
interjuban kifejti, hogy a sikeres termékfejlesztés
hasonlé ahhoz, mintamikor egy hegycstcsot szeretnénk
meghdditani. E16sz0r is fontos, hogy azért valasszuk
annakabizonyos csicsnak a megmaszasat, mert valéban
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arra szeretnénk feljutni, ne csak azért, mert kényel-
mesnek vagy konnyiinek tlinik, esetleg biztos sikerrel
kecsegtet. Masodszor olyan csapattal induljunk Gitnak,
akikkel tamogatni tudjuk egymast, hogy hibazas esetén
Gjra talpraalljunk, és kdzosen feljussunk a hegytetére.
Harmadszor pedig 6rizzlik meg a céltudatossagun-

kat, ne vegyiik le a csticsrél a tekintetiinket, még akkor
sem, amikor Ggy érezziik, nem j6 6svényen jarunk. Ez
aharom tényezé segitabban is, hogy képeseklegyiink
élveznia maszast, ésaz Gt soran megéltapré oromoket is.
Sebastian Thrun szerintaz innovativ 6tletek megvalé-
sitdsakor nem elegendd a tokéletes tervet megalkotni,
hiszenalényeg pontabban rejlik, hogy nincs térképiink
és pontos leirasunk, hanem mi magunk tapossuk ki

az utat. Sokkal célravezet&bb, ha a tokéletes és hajszal-
pontos terv hajszolasa helyett elkezdiink prébalkozni,
mertigy felszinre keriilhetnek azok a tévedések, nehézsé-
gek és problémak, amiket ki tudunkjavitani. F6hdseink,
Shelby és Milesis ezt az utat valasztjak, a tervezdasztal
felettval6 gornyedés, a tokéletes prototipus tervezgetése
helyett folyamatosan tesztelnek, hibakat keresnek, és
ezeket nem kudarcként értelmezik, hanem elfogadjak,
hogy a tokéletes versenyautd megépitésének eza médja.
Amikoralegtobben marlegyintenénk, és gy gondol-
nank, hogy itt nincs tobb teendd, hiszen ezzel az autdval
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mégaLe Mans-tis meglehetett nyerni, 6k akkoris
képesek Gjitani. Fontos tanulsag ez azoknak, akik mar
hossztid§ 6ta csiszolgatjak a tokéletes tervet magukban,
ahelyett, hogy belevagnanak az dlmaik megvaldsitasaba,
vallalvaahibazas kockazatat ésaz ebbdlvalé tanulas
lehetdségét. A , fejlédési szemléletmdd” annak abeisme-
résétjelenti, hogy nem tudunk mindent, és nincsenek
kész valaszainkajovében felmeriil6 kérdésekre, ezért
nyugodtan megfogalmazhatjuk a kételyeinket, felte-
hetjiik a kérdéseinket, hogy Uj valaszokat talalhassunk.
Akudarctol val6 félelem megszelidithetd, ha tudatositjuk
magunkban, hogy a pofara esések nem a mi hianyos-
sagainkbol fakadnak, hanem az innovaciés folyamat
természetes velejaroi.

TAMOGATO KORNYEZET

Senkisem kertilheti el ara szabottakadalyokat és éles
kanyarokat, ugyanakkoraktivan alakithatja, hogy ezek
az épiilésétvagy abukasat szolgiljak-e. Nem artazonban,
haehhez van egy taimogat6 csapatunk, még akkoris, ha
nem vagyunk autoversenyzdk. Shelby sokszor két tliz
kozé kertil, és folyton mérlegelnie kell, hogy forrofejd
baratja mellett alljon-e ki, vagy a feletteseinek prébaljon
bélogatni, nehogy elvegyék téle a projektet. Miles pedig
o6nmagaval harcol, mert meg kell taldlnia az egészséges
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egyensulyta makacs szembeszegtilés, illetve a feliile-
melkedés ésa csapatmunkakozott. Miles karaktere jol
példazza, hogyaratermettség onmagaban nem elég,
hiszena tehetség nemcsak olyan jellemzékkel jaregyiitt,
minta szokatlan mentalis teljesitmény, az érdekldés,
akitartas vagy a kivancsisag, hanem megjelenik a meg-
szallottsag, a fliggetlenség és a sziintelen tokéletes-

ségre valo torekvés is, amiakiilvilag szamara gyakran
idegesit6en hat. Nem konny ezeket a tulajdonsagokat
kezelni, de Miles szerencsés helyzetben van, hiszen

egy irigylésre mélt6 hazastarsi kapcsolat, egy remek
fiGgyermek, egy jo barat és egy tamogat6 szakmai csapat
iskorilveszi. Shelby pedig a kezdeti nehézségek ellenére
egészen kival6 fénokké valik, akiben megvanaza plusz,
ami Simon Sinek vezetési tanacsado szerint az igazan nagy
vezetOk sajatja. Elmélete szerint nem azokat a szemé-
lyeket kovetjiik szivesen, akik tényekkel, adatokkal és
abrakkal elmagyarazzak nekiink, hogy hogyan és mit kell
tenniink, hanem azokat, akik lelkesitenek, akikben meg-
van a hit, hogy képesek megvaltoztatniavilagot. Azzal,
hogy megosztjak az emberekkel, hogy milyen céljaik van-
nak, és miért csindljak, amit csinaljak, maguk koré gydjtik
azokat, akik ugyanezekben a dolgokban hisznek, és akik
ezek utan nyitotta vilnak ahogyan és mit kérdésekre
adottvalaszokrais.

Minden jé termék, amellyel
eddig taldlkoztam, azért
sziiletett meg, mert
emberek egy csoportja
mélyen elmeriilt valami
csodalatos megalkotasaban,
amire barataikkal egyiitt
igazan vagytak.

EGY CSIPET ONISMERET

Nemcsak az autéversenyzésre igaz, hogy egy bizonyos for-
dulatszam felett megsztinik koriilottiink a térésazidg, és
haelégiigyesek vagyunk, akkoralat6szogiink nem sztkiil
be egyetlen pontra, hanemkitagul, és hirtelen mindent
sokkal vilagosabban latunk. Azok a helyzetek, amik kizok-
kentenek a komfortzénankbol, nemcsak a kdrnyezetiin-
ketlattatjak meg veliink, hanem abban is segitenek, hogy
feltegyiik magunknak a kérdést:, Kivagyok én?” Altalanos
tapasztalat, hogy az 6nmagunkra vonatkoz6 elképzelé-
seink és a kiélezett helyzetekre adott reakcidéink gyakran
koszondviszonyban sincsenek egymassal. A komfortzo-
nankiviilkénytelenek vagyunk szembenéznia val6sag-
gal, megérthetjlik a viselkedésiink bizonyos aspektusait,
ezaltal egy picit tobbet megtudhatunk magunkrol.
Nagyon kell igyekezniink akkor is, ha csak nmagunk
szamaraakarunk torténelmetirni, illetve fontos tudunk,
hogy mikorvaltsunk sebességet. De vigyazzunk, hogy
mindekozben ne szalljon el a fék, mert nem lehet mindig
akomfortzénan kiviil tartdzkodni: Ken Miles szerint , ha
amaximumig erdltetsz egy szerkezetet, akkor érezned kell, hogy
holvan a végsd hatar, kiilsnben szétesik.” A végsé hatar, amikor
jobbvisszatérnianyugalmas, ismerds és biztonsagos
komfortzénaba, ahol feltdltddhetiink, pihenhetiink és
kiélvezhetjiik az elért sikereket, hogy aztan Gjult erével
vessiik bele magunkatakovetkezd kihivasba. ¢
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Maison Marquise Abodi

VIRAGRA VAGVUNK
£S SZINEKRE
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3 hazal divathetrol

Az 6ltozkodés a praktikumon til segit onmagunk elfogadasaban is.
Az évszazadok folyaman az onkifejezés mindennapi eszkozévé valt.
Azzal, amit viseliink, akarva-akaratlanul kifejeziink és iizeniink vala-
mit. A tradicionalis 0ltozkodési szokasok mellett most mar egyre tobb
pszicholdgiai kutatas is alatamasztja, mennyire sokat segit a lelkial-
lapotunkon az, hogy milyen szint, anyagot, formét viseliink. Erét ad
az linnepi piros; tisztasagot és eleganciat sugaroz a fehér; gydszban
vagy mas nehéz lelkidllapotban pedig elbujtat a fekete.

Kép: Jordanoff Péter




Viktoria Varga Tomcsanyi

& Adivathétrdl készitettels6 valogatdsomba évinditénak
olyan 6lt6zékeket hoztam, amelyek mintazatukban és
szineikben a természetragyogasat és sokszintségét vara-
zsoltak akifutdra, amelyekkel megidézhetjiik a tavaszt,
s6t,akaranyaratis.

Nagy kedvencem a hazai tervezék
kinalatabdla Maison Marquise, amely
amarka korabbi terveit, anyagait és
mintait Gjragondolvaa dolgozo, sok-
szin né ruhataratalmodtaakifutora.
Kecses madarak, egzotikus névények,
meglepd, de mégis szenzacidsan
mikodd szintarsitasok - klasszikus
vonalvezetéssel tarsulva - ellenallhatat-
lan megjelenést kolcséndznek barkinek,
akibevallalja. Az élénk szinekhez
energiakell, de ez oda-vissza miikddik,
hiszen egy jol valasztott viselet erétis
ad, amivelaztan céljainkat hatarozottan
felvallalvamegytink kia vilagba.

Romani




Azallatmintais nagy visszatérgje a szezonoknak.
AtervezSk ugyanakkor egyre szabadabban nytlnak a szi-
nekhez ésaformakhoz. Az Abodi marka példaul teljesen
egyedivilagotkrealazzal, ahogy keveria parducmintat
atigrissel ésazsiraffal, szineiben is merészen alkalmazva
olyanokat, mintakék, z6ld, vagy éppen az eziist. A ter-
vez6, Abodi Dora grafikaibél késziilnek az egyedi nyoma-
tok, akierdélyi szarmazasara, gyerekkori tapasztalasaira
vezetivisszaaztaszabad élményvilagot,ahogyan lényeit
megalmodja.
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Azalig két éve indult Viktoria Varga marka egyik nagy
reformaldja a hazai 6ltozkodési kultranak. A tervezé
elsé pillanattdl élénk, vidam szineket alkalmaz, ame-
lyeket mives formakba dntve 6ltdzteti Gjraa magyar
néket. Most bemutatott kollekcidéjanak romantikus
darabjaitkozvetve Moszkva, annak kult@iraja és fényei
inspiraltak. A ruhak gazdagon applikaltak: pomponok,
nagy masnik, tobbféle réteg, kézzel festett mintak és
viragmotivumok jelennek meg minden mennyiségben.

Kép: Jordanoff Péter



A Tomesanyi marka mindig is hires volt nosztalgi-
kus inspiracioirél, amiket aztan trendekt6l fiiggetlen
formakba és egyedi printekbe ontotta tervezs. A most
bemutatott kollekcié ugyanakkoraz elsé olyan, amelybe
egyszinl darabok egyaltalan nem késziltek, csak a sajat
tervezésl mintakkal nyomott 6lt6zékek vonultak fel:
blazok, szoknyak, ingruhak, overalok. A magas mind-
ségi, nyari anyagok retré hangulati csikozéast és tobbféle
viragmintat kaptak, amelyek tervezésénél figyeltek
adarabok kombinalhatésagarais.

A sajat mintak masik hazai nagymestere, a Romani
ezuttalahagyomanyos magyar kékfestd anyagokat
valasztotta inspiracioul. A tervez6k a magyar ésaroma
kultira 6sszekapcsolddasara hivtik fel a figyelmet,
bemutattak, hogy egymast erdsitve milyen 6sszhangban
tud mikodniakétvilag, éshogyezakettdsidentitas
mennyire fontos aroma emberek szamara. A tervezdk
eredeti kékfest6 anyagokat kombinaltak sajat tervezési
mintakkal, amiket selyemre és pamutra nyomattak.
Szinvilagukban szépen érvényesiil egymas mellett a kék,
asarga ésavoros megannyiarnyalata. ¢
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