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Persze magyartandarként és Ujsagiroként én sem 6rilok
ennek, de azért probaltam objektiv lenni. Azzal érveltem,
hogy viszont sokkal fejlettebb a képi kulturajuk, és hogy
ez nem is Uj a nap alatt, hisz a kdnyvnyomtatas el6tti
korokban a képek olvasataban sokkal gyakorlottabbak
voltak az emberek. Taldan most ismét nagyobb teret
kapnak az életiinkben. Nem éreztem, hogy meggyéztem
volna, de tegnap Ujabb érvet hozott a vakacio.
Emlékszem a legnagyobb héségben sulyos forintokért
(az aznapi fagyi araért) megvasarolt képeslapokra,
amelyek kozUl néhanyat megdrzott a csaladi
kincseslada. Csak néhanyat, ugyanis mindegyikre
ugyanaz volt irva: ,Kedves Anyu és Apu! Az id6 jo/

rossz. Jol érzem magam, sok puszi” vagy ,Jol érzem
magam, mikor jottok értem?” (Utdbbi esetben a méasodik
tagmondatnak volt informacidértéke, a taborvezetés
vagy a vidéki nagynéni cenzurajat figyelembe véve).
Nyar van, a gyerekeim mar igazan nem kivannak szoros
felligyeletet, de hogylétiikre vonatkozé aggodalmaim
alig csokkentek. Persze 6nuralmat gyakorlok, prébalom
az emlékezetembe idézni, hogy az én gyerekkoromban
még vonalas telefon sem volt a szallason, anyu mégis
kibirta. De bevallom, hihetetlen ajandék a telefonomra
olykor harom kiilonb6zé helyrél érkezé kép, par széval
kisérve. Oriilok, hogy a kelletleniil megirt lapok helyett
élettel teli friss Uizenetet kaphatok.

ES PERSZE EGY JO MAGAZIN SEM CSAK
A SZOVEGEKKEL BESZEL.
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,Miklosa Erika a vilag kozepén, a New York-i Metropolitanban énekel” — a lapok
ilyeneket irtak rola, 6 pedig — bar szerette a nagyvarosi kozeget - egy alig tobb,
mint szazfds telepiilésen talalt otthonra, ahol ki is irta a kapura: ,Bakonykuti
Manhattan.” A nagy operahazakra és a falusi nyugalomra egyarant sziiksége van,
és nekem ugy tlinik, hogy két éve — amikor orokre befogadtak egy Ujsziilottet —
gondolatban valami ilyesmire cserélte a feliratot: ,Itt lakik Biborka és csaladja”.

- Fotézas kozben onfeledten meséltél a tegnapi el6adasrol és alanyodrél a fotosnak.
Mindig ilyen kozvetlen vagy?

- Igen, a kommunikaci6 gyakorlatilag a lételemem, ilyenkor mérem fel, hogy kik,
milyen emberek vannak koriléttem.

- Amikor alig htiszévesen bekeriiltél az Operahazba, volt benned szorongas vagy
megfelelési kényszer?

- El6szor fel sem fogtam, aztan meg ijeszté lett. Volt egy pont, amikor annyira
kezddnek éreztem magam, hogy szinte sokkolt, nem értettem, hogy keriiltem én
ide. De ez rovid ideig tartott, utana beindult a karrierem, és nem volt idém ezen
gondolkodni.

- A sziileid otthon voltak ebben a kozegben, tudtik, hogy mi var rad?

- Nem, sportos csaladban néttem fel, hangsilyosabb volt az életiinkben
amozgas. A tanarom azt mondta az én draga sziileimnek, hogy belélem a vilag
legjobb Ej kirdlyndje valhat - ez nekik olyan meseszer(ien hangzott. De biztak
bennem, a tanaromban, erdn feliil timogattak, igy magantton tudtam elkezdeni
azenetanulast.
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- Mi kell ahhoz, hogy valaki olyan nagy ivii karriert
fusson be, mint te?

- Sok minden. Egy nagy adag exhibicionizmus,
szorgalom, kitartas és hatarozott dontések. Ezt nem
Ggy értem, hogy az egyik vagy a masik tanarlesz

ajo dontés, hanem hogy fontos kitarténak lenni
avalasztdsaimban. Vannak elagazasok, amikor el kell
kotelezédni valamelyik irdnyba, aztdn meg menni
avalasztott Gton, mert a bizonytalansag megol.
Tudni kell, hogy hova pozicionald magad, szerintem
nem nagyképtiség, ha valaki tisztdban van vele,
hogy tehetséges, és hogy minden adott ahhoz, hogy
fejlessze magat.

- A, Virtuézok” cimi miisor egyik zsiiritagja vagy.
A korabbi széria versenyzdinek koveted az atjat?

- Persze. Batta Andrdssal, Peller Mariannal és még néhany
kollégaval megalapitottuk a Kis Virtuézok Alapitvanyrt,
pontosan azért, hogy az utankoévetés hivatalosan is
miikodhessen. Azt gondolom, hogy a komolyzenében
csak hosszt tavra lehet tervezni. Ez nem tgy mikodik,
minta szalmalangos pop ipar, senki nem lesz egyik
naprol a masikra sztar, mindennek megvan az érési
ideje, kifutasa. Ahhoz, hogy eredmény legyen, sokéves
munka kell, és sziikség van szakmai, anyagi és erkolcsi
tamogatasra is - ezért éreztiik fontosnak az Alapitvany
létrehozasat, amikor lattuk, hogy ez az egész mekkora
mozgalomma ndtte ki magat. Ez felel6sség, nem
engedhetem el annak a kezét, akit felemeltem valahova.
Férumot adok neki, ahol szerepelhet - holnap pedig
dobjam ki, mert jon a kovetkezd? Itt olyan tehetségek
vannak, akiknek nagy szdzaléka a szakmaban marad.
Persze nem mindenki, lesz, akit majd jobban érdekel
avegyészet, de megismerkedett a zenével, és ez szamit.
A magyar zeneoktatas nagyon sokoldald, Erkel Ferenc
Bank banja itt az altalanos muveltség része, és szerintem
fontos, hogy ne n6jon fel tgy gyerek, hogy legalabb
egyszer nem hallgatott példaul Mozartot.

- A gyerekek nyilvan masféle banasmoédot igényelnek,

mint egy feln6tt versenyzd. Erre mennyire tud
figyelnia Virtuézok-produkcio?
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- Ugy latom, hogy a misor gyartéi j6l bannak veliik,
agyerekek pedig elképesztben éretten viselkednek,

és nagyon onalléakis. Van olyan tizenéves, aki azért
jon amisorba, mert népszertisiteni akarja a klasszikus
zeneszerzdket, vagy épp a hangszert, amin jatszik -
ilyen komoly motivald er6k is mtikodnek. A sziil6kkel
viszontidénként nehéz, tilsagosan aggédnak, meg azt
gondoljak, hogy a gyerek biztosan nem gyakorolt eleget,
képesek ttlterhelni 6ket. A készitdk igyekeznek figyelni
arra, hogya gyerkécok eleget pihenjenek, hiszen ez
nagyon faraszt6: az é16 adas mentalisan is megterhelg,
és nyomasztd, hogy a versenyz6 csak egyszer adhat elé
egyetlen produkciot, minden azon malik.

- Mi az az titravaloé tizenet, amit szeretnél atadni
arésztvevoknek?

- Az egyik, hogy ne legyenek tlirelmetlenek. A masik,
hogy ne akarjanak senkire hasonlitani, mindenkinek
egyéniaz Gtja. Ha 6nmagad tudsz maradni ebben
aszakmaban, attdl szinesebb leszel. Egyébként sokan
szidjak az Gj generaciot, de bennem a Virtuézok

még sokaig tartani fogja a lelket: egyaltalan nem
kilatastalan ajovénk, ha vannakilyen tehetséges

és érett fiatalok.
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TUDTUK, HOGY AMIKOR ELOSZOR A KEZUNKBE VESSZUK,
AZT FOGJUK NEKT MONDANI, HOGY
LOROKBE FOGADLAK, OROKKE SZERETNI FOGLAK”

-Jellemz6 rad az a torekvés, hogy szélesebb
kozonséggel is megismertesd a komolyzenét?

- Igen, ez mar kezd6 koromban is fontos volt.
Emlékszem, amikora’go-es évek végén megjelent

az elsé lemezem, szereztem szponzort, és bevallaltam
egy oriasplakat-kampanyt, amin ez allt: , Mikor hallgatott
utoljara zenét? Komolyan..” Ezt a mondatot én talaltam
ki. A klasszikus zene képviselGje vagyok, szeretném
ezt népszerdsiteni, ugyanakkor az is fontos, hogy

ne viselkedjek Ggy, mint al6, aki szemellenzével

jar, hanem hagyjam, hogy inspiraljon a tobbi miifaj

is. Néha kikacsintok a szving és a dzsessz felé, de

az operett is érdekes tapasztalat volt: furcsa, hogy
mennyire lenézik, kozben meg szamomra sokkal
nehezebb volt, mint egy opera!

- Budapesten, New Yorkban, Milanéban is
szerepeltél, honnan jott mégis az otlet, hogy egy kis
faluba kolt6zz?

- Kiskunhalason néttem fel, a rokonsagom egy része
pedig dunantali, mindig is tetszett ez a dimbes-dombos
vidék. Amikor beindult a nemzetkozi karrierem,
mindegy volt, hogy 8 vagy 8o kilométerre vagyok
Budapesttdl, hiszen Ggyis a reptérre kell mennem.

A hazat, ahol mostlakunk, egy kirandulas alkalmaval
lattam meg, éppen elad6 volt.

- Es miikodik még a Bakonykiti Asszonytorna?
-Igen, mari4 éve.

-Te akartal mindenképpen kozosséget szervezni
afaluban?

- Nem, inkabb igy alakult. Egyediil tornaztam otthon,
atobbiek meg kérdezték, hogyan csinalom, aztan jott
az 6tlet: mozogjunk egytitt! Persze az is igaz, hogy

az emberek szeretnek kivalasztani egy személyt, aki

10 KEPMAS

aktiv, aki 6sztonzi 6ket, én meg mar gyerekkoromban is
szervezkedds” voltam.

- Fotozas kozben elhangzott, hogy a férjed ugyanigy
hagyomanyos gondolkodasti ember, mint te.
Mitjelent neked ez a sz6: hit?

- Mindkét nagysziilém vallasos volt, akkoriban
tehernek éreztem példaul azt, hogy szenteste éjféli
misére kell menni meg hogy elséaldozé legyek.

De igazabdl mégiscsak adott egy olyan tartast, ami
segitett tiljutnia nehézségeken. Meg az 6romokon is,
mert néha a pozitiv dolgokat is nehéz megélni.

Hiszek Istenben, hiszek egy méasik dimenzi6
létezésében, és aztlatom, hogy nagyon sok ember
életében nincs meg ez a fogddzo.

-Tobb helyen elmondtad, hogy az egyik nagymamad
nevel8sziil6 volt, ezért sok gyerek kozott n6ttél fel.
Mindig is tervezted, hogy 6rokbe fogadsz egy babat?
- Igen, életcélom volt. Ugy gondoltam, hogy akar

lesz vér szerinti gyermekem, akar nem, mindenképp
szeretnék orokbe fogadni is. Véletlenek pedig
nincsenek, egy olyan ember lett a férjem, akinek

ez szintén természetes volt. Fontosnak tartottuk,
hogy - izléses keretek kozott - err6l a médiaban is
beszéljiink, mert igy remélhet6leg hozza tudunk
jarulni ahhoz, hogy valtozzon a szemlélet, hogy ne
mondjunk ilyeneket, hogy ,nem sajat gyerek”, hiszen
anem vér szerinti baba is a sajatod. A bulvarmédianak
és komolyabb lapoknak is nyilatkoztunk errél. Minden
gyereknek joga van ahhoz, hogy szeret csaladban
nojon fel - ezért annyira fontos ez.

- Publikus az, amit az 6rokbefogadas elgtti
tanfolyamon tanultatok?



- Persze, és én nagyon Oriilok, hogy a felkészitést
kotelezévé tették. Harom napig kiilonféle emberekkel
voltunk 6sszezarva, és kotelez a titoktartas, hiszen
sokféle dolog elhangzott a parokrél. En igazabdl
mindenkinek javasolnam, aki gyermekvallalas

elott all vagy nevelési problémakkal kiizd. Arrol

volt sz6, hogy az évodas-, iskolas- és kamaszkorban
felmeriil6 problémakat hogyan érdemes kezelni,
milyen nehézségekkel talalhatjuk szembe magunkat
akilonbozd életszakaszokban. Az els6 kérdés pedig
azvolt, hogy mikor mondanad el a gyerekednek, hogy

orokbe fogadott. Tobben valaszoltak, hogy ,amikor
mar elég érett ehhez”, meg azt, hogy ,olyan 6-7 éves
koraban”. Mi azt feleltiik a férjemmel, hogy amikor
el6szor a keziinkbe vessziik, azt fogjuk neki mondani,
hogy ,0rokbe fogadlak, 6rokké szeretni foglak”.
Boldog voltam, mert azt mondta a pszicholdgus,

hogy ez a helyes. A gyerek az 6vodaban is meghallhatja,
hogy ,te vagy alelenc”, egy ilyen megjegyzés

nem éri varatlanul, tud ra reagalni, ha otthon mar
beszélgettiink errél. Fontos, hogy minél el6bb
tajékoztassuk mindenr6l - alegészintébben.

Bibi most kétéves.

- Mivaltozott benned az anyasag hatasara?

- Mindig az az els6 gondolatom, hogy mivan
alanyommal, mintha bekapcsolt volna bennem egy
gomb, és onnantdl dllanddan felelgsséget vallalok érte.
A masik, hogy én magam mar nem vagyok annyira
fontos, egyaltalan nem érdekel, hogy nem tudok
elmenni példdul manik{iréshoz, majd megcsinalom
magamnak, mertalanyommal akarok lenni. O nézi,
hogy mivel foglalatoskodom, nekiis van egy kis
maniktrkészlete, beszélgetiink, csoportos foglalkozast
csinalunk bel6le. Mar csak a csalad kontextusaban
tudok gondolkodni, azt érzem, hogy semmi nem lehet
jobb és fontosabb, mint az, hogy csaladban élek.

- A gyermeknevelés kezdetén volt olyan idgszak,
amikor nem léptél fel? Volt segitdtok?

- Eldontottiik, hogy akarmilyen nehéz is lesz, mi

ezt ketten vallaljuk, egyikiink mindig vele lesz.

A férjem tervez6mérnok, otthon is tud dolgozni,

6 ment GYES-te. En pedig azt hataroztam el, hogy csak
Magyarorszagon dolgozom, nem is utaztam az elmalt
két évben. Pontosabban: néhanyszor szerepeltem
mashol is, de csak kdzelebbi helyeken, példaul
Erdélyben, ahova egyiitt tudtunk menni. Most Gsszel
utazom elészor messzebbre, Japanban 1épek fel, de oda
is csaladostul megyiink, ez lesz egyben a nyaralas is.

- Tervezitek egy masodik baba 6rokbefogadasatis?

- Igen, mar meg is tettlik az ehhez sziikséges 1épéseket,
afelkészités voltaz egyetlen, amin nem kellett Gjra részt
venni. Szeretnénk testvért Bibinek. ¢

7 FELELOSSEG, NEM ENGEDHETEM EL ANNAK A KEZET,
AKIT FELEMELTEM VALAHOVA
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JELENLET

,MA MAR RETROSZAMBA MEGY A KIVENHEDT IKARUS BUSZ,
A SATORBAN ALVAS, SOT, A PIROS SZOCIALISTA UTLEVELIS”

(Fabian Tibor: Miiemlék és strandpapucs) AK| MEGTANUL SZEPEN

S OKOSAN UTAZNI, NEM

MOSTANABAN SZIVESEN
MU0 AN AZZAL ERKEZIK MAJD HAZA
NEZEK DEL-KOREAI FILMEKET, HOGY IDEJE KIPIHENNI

SOROZATOKAT, HA PIHENN /1DE ”
AKARDK - KIS CSALADOM A NVARALAS FARADALMAIT

NAGY MEGDOBBENESERE”

(Kolnet Livia: Utdpia a békés

egymas mellett élés?)



SZOVEG —
FABIAN TIBOR reformatus lelkész

ILLUSZTRACIO —
BALASSA NIKOLETTA

MUEMLEK ES

TRANDPAPUGS

Egy ifjusagi kirandulassal kezd6dott minden. A kilencvenes évek végén lelkésziink nagy faba vagta
a fejszéjét: utazzunk el az Isztridra! Ma mar retrészamba megy a kivénhedt Ikarus busz, a satorban alvas,
sot, a piros szocialista utlevél is, aminek lattan minden hataron félreallitottak. Mégis ez volt az az élmény,
ami megalapozta legtobbiinkben az idegen tajak és kultdrak iranti érdeklodést.

Néhany évvel kés6bb mar 6nalléan indultunk el és
fedeztiik fel Horvatorszagot. Valami kiilonos érzés
vezetett és fogadott, hiszen sok helyen visszakdszont
akozos torténelem, a Monarchia viragzasanak idilli
korszaka. Magyar feliratok, tablak, emlékek keriiltek
elénk. Amiaz elsé és masodik alkalommal szamunkra
még idegen volt, talan még frusztrald is, az a harmadik
és sokadik talalkozas soran maraz otthonossag és
aharmonia érzésétjelentette, és jelenti mind a mai
napig. Annyira, hogy ma mar szinte letagl6z az érzés,
ha egy-egy évben valamilyen okbol nem jutunk el
aszeretett Adriankra. Ha nem suhanhatunk el Fiume /
Rijeka magasra nétt toronyblokkjai, az egykori magyar
kikot6évaros mellett. Ha nem sétalhatunk onfeledten
Abbazia/ Opatija promenadjan, a hires Ferenc Jozsef
tengerparti sétanyon, ha nem csodalhatjuk meg
sokadjarais a tengerparti Bécs részleteit és 6sszhatasat.
Hanem indulhatunk felfedezéttra Porecben, amelyet
Velence és Ravenna utan a harmadik legjelent6sebb
Adria-vidéki bizanci memlékvarosnak tartanak, és
azegzugos ovarosi utcaival velencei hangulatot araszté
Rovinjban. Mar nem esik jél a nyaralas, ha a napozast,

fiirdést, a gondtalan id6toltést nem egésziti és teljesiti
kia miemlék épiiletek kdzotti korzdzas, racsodalkozva
egy-egy, addig észre nem vett épliletrészletre,
homlokzati diszre. Talan fellengzdsen hangzik,

de igy valt észrevétleniil a nyaraldsaink szerves és
megszokott részévé a kulttra, amibdligyeksziink nem
engedni, mert szellemi feltoltekezésben részesit, és
hangulatosan kiegészitik egymastalaza pihenéssel.
Lelkiekben is gazdagodunk, mert ahol kulturalis
latnivalé van, ott mindig talalni tobb templomot is,
ami lebilincsel, amiben jolesik felfelé nézni, befogadni
magunkba a szakralitas csodajat, majd elcsendesiilé
lélekkel letilni par percre, és halatadni mindezért. Azére,
hogy Gjra eljutottunk valahova, elGszo6r vagy sokadjara,
és kiszakadva a sajat, megszokott kdrnyezetliinkbdl
racsodalkozhatunk valami Gjra. Ertékes mindez,
mertilyen élményekbdl nagyon kevésjutegy-egy
évben vagy éppen egy-egy életben is. Ezért szinte

mar patikamérlegen porciézzuk és méricskéljiik
utazasainkat, és igyeksziink elraktarozni minden
egyes percét, illatat, hogy késGbb Gjra elGvehessiik;
belefeledkezve a pillanatok csodajaba.
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SOROZAT —
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TAZASAINK HOZADEKA

A nyaralasi szezon derekan tul jarva érdemes mérleget késziteniink, elgondolkodnunk azon,
hogy mi is lehet az onfeledt szérakozason, kikapcsolddason tul a haszna annak, hogy utra
keliink, és néhany hétre kilépiink életiink megszokott menetébdl. Hol hibazhatunk esetleg,
amikor hamis elvarasokkal kerekediink fel?

A tavoli, egzotikus tajakrol, ismeretlen emberekkel, idegen vilagokkal valé
talalkozasokbol vagy akar csak hazank valamely kies tajarél hazatéré turista
tobbnyire lelkesen szamol be kornyezetének élményeirdl, gondosan rendezi

az Gtja soran készitett fényképeket, szelfiket, videdkat, szorgosan helyet keres

az emléktargyaknak, amelyek a nyaralas emlékét hivatottak megdrizni a szamara.
Am ha csak ennyit tesziink, vilagjarasaink pusztan évrél évre ismétl6dé tarsalgasi
vagy dicsekvési témak, a pihentetd, de alapjaban 6ncéla id6toltés alkalmai
maradnak. Pedig az Gton jaré ember j6 esetben §j tudasra, ismeretre, tapasztalatokra,
emberségre is szert tehetne, lelki élményekkel, emlékezetes emberi talalkozasokkal,
kapcsolatokkal, értékrendjét formalé benyomasokkal gazdagodhatna.

Része annak a szellemi-lelki iirességnek
is, amely egyre inkabb uralkodik feletttink. Elég, ha csak az utazasiirodak ,két nap
Parizs”, ,két nap Réma”-tipust ajanlataira gondolunk, vagy magunk elé idézziik
a Vatikani Mazeumokon fél 6ra alatt libasorban végigdiiborgé turistak aradatat,
amutemlékek falara firkalo, idegen varosok utcain hangoskodé és szemetel
siserehadat. A vendégek szamara szinpadiasan berendezett, kényelmiikhoz
formalt, merd diszletté és attrakciova alakitott turistaparadicsomok valéjaban
élhetetlenek, néhol pedig a kdrnyezet és a miemlékek védelmében mar korlatozni kell
az odalatogatok szamat. Szomorda latni a teljesitmény-turizmus olyan eseteit, amikor
avendég csak keresztiilrohan csodalatos tajakon, kaprazatos miemlékeken. Nem
jobb az sem, akikor a nyaralas csak testlink meré kényeztetése, értelmiink, lelkiink
teljes kikapcsolasa: strand, fiird6, masszazs, a hely pedig, ahova elutaztunk, puszta
hattéra magunkrol készitett szelfiken. Az 6nkoézponttisagnak, az dnzésnek sajatos
formaja jon igy létre: fényképek, amelyek ala majd otthon odairhatjuk, hogy ,én és

©
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aColosseum”, ,én és az Adria” vagy éppen a Balaton.
Utazasunk célpontjat elérve buzgoén latogatjuk
akedviinkért felallitott bazar-sort, ahol megvessziik
az Eiffel-tornyot vagy a Szabadsag-szobrot abrazold
polot, papa-nyaldkat, tiveg vagy porcelan Buddha-
szobrot, népviseletbe dltdztetett rongybabat.

Ha mondjuk Rémaban jarunk, megelégsziink
azzal, hogy pénzt dobunk a Trevi-kutba, tild6géliink
a Spanyol-lépcsdn, de a Trastevere sikatoraiba mar
alabunkat sem tessziik be, nem megytink ki a helyi
piacra, és tudomast sem vesziink arrél, hogy ahol jarunk,
ottegy idegen vilag, idegen kultara liiktet, hogy ott -
bar a nyelviiket talan nem értjik, szokasaik idegenek,
de - emberek élnek. Bosszankodunk, ha elvarasainkhoz
képest rossz a koszt, a kvartély, gyanakodva figyeljik,
hogy mikor vag at minket a pincér, panaszkodunk, ha
gyatraa kozlekedés, nehéz a parkolas, az iidiil6helyen
tomeg van, pedig mi magunk is részesei és el6idéz6i
vagyunk megprobaltatasainknak. A természet
szépségét elhomalyositja, harossz idét fogunk ki,
amuzeum unalmas, a boltok dragak, végiil pedig
levonjuk a sommas kovetkeztetést: itt is voltunk, ide
sem joviink tébbet.

PEDIG A TURISTALET ERTELME MESSZE TOBB
EZEKNEL. Ha messze f6ldon jarunk, az idegen vidék
megismételhetetlen szépségét, az ott é16 emberek
szokasait, viselkedését, jellemét kellene észrevenniink.
Az épiiletek, romok, falvak és varosok a torténelem
emlékeit, civilizacidk, kultarak lelkét hozhatjak kozel
hozzank, ha képesek vagyunk valéban észrevenni
6ket. Megtapasztalhatjuk azt, hogy mas emberek
milyenek, hogyan élnek, milyen hitek, értékek vezérlik
Gket, mikor vidamak, mikor szomortak. Hiszen
vandoratjainknak éppen az az értelme, hogy egy
kicsit, szérakozva, kénnyedén ugyan, de tanuljunk,
ismerkedjiink azzal a vilaggal, amelynek csak egy

aproé szeglete a miénk, a mi hazank, otthonunk. Aki
megtanul igy, szépen és okosan utazni, nem azzal
érkezik majd haza, hogy ideje kipihennia nyaralas
faradalmait, hanem az élmények mellett értékekkel

is gazdagabb lesz, és sok olyan helyet talal, ahova
idérélidére visszavagyik. Akkor cselekszik jol, ha
utazasainak nem a hordalékaval, hanem a hozadékaval
kell szamot vetnie a szezon végén, ha az, hogy vilagot
latott, szebb, jobb, okosabb, megelégedettebb és
megért6bb emberré teszi. ¢
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TOPIA A BEKES

FGYMAS MELLETT ELES?

A tudomanyos-fantasztikus torténetek egy része
olyan galaxisban jatszodik, amelyben a Fold csak
egy a benépesiilt bolygok kozott, és foldinek lenni
kozos identitast jelent. ,Nemzetemnek tekintem
az emberiséget” — mondja Isaac Asimov ir6 egyik hose

Az Alapitvany pereme” cim(i klasszikus sci-fi regényben.

Erdekes beleképzelnem magam egy ilyen vilagba.

Amig azonban elérkezik ez a jovébeli korszak (vagy
nem), szembesiilniink kell azzal, hogy emberként
sokféle nemzethez, sokféle nyelvvel és kulturalis
hagyomanyokkal rendelkez6 kozésségekhez tartozunk.
Csodalatos ez a sokszintség, épp ezért nagy fajdalom
(persze csak annak, aki egyaltalan foglalkozik ezzel),
haegy-egy népcsoport beolvad a nagyobb kdzosségbe,
haegy-egy nyelv és szokasrendszer végképp kihal.

A szivem szerinti mai vilag olyan nemzetek kozdssége
lenne, amelyek egymassal nem versengenek, hanem
okosan egytittmtkodnek. Nem kevésbé utopisztikus ez,
mint a zsenialis sci-fi ir6, Isaac Asimov altal megjdsolt
jovébeli allamok szdvetsége: a Keleti, Tropusi, Eurépai
és Eszaki Régio, amelynek érdekeit majd a Gép hangolja
dssze, elsimitva és kikeriilve minden konfliktust.

16 JELENLET @

Valéjaban csak gazdasagi hatalommal rendelkez6
kisebb csoportok szembenall6 érdekei gerjesztik

a problémat? Ugy néz ki, hogy sokkal inkabb ez
azigazsag.

Régiismer6som mesélte a délszlav habora idején, hogy
6 egy boszniai varos tizemeletes panelhazaban lakott,
miel6tt Magyarorszagra menekilt. Ebben a hatalmas
tarsashazban egymas szomszédsagaban életek ortodox
szerbek, katolikus horvatok, muszlim bosnyakok, és
persze ugyanezeknek a nacidknak a vallastalan tagjai
is. Nem voltak rossz szomszédok. Ha vasarnapra
elfogyotta kamrabdl aliszt vagy a tojas, és kellett volna
asiitéshez, csak atszaladtak a szomszédhoz, és kaptak
t6le. Legkozelebb siiteménnyel viszonoztak. Amikor
elromlottalift,a nagymamat kozos erével vitték fel
ahatodik emeletre. Aztan valami tortént, valami
megvaltozott, maguk se értették, miért. A tévékbdl
acsarkod¢ szdélamok szdltak, és a kiilonféle nemzetiségi
lakok egyszerre radobbentek, hogy képtelenek egymas
mellett élni, mert utaljak egymast. A folytatast
ismerjlik, ma mar torténelem.
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A Dzirlo teahaz terasza. Szarajevo, Bosznia-Hercegovina, 2014.

A PARADICSOMSZ0SZ ESETE MUSZLIMOKKAL

ES KERESZTENYEKKEL

Még nagyobb léptékben jelenik meg ez a probléma
akozel-keleti kultarak és népek egytittélésében.
Henri Boulad, egyiptomi szir szarmazasu szerzetes
igy nyilatkozott egy interjuban, a Vatikani Radiéban:
,Van egy muzulman szomszédnom, és sziikségem van

két paradicsomra, hogy megfdzzem a szoszt. Bekopogok
hozza, és kérek tdle, ram mosolyog, és atnyiijt két, négy, hat
paradicsomot. Semmi probléma. Mdsnap nekivan valamire
sziiksége, eljon hozzam, én odaadom neki, amit kér, semmi
probléma. Ebbdla szempontbol az egyiittélés teljesen mitkodik.
Ezzel szemben amint a parbeszéd teoldgiai sikra terelddik,
hdboriit lobbant langra.”

KEPZELETBELI UTAZAS DEL-KOREABA

Mostanaban szivesen nézek online dél-koreai

filmeket, sorozatokat, ha pihenni akarok - kis

csaladom nagy megddbbenésére. Kosztlimoseket és
kortars cselekménytieket is. Lenytligdz a koreai nyelv,

a gesztusok, a sokszor ttljatszott karakterek. Azsiai
viszonylatban kis nép, ,csekély” 75 millidan élnek Eszak-
és Dél-Koredban, a magyarorszagi kétszeresénél nem
sokkal nagyobb teriileten - azonban mindig eltorpiiltek
Kina és Japan hatalmas népessége és kultarfolénye
mellett, igy egész torténelmiik soran nagyhatalmak
arnyékaban probaltak 6rizni fliggetlenségiiket, mint
mi. Raadasul 1945 6ta ideoldgiailag és teriiletileg

kettéosztott orszagban, egymasra meredd fegyverek
arnyékaban élnek, amia mi torténelmiinkben is
ismerGs helyzet. Amidta utdnaolvastam adataiknak,
torténelmiiknek, és kicsit belelatok mai vilagukba,
elmultaz az idegenségérzés, amit korabban éreztem
atavol-keleti emberekkel szemben. A tudas,
amegismerés nagyon fontos, ha egyiitt kell élniink.
Es ez nem kérdés: egyiitt kell élniink, békében.

EGYMAS MELLETT ELNI CSAK OKOSAN LEHET
Vannak szép példak is kulttarak és kiilonb6z6 hitek
békés kiegyezésére. Egyszertien azért, mert az élet él,
és élni akar, és nem lehetallanddan habortazni. Néha
akiilsé fenyegetettség is el6idézhet pozitiv hatast:
Osszefogasra serkenthet. A fentrél kezdeményezett
parbeszéd is kell, de kevésbé célravezetd, mint

a kozos munkak a hétkdznapokban és a karitativ
cselekedetek, amelyek nem tesznek kiillonbséget
szarmazas vagy elvek alapjan. Nem a nagy, latvanyos
gesztusokra van elsGsorban sziikség, hanem egymas
elviselésére a hétkdznapokban. No és a butasag
csokkentésére: olyan, gondolkodni tud6 emberekre,
akik nem délnek be azonnal alhireknek, és akiket
kevéssé lehet érzelmileg manipulalni, felhergelni.
Biztos hatteret nyjté csaladok kellenek ahhoz,

hogy olyan emberek néjenek fel, akik nem félnek,
hanem hisznek a kélcsonkért lisztben, tojasokban és
paradicsomokban. ¢
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AMIT IGAZAN KOMOLYAN VESZEK
AL A KOMOLY TALANSAG

& Elliott Erwitt 1928. jtlius 26-an sziiletett Parizsban, orosz bevandorlécsaladban.
Gyermekkora egy részét Milandban tdltotte, innen menekiilniiik kellett Parizsba,
majd a német hadsereg bevonul4sa utdn onnan is, az Egyesiilt Allamokba.

Los Angelesben a gimnazium mellett apjanak segitett gravirozni, az igy
keresett pénzébdl vasarolta elsé fényképezdgépét. Kamaszként eskiivoket
fényképezett szerény jovedelemért, majd New Yorkba ment szerencsét probalni.
Edward Stechennél, a Modern Museum of Art (MOMA) igazgatéjanal kilincselt,
az épiiletben azonban talalkozott Robert Capdval, aki elhivta a nemrégiben
alapitott Magnum tigynokséghez. Innen kezdve toretlentil ivelt fel Elliott Erwitt
karrierje, hogy a mifaj egyik meghatarozo, 89 évesen is aktiv fotografusalegyen.
Bar sok hirességetis lefotézott - pdzolt neki tobbek kozt Marilyn Monroe,
Che Guevara, Humprey Bogart, Alfred Hitchcock, Vera Miles, Andy Warhol -, , képein
legtobbszor hétkdznapi jelenetek vagy meglepd szitudciok jelennek meg. A fotdk egyik
legfontosabb kozds vondsa a benniik rejlé humor és irdnia. Erwitt szarkazmusdnak
koszonhet8en a képein olykor a legkomolyabb pillanatok is komolytalannd valhatnak,
ahogyan 6 maga is fogalmaz: amit igazdn komolyan veszek, az a komolytalansag”.
Azidézett sz6veg mar Csizek Gabriella és Barkdczi Flora kuratorok megallapitasa
a Robert Capa Kortars Fotografiai Kozpont retrospektiv kiallitasa kapcsan,
amely Elliott Erwitt legfontosabb alkotasait mutatja be Budapesten, A szervezdk
kitettek magukért, ugyanis a kdzeli Mai Mané Hazban egy masik kiallitas
is nyiltazokbdl a képekbdl, amelyeket Erwitt 1964-es utazasan készitett
Magyarorszagon. ¢

A kiallitasok szeptember 10-ig latogathatok, infé: capacenter.hu.
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El6szor 2002-ben talalkoztam Elliott Erwitt fényképeivel, Gadl Zoltan tanar ar hozott be egy albumot téle
a kortars fotografiadrara. Akkoriban végeztem a MUOSZ Balint Gyérgy Ujsagiré Iskolajanak fotoriporteri
szakképzését, de az igazat megvallva elég tavol allt t6lem a sajtofotdzas miifaja, hiszen gyerekkorom éta
a természetfotdzas volt a lételemem. Elsdsorban Erwitt fényképei tereltek a hivatas iranyaba.

Az Eiffel-torony felépiilésének 100. évforduldja, Parizs, Franciaorszag, 1989. © Elliott Erwitt Magnum Photos
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KEP -
ORIGO/HIRLING BALINT

Gyula varosa igazi turistaparadicsom, azt viszont mar kevesebben tudjak,
hogy egy kiterjedt tanyavilag is része a telepiilésnek: mintegy kétezren laknak
tanyan a kornyéken, sokszor tavol nemcsak a lakott teriiletekt6l, hanem
egymastal is. Foleg idosek élnek igy, akikre figyelni kell. A tanyagondnoki
halézat mellett a gyulai polgarérok is segitenek, egyikiik szinte ikonikus alakja
lett a tanyavilagnak. gy ismeri Gyula kiilteriileteit, mint a tenyerét, és
segit, ahol tud.

€ Balinttal, a fotos kollégaval zotykolddiink a gyulai tanyavildgban a polgarérség
autdjaban, amelyet Pali hasznal. Huszondt éves az autd, nehéz terepen megytiink,
raz rendesen. De télen, ugye, nem ezzel az autéval jar, amikor még nehezebbek
aterepviszonyok, sar, ho, latyak van mindenfelé, féleg a kiilteriileteken?
,De-valaszolja Pali. - Csak olyankor gyalogolni is szoktam, ha kell.”

Mindent tarsadalmi munkaban végez? - teszem fel a kérdést, de rogton ki is javit:

,Nemcsak én, hanem mind a hatvan tarsam. Egyediil nem megy.” Soha semmiért nem fogad
el pénzt. Eleinte mindenki csodalkozik, amikor kozli, hogy , pénzrél nem beszéliink”.
A halajeleként kapott csokoladénak vagy mas gesztusnak viszont nagyon oril.
Dealegtobbet az emberi kapcsolatok jelentik neki, amelyek a tanyavilagotjarva
kialakulnak. A tanyasiakra ki nyitja rd az ajtot, ha nincs csaldad? A polgardr. Jobb esetben.”
Palit szivesen latjak mindenhol.

Pali amellett, hogy rendszeresen segit az adomanyok kiosztasaban, és hogy a tanyan é16
idéseknek kenyeret vesz, kivaltja a gyogyszereiket, feltolti a mobilegyenlegiiket, az is
nagyon fontos, hogy sok id6s ember szdmara szinte 6 az egyetlen tarsasag. ,Ha elmész
szolgdlatba, és csak kiintesz a kocsibol, mit tudsz meg roéluk? Az idGseket meg kell érteni! Nem lehet
csak tigy beugrani valahova, nem lehet kiszamolni, hogy tiz perc és megyek” - summazza.
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Ezek az emberek pedig mindent megosztanak
vele. Orédmhirt, betegséget, biiszkeséget, hallhire,
pletykakat és régi sztorikat. Ezzel nem él vissza, viszont
mindenkit meghallgat. Szinte csaladtagként fogadjak,
és persze megsértddnek, ha nem fogadja el akavétvagy
asiiteményt. Egy-egy keksz vagy frissen siitdtt csoroge
mellett megosztjak vele az életiiket, igy persze rengeteg
emberi sorsot is megismer. ,Valahogy nyiltabbak velem.
Ismernek, bizalmukba fogadtak a tanyasiak.”

A tanyasiaknak - magyarazza Pali - nincs idejiik
elkeseredni. Viragoznak a fak, mindig van valami
munka a veteményesben, vagy az allatokkal, egyre
tobben méhészkednek, és akkor sem esnek kétségbe,
haleesika hé. Nincs az, hogy , kiildjenek hétiirot, mert
nem tudok elmenni a boltba, szdz méterre; a tanyasi kikubikolja
magat a fouitig, nem sirnak, hogy hogyan jutok boltba vagy
aziskoldba. A gyerekek is szivésak, kdkemény kolkok. Nem
azvan, hogy kiteszik 6ket autoval, hopp, itt aziskola. Ezeket
az embereket tisztelni és becsiilni kell.”

Viszont f6leg az idések vannak kitéve kiilonbz6
csaléknak. Réluk kiilén gondoskodnak, rendszeresen
el6adasokat tartanak nekik arrél, hogy mire
vigyazzanak. Palirdadasul azokra is figyel, akik esetleg
nem kérnek a segitségbdl, hanem elzarkéznak. Kevesen
vannak, de vannak. Réluk mindig a szomszédoktdl,
akozelben él6kt6] szokott érdeklédni. Lattak mozgast
ahazban? Fiistol-e a kémény? Sok apro jelre lehet
figyelniazoknal is, akikhez rendszeresen jar. Egyszer
példaul krizisfat vitt egy idSs, beteg embernek és
afianak, aki dpolta. A kéményt hé boritotta, a lakat
beliil voltlezarva, ezekb&l mar tudta, hogy baj van.

A fiG embdliat kapott és meghalt, nem tudta ellatni
anagyon beteg apjat, aki végiil megfagyott. Persze
ilyenkor mindig ott van akinzo6 kérdés az emberben,
hogy milett volna, ha; de nem vadolhatja magatazére,
hogy egyszerre nem tud tobb helyen lenni. Azzal, hogy
atarsaivaljarjaa tanyavilagot, megel6zi, hogy tobb
ehhez hasonlé tragédia torténjen.
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Egy-egy halaleset nagyon megviseli, de szerencsére
sokszor mentenek életet. Tavaly példaul ot eltint ember
felkutatasaban segitettek, ebb&l haromszor még életben
volt, akit kerestek. Egyikiik egy négyéves kisgyerek volt,
akit még sotétedés eldtt megtalaltak. ,Szol a telefonom, aki
él és mozog, jon a helyszinre, eligazitds, mar all is fel a csatarlanc
és keressiik az embert.” Hogy tud ilyenkor aludni, amikor
megment egy életet, teszem fel a buta kérdést..a valasz
persze egyszerd. ,Nagyon elfiradunk. Addig nem érezziik,
amig nincs eredmény, csak amikor mar valakit megtaldaltunk.
Legyalogolsz 30 kilométert, a négyéves gyereknél raaddsul
rovidnadragban voltam, nincs idd 6ltozkodni ilyenkor, és persze
pont belefutottam egy csalanosba is.”

A tanyakatjarvarendszeresen meg kell oldania
akiilonbo6z6 problémakat, sokszor & és a tarsai jelentik
az egyetlen segitséget. Volt olyan porta, ahol mar
akkoravoltagaz, hogy kellett a flikasza, muszaj volt
utat vagniuk a mentdének, hiszen barmikor sziikség
lehet r3juk, ha baj van. Az ott lakénak erre nem volt
esélye a fekélyes labaval, és persze halalkodott, meg ki
akarta fizetnia munkat, de Pali szerint ,nem errdl szol...
volt, van, megcesindltuk, oriilok, hogy latlak, ennyi.”
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Egy fiatalasszonyrdl hat hénapos terhesen deriilt

ki, hogy még nem latta orvos, Pali régton felvette
akapcsolatot mindenkivel, a csaladsegit6n at a védéndi
szolgalatig. Van, hogy a tlizoltéknak deriti fel a terepet,
egyszer példaul egy kit ,elszabadult”, és folyamatosan
vizzel arasztotta el egy idGs asszony tanyajat, aki nem
tudta pontosan elmondani a ttizolt6knak telefonon,
hogy mia baj. Pali és a tarsa este tizkor indult
felderiteni, és szdltak is rogton, hogy mire van sziikség
akarelharitashoz. Meg persze, hogy pontosan hovais
kell menni. A tizoltok vagy menték koordinalasanal jol
jon Pali helyismerete, ilyen terepen tébbet ér ez, mint
barmilyen GPS, ami persze garantaltan nem mutatja
meg egy-egy haz pontos helyét a tanyavilagban éjjel.

Ugy tiinik, nem is 24 6rabol all egy nap, vetem fel,
mikozben hallgatom. Este tizkor fekszik, négykor kel.
Hétkoznap reggel héttdl délutan haromig dolgozik
kézmunkasként. Utana polgaréri feladatait végzi,
arraviszont mindig tigyel, hogy a két kisgyerekének
Gisadhasson ,j6 éjt puszit”. Ha éjszakai szolgilatot
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kell vallalnia, csakis olyankor indul el, amikor mar
lefektették a gyerekeket Timivel, a parjaval. Pali
sokat van tavol, hétvégéken is, az asszony szokott

is zsortolédni, meséli nevetve Pali, de azért nagy
boldogsagban élnek. Timi rokkantnyugdijas,
oxigénhiannyal sziiletett, a jobb keze le van bénulva,
sok segitségre van sziiksége, de pont ezért megérti,
hogy masoknak is segiteni kell.

Szamaraaz, amit csinal, tulajdonképpen hobbi és
pihenésis. Belilaz autdba, jarja a kdrnyéket, a szabadban,
természetben van, jokat beszélget az emberekkel, és
segit-azt mondja, olyan ez, mint masnak az, hogy
kimegy négy 6ra hosszat horgaszni. Vannak szomora
részeiis, de boldogga teszi, amikor olyanok kdszonnek
r4, akiknek segitett.

Amikor Pali megtudta, hogyjelolik a J6szolgalat-dijra,
nevetve kérdezte, hogy ,ne hiilyéskedjetek gyerekek, pont
engem?” Azt mondja, nem hitte, hogy barkit is érdekelhet,
mit csindl egy ,egyszerii gyulai kozmunkds”. Hisz 6 csak
végziadolgat. Ezta példatlatta otthon, igy nevelték,

atestvérei is ilyenek. Mindig kiemeli, hogy nagyon
sokat koszonheta csalddjanak, meg persze a parjanakis,
aki minden (ahogy Pali fogalmaz) zsort616dés ellenére
végtelen tiirelemmel hagyja, hogy a férfi tegye a dolgat.
Nem is tudna méashogy élni. Szerinte, haaz ember
egyszer belekostol ebbe, akkor kitdrolhetetlentil az élete
részévé valik, olyan, mint egy mékuskerék, nem tud, de
nem is akar bel6le kiszallni. Tl sokan szamitanak ra. ¢

Kiss P4al 2006 6ta polgarér, 2009 6ta a Gyulai
Tanyavilagban El6k Erdekképviseletének

egyik koordinatora is, harom kiilteriileti részt
biztak ra. A Jészolgalat-dij ,|Id6sekért végzett
szocialis munka” egyéni kategoéridjanak dijat

6 kapta 2017-ben. A Twickel-Zichy Maria Terézia
Alapitvany altal alapitott dij azokat a szocialis
teriileteken tevékenykedd, professzionalis és
onkéntes segit6ket szeretné évrél évre elismerni,
akik aldozatos és példaértéki munkajukkal
sokat tesznek a hatranyos helyzeti tarsadalmi
rétegekért. www.facebook.com/joszolgalatdij/
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~ HAZASTARSUNKAT ES
MAS GOALADTAGJAINKAT?

Az gtalakitas lelektana lepesrdl iEpesre

Lépten-nyomon beleiitkoziink abba a kihivasha, hogy a parunk, a sziileink, a gyerekeink, a testvéreink tesznek
valamit, dontenek valahogy, élnek adott médon, képviselnek valamit, ami {itkozik a sajat felfogasunkkal,
érdekiinkkel, izlésiinkkel vagy éppen erkolcsiinkkel. Hogyan véltoztassuk meg azt, akit szeretiink?

@ Negyvenes sziil6paradja el6 kétségbeesetten a 17 éves lanyuk torténetét. A baj oka
a fig, akivel alany éppen jar. Halalfejekkel teletetovalt kar, fiilébdl, orrabdl, ajkabol,
s6t, még a nyelvébdl is kikandikald ,vasdarabok” ahogyan &k fogalmaznak. , Probdltuk
szépen, kedvesen; aztan erélyesen, hatdrozottan; apelldltunk a belatdasara, aztan ironikusra
fogtuk, majd mindenféle biintetést helyeztiink kildtdsba. Hasztalan. Mintha minden elvdlasztdsi
kisérletiinkre még jobban dsszezarndnak egymdssal” - panaszkodik az anyuka.

Harmincas par férfi tagja meséli a feleségérdél, aki a sziilés utan sehogyan sem tudja
visszaszereznia korabbi versenysulyat™ , Mdr mondtam neki, hogy igy nem tudom 6t
kivanni, mdar nem tudok néként nézni rda. Probdlom segiteni, mindig rdszolok, amikor tiil sokat
eszik, de ettd1 megsértddik. Sziiletésnapjdra vettem neki egy méregdrdga kondibérletet, amit &
zokogva hajitott a kukdba. Mit tehetnék még, hogy végre megvaltozzon?”

Otvenes feleség panaszkodik a férjére: ,Most temettiik el az aposomat, aki tiidorakban halt
meg. A férjem testvérének siilyos érszitkiiletei vannak, ami miatt mdr évek ota lebeg az amputdcié
a feje folott. Az egész csalddot tonkreteszi a dohdnyzds. De egyszeriien semmivel sem tudok rd
hatni. Nem elég, hogy minden évben egy nyaralds drdt bagdzza el, de olyan biidds a lehelete, hogy
undorodom a kozelében lenni. Amikor latom a rancos, sargulo ujjait, azt kérdezem, hol az a férfi,
akinek annak idején igent mondtam. Ha ranézek, mdr csak egy 179 cm hosszii szal cigarettdt latok.”

A példak sorat reggelig lehetne folytatni.
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ELFOGADNI UGY, AHOGY VAN

Furan hangozhat, s6t, latszélag ellentmond az eredeti
szandékunknak. Hogyan fogadjuk el gy, ahogy

van, amikor éppen a megvaltoztatasan dolgozunk?
Haasziil6par elfogadja alanya valasztottjat, akkor
lényegében igent mond valamire, ami ellen minden
idegszala tiltakozik. Ha a férj elfogadja ttlstlyos
feleségét, akkorlényegében erészakot kovet el a sajat
lelkén. Ha a feleség elfogadja a férje dohanyzasat, akkor
aktivan hozzajarul annak korai halalahoz.

Akulcsazonban éppenaz, hogy nem a zavaré

viselkedésre kell igent mondanunk, hanem az emberre.

Nem a kivarrt kard, szegecsarct fiira mondunk

igent, hanem alanyunkra, akinek éppen kivarrt

kard, szegecsarci baratja van. Nem a feleségiink

kiléira mondunk igent, hanem a feleségiinkre,

akinek éppen gondjai vannaka teststlyaval. Nem

a férjiink dohanyzasat tamogatjuk, hanem a férjiinket
szeretjik, aki mellesleg dohanyzik. Elkell tudnunk
valasztani egymastol a személyt és a személy tetteit. >
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Ajézusietikaban eztjelentia blin és a blinds kozotti
kiilonbségtétel. Lehet egyszerre igent mondani
ablindsre mint személyre, és nemet mondania blinre,
amit elkovet.

Ha ez ahozzaallas hianyzik bel6liink, akkor
aviszonyulasunk nem lesz mas, minta mindenaron
valé megvaltoztatés kisérleteinek végelathatatlan
forgatékonyve. Ujra és Gjra nekiveselkediink, és tGjra
és Gjra atéljik a keserd csalodast. Ha mas eredményt
akarunk elérni, akkor mas megkozelitésre van
sziikségiink. A 1élektan sokféle elnevezéssel illeti
aztajelenséget, amikor valaki egy hossz1idén at
fenntartott magatartasformatol eltéré végeredményt
var. Hivja 6riiletnek, tébolynak, elmezavarnak... Ha
ugyanazt tessziik Gjra meg Gjra, akkor ugyanarra
az eredményre szamitsunk, mint amit mar eddig is
elértiink. A férjnek tudatositania kell magaban, hogy
minden egyes beszolasa a felesége étkezési szokasai
ellen egy tizdekas zsirpacnit ragaszt a fenekére. Amikor
utalast tesz arra, hogy tobbet kellene mozognia, egy
Gjabb tizdekas szalonnadarabot ragaszt a hasara. Ha
elkezdi felttinden koszoriilni a torkat, amikor a felesége
este 10-kor elindul a htit6 felé, felragaszt egy lel6gd
ernyedt bérdarabot a felesége felkarjara...

Van azonban ebben még egy fontos dsszetevd:
az elfogadas nem elfogadas addig, amig a masik szamara
érthetd és atélhet6 moédon ki nem fejezziik.

Nem elég ott beliil a sajat lelkiinkben elfogadnunk,
hanem a masikkal tudatnunk is kell, hogy elfogadjuk 6t
ugy, ahogy van. A szll6 kifejezheti gyermeke felé:

,A tdmogatdsomat soha sem fogod elvesziteni, barkit is
valasztasz.” A férj megolelheti feleségét akkor is, ha

mar jobban kell nytjtézkodnia, hogy atérje a derekat.

A feleség megsimogathatja férje arcatakkoris, ha

a szajahoz nem szivesen kozelit.

\EM A ZAVARO VISELKEDESRE
CELL IGENT MONDANUNK,
HANEM AZ EMBERRE
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FIGYELNI A POZITIV DOLGOKRA

A bevezetSben idézett feleség megjegyzése nagyon
jellemzd egy ilyen allapotban. Hajlamosak vagyunk
annyira rafékuszalni a masik negativ tulajdonsagaira,
hogy egy id6 utan mar csak és kizardlag azokat latjuk
meg benne. Barmit tesz, barmit mond, mi mindent
anegativ szlir6nkon keresztiil latunk és hallunk, és
mast sem latunk, csak egy 179 centis cigit, egy halom
piercinget vagy egy 80 kilds hajpacnit. Pedig emberiink
sokkal tobb ennél...

Bosszankodo csaladtagokként szeretnénk
mindenaron megvaltoztatni, kontrollalni szerettiink
viselkedését, erre azonban nincs hatalmunk.
Hatalmunk csak egyetlen ember felett van: 6nmagunk
felett. Ahogy Michael Jackson énekelte: ,I'm starting
with the man in the mirror.” (Azzal a férfival kezdem,
akita tiitkorben latok.) Kezdjiik tehat 6nmagunkkal!
Valtoztassuk meg a szemiivegiinket, amelyen keresztiil
amasikatlatjuk. Ez sem egy pillanat mtve, de kitart6
munkaval csodakat érhetiink el. Vezesslink egy naplot,
amelybe naponta datum szerint legalabb egy feljegyzést
irunk arrél, hogy mit szeretnénk, hogy igy maradjon
alanyunkban, feleségiinkben, férjiinkben. Vonatkozhat
ez amagatartasara, ajellemére, a kinézetére,

a teljesitményére stb. Az els6 héten csak csendben irjuk
fel magunknak. A masodik héten mar egyszer-egyszer
mondjuk is el neki egyik vagy masik feljegyzésiinket.
Egy id6 utan azt fogjuk észrevenni, hogy egészen mas
szemmel néziink ra. Es pontosan ez a cél! Ezaz a pont,
amikor életbe léphet a kovetkez6 fazis:

ATRENDEZNI A SZOVETSEGESI VISZONYOKAT
Amigalanyunkat nyomads alatt tartjuk a valasztasa
miatt, 6sztonds és természetes reakcidként védelmezi
baratjat veliink szemben. Ugy is mondhatjuk, vele
alkot szovetséget, és védelmezi veliink szemben
aszovetségesét. Amig valakit védelmeziink, addig nem
engedjiik meg magunknak a kritikus véleményalkotast
vele szemben. Addig nem engediink be semmilyen
elbizonytalanité informéciét réla, addig mindenkit
ellenségnek tekintiink, aki negativ megjegyzést tesz ra.
Egészen megvaltozik azonban a helyzet dinamikaja,
ha mar nem kell védelmezni a masikata kiilvilaggal
szemben! Ha alanyunk benniinket, sziil6ket érez
aszovetségeseinek, amikor mar nem kell veliink
szemben védelmeznie a baratjat, nem kell folyton
magyarazkodnia, hogy miért § alegjobb valasztas,
merSben megvaltozik a kapcsolat dinamikéja.



Most mar megengedheti maganak a kritikus
mérlegelést. Most mar végiggondolhatja jézanul,
hogy tényleg egy halalfejes tliparnaval akarja-e leélni
az életét. Elképzelheti, milyen lesz ezzel az emberrel
megjelenni egy szakmai konferencian, ahol mindenki
oltonyben és kosztiimben tl. Hogyan fognak majd
egyltt bulizniaz 6 barati tarsasagaval, akik kozott
mindenki hozza hasonléan orvostanhallgat6. Miként
fogja majd érezni magat a parja baratai kozott, akiknek
kinézete, életvitele, beszédstilusa annyira eltér

az Ovétol...

A megoldas kulcsa tehat: amig alanyunk ellenzéke
vagyunk, a parjalesz a szovetségese, és veliink szemben
fog kritikat gyakorolni. Ha valtozast akarunk elérni,
akkor nekiink kell a szovetségesévé valnunk, mert ezzel
kell6 szabadsagot nyer arra, hogy a parjaval szemben
gyakoroljon kritikat.

Ugyanez vonatkozik a tobbi helyzetre is.

Kiafeleség szovetségese: ajégkrémes doboz vagy
a férje?

Kia férj szovetségese: a dohanyzas vagy a felesége?

Tegyilink meg mindent annak érdekében, hogy
alegfébb szovetségesének érezzen benniinket az, akit
meg akarunk valtoztatni! Ez az egyetlen médja annak,
hogy ne veliink szemben legyen kritikus, hanem
azavard magatartasaval, szokasaval vagy éppen
valasztottjaval szemben valjon kritikussa. Minden
egyéb stratégiaval pontosan az ellenkezgjét fogjuk
elérniannak, amit szeretnénk!

VALLALNI A KOCKAZATOT
Szinte hallom, ahogy egyik-masik olvasém most
felcsattan magéaban:

- Aztakarja nekem mondani, hogy ha nem
kondibérletet, hanem tortakupont ajandékozok
afeleségemnek, akkor attél majd lefogy?

- Komolyan meg kellene hivnom a lanyom baratjat
az otthonomba, le kellene Giltetnem az asztalomhoz, el
kellene vinnem a csaladi kirandulasunkra, kedvesnek
kellene lennem ahhoz, hogy végre megszabaduljak téle?

-Tényleg ne rancoljam t6bbé a homlokomat, ne
duzzogjak, és ne probaljak a férjemben biintudatot
kelteni, amikor felkel mell6lem az 4gybdl, és kimegy
az erkélyre ragyjtani?

Nos, ha ezt értette meg az irasbol, akkor jol értett.
Barmennyire is furcsan hangzik, a valtozas kulcsa
az elfogadas. A megtapasztalt, a kifejezett, a megélt
elfogadas. A kritizalas, ginyolddas, ironizalas,

fenyegetés, nevetségessé tétel, érvhaboraval valé
legy6zés teljesen hasztalan. A torténelem soran még
soha egyetlen gyereket sem szidtak jora. A j6 gyerekek
azértlettek jok, mertjora szerették, jora motivaltak 6ket.

Biztosan meg fog ett6l a masik valtozni? Barcsak
aztvalaszolhatnam, hogy igen, de a valésagban erre
garancia nincs. Ha azonban a masik utatjarjuk, akkor
biztosan nem fog megvaltozni. Ez nem garancia, hanem
esély. A szeretet kockazatvallalassal jar. De még ha
amasik nem is valtozna meg, akkor is torténhetnek
nagyszerd dolgok, amelyek mindenkire j6 hatassal
lesznek.

- A halalfejes tiparnarodl kidertilhet, hogy nagyon
is értékes, j6 gondolkodasu fiatalember, aki sziilei
valasakor menekiilt ebbe a széls6ségbe, és akinek
éppen a baratndje csaladja lehet az esélye arra, hogy
helyrealljon, gyégyuljon az élete.

- A férj meghivja hetente egyszer a feleségét a varos
legjobb cukraszddjaba egy siitire, 6 pedig cserébe
felhagy a zugevéssel.

- A dohanyos férj azzal dijazza a felesége Gj
hozzaallasat, hogy tobbé nem gyjtraaz §jelenlétében,
valamint dupla figyelmet fordit a szajapolasra. Még az is
lehet, hogy elkezd sziir6vizsgalatokrajarni... ¢

www.mihalecgabor.hu

TEGYUNK MEG MINDENT
HOGY A LEGFOBB
SZOVETSEGESENEK
FREZZEN BENNUNKET AZ,
AKITMEG AKARUNK
VALTOZTATNI!
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszicholégus

MEG TART A VAKACIC

Még tart a vakacid, de az aruhazak reklamkatalogusai mar emlékeztetnek
a szeptember és az iskolakezdés kozeledtére. Lassan eldokeriilnek a bevasarlo-
listak: 5 darab kockas, 6 darab vonalas, 2 postairdn, 3 HB grafit... A tolltarté
feltoltése szines ceruzakkal, a mintas boritéju fiizetek birtokba vétele azon
ritka pillanatok egyike, amikor a gyerekek tobbsége még izgalommal vegyes
varakozassal tekint a tanév kozeledtére. A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy
ez a pozitiv hozzaallas hamar el is illan. Hogyan segithetiink a gyermekiinknek,
hogy megérizze lelkesedését?

& A GYERMEK ERTEKE

»Amig kicsivoltam, mindenki csoddlta, hogy megint
mennyit ndttem, megint mit mondtam, és nahat, milyen
iigyes vagyok. () Amiota nagy vagyok és nyegle ésidétlen,
csak iilnek és sohajtoznak, hogy kire iitott ez a gyerek.”
Janikovszky Eva sorai ismerésen csengenek. Vannak,
akik a kamaszkorba lépve talalkoznak el§szor a fenti
ellentéttel, de manapsag marigen koran megélik
a gyermekek, hogy nem képesek a felnéttek altal
elvart teljesitményt elérni. Egyik végletb6l a masikba
esiink: a gyermek, amig kisbaba, maga a csoda, minden
mozdulata megorokitenivalo tett. Ez igy is van jol,
hiszen a gyermek a sziil6 elfogadé figyelmén keresztiil
épiti fel sajat onértékelését. Iskolaskorba lépve azonban
igen gyakran egy éles valtas kovetkezik be, s a gyermek
értéke és a teljesitményéért kapott érdemjegy kozé
egyenlSségjelet teszlink. A teljesitményorientalt
csaladokba sziiletett gyermekek azzal talaljak szemben
magukat, hogyaz érdemjegy a mértékegység, amely
megmutatja, mennyit is érnek.

Haa gyermek nem tud a tdlzott elvarasoknak
megfelelni, akkor ez a tény nemhogy motivalna
6t, hanem éppen ellenkezéleg, a teljesitmény

28 TANDEM

ollo

ellen hat. A debilizal6 szorongas a teljesitményt

gatld szorongas, amely meghaladja azt a kell§

izgalmi szintet, amely hozzajarulna a megfeleld
teljesitményhez. A talkovetel§ sziil6k gyermekei
gyakran kiizdenek ezzel a fajta szorongassal, hiszen
nemcsak a képzeletbeli kudarctél, hanem ezzel egyiitt
asziileik szeretetének elvesztésétdl is rettegnek. Emiatt
alkalmatlannak érzik magukat, és ez megneheziti,
hogy a figyelmiiket a feladatra koncentraljak. Vannak,
akik inkabb alazadast valasztjak, és nem fektetnek
semennyi energiat az iskolaval kapcsolatos feladatok
elvégzésébe, mert ezzel Ugy érezhetik, kézben tartjak
az eseményeket: a kudarc nem a képességeik, hanem

a sajat dontésiik kovetkezménye. S vannak olyan
gyermekek is, akiknél a tilzott elvarasok okozta
stressz hatdsara kiilonb6z6 pszichoszomatikus
megbetegedések iitik fel a fejliket: hasfajas, fejfajas,
esetleg hanyinger.

Erdemes tudatositani, hogy a gyermekiinknek
mennyi értéke van, amitaz iskolai érdemjegy
egyaltalan nem mér. Tamogatnunk kell a képességei
kibontakoztatasat, ahelyett, hogy a sajat be nem
teljesiilt Almainkat akarnank vele valéra valtatni.

Kép: Profimedia - Red Dot



,ANNYIBA KERUL, AMENNYIBE KERUL, DE MEGERI,
PROBALJUK MEG ERDEKESSE TENNI AZ ISKOLAT!”

A fentiidézet Kardcsony Sandor tollabdl szarmazik, aki
mar a20.szazad els6 felében megfogalmazta, hogy
a gyermekek ,mindent szivesen, szomjasan és nagy adagokban
tanulnak, aminek az értelmét tudjak. De csak azt. Escsak
addig, amig belatjak, hogy sziikségiik van rd. (..) Mdsodik, még
meglepdbb tanulsdgom szerint a gyerekeket nem az egyes
adatok érdekelték, hanem a dolgok vége. Mindig az egész, mindig
az egyetemes. E1ébb a nyelvfilozéfia, aztdn a nyelvtudomdny és
legutoljdra az egyes eset. E1ébb a tér ésidd, aztdn a matematika,
aztdn az algebra, aztdn az aritmetika és legvégiil a példa vagy
aszerkeszteési feladat. Elébb a lét, aztdn az élet, aztdn a biologia,
aztan a rendszer és legutoljdara az dllat vagy a névény.”
Manapsag mind a gyerekekre, mind a veliik
egyitt tanulni kénytelen sziil6kre hatalmas nyomas

nehezedik: hazi feladatok, észszerd és észszertitlen
biflazni vald tananyag, amik elveszik az id6t a meghitt
csaladi egytittléttdl. Az otthon, amely alapjaraton
apihenés, a biztonsag és ajaték szintere, gyakran
az iskolai feladatok koré szervez6dg harcmezdévé valik.
A sziil6 tgy tud leginkabb segiteni ezen a helyzeten,
hamagolas helyetta tananyag és a vald élet kozotti
kapcsolatok megkeresését helyezi elGtérbe, és erre
agyermekétis megtanitja. Ez leginkabb a k6zos
tevékenységeken és a beszélgetéseken keresztiil
valésulhat meg. A fenti mdédszer hozzdjarulhat ahhoz
is, hogy a gyermek ne veszitse el a motivaciéjat és
alelkesedését, ugyanis a tapasztalatok és az ezekhez
kapcsolodo pozitiv élmények el§segitik, hogy
agyermeknek fennmaradjon az érdeklédése, és
szivesen foglalkozzon a tananyaggal.
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ATELJESITMENYORIENTALT
CSALADOKBAN AZ ERDEMJEGY
A MERTEKEGVSES,

AMELY MEGMUTATJA,
MENNVITIS ER A GYEREK.

PILOTA ENGEDELLYEL?
Nem konnyd egyensilyt teremteni a gyermek segitése
ésatalféltés kozott. Nagy a nyomas az iskola részérdl
is, a tananyag és az otthoni gyakorlas mennyiségét vagy
akara felszerelés hianytalansagatilletéen. Ha a gyermek
képtelen teljesiteniaz elvarasokat, a segit6 szandéka
sziil6 konnyen olyan feladatokat is magara vehet,
aminem az 6 dolga lenne. A szakirodalom helikopter
sziiloségnek nevezi ezt a tipust sziil6i hozzaallast, amikor
fesziiltaggodalommal folyamatosan a gyermekeink
koriil koroziink, és igyeksziink 6ket minden veszélyt6l
és hibazastdl megkimélni. Egy kutatasban, ahol puzzle-t
kirako gyermekeiket és sziileiket figyelték meg, azt
tapasztaltak, hogy a szorong6 gyermekek sztilei sokkal
tobbszor segitettek a gyermekeiknek a feladatban, annak
ellenére, hogya gyermek ezt nem kérte. Haa sztild
mindent megold a csemetéje helyett, egyrésztazt iizeni,
hogy nem bizik abban, hogy a gyermek ezt egyediil
is meg tudna oldani, masrészt pedig azt kozvetiti,
hogy csakis a tokéletes az elfogadhatd, igy a gyermek
akudarctdl valo félelem miatt inkabb nem is prébalkozik.
Gyakori, hogy a tilzottaggodalom vagy a csalédas
okozasatdl valé félelem miatta sziilé nem engedi meg,
hogya gyermek megtapasztalja a tettei természetes
kovetkezményeit, és igy a gyermek nem tanulja meg,
hogy felelgsséget vallaljon értiik. A tornafelszerelés
Osszekészitése vagy a hazi feladat elkészitése
agyermek feladata, és tobbnyire a hasznara valik,
ha mulasztas esetén megengedjiik, hogy tanuljon
ahibajabdl. Amennyiben eddig nem igy tettiink,
érdemes a gyermekkel megbeszélnia dontésiinket, és
elmondani nekiaztis, hogy bizunk benne, hogy képes
lesz felelGsséget vallalniaz adott dologért, példaul
atornafelszerelésért. Igy a gyermek tisztaban van
aszabalyokkal, és olyan életvezetési készségeket sajatithat
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el, amelyek nemcsak a tanulmanyai, hanem a felnétt élete
soranis nagy segitséget fognak jelenteni szamara.

Szamitsunk arra, hogy a gyermek eleinte probalgatni
fogja a hatarokat, ilyenkor érdemes kedvesen és
hatarozottan kitartania dontésiink mellett,ami nem
zarjaki, hogy egytttérzésiinkrél biztositsuk 6¢, hiszen
ez fogja tamogatni abban, hogy 6 is hinni kezdjen a sajat
képességeiben. Lényeges viszont, hogy a tanulsag
levonasat hagyjuk a gyermekre, a természetes
kovetkezmény ne tarsuljon kioktatassal, bintetéssel
vagy megszégyenitéssel. A fentiek nem jelentik azt,
hogy utasitsuk el a gyermekiink segitségkérését, de ha
agyermek minden iskolai dolgat magunkra vessziik,
azzal csak azt tanulja meg, hogy ez valéjaban nemaz
felel6ssége, hanem a sziil6 dolga.

AZ OTTHON, AMELY ALAPJARATON

A PHENES, A BIZTONSAG ES A JATEK
SZINTERE, GYAKRAN AZ ISKOLAI
FELADATOK KORE SZERVEZODO
HARCMEZOVE VALIK.

KONYVET A PARNA ALA!

Még tartavakaci6. Egy kerek honap van pihenésre,
lablogatasra, semmittevésre. Hasznaljuk ki eztaz id6t
arra, hogy gondtalanul egyiitt legyiink, ugyanis
asemmittevés korantsem haszontalan cselekvés.

A szakemberek szerint a megszakitas kell a tananyag
mélyiiléséhez, ezért nem kell a sziinetben el6kapni
aleckét. Vekerdy Tamds szerint azok, akik nyaron
gyakoroltak, szeptemberben kissé unottan ugyan, de
jol tudjak a tananyagot, mig azok, akik a nyarat nem
gyakorlopéldak mellett toltotték, hanem pihentek, tgy
tlinik, mintha mindent elfelejtettek volna. Néhany nap
utdn azonban az elsé csoport korében az unalom gyéz,
miga kipihent gyerekek megtaltosodnak, és igen hamar
visszaidéz6dnek az el6z6 évben tanultak. A pihenés,
illetve az alvas fontossagara évkozben is érdemes
odafigyelni, mivel ez alatt automatizalédik, amit elStte
megtanultunk. Elvezziik ki a gyermekiinkkel egyiitt
ennek az egy hénapnak a szabadsagat, a tanulnivaléval
raér szeptemberben foglalkozni! ¢
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SZOVEG -
TAHIN RAHEL

SOROZAT —
CSALADI TORTENETEK

S Z AI J
Anya melegszendvicset csindlt, és sz6lt, hogy menjiink tizéraizni. Nekem nem
kellett mennem, mert mar egy ideje ott voltam, amiéta megéreztem az illatat.
Danit el6csalogattuk a szomszéd parkbol, Apa hozta Lenkét, és leiiltek a sarokba

Ujsagot olvasni. Agé lekiabalt fontrél, hogy sajnos nem tud jonni, mert mar
tizenegy o6ra. De aztan mégis leslattyogott: pizsamasan, kcosan, egy konyvvel.

¢ Anya mindjart vissza is akarta kiildeni at6ltdzni, mire - Hat, szerintem, haazta virigot megenném,

6 kiverte a nagyhisztit, hogy ha most felmegy, akkor
nem elég, hogy a tizérairél, de még a melegszendvicsrélis

lemarad. gy aztan Anya megengedte, hogy el6bb egyen.

Ag6 pedig nekifogott, hogy megmozgassa a sok
olvasasban elgémberedett szajat: elvett par répat, és
arr6l kezdett beszélni, hogy a titkosiigynokok meg
az akci6hésok mind karatéznak vagy kungfuznak,
egyik se dzstudoézik. Akkor neki miért kell?

- Mert te nem vagy akciéhés - mondtam.

- Egyed a szendvicset! - mondta Anya.

- Miazaz akci6hds? - kérdezte Dani.

Agé elhtizta a sz4jat, és csak Anyét volt hajlandé
meghallani.

- Erdekes - mondta -, régen mindig a z6ldséget
tukmaltad, most, hogy z6ldséget eszem, most
szendvicset kéne ennem..

- Ugy értettem: szendvicset is. Mindig azt kinalgatom,
amit épp hanyagolsz - valaszolt tiirelmesen Anya.

- A ciantis hanyagolom..

Erre Anya azt mondta, hogy szerencsére az nincs is
az étlapon, aztan valaszolt Daninak, aki mar tizedszer
kérdezte, hogy miazacian:

- Méreg. Mérget pedig nem teszek elétek
az asztalra- mondta Anya, és mar nem volt olyan
tiirelmes.

De Ag6 nem hagyta magat lerazni. Felh(izta az orrat,
ésbecsuktaa szemét. Aztan kinyitotta, és szétnézett
azasztalon.
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az biztos mérgezd lenne..

Anya séhajtott.

- Nem kinalok nektek enni olyasmit, ami mérgezé -
javitotta ki magat.

Ago elégedetten kivett egy szendvicset. Azt hittiik,
befejezte.

- A multkor arrdl beszéltél, hogy szinte barmilyen
étel mérgez6 lehet, ha tilzasba vissziik.. - mondta
vigyorogva.

- S6t, még a beszéd is - valaszolterre Anya.

Dani Gjra megkérdezte, miaz az akciohds, Apa és
Lenke meg csak olvastak az Gjsagot.

Agé beleharapott végre a kenyérbe. Mindenki oriilt
acsondnek. Vagyis majdnem mindenki.

- Ez aszendvics mar nem olyan élvezetes, mint
elsére latszott. Hideg. - A fejiinket fogtuk. - Anya,
jovére jarhatnék inkabb karatéra?

Végiil Anya megelégelte:

- Ag6, miért nem tetszik a dzsid6?

- Mert nincsenek barataim. Es ne mondd, hogy nem
probalkozom eléggé, mert én annyit beszélgetek veliik,
de 6k csak vagjak a pofakat. Raadasul olyan durvak
anagy fidk... mindig Ggy f6ldhéz vagnak, hogy csak gy
nyekkenek a szényegen.

-Tényleg? - nézett korbe Anya.

- Engem nem - vontam meg a vallam.

- Engem sem - bizonygatta Dani.

- Kiértiezt..? - sz6lalt meg az jsag mogott Apa. ¢



SZOVEG -
UNGVARY ZSOLT

SOROZAT —
CSALADI KORBEN

Van, ami élesen megmarad az ember emlékezetében, és van, ami teljesen kiesik. Eletiink megannyi napjabdl
(én most tartok 17 989-nél) csak néhanyrol 6rziink valami képet, szot, hangulatot, nem is feltétleniil
a legfontosabbnak vélt eseményekrdl. A felidézéssel aztan egyszersmind rogzitjiik, frissitjik az emléket.

Lehet, hogy nem is pontosan.

1976 augusztusaban néhany napra vendégiil lattak a Vas
megyeirokonok. Apam vitt el ketténket; én nyolcéves
voltam, névérem néggyel id6sebb. Nagykanizsan
szalltunk at a szombathelyi vicindlisra. Orrunkat
facsartaa gézmozdony kéményébdl hompolygd fehér
fist. Két vagonbol allt a habor el6ttrél ott maradt
nyitott peront szerelvény. Apam szokott akkuratus,
tanaros modjan egész Gton azt ismételgette: , Pdcsony
utdn Vasvar.” A kanizsai menetrendi tdjékoztatd szerint
ugyanis akkor kellett leszallnunk, ha elhagytuk
Pacsonyt. S valéban, ahogy kipofogtiink a furcsa

nevd telepiilésrdl, felcihelddtiink. Apam Gjra és Gjra
elmondta (talan még dalolta is) a tudatomba égett
mondattoredéket: ,Pdcsony utdn Vasvar...”

A vonat megallt, leszalltunk roppant elégedetten,
hogy ilyen siman megérkeztiink. En felpillantottam
az allomasépiiletre, és megkérdeztem: ,Miértvan
azkifrva, hogy Oszkd?” Apam tévedhetetlensége
akkoriban még axidmanak szamitott, ez tehat
biztosan Vasvar. De vajon miért szerepel ezen a hazon
az a teljesen értelmetlen sz6, hogy Oszké?

Apam sem érti, miért irtak a vasvari vastatallomasra,
hogy Oszké, ezért - mig mogorttiink kedélyesen
elpofog a szerelvény - beszél a bakterrel, aki megerdsiti
ébredezd gyanujat. Ez akihalt allomas Oszko, Vasvar
akovetkezd lenne, ha rajta maradtunk volna a vonaton.
Ujabbat varni reménytelen a rekkend forrésagtol
remegd levegdjl kicsi faluban. De amikor kideril, hogy

avégcélunk voltaképpen Alsédjlak, a helyi vasutas
aztjavasolja, vagjunk neki gyalog, a kertek alatt még
kozelebb is van ide, mint Vasvarhoz.

Egy telefon az irodai tekerds késziilékrél Vasvarra,
hogy az elénk jott rokonokat megnyugtassuk, s
nekivagunk az Gtnak. A Google-térképen sziik 6t
kilométeres tavot valdszinileg masfél-két dra alatt
tehettiik meg; irgalmatlanul hossz menetelésre
emlékszem.

Utananéztem a MAV honlapjan, vajon el tudnék-e
jutni mais Oszkora. , Ismeretlen dllomdsnév.” Néhany
rakeresés utan kidertiil, 1976. oktober 26-an szlint meg
avonatkozlekedés Oszkora, egy kanyar levagasa miatt.
Vajon ezért nem volt benta menetrendben? De akkor
miért mentarra avonat? Készen volt mar ugyan az Gj
pélya, de néhany jaratota régire engedtek? Vagy még
arégithasznaltak, de a menetrendbdl mar kivették
amegszling allomast? Hidba ingott meg az évtizedek alatt
az apai mindenhat6sagba vetett hitem, azért biztosan jol
latta, hogy Pacsony utan rogton Vasvar kovetkezett.

Talalok fényképet az oszkoéi vasutallomasrol is,
sineknek mar hire-hamva sincs, az épiilet koriil fak,
z6ld taj. Mivel azota sem jartam ott, az emlékeimben
Ggy marad, amint volt: alulrél nézek f6l a felnSttekre
(apamat kozben htisz centivel ttilnéttem), pofog
mogottem a gbz0s, a bakter tiszteleg, és koziilink 6
az egyetlen, aki tudja, hogy harom hénap malva itt mar
nem jar vonat. Soha tobbé. ¢
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SZOVEG -
SZAM KATI

JERSENVZ( GYEREKE
JERSENYZO SZ0LC

Egy kiemelkedden tehetséges gyerek sziil6jének lenni sok 6romaot jelent, de a tény megsokszorozza

s s

ateendoket és akételyeket is. Jot teszek a gyereknek, ha mindent megteszek képessége kibontakoztatasaért?
Meddig mehetek el abban, hogy ezért aldozatot hozzon, elsésorban 6 maga, de az egész csalad is?
Hasznal vagy art neki a megmeérettetés? Mit tehetek azért, hogy a versenyzés negativ kovetkezményeitél

meg6vjam? Miivészek, sportolok, pedagdgusok és pszicholdgusok segitettek a kérdések megvalaszolasaban.
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@ Sokszorattél valé félelmiinkben, hogy a gyerekiink valami fontosrél lemarad, eleve

tal sok kiilonoérara iratjuk be 6t, és hogy lassuk, milyen eredményt hoz a befektetés,
persze versenyeztetjlik is. Nem mellékes azonban, hogy a versenyhelyzet, azarra
valé felkésziilés, az abban elért eredmény pozitiv vagy negativ kovetkezményekkel
jaragyermek személyiségfejl6dése szempontjabol. Vajon mindenféle verseny jot
tesz neki? Ezt nem mindig konnyd eldonteni. A gyerekszépségversenyek esetében
azonban meglehetdsen egy iranyba billen a mérleg nyelve.

KETES SIKER, FOLOSLEGES KUDARC

Solti Eszteraz ELTE Pedagdgiai és Pszicholégiai Kardnak neveléstudomany
mesterszakan harom csoporttarsaval érdekes jelenséget vizsgalt: , Egy két féléves
kurzuson a siettetett gyerekekrdlsz6lo tanulmdnybél kiindulva szerettiink volna kutatdst
végezni. A tanulmdny arrélszol, hogy az elmiilt évszdzadban mennyi felndttes viselkedési
mintdvalvagy tdarggyal ruhdztuk fel a gyerekeinket, amelyeknek a feleldsségét nem

mellékeljiik hozzd. A divatipar kis felndttruhdkat és szépitdszereket készit nekik, és nagyon

kordn dtszexualizdlja az életiiket. A gyerekszépségversenyek jol tiikrozik ezt a jelenséget.
Magyarorszdgon hatbél csak egy cég fogadott minket, ez 6riilt a rekldmnak, be isiiltettek minket
azsiiribe. A gyerekszépségverseny kéz a kézben jar a kés6bbi modellkedéssel, ami azitt versenyzd
gyerekek sziilei szerint igazan jo szakma, sot, mar egész fiatal korban jol jovedelmezd elfoglaltsag.
Azemlitett gyerekszépségversenyen mdr bébikorcsoportisvan haroméves korig (1), 6k legjobb
esetben az anyuka kezét fogva tudnak végig sétdlni a szinpadon. A verseny jellemzden ebédiddben
vagy alvasiddbenvan, egydltaldn nemveszifigyelembe a gyerekek napi életritmusdt. A sziilok
nagyon fesziiltek, a gyerekek pedig tragikusan élik meg, ha nem 6k a gyoztesek. A négyéves
zokogott, a bdronddel és hatalmas sminkkészlettel érkezd, modorosan vonuld tizenegykét éves
hisztirohamot kapott és csapkodott, mert csak mdsodik lett. Hiszen eddig azt mondta a sziilg,
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Kép: Gettyimages Hungary
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hogy 6 alegszebb, ésitt most kideriilt, hogy nem, 6 pedig nem
tud mit tenni azért, hogy a kdvetkezd versenyen sikeresebb
legyen. Eznem olyan, mint asportvagy az eléadémiivészet,
hogy hasokat edzel és gyakorolsz, jobb leszel. Nyilvdn ad egy
kidlldst és taldn némi onbizalmat, de a kudarc nagyon rombolja
az dnértékelést. Ezeken a versenyeken nincs pszicholdgus vagy
pedagdgus, akifigyelne erre, csak egy sziild, aki azt gondolja,
akovetkezd versenyen majd egy szebb ruha, egy felndttesebb
smink megteszi a magdét. De ehhez a gyerek semmit sem tud
hozzatenni. Semmiképp nem ajanlandm senkinek az ilyenfajta
versenyzést, mert céltalan, és az értékelésnek semmi objektivitdsa
vagy igazsdgalapja nincs, nem inspiral fejlédésre.”

A SZULO MINT MOTIVACIO

Az amerikai gyerekszépségversenyekrol késziilt
tévémisorok jol mutatjak, hogy a kifutén p6zolo
kislanyokat sokszor ergsen talstlyos anyukak kisérik,
mintha gyermekiik sikerével sajat ndiességiik kudarcat
akarnak helyrehozni. Sokszora mtvészetben vagy
sportban versenyzé gyerekek sziileit is megtalalja
avad, hogy csemetéjiikben sajat vagyaikatakarjak
megvalésitani. Honnan tudhatja egy sziilg, hogy
tényleg a gyereke érdekét nézi?

Kozma-Vizkeleti Daniel kiképz6 csaladterapeuta
szerinta kérdés eldontéséhez mély 6nismeret, sziilGi
tudatossag és onreflexio sziikséges, ugyanakkor attol
semmi bajanem lesz a gyereknek, ha sziilgje sajat
élményekbdl és hianyokbdl taplalkozoé kiildetéseket
ad neki. , Természetes sziil§iigény, hogy gyermekiink vigye
tobbre nalunk, valésitsa meg a dolgokat, amelyeket nekiink nem
volt mddunkban. Amennyiben késobb »megbocsdjtjuk« neki,
hogy mds utat (is) valaszt, és megengedjiik, hogy gazdalkodjon
a t6liink kapott titmutatdsokkal.”

Aversenyen azonban nemcsak a gyerek mérettetik
meg, hanem a sziil6, a csalad is, aki a hatteret adja.

,Bdr atehetséges gyermeket inspirdlja, ha sikerélményeket
élmeg, a csalad visszaigazoldsa, elismerése, biiszkesége
ésjelenléte nagyon fontos — ez iizemanyag, erforrds
agyermeknek - figyelmezteta pszicholdgus. -
Atehetséges, sikeres gyermekek gyakran sok kételyt

élnek meg, onbecsiilésiik a szamukra fontos személyek
elismerésének szoros fiiggvénye. Igy nagyon fontos, hogy
acsaldd elmenjen a versenyekre, jelen legyen az alkalmakon,
ésiinnepelje meg az eredményeket. Egy megfeleld iddben
elhangzo elismerd mondat tobbet jelenthet, mint akdarhdny
kupa, dij, érem, oklevél. A sziilok ugyanakkor gyakran
maguk is versenyeznek sziil6tdarsaikkal. A gyermek
eredménye a sziild sikerének bizonyitéka lesz.”
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DRUKKOLNI, TAMOGATNI, OKOSKODNI

Olykor nem konny{ eldonteni, miaz, amiben
agyerekiink mogortt kell allni, és miaz, ami csak noveli
azamugy is magas elvarasokat vele szemben. Hogyan
vegyen résztacsalad a gyerek felkésziilésében és
versenyzésében Ugy, hogy ne legyen se sok, se kevés?

Oldah Zsuzsanna haromszoros Eurépa-bajnok
asztaliteniszezdt, akia Statisztika PSC edzdje
Az egyesiiletakozelmultban kapta meg, A honap
mthelye” elismerést. Az edz&t arrdl kérdeztem, mi
azidealis tavolsaga csalad ésaz egyesiilet kozott.

,Régen azvoltjellemzd, hogy asziilok hattérben maradtak,
azedzbk kiséretében busszal utaztunk, elképzelhetetlen volt,
hogy asziild beleszoljon a munkdba. Ma viszont szeretnek

az asztalhoz kozel iilni - mi ezt nem szeretjiik. 14-15 éves korig

a gyerekek tobbsége a sziilonek vagy az edzonek sportol, nem
magdnak. Ha ott a sziild, akkor a gyerek jaték kozben a sziilore
nézki, nem a tandcsot add edzore. Engem versenyzokeént az s
zavart, hakét nagyon jo edzd iilt ott, mert elvonta a figyelmemet,
nem tudtam koncentralni. A sziild dolga az, hogy jojjon oda,
hozzon uzsonndt, vizet, mindent biztositson, ami az edzéshez kell.”
Kozma-Vizkeleti Daniel szerintis ajelenlét, a batoritas,
abizalom, az elismerés a fontos, ez segitia gyermeket.
Azelvaras, a szamonkérés, amasodik helyezettnek sz616
lekicsinylés, az eréfeszitések tudomasul nem vétele
vagy érvénytelenitése azonban korlatokatjelentenek.

A Virtudzok” cimt vetélkedémisor egy egész
orszagban, s6t,azon tllis atehetséges kis zenészekre
irdnyitottaafigyelmet. Az el6valégaton zstirizé
Kohdn Istvanklarinétmiivész szerint mindig a hangszeres
tandr felel6ssége és kotelessége, hogy olyan tehetséges
noévendéket valasszon, akialkalmas mentalisanis egy
ilyen megmérettetésre. A tobb hénapos felkésziilés alatt
asziill6ket és anovendéketisinformalniakell, hogy egy
verseny, amely a TV-ben zajlik, miben mas a szokasoshoz
képest. Azt alelki tamogatdst, amit otthonrol kap a gyerek, nem
potolhatja semmi. A szeretet, a mosoly és a sok torddés adhat csak
biztonsdgot. Foleg, ha az a gyerek mégnagyon fiatal. A sziil6knek
tovdbbjutds esetén heteken keresztiil megkell szervezni
agyerekek eljuttatdsdt a verseny helyszinére, és ezalatt vigydzni
kell rdjuk. Anyagilagis megterhelheti a csalddot a versenyzés,
ugyanis megfeleld fellépdruhat kell vasdrolni, vidékiek esetén
pedig uitikoltségis felmeriil.” A klarinétmiivész azt tanacsolja,
hogy nagyobb megmérettetés elStta sziil6k bizzak
gyermekiikre a dontést, bemenjenek-e a fellépésiikre
nézGként, ne llitsanak fel plusz elvarasokat vele
szemben, és biztositsak ket szeretetiikrdl sikerben és
sikertelenségben egyarant.

Kép: MTVA



Hattérmunkaa ,Virtuézok” vetélkeddmtsor dontdjében

A GYERMEK MEGERZI,
HA HISZUNK BENNE -
FZALTALO IS HINNI
TUD MAGABAN.

Acsné Szily Eva hegedtitanar szerint ,az egyik
legnagyobb nehézség, hogy a gyerekeknek nagyon sok idét
el kell ott tolteniiik a stiidiofelvételen kiviil, ezen sajnos
nem lehetvaltoztatni. Van, akivel sakkozni kellett, van,
akinek rongylabdat hoztak vagy konyvet, zenét. De ha
asziilékis elfdradtak és a kicsik felporogtek, elkélt a segitség.
AVirtudzok harmadik versenyén mar gyermekpszichologust
is foglalkoztattak, aki nagyon jol érzékelte, amikor mdr én is
elfaradok, és a gyerek is kezd tiirelmetlen lenni, és olyankor
sokat segitett. A felkészités folyamatdban a tandrnak van
alegnagyobbszerepe, de a verseny utdnibeszélgetésnélismeét
asziild és a gyermek kommunikdcioja a legfontosabb, ezen beliil
istalan az elsd mondat, amely akkor elhagyja a sziild szdjdt.”

SIKER ES KUDARC
Az egyiklegnagyobb mérfoldké a versenyzok életében
az eredmény, pontosabban az,ahogyan asikert vagy
kudarcot feldolgozzak. Hogyan segithet ebben a felnétt?
A zenetanarnd példaul alaposan elGkésziti kis
zenészeit. , Tudatositania kell a gyerekben, hogy »te sokat
dolgoztdl, iigyes vagy, de itt mindenkiiigyes. A zsiiri azt értékeli,
hogy azon a napon éppen hogy jdtszol. Nem biztos, hogy az lesz
alegjobb eldaddsod, de attol mégjo vagy, és minden verseny
a kovetkezd versenyre készit fol.« A kiemelkedd tehetségek
szeretik megmérettetni magukat, emiatt dltaldban iigy jonnek
le aszinpadrol, hogy jol érezték magukat. Ha az eredmény
csaloddst okoz, akkor is rogton azt kérdezik, mikor lesz
akovetkezd megmérettetés. Siker eseténis az én feladatom,
milyen helyzetbe engedem bele a gyereket. Nemrég egy riporter
megkérdezte, nem félek-e attol, hogy egy gyerek »nagyon
elszall«. Erre allandoan figyelnem kell, sokszor beszéliink
err6l azongorakisérd kollégandmmel s, de csak a sziildvel
egyiitt tudok segiteni. Tehetséges gyerek mellé tehetséges
tandr és tehetséges sziil@ kell. Utdbbi alatt azt értem, ha képes
atandr dszintén beszélni, és féken tudja tartani a gyereket,
hanagyon magasan akar repiilni. De tapasztalatom szerint
inkdbb a sziilék akarnak till magasan repiilni. Ok azok, akik
megkérdezik télem: mégis, milyen a gyerekem a tobbiekhez
képest? Kudarc esetén azt kell tudni, hogy ha nincsenek negativ
visszajelzések, nincs mibg1tovdbblépni.”
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,Ritkan fordul eld, hogy valakinek minden sikeriil -
fogalmaz Olah Zsuzsanna edzé. - Asportban afejlodés nem
egyirdnyti folfelé vezetd iit. Hulldmokkal, megtorpandsokkal
telivonal. Ha novekszik egy gyerek, megvdltozik
akoordindcidja. Ha fizikailag fejlodik, lehet, hogy a mentdlis
fejlodés ezt nem koveti azonnal. Akkor majd a kdvetkezd
versenyen dsszeérnek a dolgok. Van, akit szorosan kell fogni,
van, akinek tobbet kell edzeni. Van, aki nem valogatott, és mégis
kiizd a maga versenyein, mdsnak elsdre nagyobb tehetsége van
asportdghoz, de nincs kitartdsa. Ennyi év utdn iigy érzem, hogy
a tehetség nemcsak aztjelenti, hogy valakinek jé a mozgdsa vagy
akeze, hanem aztis, hogy kitartd. El6rébb jutnak azok, akik
szorgalmasak, és aldzatosan, komolyan dolgoznak. A pozitiv
hozzdalldsra prébalom megtanitani 6ket. Azt szoktam mondani
nekik, hogy ha egy sz816fiirtb81 mindig a legjobb szemet eszed
meg, akkor egy j6 sz616t ettél; ha mindig a legrosszabbat, akkor
egy rosszat, pedig ugyanazt a fiirtot etted.”

Kozma-Vizkeleti Daniel arra figyelmeztet, hogy ha
az eredményeket kiilsé tényez&knek tulajdonitjak -
szerencséd volt”, ,rosszindulatGan itélta biré”, ,nem
volt megfelel6 az idGjaras” - a gyermek gondolkodasat
afelé terelik, hogy ne magaban, hanem masokban
keresse sikerei és kudarcai kulcsat - holott tehetségének
kibontakoztatasahoz sziiksége lesz arra, hogy sajat élete
aktivalakitdjanaklassa magat. , A gyermek megérzi, ha
hisziink benne - ezaltal § is hinni tud magdaban.”

KIE A SIKER?

Egyismert, sikeres versenyzd édesapja - akiegyben
abajnok tanérais volt - sok évvel ezelGtt azt nyilatkozta,
hogy 6 akarkibél vilagklasszist nevelt volna. Ez

hogyan hategy gyerek 6nértékelésére? - kérdezem
acsaladterapeutat.

»Az»emberanyagnak« tekintett és nevezett személy
hajlamos lesz sajdt magat is annak tekinteni. A sikert egyiitt
hozzuk létre. Ki-ki megteszi a sajdt latvdnyos vagy kevéshé
latvanyos erdfeszitését, igy hozzdjarul az eredményhez. Anyu
aszendvicseivel, apu az edzésre horddssal és szigoraval, a teso
azzal, hogy békén hagy edzés kozben, vagy éppen fut velem,
anagyiadicsérd szavaival, a tandr a szakértelmével. Fontos,
hogy ki-ki kifejezhesse sajdt biiszkeségét, am az is fontos, hogy
ezt hozzdjdruldsnak, és ne egyediili teljesitménynek ldassuk.

A gyermek nem a»miénk.

Acsné Szily Eva szamara sok tanulsaggal jart
aVirtuézok azzal kapcsolatban is, hogyan érdemes
asikeres virtuézokat jol segiteni tovabb. ,Nemcsak
amamaval kellene megbeszélni, hogy egy 8-9 éves megy-e
ijévikoncertre, hanem a tandrdaval is, hogy egyaltalan van-e
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arepertodrjaban olyan darab, amit el tud jatszani.

Egy ekkora gyereknek nem az a dolga, hogy az ifjisagi
olimpia megnyitdjan cuki kisfitiként ott legyen dekordcionak.
Hogy a 18 éves mire haszndlja a sikert, az mar a sajat
dontése, § meg is tudja itélni. Sokszor a jutalmazdsirendszer
isludas abban, hogy a gyerek »elszdll«. Nem egymillio
forintot kellene adni a gydztesnek, hanem olyan lehetdséget,
hogy kiilfoldi kurzusokra mehessen. Van tanitvanyom,
akinek annak idején én kerestem svdjci tamogatdst, hiszen
az édesanyja hetvenezres rokkantnyugdijabol élnek, de
azzal, hogy most kap jutalomként havonta egy nagyobb
Osszeget, bevitték egy olyan vilagba, ami nem a realitds.

Egy vilaghirii eldadomiivész felajanlotta, hogy fizeti neki
bdarhol az egyetemi tanulmanyadt, de 6 nem mondta meg,
hogy hiiszévesen még nem érettségizett le, mert sokkal
jobban érdekelte a lakkcipdje markdja meg az, hogy melyik
szdlloddban lakjon a fellépésen. A pénzzel csak azt lehet
segiteni, akinek a sziilei tudjdk, hogy a sikert hogyan lehet
ajovdbe befektetni.”

VERSENYDRUKK ES MEGTORPANAS

,Az életkorisajdtossagoknak megfeleld krizisekre a tehetséges
gyerekeknélis szamithatunk. Ok bizonyos teriileteken - pl.
felelosségvallalds, idobeosztds, terhelhetdség —meghaladjik
életkorukat, mds teriileteken pedig — kapcsolatok, érzelmi
fejlédés, autonomia kialakitdsa - lemaradnak kortdrsaik
fejlodésiiitemetdl. Ezért alegkivaldobb csodagyerek esetében
is fontosnak tartom, hogy rendszeresen élhessen sajdt
életfeladatdnak megfeleld életet is — példdul mindennap egy
ordt,vagy minden héten egy délutdn erejéig” - javasolja
acsaladterapeuta. Olah Zsuzsanna szerint a sportolék
esetében akkorjon az els6 nagyobb probléma,

amikor valakivalogatott lesz, és kideriil, hogy a napi
két edzés maraziskolarovasara mehet. Ilyenkor
asportiskolak jelenthetnek megoldast. Arraakérdésre,
hogyaz 6 gyerekkoraban mivoltalegnehezebb,

az asztaliteniszez6 ezt valaszolja: ,Mindig megfelelni.
Aklubban, avalogatottban. Ha kikaptam, akkor az iijsag

mdr cimlapon hozta, ezért nem lehetett nem nyerni. Ehhez
nehéz hozzdszokni, abba is akartam hagyni. Akkor édesapdm
és az edzom megkérdezte, van-e valami az életben, amiben
Eurépdban a hatodik, Magyarorszdgon meg a legjobb vagyok.
Mondtam, hogy az asztalitenisz. »Akkor miért akarod
abbahagyni?« Ez hatott.”

Faludi Viki tanacsadé szakpszichologust és
sportkonzultanstarrél kérdeztem, milehetaz oka, ha
egy gyerek egyszer csak nem akar versenyre menni,
vagy ott sokkal rosszabbul teljesit, mintaz edzésen.

Kép: Profimedia - Red Dot



,Az ok tobbnyire a teljesitményszorongds, amely fokozddik,
ha megmérettetési kényszer nehezedik a gyerekre - feleli
aszakember. - Megfelelés az edzdnek, a sziilonek, a kiti(zott
célnak, ami a sajat elvardasaihoz mérten lehet extrém magas
is. Mindezt befolydsolja, hogy a sportold milyen képességekkel
rendelkezik, és aversenyt mekkora kihivdsnak tekinti, de
fiigg amotivdciotdl, az onértékeléstdlis. Nagyon sokféle
tiinet drulkodhat arrol, ha a verseny tiilsigosan megterheld.
Versenyhelyzetben természetesek a fokozott szimpatikus
reakciok, de ezek mértéke mar drulkodd lehet: kézremegés,
izzadds, magas pulzus, hasmenés, gyomorgorcs, nyelési
nehézségek, barmilyen mds érzelmi stressztiinet: agresszio,
sirds stb. Ha kimondja, hogy fél, ha titlzott faradtsdgot mutat,
ezek mind beszédes tiinetek. Erdemes az okokat feltdrni,
és akkor probalkozni a versenyzéssel, ha a gyerek ennek
csokkentése utdn szeretni kezdi a versenyhelyzetet. Er§ltetni
semmiképpen nem érdemes, abban viszont feltétleniil segiteni

GYERMEKEINK KOZOTT
NE ELEZZUK A VERSENVT,
AMI A FIGYELMUNKERT FOLVIK!

kell neki, hogy kideritsiik, mi az oka ennek, és a megolddsban
is tdmogatnunk kell. Ha versenyszerilen sportol, és szeretne
tartés eredményeket, akkor mindenképpen forduljunk
sportpszicholdgushoz. Jellemz8en akkor keresik fel a sziil6k
gyermekiikkel a pszichologust, ha a versenyhelyzetek
kezelésében valamilyen probléma adddik, de sok gyerekkel
foglalkozom preventiv jelleggel is: a megkiizdési technikdk
elsajdtitdsa, az 6nbizalomnovelés, az Gnismeret kiilonosen
fontos lehet azoknak a gyerekeknek, akik mdr gyerekkorukban
kivannak téve aversenyek stresszfaktorainak. De érdemes
észben tartani, hogy a sziil6-gyerek-edzd harmas mitkodése
akkor leszidedlis, ha mindhdrom szerepld a gyerek érdekében
akarvaltoztatni.”

A TEHETSEGES GYEREKEN TUL

AkisversenyzGkre sok figyelem harul, de sokszor nem
egykék. Hogyan neveljik a tehetséges gyerek mellett
az atlagos” testvéreket?

,Ha dtlagosnak neveljiik Gket, dtlagosak lesznek —javit
ki Kozma-Vizkeleti Daniel. - Haviszont a miszemiink
tiikrében meglatjdk sajdt kiilonlegességiiket, akkor 6k is
tehetségesek lesznek valamiben. Meglehet, olyanban, amiért
nemkapnak dijat, oklevelet — dm a tdliink kapott elismerés egész
életre lendiiletet add iizemanyag lehet a szdmukra. Es az egyik
legfontosabb: gyermekeink kozott ne élezziik a versenyt, ami
a figyelmiinkért folyik!”

Végiil elérkezik az az id§ is,amikor hossz évek utan
egyszer csak mar nincs sziikség a sziilére mentorként.
A csaladterapeuta szerint ,ha énvoltam a MINDEN
agyermekem szamara, nehéz lesz ebbdl engedni. Ha viszont
megelégedtiink azzal, hogy selég jo« sziildként tamogattuk,
mintdkat és példdt adtunk, biztatdst és energidt biztositottunk
szamdra, azzal a magunk szamdra is megkonnyitjiik a levaldst,
amikor az majd a gyermekiink természetes életfeladata
lesz. A tehetséges gyermekek szamara a sziild mint mentor
megjelenése csak egy aszdmos mds sziildi szerep koziil.”
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Dijazzuk

a cSaladbarat

A Csalddbarat Medisert-dij évek ota rangos elismereése
azoknak az Ujsagiroknak és szerkesztéknek,

akik a nyomtatott, az elektronikus vagy online sajto-
ban kovetkezetesen kidllnak a csaladi élet értékei
mellett. A dijat a3 Képmas szerkesztésége hivta életre

Az evi 12 jeldltet nyolctagu szakmai zsUri valasztja
ki a print és elektronikus médiamegjelenések kdzul.
Az aktualis honap gy6ztesevel interjut

olvashatnak lapunkban.

Decemberben valasztjuk ki @ Csaladbarat Médiaért-
dij 2017 magyarorszagi és kUlhoni dijazottjait, akik
500 00O Ft jutalmat kapnak.

Bovebb informacio: www.mediaacsaladert.hu,
facebook.com/mediaacsaladert
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SEGITSEN MEGTALALNI
A HONAP JELOLTJET!
Ajanljon olyan nyomtatott vagy
elektronikus sajtoban megjelent, illetve
rddioban, televizioban sugadrzott anyagot,
orszagos vagy hataron tuli mediadbol, amely
3 csaladot mint értéeket jeleniti meq!

Javaslatdt az info@mediaacsaladert.hu
cimre varjuk.
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Vorosné Lukacs Andrea (Redelle)

\orosné Lukacs Andrea 2010 6ta a hvg.hu djsagirdja, sajat blogjat 2015-ben inditotta Redelle néven, masodik
gyvermeke sziletésekor Jelenleg csak erre a feliletre {r, bar harmadik gyereke sziletése 6ta kevesebb idgt

tud erre szakitani.

TUL A FELELMEN

Miért paraznak a ndok a gyerekvallalastdl? Ezt a cimet adta irasanak Redelle, aki maga is elgondolkodott
a kérdésen akkor, amikor egy hatgyerekes csaladra lett figyelmes a strandon. A szerz6 - Life and Yoga
nev(i blogjan megjelent posztjaban — némi biztatast ad azoknak, akik nagyon szeretnének sziilni, de nem
mernek. Az iras lett a Csaladbarat Médiaért-dij augusztusi jeloltje.

Redelle két éve frja blogjat, azéta csak gyerekneveléssel,
varanddéssaggal kapcsolatos témakkal foglalkozik. A sok
gyerek kérdéskdre nagyon foglalkoztatja, mar neki is harom
van, és ha lehet, szeretne még negyediket. Akkor is, ha
a mindennapok nehézségei sokszor ellentétben allnak
az almokkal. ,Talan emiatt ihletett meg az, hogy ldttam ezt
a hatgyerekes csaladot. Azzal szembesdiiltem, mennyire kény-
nyen boldogulnak. Nem tudom, hogyan csindljgk ezt, és milyen
hatteriik van, hogyan érték el azt a nyugalmat, ami sugarzott
beléliik. Lehet, hogy azdta nekem is kGnnyebben mennek a dol-
gok, hogy lattam, ennyi gyerekkel is lehetséges ez” — mondja
a blogger. Naluk a legnagyobb tizennégy éves, a kozépsd
kétéves, a legkisebb &6t hénapos. Viszont Ugy latja, a leg-
kisebbel nem a tobb tapasztalat miatt kdnnyebb az élet,
hanem inkabb a gyerek személyisége miatt. O jobban alszik,
nyugodtabb, kiegyensulyozottabb, mig a kbzépsé egy

o6rokmozgd, nem alvd. A Iényeg tehat inkabb a gyerekek sze-
mélyiségében rejlik.

Redelle sokat gondolkodik azon is, hogy a mai anyu-
kak miért ,paraznak”. ,Nem tudom, mi kényelmesedtiink-e el,
emiatt mds-e a hozzaallasunk, de az biztos, hogy a legnagyobb
gyerekemmel azért is volt kevesebb gondom, mert nem jott
szembe ennyi ellentétes informdcid. Adottak voltak a helyzetek,
nem volt megszamlalhatatlan kismamafdrum, ahol elmondtak
volna, mit hogyan kellene még jobban tennem. Viszont ma mar
folyamatosan impulzusok érik a kismamakat, tobb iranybdl
érkeznek a tamaddsok amiatt, mert példaul valaki masképp
szeretné a dolgokat, mint a sz0szolok. De persze igy a tamo-
gato hattér is nagyobb lehet” — mondja a szerzd. Redelle
szerint a magas elvarasok mégis plusz stresszfaktort jelen-
tenek a gyereknevelésben, emiatt is élik meg ezt nagyobb
kihivasnak a nék. Az altala is latott csalad példaja ugyanak-
kor azt erdsiti, hogy mindent meg lehet oldani. ¢

A Csalddbaradt Medidert-dij hatadron tuli jeldltje augusztusban Kovacs Eszter.
Szerelmes a kicsi cimuU irdsa az erdelyi No6ileg cimU havilapban jelent meg.
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SOROZAT —
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TUKOR

MULTITASKING

Jo harminc évvel ezel6tti kép: anyu tankonyviras kozben radiot hallgat, olykor ad par iranymutatast,
hogyan keverjem a sargabaracklekvart, fiilel, hogy lejart-e mar a mosogép, mert idében meg kell szaradnia
a ruhaknak, hiszen holnap utazunk, apunak pedig telefonon elmagyarazza, hova kell menni az 6csémért
a taborba. Apu nem boldogul ilyen egyszer(ien és gyorsan a hallas utani szovegértéssel, mert mint késébb
kidertilt, ugatott mellette egy kutya... de végiil meglett az 6csém.

Ma mar nemekt6l fliggetlendl alapkdvetelmény,

hogy tudjunk egyszerre minimum haromfelé figyelni.
Legaldbbis, ami az online vilagot illeti. Tapasztalataim
szerint, ha egy munkahelyen négy né dolgozik egy
szobaban (mindenféle egyezés a Képmas szerkesztéségi
viszonyaival csupan a véletlen muve), gy Ulnek, hogy
lassak egymast, az ablakon &t a virdgzo bokrokat és

az id6jarast, és fél szemmel az ajtét is, hogy tudjak, ki
megy el épp a folydsén. Mint golydszordk zakatolnak

a billentylzetek, kozben megbeszélik az aktudlis

olvasoi levelet, palyazati felhivast, filmbemutatot vagy
Facebook-bejegyzést, Viberen vagy Messengeren
atkildik a csaladnak a tokfézelék receptjét és a fogorvosi
idépontokat, megszervezik a kolléga bucsutajandékat,

és figyelmeztetik egymast, hogy a héten kell a barackot
eltenni, ja, és holnapig fird6éruha-leértékelés van.

A belépd kolléga Uj frizurajat megdicsérik, alkalomadtan
sltivel is megkinaljak, és mire visszaér a szobajaba, mar
el is kezdik intézni az Ugyet, amiért bejott, mikozben
megbeszélik, hogy amugy ma kicsit sapadt.

Ha viszont beléplink egy férfiszobaba (ez az otthoni
viszonyokra is igaz), a pillanatnyi zavar, amelyet keltiink,
szinte belehasit a... csendbe. A pasik Ugy szakadnak
le a gépekrdl, mintha lélegeztet6gép volna, és legjobb
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esetben is bosszisagukat leplezve pillantanak rad, persze
csak az, akit nevén szdlitasz. Ha nincs bent a keresett
személy, a tobbiek nem tudjak, hol van és mikor ment
el, egydltalan bent volt-e ma (vagy a héten). Mindenképp
adj egy kis id6t, amig a megszdlitott beazonositja
a hozzavetéleges foldrajzi koordinatakat és az évtizedet,
csak igy van esélyed, hogy hanghulldmokra bizott
mondanivaldd tartalma eljusson az agyig, és ott valamelyik
rejtett mappa megnyiljon. Azonban ahhoz, hogy ez el
is legyen mentve, jobb, ha mindezt megerdsited egy
késdbbi elektronikus Uzenettel vagy post-itre skiccelt
folyamatabraval, térképpel. Véletlendl sem érdemes
a cseveg6s modszerhez folyamodni. Mig ugyanis egy néi
kolléganal kifejezetten hasznal a megoldando problémanak,
ha egy kedves sztorival vagy érdekl6d6 kérdéssel
érzelmileg motivaljuk, a férfiakat éppen hogy megzavarja
egy-egy szamara logikatlan témavaltas — lefagy, vagy
kiilonboz6 algoritmusok futtatasaval keresni kezdi
az 6sszefliggéseket —, ezzel pedig a feladat elvégzésének
sikerét is kockaztatjuk.

Szoval, az offline kommunikacidoban még mindig
jol johet, ha nem feledkeziink meg a néi és férfi
specifikumokrol, persze mindig szem el6tt tartva, hogy
akadnak kivételek. @



SZOVEG —
NAGY ISTVAN

SOROZAT —
FERFI SZAKASZ

Tiszelt Felhasznal¢! Idegpalyaink nagyfesziiltség alatt allnak.
A napi tennivalok ébredéskor standby allapotban varjak, hogy
fogyasztéként energidhoz jutva mikodéshe léphessenek.

A kérdés, hogyan vagyunk behuzalozva:
?

Hu

A. TIPUSU KESZULEK

Gratulalunk, On egy multitasking kiegészité funkcidval ellatott
berendezéssel rendelkezik!

A készilék soros kapcsolasu, igy a betaplalt feladatai kdzott — mint
feny6fan az égésor — egyenletesen oszlik el a forrasfesziiltség.
Minden egyes égé egyszerre és egyenletes fényerével vilagit.
Vegye figyelembe, hogy tulterhelés esetén vagy egyetlen fogyaszto
meghibasodasakor a teljes égésor kialszik!

B. TIiPUSU KESZULEK

Gratulalunk, On egy nagy teljesitmény, koncentralt munkavégzésre
alkalmas alapberendezéssel rendelkezik!

Az eszkoz parhuzamos kapcsolassal mikadik, igy minden kimenet

a legmagasabb feszliltség alatt all. A rendszer sajatossaga, hogy egy
aljzaton keresztil egyszerre csak egy projektet tud mikodtetni. &
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SZGVEG - B .
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

FEGYVERTELEN KATONA

Ha valamiben hiszel, az nem vicc, komolyan kell venni. Nemcsak
neked, hanem koriilotted mindenkinek, mert amiben hiszel, az a lényed,
a személyiséged kivetiilése, egy kis darabja, és éppen ezért mindenki
masnak tiszteletben kellene tartania, és nem bolygatni. Kitartani 6nmagunk
mellett, a sajat partunkra allni, és ott is maradni azonban idonként hatalmas
eréfeszitést igényel, mert a tarsadalom és a kornyezet aktiv és hosszantarté
nyomast képes gyakorolni annak érdekében, hogy elbizonytalanodjunk és
megvaltoztassuk a vélekedéseinket.

A TORTENET
Mostani torténetiink, a , Fegyvertelen katona” cimd film h&sét, Desmond Dosst (Andrew
Garfield) a masodik vilaghabort hozza embert probalé helyzetekbe. Nem elég, hogy
harcbavonul, és a csatatéren rengeteg szornytiséggel és embertelenséggel talalkozik,
még sajat bajtarsai és felettesei is megnehezitik a helyzetét: megprébaljak kikezdeni
Doss meggy6z6dését és hitét. Doss felcsernek jelentkezik a hadseregbe, mert Ggy érzi,
6 is tenni szeretne valamit a hazajaért, am lelkiismereti okokb6l nem akar fegyverhez
érni. Ugy fogalmaz, hogy nem életeket kioltani megy a habortiba, hanem azért, hogy
minél tobb életet megmentsen.

Mar a kiképzésen meggylik a baja a protokollal és a feljebbvalé6ival, de 6
elszantan kitart sajat elhatdrozasa mellett. Még a hadbirdsag és a borton lehetdségét
isvallalja, ha sziikséges, de elképzelhetetlennek tartja, hogy meghazudtolja sajat
magat. Allhatatossaga, rendithetetlensége végiil neki kedvez, és némi szerencse
folytan hamara harctéren talalja magat, immar tényleg fegyvertelentl. Tarsai furcsa
rosszallasanak helyét pedig szép lassan atveszi a tisztelet és a csodalat. Doss végiil
75 embert mentett kiaz ellenséges vonalak mogiil, fegyver nélkil, pusztan a sajat
elszantsagaban és batorsagaban bizva, szinte végkimeriilésig hajszolva 6nmagat
annak érdekében, hogy minél tobb tarsat hozzale élve a hegyrdl.

I(



ONAZONOS ELET

Ha csak kicsit is nyitott szemmel jarunk, akkor
észrevehetjiik, hogy kett8sség van a vilagban. Egyfel6l
minden elértéktelenedik, pétolhatd, cserélhets, nem
szamit, mert van masik. Fel lehet cserélni az erkolcsot
aszabadossagra, az elveket pénzre, hatalomra,
befolyasra, mindezt sokszor az 6nmegvaldsitas és
onérvényesités kontosébe burkolva.

Masfeldl jelentéktelen dolgok értékel6dnek fel:
targyak, markanevek, illaziok valnak fontossa, egyfajta
kvazivalésagban éljiik az életiinket, mikdzben lassan
kivesznek a keretek, a szabalyok, és az olyan igaz
értékek, mint példaul az élet, a hit, a hala, a tisztelet,
aszeretet, a koszonet, a megbecsiilés, az alazat vagy
éppen az Onzetlen segitségnyujtas. Az, amikor nem vélt
vagy valdés haszon reményében cseleksziink, hanem
pusztan azért, mert jolesik, 5romot okoz szamunkra
vagy a masik embernek.

A BATOR ELET NEM EGVENLO
A FELELMEK NELKOLI ELETTEL

A ,Fegyvertelen katona” cimd film népszertisége
talan éppen annak koszonhetd, hogy nézéként tgy
érezziik, tobb ilyen ember kellene a vilagunkba, aki
magabiztos, akkor is, amikor masok helytelen dolgokra
kényszeritik, aki akkor is 6nazonos és onmaga tud
maradni, amikor nehéz, mert nagy a nyomas.
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KIALLNI AMELLETT, AMIBEN HISZUNK
Neazért tsszunk az arral, mert kényelmes vagy
kénnyd, hanem mert mi magunk Ggy akarjuk. Fontos
kiallni amellett, amiben hisziink, mert senki mas nem
fogja ezt megtenni helyettiink.

A konformista viselkedés sok esetben adaptiv
és hasznos, de vannak olyan helyzetek, amikor
szembe kell menni a konvenciékkal és kovetnia bels6
megérzéseinket, Snmagunk és masok érdekében
egyarant. Ez sokszor egyaltalan nem konnyd, hiszen
szeretiink megfelelni a koriilottiink él6k elvarasainak,
ésnem tal jo6 érzés kilognia sorbol. Solomon Ash nevéhez
fliz6dnek a konformista viselkedést vizsgald kutatasok,
amelyek mar hatvan évvel ezelStt is megallapitottak,
hogy mennyire nehéz a tobbségtdl eltéré vélemény
mellett kitartani. Ash hires kisérleteiben kiilénb6z6
hossztsagt vonalak koziil kellett kivalasztani
az egyenld méretlieket. A kutatasban a résztvevok
egymas utan valaszoltak, a kisérleti személy utolsd
eléttiként, ugyanis a kisérleti személyen kiviili
résztvevdk valdjaban a kisérletvezetd beépitett
emberei voltak, akik olykor a vezetd utasitasa alapjan
rossz vonalat valasztottak. Az eredmény szerint
akisérleti személyek 75 szazaléka legalabb egyszer
nem tartott ki a nyilvanvaléan és egyértelmtien
helyes valasz mellett, hanem alkalmazkodott a t6bbi
résztvevd véleményéhez. Pedig itt csak vonalakrol volt
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sz0, és hadbirésag sem fenyegetett volna senkit, ha
atobbiektdl eltérd valaszt jelolt volna meg.

Persze avalo életben t6bbnyire kicsit komplexebb
problémakkal és kérdésekkel talaljuk magunkat
szemben, és mivel ezek dltaldban szubjektiv tényezdket
is tartalmaznak, kénnyebben nyilvanitunk a tobbségtdl
eltéré véleményt, f{6ként abban az esetben, ha
talalunk olyan szévetségest, aki egyetért vellink.

A csoportnak ellentmondani és a szocialis normakat
megsérteni nemcsak azért nehéz, mert attdl féliink,
hogy a tobbiek megkérddjelezik a képességeinket,
ajozan eszlinket vagy az itélGképességiinket, hanem
azértis, mertaz egyet nem értésiink a csoport

szamara is azt kdzvetiti, hogy mi sem gondolunk
sokataz 6 képességeikrdl, jozan esziikrél vagy

az itélképességiikrsl. Még ha nincsenek is ilyen jellegd
el6itéleteink, mintahogy filmiink f&szereplGjének,
Dossnak sem voltak, a kiviilallok szamara mégis ilyen
benyomast kelthetiink, ami nem fog népszeriivé tenni
benniinket a szemiikben. Senki sem kedveli, ha valaki
kiilonbnek akarlatszani, vagy ha valoéban kiilonb,

mint 6, hiszen ez a sajat gyengeségeivel szembesiti 6t.
Szeretnénk, hogy szeressenek, ezért gyakran inkabb
feladjuk 6nmagunkat. Doss az ellenpéldat mutatja meg
szamunkra: haaz 6nazonos magatartas nem csupan
furakiiloncség, hanem altruizmussal és kitartassal
parosul, akkor tiszteletet fog kivivni.



SZERETNENK,

HOGY SZERESSENEK,
FZERT GYAKRAN INKABB
FELADJUK ONMAGUNKAT

HOGYAN MONDJUNK NEMET?

Talan alegnehezebb nemet mondani, hiszen ez
egyértelm visszautasitas. Erdemes azonban
tudatositani, hogy ilyenkor nem a masik személyére,
hanem csak a kérésére mondunk nemet. Nem 6nzdség
kitartaniaz elveink és az elhatarozasunk mellett.
Talzott szabadkozas helyett elegendd, ha egyszer
elnézést kérlink, ezt kovetden pedig megfogalmazzuk
adontéstinket. Természetesen az sem szamit

hibanak, haa masik reakciéjanak meghallgatasa

utan kompromisszumba bocsatkozunk, de l[ényeges,
hogy ez ne blintudatbdl vagy megfelelési vagybadl,
hanem a szabad elhatarozasunkbél fakadjon! Ebben
afolyamatban talan az segitalegtobbet, ha sajat
magunk szamara is megfogalmazzuk az elveinket és

a céljainkat, illetve az utébbihoz vezet6 terveinket.

Az elveket és a célokat nem érdemes egy-egy ellenkez6
iranya kérdés miatt feliilbiralni, de a célhoz vezet§ utak,
vagyis a tervek valtozhatnak, ezeket idénként érdemes
megvizsgalni és rugalmasnak lenni.

BATRAN ELNI

A bétor élet nem egyenld a félelmek nélkili élettel.
Valéjaban aztjelenti, hogy tisztan latjuk a rank
leselkedd veszélyeket, mégsem futamodunk meg.
Amikoralegtobben menekiilnének, a bator ember
marad, de nem azért, mert nem fél, hanem mert

képes kiilonvalasztaniaz érzést a cselekedettdl. Doss
szamara a hite segiti az elhatarozasa melletti kitartast,
ez alakitja cselekedeteit, de nehéz helyzetben is ehhez
tud menekilni: , Elfaradnak az ifjak és meglankadnak,
megtantorodnak a legkiilonbek is. De akik az Urban biznak,
erejiik megiijul, szarnyra kelnek, mint a saskeselyiik, futnak,
és nem lankadnak meg, jarnak, és nem faradnak el!” (Ezsaids
kényve 40:30-31)” #
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SZOVEG -
MASSAY-KISS ANDREA

| 6gkondi &S napte) helyett okosruha?

Képzeljiik el, hogy a nyari rekkené héségben a kellemes héérzet biztositasara mar
nemcsak a légkondicional6 lehet az egyetlen megoldas, hanem a ruhank is. A technika és
az informatika felgyorsult fejlodése a textilipart sem hagyta érintetleniil, igy felmeriilhet
a kérdés: hamarosan a ruhank is képes lesz hoszabalyozasra?

Eddig leginkabb a specialis 6ltozettd] (sportruhazat,
munkaruhazat) vartuk el a kényelmi és védelmi
funkcidkat. A hétkdznapi ruhainkat elsésorban
esztétikai szempontok alapjan valasztjuk, mivel

az 0ltozkodés nemcesak funkcid, hanem onkifejezés

és divatis. Viszonta legjabb fejlesztések
kovetkezményeként egyes szovetek képesek
ah&szabalyozasra, apolhatjak a bériinket, megvédenek
akaros sugarzasoktol, s6t, kommunikalnak is

vellink - eszerint mar nem fantazmagoria, hogy

Coco Chanel kis feketéje innovativ megoldasokkal,
héérzet szempontjaboél kellemetlen kornyezetben is
kényelmesen viselhetd és ne csak elviselhetd legyen.

A hészabalyozas megoldasa izgalmas feladat a textilipar
szamara, igyekeznek az egyre kifinomultabb

igényekre egyre progresszivabb elképzeléseket talalni.
A hémérséklet szabalyozasara alkalmas textilidk

hirdetés

tulajdonségait kutat6 Papp-Vid Déra, az Obudai
Egyetem Terméktervezd Intézetének adjunktusa
szerint a kellemes hGérzet biztositasara tobbféle
megoldas kindlkozik, amely jelenthetia ruhabakiilséleg
beépithetd elemeket, a textilszalak kiilonb6z6 kezelését
vagy specialis anyagok eldallitasat is. A mesterségesen
eléallitott textilidk esetében az elsédleges

szempont, hogy a test természetes miikodéséhez
alkalmazkodobakat, a kényelmes hGérzetet biztositokat
talaljak meg. A testhémérséklet htitésére az adjunktus
két Gjitast emlit. Az egyik az attetszd, szintelen zselés
parnacska, amely a ruha egyes részeiben elhelyezve
érintkezik a testfeliilettel, és egy ideig megfelels
héérzetet nydjt. Ehhez a zselés parnat hasznalat elStct
ahidtében kell tarolni. A hlités masik mddja pedig lehet
aparologtatas: ennek soran egy specialis textilbdl
késziilt sal feltiletét benedvesitik, amely a testtel
érintkezve hétvon el.

AZ Eom FOESYHAIMESYE TELLWIZIC.LS
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Kép: www.wemakerunningcool.com; www.nobletex.in



A hészabalyozas kutatasanak az intelligens textilek
alighanem alegforradalmibb eszkézei. Papp-Vid
Doéra elmagyarazza, hogy ezek a textilfajtak képesek
akornyezet fizikai, kémiai valtozasaira tgy reagalni,
hogy allapotuk megvaltozik, tehat alkalmazkodnak
kornyezetlikhoz, majd a hatas elmultaval visszanyerik
eredeti helyzetiiket. Példaul egy kézben tartott
intelligens sz6vet mar magatdl a kéz melegétdlis egy
egészen kicsit hlivos érzetet kelt, am ez a hatas joval
intenzivebben érzékelhetd egy forrd nyari napon.
Létezik olyan anyag, amely a kdrnyezeti hatasokat
szenzorok altal kozvetitett informaciok segitségével
érzékeli. Ilyenek a PCM (Phase Change Materials)
kapszulas anyagok. A kapszula egy olyan, szabad
szemmel nem lathat6, mikro méretd, folyadékot
tartalmazé komponens, amelyet a szovetszalak kozé

épitenek a hgszabalyoz6 textilekben. A kapszula
halmazallapotanak valtozasakor hétermelés és
héleadas kovetkezik be. Amikor meleg van, akkor
ahdaszilard anyag megolvasztasahoz sziikséges,
ezta hbtakornyezettdl vonja el, vagyis a testiinktdl.
Amikor hideg van, a megszilardul6 kapszula h6tad

le, ezért melegiti a testet. Szenzoros megoldassal
hideg ellen ftthetd textiliakat is készitenek gy, hogy
aszoveteket fémszalakkal szovik at, és az anyagban
torpefesziiltségd LI-ON (litium-ion) cellakat
helyeznek el. Ezek az apré akkumulatorok a bérhoz
érve melegzonakat hoznak létre. Az elektromossagot
afémmel bevont textilszalak segitségével lehet
elérni, igy vezeték nélkil biztositjak a megfelels
hémérsékletet. Az emlitett megoldasok azt mutatjak,
hogy ajovében a hdség ésahideg mar nem lesz
gondunk, mertarajtunk 1évé ruha teszi a dolgat.
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BORAPOLO RUHA, OKOS RUHA
Aruhadolgaazonban nemcsak a h6szabdlyozas lehet,
hanem a h6- és UV-sugarzas elleni védelem vagy akar
abdrapolas is. Havalaki el6nyben részesiti a fekete

szint, de a nyari melegben gondolni sem mer ra, ma mar

nem lehet indok, hogy ne viselje. A kutaténé elmondja,
hogy egyes anyagok képesek a szinvaltoztatasra vagy
fényvisszaverésre. A szinvaltoztatas lényege, hogy
hameleg levegd éri a textilfeliiletet, akkor a szines
textilia elkezd halvanyodni, majd kifehéredik.

Ezt thermochrom hatasnak nevezik. A szovet
fényvisszaverd tulajdonsaga pedig abban segit
visel6jének, hogy h6érzetét akar ot Celsius-fokkal is
csokkentheti. A kdros sugarzastdl a novényi algabol
készitett szovetis véd. Természetessége mellett
fontos bérbaratjellemzdje is, mivel a tengerbdl felvett
gazdag asvanyi anyagok a ruhardl bériink feliiletére
keriilnek. A textiltervezék gondolnak az érzékeny
bdrlekre és az allergiasokra is. Papp-Vid Déra példaul
aromaterapias textilekkel kisérletezik.

Haintelligens textiliakrol beszéliink, akkor érdemes
egy rovid gondolat erejéig kitérni a ruhaanyagokban
elhelyezhetd high-tech lehet&ségekre is. A ,tech”
kiallitasok nagy slagere az tgynevezett okosruha.

A hordozhat6 elektronikus 6lt6zet ruhaba rejtett
gerinchaldzatbdl és intelligens szoftverekbdl all.

Az el6bbi az adatok tovabbitasat szolgalja, az utébbi
pedig az okos eszkozok 6sszehangolasat biztositja.

A ruhaba beépitett érzékelSk segitségével mérhetd
atesthémérséklet és egyéb testfunkciok, példaul
aszivritmus, a vércukor. De mutathatjak sportolas
kozben a test allapotat, és akar figyelmeztethetnek is
az esetleges sériilések elkertilésére.
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A JOVO RUHAI

Az 1j fejlesztések el6szor inkabb a funkcionalis

ruhazat teriiletén mutatkoznak meg. Vajon mikor

jon el az id§, amikor a professzionalis textiliak
ahétkoznapi 6ltézetben is megjelennek? Ezt ma

még nehéz megjosolni, de kiilféldon mar kutatok,
szervezetek, mozgalmak dolgoznak azon, hogy minél
elébb ismerje meg és hasznalja aready-to-wear agazat
alegtjabb fejlesztéseket, high-tech lehet8ségeket.
Munkalkodasuk masik célja a kutatok, a tervezdk és

a gyartok kozotti kapesolatok kiépitése.
Magyarorszagon a divattervezék még nem
foglalkoznak hészabalyozé textilekkel, ennek egyik oka
lehetaz ara, a masik érv pedig az, hogy tobbségiiknek
nem illik a profiljaba. Illéssy Kata, az ille-olla hazai
designer divatmarka-brand menedzsere a fentebb
emlitett kérdésemre elmondta, hogy az intelligens
textilidk mar megjelentek a kiilf6ldi divatbemutatékon,
ahazai piacon azonban még nehezen szerezhetSk be,
dragédk, csak kiilfoldrél rendelheték. De gy gondolja
négy-ot éven belill elterjednek majd, persze el§szor csak
kis mennyiségben az ara miatt, de ahogy ez a divatban
évszazadok ota torténik, idével begytirtizik majd
szélesebb tarsadalmirétegekbe is, és megvalésulhat
atomeggyartasuk. ¢

Kép: www.nobletex.in; www.footfallsandheartbeats.com
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TE RONGYOS ELET!

Tévedés, kedves Olvaso, hogy hamarosan az 6sz kovetkezik, aztan pedig a tél.
Méghogy csak két évszak lenne hatra az évben? Ugyan mar! Legalabb 28 var
még rank. Legalabbis a divatipar szerint, amely egy évhen 52 mikroszezont
kiilonboztet meg.

A gyorsdivatban egy ruhazat hét napig érvényes. A nagy divathazak, a haute couture
tervezdi ugyan most késziilédnek az Gn. ,6szi-téli” divathétre, valéjaban azonban
az Gsz-tél szokapcsolat hasznalata mér csak jelképes fGhajtas a tradicidk el6et.
Pontosabban, az egyre tavolabbi természeti jelenségek el6tt. Hiszen a kifutékon
télre is ujjatlan, pucérlabas-miniszoknyas modelleket ajanlanak, attetszé anyagokbdl,
papucsokkal, mintha csak kanikula lenne. A tavaszi-nyari kollekciékban pedig
gyapjugarbok és turbanos sapkak tlinnek fel a kétdimenzids vékonysagi ndi testeken.
A ruhanak nincs tobbé koze az id6jarashoz, legyen az éghajlati vagy az évszakok
korforgasahoz kapcsol6dé. Egyediil a személyiség kibontakozasahoz van koze,
az individuum majdnem korlatok nélkiili kiteljesedéséhez. Amelynek igazan a gyartas
és kereskedelem parancsolhat, hiszen a nagy bolthal6zatok valamennyi tizletébe
vilagszerte hetente legalabb kétszer (!) érkezik Gj aru. A legstilusosabb markak ezzel
elérték, hogy a gyorsdivat olcsobb legyen a realisnal és a vevé mohdbb a normalisnal.
A munkafeltételek pedig embertelenebbek az elképzelheténél. Mertalanc végén
varrogépek mellett gdornyedd, nyomorgé életiik fenntartasaért kiizd6 nék és gyerekek -
agyorsdivat rabszolgéi - dolgoznak. Ehbérért, elképeszts gyorsasagra kényszeritve,
nem nyolc 6raban, nem szabalyos kériilmények kozott. Es Eurépaban is, nemcsak
Bangladeshben, ahol az elegans nev 6riasvarrodaban, a Rana Plazaban 1300-an
haltak meg, amikor az épiilet 6sszeomlott. Kozel annyian, minta200I. szeptember
11-i tragédiaban, New Yorkban.. A p6lok, szoknyak, amelyekkel nem sokkal a halaluk
elétt végeztek az ott dolgozd asszonyok, mar rég til vannak az akcids idGszakon is
egy csillogd bécsi vagy budapesti ruhadruhdzban. S6t, valdszintleg marki is dobtak
Gket, mint ahogy azt az évi1o,5 millié tonna megunt textilt, amelytdl csak az Egyestilt
Allamokban valnak meg a ruhatulajdonosok. Arrél pedig még nem is széltunk, hogy
aruhak bolti cseréjének egyik leggyakoribb oka, hogy leszakadt az egyik gombjuk.
Haazt mondjuk, ,nincs egy rongyom, amit felvehetnék”, tehat igazunk van.
A gyarté rongyot gyart, és az embert ronggya teszi érte. A divat korforgasabdl,
az 52 szezon feszitd ritmusabdl az édesanyank varrta szoknya, a nagymama kototte
sal ragadhat ki minket. A szeretet idejét és realitasat. MieldStt tehat megrendelnénk
akovetkezd polotaszupercégtdl, érdemes keziinkbe venni ezeket a darabokat.
Esaz ablakon kinézve elfogadni, hogy nem a ruha teszi az évszakot. ¢
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A Saloy,

BUDAPEST

KOLLEKCIO TITKOK NELKOL
ALUARE by Printa

Ma mar egyre tobben vannak tisztaban azzal, hogy kornyezetiink milyen magas arat fizet
a tomegtermeléssel mikodé ruhaipar termékeiért. A fast fashion markak minden eladassal
egy nagyon gazdag embert tesznek még gazdagabba, és mikozben mi oriiliink, hogy milyen
olcsén hozzajutottunk egy Gjabb darabhoz, nem art tudni, hogy az a ruha miért olyan olcso:
rettenetes munkakoriilmények, mérgezo kemikalidk és a kornyezet és a jové szempontjabdl
hatranyos folyamatok kapcsolédnak a készitéséhez. Napjainkban az olaj- utan a textilipar
a vilag masodik legszennyezdbb tényezdje.

4

Az AWARE by Printa ma Magyarorszag egyik legismertebb kdérnyezettudatos
brandje, kizarélag Gjrahasznositott textilbél dolgozik. Az ,upcycling” alapelveit
kovetve régi bérkabatok, férfiingek, puléverek, vintage darabok, valamint haztartasi
textilidk és ipari textilmaradékok valnak kezeik alatt Gjra értékessé és hasznossa.

A marka a teljes elkészitési folyamatba betekintést enged. Megmutatjak a textilek
atjataz anyagbeszerzést6l egészen a ruhafogasig: kutatas, anyagvalogatas,
szétszabas, vagas, mosas, festés, Gjravagas, varras, Gjraszabas. igy késziilnek a Printa
jo min6ségi ruhadarabjai.

Alegutébb bemutatott kollekcié a SECRETLESS nevet kapta, mert 6kotudatos és
fenntarthat6 gyartasi folyamataikban semmi titkolnivalé nincs. Ujrahasznositott
anyagokkal és hangsilyos, szitazott nyomatokkal kisérleteznek, igy alkotva egészen
egyedivonald és mintazatt ruhakat, fels6ket, szoknyakat. Idén a fel nem hasznalt
textilipari felesleget parositottak hasznalt farmerrel és Gjrahasznositott férfiinggel,
amodern technikat pedig helyi kézmiives hagyomanyokkal 6tvozték.

Az ellentétek talalkozasabol valami egészen Gj sziiletett: absztrakt, szitanyomott
felsdk, teljesen atalakitott farmer ruhadarabok, gondosan szabott patchwork ruhak és
kézzel késziilt gyékénytaskak. &

Kép: Printa
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A Saloy,

BUDAPEST

TUDATOS ELET -

KORNYVEZETBARAT DIVAT

A kiselejtezett ruhadarabok ujrahasznositasaval foglalkozé Aware by Printa alapit6ja és tervezoje
Majoros Zita. A marka a magyar piacon szinte elsoként jelent meg ezzel a koncepciéval. Rumbach
Sebestyén utcai mihelyiikben jartunk, amely egyben allandé kavéillattal hivogatd iizlet is.

- Mikor és hogyan indult a marka és a bolt?

- A Printat 2009-ben nyitottuk meg. ElStte is volt egy
kisebb {izletem, az volta neve, hogy Bolt. Ott sajat
grafikaval ellatott polokat, taskakat arultunk, a hely
egyszerre volt szitamihely, kavézo és designbolt.
Negyven tervezovel is dolgoztunk egyszerre, de mar
akkor szerettiik volna, hogy mind a sajat termékeink
legyenek, és harom évvel ezelStt ez sikeriilt is. Az6ta
6kodesign alapokon készitiink minden kollekciot,

ez az Aware by Printa. Nemcsak a ndi, férfi és
gyerekruhaknal, hanem a grafikai és egyéb design
termékeknél is Gjrahasznositott anyagokat és alehetd
legkornyezetbaratabb technikakat alkalmazzuk.

- Honnan ez a nagy okotudatossag benned?

- Mar gyerekkoromban is att6l féltem, hogy
tonkretessziik a vilagot, és vilagvége lesz.

A nagymamam angoltanar, tizéves voltam, amikor
kaptam téle egy angol nyelvi konyvet:, 100 méd,
hogyan mentsiik meg a vilagot”. Ilyen praktikus
tanacsok voltak benne, hogy zard el a csapot, kapcsold le
avillanyt stb. Elkezdtem magyarra leforditani.

-Hogyanjott mindehhez a ruhatervezés, a divat?

-Szamomra avizualitas és ahozza kapcsolédé anyag
fontos. Mar kezdetben, a tiskdimnal is Gjrahasznositott
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bért hasznaltam. Aztdn a polémintazas hozta
ahasznalat el6tti pamuthulladék felfedezését. Ez

egy mellékterméke a pamutiparnak. Aztan jottek

az elhasznalg, leselejtezett férfiingek. Mindig jott
valami izgalmas, valami kiilonleges, amibdl Gj dolgokat
talaltunk, talalunk ki.

- Mennyire korlatoz az anyag? Miben mas egy ilyen
tervezés egy hagyomanyos kollekciéhoz képest?

- Ossze sem lehet hasonlitani a kettét. Egy ruhatervezd
talan nem is tudna ebben magat kifejezni. Miagy
terveziink, hogy ha szerziink egy anyagot, megnézziik,
hogy mitlehet belSle csindlni. Rengeteg maceraval
isjar, viszont én mégis nagyon jol ki tudom élni
akreativitasom benne. Hanem igy csindlnam, nem is
csinalnam.

- Miért érdemes tobbet kiadni egy ilyen darabért?

- Arban nem lehet versenyezni a fast fashion
markakkal. De fontos tudni, hogy az aruha azért
olcs6, mert megvan az ara. Fontos megnézni

a cimkét! Muszdj abba belegondolni, hogy hol
gyartottak, milyen kizsakmanyolasok aran, mennyi
energiat pazaroltak el a készités és a szallitas soran.
A miruhainkban rengeteg munka van. Az alapanyag
beszerzése, annak el6készitése is komoly koltség.



Aztanrengeteg idGigényes, kézi munka van mogotte:
valogatds, tisztitds, festés, szabds, varras. Mi

itthon gyartunk, hazai varronéknek biztositunk
megélhetést.

- Mennyire trendik ezek a darabok?

- Nem kovetjlik Ggy a trendeket, mint egy
hagyomanyos marka. A mi ruhdink viszont rendkiviil
egyediek. Azért is szeretik, mertilyen ,statement”
darab mind. A koncepci6 és a hattér,ami mogotte van,
teszi értékessé, hiszen meghosszabbitjuk az életciklusat
ezeknek az anyagoknak.

- Mit tanacsolsz azoknak, akik kornyezettudatosan
szeretnének oltozkodni?
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- Szerintem nagyon jol dssze lehet allitani egy
ruhatérat sajat, mindségi régi vagy vasarolt vintage
darabokbdl, 6komarkaktdl, illetve magyar tervezgktdl.
Az odafigyelés, a mindség és az egyediség révén ezek
mind stilusos, tartds darabok maradnak.

- Rendszeresen szerveztek miihelyfoglalkozasokat.
Hogyan szolgiljiak ezek a kornyezettudatos életre valé
nevelést?

- Szitanyomo kurzusaink vannak havonta, illetve
akornyezettudatos divatra is folyamatosan felhivjuk
afigyelmet. Nagyon sikeres példaul a gyakornoki
programunk. Sokaknak eliiltettiik mar a bogarat a fiilébe,
és 6rom latni, hogya t6liink tavozé, fiatal tervez6k mar
Ugy alapitanak markakat, hogy ez is szempont. ¢
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TOLNAI NORA sportszakpszicholégus, életmdd-terapeuta, fitnesz instruktor

FTTSEGIG3

Korabbi két cikkiinkben sorra vettiik a leggyakrabban el6forduld sportsériiléshol
fakado iziileti problémakat. Most két érzékeny teriiletrél gy(ijtjiik 0ssze a tudnivaldkat:
a csipéhorpaszizomrél és az Achilles-inrél. Nagyon sokféle panasz hatterében
allhatnak ezek diszfunkciéi, amire lehet, hogy elsé korben nem is gondolnank. Pedig
néhany egyszer( rutinnal megsziintethetjiik példaul a derék fajdalmat. Ha valaki
rendszeresen fut, bizonyara tapasztalt mar olyan problémat, amely éppen e két

teriilet elhanyagolasabol adddott.

@ Atestkozéppontjaa medencedv. Erre fiiggesztédik

azalsé végtag, erre épiil a gerincoszlop. A talp boltozata,
alabillasa, avadli feszessége, a térd pozicidja,
acombizmok dllapota és a csip6horpasz rugalmassaga
mind-mind kihat a medencedvre. A medence helyzete
pedig nagyban befolyasolja a gerincoszlop poszturajat.
Ezértegy merev, rugalmatlan Achilles-in a vadli
merevségéhez vezet, amely kihat a térdre és kozvetve
amedencére is. Egy feszes csipShorpasz htizza
aderekat, a farizom és az agyéki izmok nem képesek
megfelel6en kompenzalni, felborul az izomegyensuly,
igy arovidiilés a csipShorpaszban az ellenoldalon,
vagyis deréktajékon fesziiltséget és fajdalmat valt

ki. Néhany egyszerd gyakorlattal megel6zhetjiik és
kezelhetjiik a problémat.

A CSiIPOHORPASZ

A csipShorpaszizom az az izom, amely jards kozben, sét,
gornyedt, kitekeredett poziciéban, kényszertartasban
ilve is folyamatosan dolgozik. Hajlamos a rovidiilésre,
feszességre. Eppen ezért megfelels dllapotanak
eléréséhez sok-sok nydjtasra van sziikség.

A manualterapia is segithet, ilyenkor a terapeuta
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altalaban az eredési pontra erételjes nyomast kifejtve
késztetiaz izmotarra, hogy ,6nmagat kioldja”, vagyis
reflexesen ellazitassal reagdljon a nyomasra.

De nézzilik a nyGjtast, hiszen ezt sajat magunk
6nalléan végezhetjiik nap mint nap! Helyezkedjiink
térdelSallasba, és egyik labunkkal 1épjlink ki el6re Ggy,
hogy alabfejiink valamivel a térdvonal elétt legyen.
Labfejiink és térdiink el6re mutasson. Tamaszkodjunk
meg mindkét keziinkkel a combunkon, térd folott.
Lassan és dvatosan kezdjiik el teststlyunkat az elol
1évé 1abra helyezni, csipdnket folyamatosan a talaj
felé kozelitve. Tartsuk a csipSt a talaj felé forgatva, és
tartsuk ki a ny4jté pozicidt 40-50 masodpercig, majd
valtsunk oldalt!

Egy masik kivalo csipShorpaszt nytjté gyakorlat
oldalfekvésben kivitelezhetd. Fekiidjiink le az 4gyra,
egészen a szélére, arccal befelé. A foliil 1évé labunkat
kezdjiik el szép lassan hatrafelé engedni, mintha
alabfejlinkkel meg szeretnénk érinteni a talajt.
Mellkasunk ekdzben végig maradjon elére fordulva, és

igyekezziink csak csip6bdl hatrafelé és lefelé nyGjtozni.

Szintén tartsuk ki a poziciét, majd végezziik el a masik
oldalrais!

Kép: Profimedia - Red Dot



AZ ACHILLES

Az Achilles-in a boka hatulsé felén talalhaté révidke,
de annal nagyobb igénybevételnek és terhelésnek kitett
képlet. Minden egyes 1épésnél, szokellésnél, ugrasnal,
elrugaszkodasnal sziikség van ra. Gyengesége,
feszessége, rugalmatlansaga egyarant problémat okoz.
Avadlifeszességével egylittaz egész alsé labszar
merevségét novelheti és terhelhet8ségét csékkentheti.
Tobbszori talterhelésre gyulladassal reagal, olykor
tojasnyi méretiire dagadhat, és pihentetéssel nemhogy
jobb, inkabb rosszabb lesz. Ennek oka, hogy az inas
szovet még inkabb bemerevedik, ami mozgatassal
viszont bemelegszik, igy kicsit rugalmasabba is valik,
ugyanakkor a mozgést folyamatos fajdalom kiséri. Am
az Achilles-tdjéki fijdalom kezelése nem korlatozddhat
csupan magaraaz inre. Rendszerint a labszar kiilsé és
belsé oldalan futd gazléizommal all 6sszefiiggésben.
Hajegeléssel vagy gyulladascsokkentéssel
csillapitottuk az akut gyulladast, nekiallhatunk
arehabilitacionak, amely egyszerre 4ll ergsitésbél és

nyjtasbél. Alljunk egy 1épcséfok szélére mindkét
labunkkal Ggy, hogy csak a labfej eliils6 része legyen
alépcsén. Paros labbal (ha mindkett6 faj) vagy
az egészséges labbal (ha csak az egyik in a sériilt)
emelkedjiink magas féltalpra, majd helyezziik at
atestsulytasériltlabra. Nagyon lassan, mintegy
ellentartvaaleengedésnek, kezdjiik el sarkunkat lefelé
engedni, egészen a teljes megnyulés allapotaig, azaz
alépcsé szintje ala.

Ezta fajta mozgéast excentrikus ergsitésnek
nevezzik. Aztjelenti, hogyaz izmot Ggy eddziik,
hogy avégpoziciébol engedjiik vissza a megnyjtott
allapotig, mikézben ellenerdt fejeiink ki - tehat
amegnyulas, elernyedés ellenében dolgozunk. A végén
(a,negativ fazisban”) viszont mar nydjtunk, éslassan,
fokozatosan engedjiik bele magunkat a poziciéba. Ujra
paros vagy a masik 1ab segitségével emelkedlink ki, és
ismételjiik 3x8-10-szer a gyakorlatot. Ha néhany héten
keresztiil mindennap elvégezziik, az Achilles nem lesz
agyenge pontunk. ¢
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& MENNYI AZ ANNYI?
A mennyiség behatarolasat segiti, ha tudjuk, hogy
aszénhidratok idealis esetben a napi energiabevitel
50-55 szazalékatadjak. Utobbiban az ételekhez adott

cukrok is benne vannak, amelyeknek mennyisége
A tulzott cukorfogyasztast mar csak jo esetben nem 1épi til az dsszes szénhidratbevitel

a folosleges kaldriabevitel miatt is keriilni kell, 10 szazalékat. Ez egy napi 2000 kilokalérids étrend

: : Lo . esetében aztjelenti, hogy annak fele, vagyis 1000
aki DEdIg cukorbeteg, annak VegkePp nyomos kilokaléria szarmazik szénhidratbo6l, azon beliil pedig

oka van minimalizlni a mennyiségét. De_ mi 200 kilokaléria keriil be a szervezetbe az ételekhez
a kiilonbség az egyes cukorfélék kozott, illetve hozz4adott cukorbél. Igy a hozzaadott cukor
mivel lehet azokat herettesiteni? mennyisége naponta koriilbeliil 50 gramm lehetne, ami

nagyjabol 10 darab kockacukornak felel meg. Utébbinak
alapanyaga az étkezési cukorként emlegetett szacharéz.
A cukorpotlok koziil - itt a cukor kifejezés mar nem
akémiai elnevezést, hanem a kdznyelvi értelemben vett
étkezési cukrotjelenti, amelyet kiilonféle anyagokkal
helyettesitenek - a legfontosabb a fruktdz, amely
aszachardznal 30 szazalékkal édesebb, igy kisebb
mennyiség is elegendd bel6le ugyanazon édes iz
eléréséhez. Az ipara fruktézt elsGsorban a szachardz
elbontasaval dllitja el§, naponta maximum 50 gramm
fogyaszthaté bel6le. Ugyancsak cukorp6tlé a szorbit,
amelynek édesits ereje csupan a répacukor 30-50
szazaléka, napi maximalis adagja pedig 30-50 gramm.
Tulzott fogyasztasa haspuffadast és hasmenést
okozhat. Szintén cukorhelyettesitének szamit a xilit,
amely az el6bbihez hasonléan egy cukoralkohol.
Edesit6 ereje a cukoréval azonos, viszont elénye, hogy
energiatartalma csupan kétharmada. A szorbithoz és
axilithez hasonléan energiatadé cukorhelyettesits
amannit, az izomalt, a maltit és a laktit is. Ezekkel
a cukorpétldkkal a cukorbetegeknek is szamolniuk kell,
abel6liik elfogyasztott mennyiséget figyelembe kell
venniiik diétdjuknal, tisztaban kell lennitiik azok cukor-,
illetve szénhidrattartalmaval, energiaértékével.
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TUDTA?

A cukor, a cukorpétld és az édesitészer kifejezés
a pontos definiciok, utébbi kettd is két kiilon fogalmat
takar. A cukor kifejezést kizarélag a vizben jol
oldéde, gyors felszivodasu, tébbé-kevésbé édes izd
egyszer( szénhidratokra hasznaljak. Legismertebb
képvisel6jik az egy egységbdl allé szélécukor (glikoz),
a gyimolcscukor (fruktdz) és a galaktdz (a tejcukor egyik
alkotérésze). A két cukoregység 6sszekapcsolddasabal
felépil6 cukrok, mas néven diszacharidok kozdl
a legismertebb a répa- vagy nadcukor (ez a szachardz,
amely egy szélécukor és egy gylimdlcscukor egységbdl
all), a tejcukor (ez a laktdz, amely egy szélécukor és egy
galaktoz egységhdl all) és a malatacukor (ez a maltdz,
amely két szélécukor egységhdl all).

A cukrot, legyen az akdrmilyen, energiatartalma
miatt kildszamra enni nem szerencsés, viszont
azok a paranoid vélemények sem helyesek, amelyek
teljes tiltolistara helyezik 6ket. Cukrokra ugyanis
szikséglnk van, mert megannyi sejtinknek
létfontossdgu, egyedili energiaforrasat jelentik. Egyik
elsé szamu felhasznaldjuk az agy, amely a szervezet
teljes glukdzfelhasznalasanak negyedét égeti el.
SzamUzni tehat nem kell az étrendbdl, csak figyelni
a mennyiségére. Aki egészséges, az a taplalkozasi
ajanlasok szerint még édességet, siteményt is minden
tovabbi nélkil fogyaszthat heti egy-két alkalommal,
gondot egyeddl az okozhat, ha valaki napi szinten
cukrozott finomsagokat nassol.

HAZITREND
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KOZEL A NULLAHOZ

Annak, akia cukorpétlokat is keriilné, de ragaszkodik
az édesizhez, érdemes édesitGszerekkel helyettesitenie
azokat. Ezek nem befolyasoljak a vércukorszintet sem,
igyjolalkalmazhatbak cukorbeteg-diétaban is. Vannak
koztiik olyanok, amelyek csekély energiatartalmuak,
ésolyanokis, amelyek energiamentesek. Energia-
tartalmuk a grammonkénti nullatél a négy kilokalériaig
terjed, de mivel csak minimalis mennyiségben

kell ezeket alkalmazni, ez az érték gyakorlatilag
elhanyagolhat6.

Alegelsé mesterséges édesitészer a szacharin volt,
amelyet el6sz0r 1879-ben allitottak eld, és édesitd
hatdsa haromszazszor nagyobb a répacukorénal.

Az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag altal
javasolt napi beviteli maximuma 5 milligramm/
testtomegkilogramm. Mellette ma alegismertebb
mesterséges édesitdszera ciklamat, az aszpartdm
ésazaceszulfam-K. A ciklamatot 1940-ben fedezték
fel, harmincszor édesebb a répacukornil, napi

javasolt beviteli maximuma pedig 11 milligramm/
testtomegkilogramm. Az aszpartam édesits ereje
kétszazszor nagyobb a répacukorénal, maximalis napi
mennyisége 40 milligramm/testtdmegkilogramm.

Az aceszulfam-K édes iz szempontjabél hasonlo

az aszpartamhoz, napi maximalis beviteli mennyisége
pedig 15 milligramm/testtdmegkilogramm. Jellemz&en
az el6bbi négy édesitdszerbdl allnak azok a boltokban
kaphato termékek, amelyeket tabletta, folyadék vagy
por forméjaban lehet megvasarolni.

Az elGbbieken kiviil az édesitEszerek csoportjaba
sorolhaté még a kevésbé ismert taumatin,
aneoheszperidin DC, a szukral6z és az aszpartam-
aceszulfam so. A taumatin természetes anyag, egy
Nyugat-Afrikaban honos cserje gyiimolcsébdl vonjak
ki, mig a neoheszperidin DC-ta narancshéj keserd
anyaganak lagos kezelésével és hidrogénezésével
allitjak el6. A szukral6z kémiai szerkezete hasonlit
akristalycukoréhoz, azzal a kiiléonbséggel, hogy
molekuldjaban néhany klératom is taldlhatd, a cukornal
pedig hatszazszor édesebb. Az aszpartam-aceszulfam
s0 64 szazalékban aszpartambdl, 36 szazalékban
aceszulfambol all, ize nagyon hasonlé a cukorhoz. ¢
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HIDEGEN VAGY MELEGEN?

Az édesitészerek hdérzékenysége kiilonbozd,
a szacharin példaul h6 hatasara kesernyés,
fémes utéizl lesz, de héérzékeny az aszpartam
is. A ciklamatok jok siitéshez és fé6zéshez is,
ugyanugy, ahogyan az aceszulfam-K. A sztévia
az elmult par évben terjedt el, ez szintén birja
a meleget: ezt az édesitészert a Kozép- és Dél-
Amerikaban 6shonos jazminpakéca leveleibdl
vonjak ki, energiatartalma alacsony, a cukornal
viszont haromszazszor édesebb. Kivonatait szinte
mindenhez lehet haszndlni: siiteményekhez és
fézéshez, italokhoz és salatakhoz.

RETTEGET HATASOK

Mar tobb édesitészert is 6sszefliggésbe hoztak
daganatokkal, de egyik vad sem &llta meg a helyét.
Az &llatkisérletekben a szacharin kizarélag extrém
nagy doézisban okozott hélyagrakot, de emberben,

az élelmiszerekben eléforduld mennyiséget
fogyasztva nem novelte e betegség gyakorisagat.
Az aszpartdmnal az allatkisérletek soran sem
tapasztaltak kéros elvaltozast még akkora
mennyiségnél sem, amely az emberi fogyasztasra
maximalisan ajanlott adag szdzszorosa.
Az aszpartam idegrendszerre, tanulasi szokasokra
és a viselkedésre gyakorolt hatdsat vizsgalva
Ugyszintén nem talaltak kapcsolatot a kutatok.

Kép: Profimedia - Red Dot



Zay DICITALSTAI

OLVASSA A KEPMAS
DIGITALIS VALTOZATAT!

Nem kell tarolni, virtudlis konyvespolcan barmikor eléri

IYELLEGE] Kiadvanyat Par kattintdssal

isvasarolhatd tébb eszk6zon azonnal olvashaté,

is elérheti eléfizethetd

D.HU/KEPMAS

Legyen ez az évforduls

az itt ﬂégﬂuﬂ ﬂgrl:kr.k
n-.mr.ft.? Sikrt mir wilowk?

Kisebk, solyosabb, akir
kréwikus betegséqqel ke-
zeltek, kezelik gyermeket?

Ossza mMey fdn‘.lul:i

Ide vacivk az Owek

K tortevetét ..




SZOVEG -

DR. KONCZ LEVENTE gyermekgyo6gyész

SOROZAT
GYEREKRENDELO

62 HAZITREND

& MI OKOZHATJA?

@) KI NE SZARADJON!

A hanyassal vagy a hasmenéssel jar6 megbetegedés a gyermekeket és
a feln6tteket egyarant megviseli, de a kellemetlenségek mellett - ritka, sulyos
allapotok kivételével, amelyeknek szintén lehet tiinete a hanyas — leginkabb
a kiszaradas veszélye miatt fontos odafigyelni ra.

A tiinetek okozdja leggyakrabban virusos (Rota-, Adeno-, Calici-), ritkibban
bakterialis fert6zés. Kezlinkkel naponta tobb szazszor arcunkhoz nyalunk, amivel
hozzajarulunk a kérokozok terjedéséhez. Sokan kiiléndsebb tiinetek nélkiil
atvészelnek egy-egy betegséget, mégis hosszan terjeszthetik.

A csecsemdknél Campylobacter esetén, nagyobbaknal Salmonella-fert6zésben
véres széklet is el6fordulhat. A gyakori, hirtelen hanyas és hasmenés amiattis lehet
véres, hogy az emésztérendszer nyalkahartyaja megséril.

Azis okozhat hanyasos tiineteket, ha a kisdedek idegentestet (LEGO-darab,
pénzérme, szotyihéj) nyelnek, iiditének hitt tisztitészert vagy garazsban fagyallot
késtolnak. A nagyobbak hanyhatnak erételjes koponyatraumatél (ha biciklirdl, farol
leesnek, fociban 0sszefejelnek), migréntdl vagy napszurastdlis. Lazzal, tudatzavarral,
boérbevérzéssel és esetleges hanyassal jarhat az agyhartyagyulladas.

Hanyas és hasmenés esetén azonban a legvaldszintibb ok a virusos fert6zés, emiatt
atilineti kezelést miel6bb és helyesen meg kell kezdeni, igy novelhetjlik az otthoni
apolas sikerét, és elkertilhetjiik a korhazi felvételt.

HOGYAN POTOLJUK A FOLYADEKOT ES A TAPANYAGOKAT?
A hanyassal és hasmenéssel elsGsorban folyadékot, de fontos ionokat is veszitiink.
A bélflora egyensilya felborul, a fokozott bélmozgas, illetve gazképz6dés kellemetlen
vagy fajdalmas lehet. A folyadékhianyra a szaraz, lepedékes nyelv, a rancolhat6 bér,
aritkabb, kevesebb és koncentralt vizelet hivja fel a figyelmet.

A hanyastkovetden ne adjunk hirtelen nagy mennyiségt folyadékot
agyermeknek! Nehéz megallni ajohiszem, b&séges itatast vagy akar etetést,
de az otthoni gybgyulas csak a fokozatos folyadékpotlassal érhetd el. Eszerint
alegurtolsé hanyast kovetden, koriilbeltl hiisz perc varakozas utan lehetéleg hiivos,
par korty folyadékot adjunk (tiszta vizet vagy elektrolit-oldatot). Siker esetén par
percenként ismételhetd a kortyonkénti itatas. A folyadékpotlas az elsédleges.
ElGszor vizzel, majd kiilonb6zd ionokat és cukrot tartalmaz6 oldattal probalkozzunk,
amit vény nélkiil kaphatunk patikaban vagy akar haztartasi boltban is. Ennek hianya
esetén cukros, késhegynyisoval ,izesitett” teat otthon is készithetiink.

n fethesdas  Adomanyaikat a 10300002 - 20350699 - 70073285 szamlaszamra varjuk.

Kép: Profimedia - Red Dot



Egyénenként valtoz6 a kedvelt és bevalt
folyadék mindsége (viz, tea, szlirtalmalé), illetve
a folyadékpotlas titeme. El6fordulhat, hogy
valaki csak a hideg, szénsavmentes kolat vagy
az alkoholmentes sort fogadja el. Altalanos hiba
a szénsavas uditd itatdsa, a zsiros, erdsen flszeres
gyorsételek és a bélmozgast csokkents gydgyszerek
addsa. Megbizhat6 folyadékfogyasztast kovetGen
jo néhany ora kiilonbséggel kekszet, s6s palcikat
kinalhatunk. Ezutan izlés és étvagy szerint, jozan
meggondolassal és mértékkel probalkozhatunk
konnyen emészthetd, kis mennyiségi étel kinalasaval.
Laktozérzékenység felléphetalaktaz enzim atmeneti
hianya miatt, ezért a laktéztartalma élelmiszerek és
tejtermékek fogyasztasa haspuffadast, laza székletet
okozhat. A felborult bélbaktérium-egyensuly miatt
agyermek a hasaban bizonytalan és kényelmetlen
érzetet, de akar fajdalmat is tapasztalhat, ilyenkor
abetegtajékoztatdban elbirt terapias idétartamig
probiotikumot adhatunk neki.

MIKOR KELL ORVOSHOZ FORDULNI?
Vannak riaddztat6 jelek, amelyek esetén az tigyeletet
vagy a haziorvost sziikséges megkeresni, esetleg
amentdszolgalatot kell értesiteni: ha a fokozatos
rehidralas sikertelen, vagyis a szervezet viztartalmat
néhany oran at nem sikeril visszaallitani; vagy ha
gyermekiink folyamatos, altalanos allapotromlasat
tapasztaljuk (példaul a tudata zavart, vagy 6-10 draja
nincs vizelete).

A rendszeres, szappanos kézmosas, a mosdd
higiénikus hasznalata, a htisételek alapos f6zése-stitése,
agyimolcsok, zoldségek megmosasa elengedhetetlen
amegel&zésben. Figyeljiink arra, hogy Eurépan
kiviili utazas esetén ajarvanyos megbetegedések
megel&zésére javasolt oltasokat tervezetten, id6ben
kapjuk meg. A keziink, az ételek (gytimolcsok),
eszkozok fertStlenitésére hasznalhat6 a klortablettas
oldat (Neomagnol). Gyors megoldas a nedves
torl6kendSk hasznalata. A civilizacios fejlédésben
elmaradt térségekben a higiénias koriilmények,
atisztaivoviz, az oltdsok és az egészségiigyi halozat
hianya miatt a hanyas-hasmenés okozta kiszaradas
agyermekek egyik vezet§ haldlozasi oka. #
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Szeretiink jokat enni, és halasak vagyunk azoknak, akik ezt lehetévé teszik. Talan ennek
koszonheto, hogy a hazai vendéglatas torténete viszonylag jol dokumentalt: onéletrajzi

irasokban, levelezésekben, illetve irodalmi mivekben is boven talalunk errél informaciét.
S6t, az egykori vendéglatékat szintén megorizte az emlékezet: a

vagy a

név maig jol és ismerdsen cseng. De mit is tudunk réluk?

Id6rend szerint Gerbeaud-val illene kezdentiink, am

az 6 torténete valdjaban Kuglerékkel indult. A soproni
cukraszdinasztia masodik generacidjanak képviseldje
volt Kugler Antal, aki 1847-ben nyitotta meg pesti
cukraszdajat. Az igényes mester fiat, Henriket kiilféldre
kiildte tanulni. Be is jarta Eurépa nagyobb varosait,
beleértve a cukraszat fellegvaranak szamit6 Parizst.
Hazatérte utdn & oregbitette tovabb a mai Vorosmarty
térre koltoztetett csaladi cukraszda hirnevét, ahol
akorabeli hirességek gyakorta megfordultak - mint
oly’ sok magyar dologrdl, errél is elmondhatd,

hogy Sissi is szerette. Allitélag itt volt a legjobb

a fagylalt (Erzsébet kiralynérol tudjuk, az ibolyas

volt a kedvence), és kiszallitassal is foglalkoztak:
édességeiket a hazaiarisztokracia fogadasain szolgaltak
fel. Kugler kiilonleges likdrjei, bonbonjai, csokoladés
stiteményei, habos tortdi meghdditottak a varost.
Szakacskonyve, ha tobben ismernék, a ma emberével
isugyanezt tehetné. Mert nem csak a desszertek terén
tanulhatunk téle: leirja példaul, hogyan készitstink
otthon curry flszerkeveréket, pastétomokat, fliszeres
ragukat, halkolbaszt, elegans leveseket. Bar utdd
hianyaban cukraszdijat nem tudta atadni a kdvetkezd
nemzedéknek, harom dolgot is hagyott az utdkorra:
receptjeit, a mignont (amelynek régi neve kugler volt) és
a Gerbaud cukraszda alapjait.
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A Vorésmarty téri tizletet a szintén francia iskolat
képvisels Emile Gerbeaud-nak adta at Kugler
1884-ben. Az 6r6kds ugyancsak cukraszdinasztiabdl
szarmazott, mar nagyapja és apja is ezt a mesterséget
zték Svajcban. Gerbeaud tovabb bdvitette a pesti
cukraszdat és annak kindlatat. Szaznal is tobb
teasliteménytismertetett meg a nagykozonséggel,
valamint a kor divatos krémjeit, cukorkait hozta

el Magyarorszagra. Mivel az egyik f6 profilja

a csokoladé volt (felesége révén volt csokoladégyara),
ezen a téren is Gjitott: 6 honositotta meg példaul

a macskanyelvet és a konyakos meggyet. Az id6
mulasaval technikai korszerdsitésre is szitkség lett,
illetve at kellett alakitaniaz tizlet berendezését, de
Gerbeaud minden téren haladt a korral. Kiilfoldrél
jartak hozza tanulnia cukraszok, az 1898-as
briisszeli és az 1900-as parizsi Vilagkiallitason pedig
zsUritagként szerepelt. Szakmajaval olyannyira
tor6dott, hogy 6sztondijat alapitott, amelybdl évente
egy ember tanulmanyitra mehetett. 1919-es halalaig
vezette az Uzletet, amelyet 0zvegye vitt 1940-ig. Sajat
tervezésl, mivészi dobozaikban arult termékeik,
valamint elegdns berendezésl és mindségi kinalattal
rendelkez6 cukraszdajuk fogalomma valt. Kuglerhez
hasonléan az & csaladneve is koznevesiilt: neki
koszonhetjiik a zserbot.

Kép: Fortepan.hu



Gundel Karolyrdl palacsintat neveztek el, bara diéval,
mazsolaval, cukrozott narancshéjjal toltott csokoladés
palacsinta Marai feleségének, Matzner Lolanak
koszonhetd. Visszatérve a vendéglatashoz, ittis egy
dinasztiaval van dolgunk, a bajororszagi Gundel Janos
édesapja pék volt, mostohaapja ségora pedig budai
vendéglSs. E16bb nala, majd a pesti Téli Sorhazban
ésaz Arany Sas Fogadéban pincérkedett kezdetben
afiatal Gundel. 1869-ben vette meg elsé éttermét,

a Kiraly utcaban talalhat6 Bécsi Sorhazat, majd ové
letta Virdgbokor és az Erzsébet Kiradlyné Szalloda.

Torzsvendégei kozott ott voltak a kor hirességei, tudodsai,

politikusai. Etelei kéziil a palécleves a legismertebb.
A Mikszath tiszteletére krealt fogas egy zoldbabos

iriileves, kapros tejfollel habarva. Gyermekei koziil
Karoly folytatta a csaladi hagyomanyokat: tanulmanyai
éskiilfoldi tapasztalatszerzése utan el6bb a Tatraban
dolgozott, majd Budapestre koltozott. Itt 6 izemeltette
aRoyal, illetve a Gellért Szallo éttermeit, de leghiresebb
vendégldje a varosligeti volt, amelyeta sajat koraban
szintén népszerd Wambetich-csaladtél vett meg. Gundel
Karoly a magyar konyhat és a vendéglatast emellett
konyveiben, nemzetkozi kiallitdsokon is népszerdsitette.
Azt, hogy iranyitasa alatt milyen rangra tett szert
avarosligeti étterem, jol jelzi, hogy még az 1949-es
allamositas utan is ezen a csaladi néven mikodott.

(Erre egyébkéntaz unoka, Bujtor Istvan tettis utalast

a Hamis a baba cimd filmben.) ¢

hirdetés




SOROZAT — KEP —
A SEF AJANLATA KAUNITZ TAMAS

SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA, 21 étterem

Klasszikusok konnyeden

Ha nyar, akkor lecs6! Olyan klasszikus ez, amelyet kar tulbonyolitani: zsiradék, hagyma, paprika és
paradicsom legyen benne, minden mas (ardnyok, f6zési ido, fliszerek) konyhanként valtozhat. Persze még
igy is van mit eltanulnunk a szakacsoktol:
példaul a lecséra nézhetiink koretként is.
Egy j6 mindségi hus mellé talalva igy linnepi
ebéd lehet beldle:

70 dkg libam3j

5 paprika

4 paradicsom

3 fej voroshagyma
burgonya
fokhagyma
olivaolaj
flszerpaprika

SO

1. A paradicsomot és a paprikat megtisztitjuk,
kicsumazzuk, felapritjuk. Az apréra vagott
hagymakat olivaolajban megfonnyasztjuk.
Beletesszik a fliszerpaprikat, majd a para-
dicsomot és a paprikat, felontjik vizzel vagy
huslevessel. Néhany percig f6zzUk.

2. Ezutan a majat megsutjik: fontos, hogy egy
nagyon picit rézsaszin maradjon.

3. Talalaskor a lecsot az edénybe tesszik, erre
helyezzik a majat. Héjaban f6tt, reszelt
burgonyachips-szel diszithetjik. &
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Nagyobb szupermarketekben vagy a halasnal ma mar barmilyen tengeri hozzavaléhoz hozzajuthatunk.
Természetesen ebbdl is a friss az igazi, és ha otthon szeretnénk megidézni a mediterran konyha
nagyszerliségét, fejedelmi lakomat készithetiink. llyen példaul ez a tigrisrakbol késziilt étel, amely egy
pohar borral remek nyarbucsuztaté vacsora lehet.

320 g homarcsont
120 g romai kémény
120 g voréshagyma
120 g répa

so, bors

babérlevél

80 dkg pancélos tigrisrak farok (fej nélkdil)
20 g fokhagyma

8 gerezd citrom

4 dl fehérbor

petrezselyemzold

SO

chili

olivaolaj

vaj

1. A homarcsontot siitében megsutjik.

2. Kevés olajon a zoldségeket és fliszereket megpiritjuk,
ratessziik a homarcsontot, és felengedjtik vizzel (vagy
halalaplével). Nagyjabol fél 6ra alatt krémes allagura
fézzik.

3. Serpeny6t hevitlink, beledntjik a forrd edénybe
az olajat, majd radobjuk a rakokat, és megpiritjuk.
Fokhagymaval, chilivel és petrezselyemmel flisze-
rezzUk, rafacsarjuk a citrom levét.

4. Araékhoz hozzdadjuk a vajat, hozzaontjik az elkészilt
homarszoszt és fehérbort. Eqgyszer 6sszeforraljuk, és
piritdssal talaljuk. &
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT —
Z6LD MOZAIK

ZOLD

EPITKEZZUNK OKOSTEGLAKKAL!
Magyarorszagon 2012. janudr 1-t6l mar csak

kozel nulla energiaigényd épliletek kaphatnak
hasznalatbavételi engedélyt, ami kiilonlegesen hatékony
hészigeteld képességet jelent. 2016-ban viszont a kiadott
energiatanusitvanyok alapjan a Lechner Tudaskdzpont
felmérése szerint a 140 ezer lakéingatlannak csak keve-
sebb mint 20 szazaléka kapott korszer( vagy annal jobb
besorolast.

Az WHAZ Centrum szakértéi szerint a hészigeteld
képességet illetéen igen sok fligg a téglatél. Az épitdipari
cégek is folyamatosan torekednek a hészigeteld képes-
séget jelzd, un. U-értékek leszoritasara. A Wienerberger
legujabb fejlesztésében példaul kiilonleges ragasztohab,
ragasztéhabarcs biztositja a minden eddiginél jobb
hészigetelést.

A Leier ,toltott-tégla” falazéelemeinek Uregrendszere
kézetgyapottal van kitdltve. Ezek 6Gnmagukban olyan jo
hészigetel6k, hogy a belélik éptlt hazak akar tovabbi

MOZAIK

homlokzati hészigetelés nélkil is megkozelitik az un.
passzivhazakat, vagyis flitést gyakorlatilag nem igénylé
éplleteket. Népszerlek a vakolhaté hészigetelések is.
Az GJHAZ Centrum Gjonnan bevezetett sajat markas
hészigetel6 rendszeréhez tizéves garanciat is adnak.
Mindezen megoldasok lényegesen csokkentik a fltési
koltségeket.

Zajos kornyezetben a falak hangszigetelése is megha-
tarozoé lehet. A Bakonytherm Zajstop hanggatlo falazati
rendszerének falazotéglai 10—-20 centiméterrel kisebb
falvastagsag mellett is azonos hangszigetelési értéket
adnak, mint az eddigi mas keramia hanggatlo téglak.
Ez specidlis Uregszerkezetiknek és kitdltésiiknek kdszon-
het6, ami vilagviszonylatban a leghatékonyabb hanggatlo
falazdéelemmé teszi 6ket.

NAPELEMPARK PITVAROSON

Méar szért fénybdl is termel energiat a Pitvaroson
|étesitett napelempark, amelynek 2096 nap-
eleme a maga 499 kW teljesitményével a fél falu ener-
giasziikségletét megtermeli. A véllalkozé Oswald Andrds
azért valasztotta ezt a telepilést, mert itt a napsité-
ses 6rak szama az orszagban az egyik legmagasabb
Magyarorszagon. Most a telep megkétszerezést tervezik,
ennek engedélyezése féluton tart.

Pitvaroson a falu 6sszes intézménye napelemmel ter-
melt darammal mukaédik, az dnkormanyzat aramszamlaja
minddssze havi 22 ezer forint.

A KARPAT-MEDENCE TERMALVIZEI

Magyarorszag déli részeit, Eszakkelet-Szlovéniat,
Horvatorszagot, Bosznia-Hercegovinat és
Szerbia északi részeit dleli fel az a 95 ezer négyzetki-
lométeres teriilet, amelynek geotermikus forrasait ter-
vezik kihasznalni a DARLING (Danube Region Leading



Geothermal Energy) projekt keretében. Ebben a térségben
a féként oroszorszagi importbdl szarmazd gaz a primer
energiafelhasznalds 40 szazalékat teszi ki, mikdzben az itt
talalhaté, mély geotermikus energiaforrdsok még javarészt
kihasznalatlanok. A projekttel a geotermikus energiat tav-
és varosfltési rendszerekbe, egyedi épuletflitésekhez és
mezégazdasagi alkalmazasokhoz kivanjak bevonni minél
kedvezébb és gazdasagosabb hatékonysaggal.

USz0 NAPEROMU

Aramot termel a vilag legnagyobb vizen Uszé naperd-
mdve. A kinai Huainan varos melletti tavon felépitett
Uszd6 naperémd 40 megawatt teljesitményU. Mivel a naperé-
mvek altalaban meglehetésen helyigényesek, nagyon nem
mindegy, hogy értékes mez6gazdasagi terileteket vesznek-e
el, vagy telepiilések elél foglalnak el terliletet. Egy tulnépe-
sedett orszagban, ahol az egymilliét meghaladé lakossagu
varosok szama tobb mint szaz, mindez nem elhanyagolhaté
szempont. A vizre telepitett naperém tovabbi elénye, hogy
anapelemek alatti vizfelllet parolgasa kisebb, illetve a viz h(it6
hatésa révén a napelemek hémeérséklete alacsony marad, ami
hatékonyabb mukddésiiket eredményezi.

A LEGO KIZAROLAG MEGUJULO

ENERGIAT HASZNAL

A LEGO céqg energiafelhasznalasat immar teljesen
megujuld forrasokbdl biztositja, amiben nem kis része volt
annak a hatmilliard dan koronanak, amit az elmult években
szélerémuvekre forditott. A LEGO hat éve tdmogat ilyen
fejlesztéseket, legutobb az angliai Liverpool mellett, a Burbo
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Bank Extensionben szereztek 25 szazaléknyi részesedést.
A tulajdonaban levé megujulé energiaforrasok dsszteljesit-
ménye immar meghaladja a gyarak, irodak és zletek teljes
energiafelhasznalasat. Ennek meglinneplésére a LEGO Csoport
megépitette az eddigi legnagyobb, LEGO kockakbol &ll6 széltur-
binajat,amely a Guinness Rekordok koz¢é is bekertilt. A 7,5 méter
magas épitmeény 146 ezer LEGO épitékockabdl all, tisztelegve
a vildagon miikadé legnagyobb, 200 méter magas Burbo Bank
Extension szélfarm turbindja el6tt. A LEGO szélturbina az angliai
LEGOLAND Windsor Resort tertiletén megtekintheté.

VASARLAS SAJAT EDENYBE

A vasarlé minden esetben kérhetné az arut sajat,
e célbol készenlétben tartott — tobbszor felhasz-
nalhato — edényébe vagy zacskdjaba. Ez szdmos piacon mar
megszokott, ahol példaul tejet, tejfolt, gylimolcsot sajat edénybe
lehet kérni. MUanyagzacskobdl a legtébb haztartasban ugyis
b&séges készlet halmozaodik fel. A Hulladékmentes weboldal
0sszegyjtétte mindazon helyeket, ahol sajat csomagolasba
lehet kérni az arut. A févarosban a kdzismert piacok mellett
egyelére még csak kevés Uzlet ilyen.
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KERDEZOK, KETKEDOK, KERESOK

A magany nagyon viszonylagos fogalom. A legintrovertaltabb ,maganyos farkas” is
talalkozik masokkal, vagy legalabb lat, hall embereket, a legeltokéltebb szingli is jar
tarsasagba. Valddi, szazszazalékos egyediillét csak laboratériumi koriilmények kozott
hozhatd Iétre. Aki ilyen kisérletre vallalkozik, ismeretlen teriiletre jut.

@ 1989.januéar13-an egy Stefania Follini nev{, huszonhét

éves olasz lakberendezdénd lemaszott egy aknaba.
Azaknaaz amerikai Uj-Mexiké allamban volt, és egy
barlangba vezetett, amelyben egy koriilbeliil htsz
négyzetméteres, plexib6l és fabol késziilt szobat
alakitottak ki. Stefaniat hisz 6nként jelentkezé koziil
valasztottak ki erre a kisérletre: stabil személyiség volt,
o6nmagaba tekintd, introvertalt tipus. Erre sziikség
isvolt, tisztaban volt azzal, hogy ebbdl a f6ld alatti
szobabdl honapokig nem fog el6bajni.

A célazvolt, hogy tudomanyos alapossaggal
megvizsgaljak a totalis elzartsag hatasaitaz emberi
szervezetre. Egyaltalan nem olcsé projektrél volt
sz0: kétszazezer dollarba kertiilt, mire mindent tetd
(pontosabban fold) ala hoztak. A pénzta NASA és
kilonboz6 gydgyszergyarak adtak dssze. Mindannyiukat
az érdekelte, hogy mivaltozik meg Stefania napi
bioritmusaban, hogyan viseli a maganyt és a bezartsagot.
A gybgyszergyarak tizleti érdekbdl, a NASA egy leend6

Mars-expedicié megtervezéséhez kerestek informaciokat.

A kamra kényelmesen be volt rendezve: négyszaz
konyvnek, egy szamitdgép-terminalnak, Stefania
gitarjanak és mas unalomtzdéknek is jutott hely.
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Kétkamera és harom mikrofon figyelte minden
mozdulatat, valamint volt ott egy hangos berregé is,
amivel foltlrél jelt tudtak adni neki, ha tizenni akartak
valamit a szamitogép képernydjén keresztiil - persze
akkor még kizarélag irasban. Egy dologra nagyon
szigortan tigyeltek: semmi olyan eszkdz nem lehetett
a szobaban, amivel barmiféle médon mérnilehetett
volna az érakat és a napokat. Eppen ez volt a lényeg:
hogyan viselkedik Follini szervezete, ha megfosztjak
minden objektividé6mérésilehet§ségtsl?

Az otletgazda a szintén olasz Maurizio Montalbini
volt. Ot sem lehetett hétkdznapi jelenségnek
nevezni. Pszicholégus, szociolégus és barlangasz
volt egyben; ebbdl a konstellaciobdl sziiletett az az
otlete, hogy kiprobalja a teljes elzartsagot. O még
1986 decemberében vonult be egy barlangba, és csak
1987 juliusaban jottels. Ezzel megdontotte az addigi
maganyvilagrekordot, és egyben felkeltette régi
ismerGse, Stefania Follini érdekl6dését. NG még soha,
megkozelitbleg sem vonult el a vilagtdl ilyen sokaig,
tudomanyosan dokumentalt koriilmények kozott.

Mindketten tudtak, hogy vigyazni kell az ilyen
kisérletekkel, merta teljes elszigeteltség konnyen
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megbonthatjaaz ember ép elméjét. Int példaként
lebegett a szemiik el6tt Michel Siffre esete, aki 1972-ben
szakitotta el magat a vilagtdl. Hat honapig maradta fold
alatt, ezalatt teljesen felborultaz id6érzéke: hetekig
Osszevissza aludt és ébredt, és csak hosszt id6 utan alle
be egy huszonhat éras ritmusra. A barlangban toltott
id6 alatt stilyos mentalis problémai tamadtak: Gild6zési
maniaja lett, kényszerképzetei voltak, maniakusan
gyilkolta a barlangban €16 patkanyokat, és rendszeresen
vagyakozottaz dngyilkossagra. Amikor végiil
megszakitottak a kisérletet, emberi roncsként maszott
el6: egész életében labilis lett, és élete végéig kancsal
maradt az egyik szemére.

Stefania Follini ennél jéval el6vigyazatosabb volt,
ésakisérlet tervezdi is nagyobb alapossaggal jartak
el. A plexi nem engedte ata barlang tobbi lakéjat,
és Stefania tudatosan foglalta el magat. Szines
kartonpapirral dekoralta ki a kamrat, gitarozott,
énekelt, olvasott, és a szamitdgép képernydjén
idénkét izenetet valtott a lejaratnal alland6an
parkol¢ lakékocsiban iildogéld tudésokkal. Az egyik

legfontosabb feladata az volt, hogy minden nap figyelje
magat, és kiillonboz§, orvosi vizsgalatra alkalmas
mintakat kiildjon a felszinre egy dobozkaban, amit
amennyezeten vajt lyukon at, zsinéron hiztak fol.
Avégeredmény érdekes volt. Stefania napjai hamar
atalltak egy htiszoras ébrenlétbdl és tizoras alvasbol
Osszetevodd ciklusra. A menstruacidja teljesen
megszint, a fehér- és vorosvérsejtjeinek szama alaposan
lecsokkent. Néha kisebb depresszios epizddjai voltak,
de ezeket tudatosan, nagy 6nuralommal kezelni tudta.
Négy honap utan vetettek véget a kisérletnek, de amikor
Follini kibGjtaz aknabdl a foldfelszinen, fogalma sem
voltréla, hogy ilyen sokaig lent tartézkodott.
O mindossze két honapnak érzékelte az eltelt idét.
Sapadtan, kimeriilten, de mosolyogva és épelméjien
maszott ki a fényre. Az els6 dolga volt, hogy kért
egy napszemiiveget. Ezek utan, mint akijol végezte
adolgat, visszatért a lakberendez6-szakmahoz, és
bolcsen gy dontott, hogy nem kér a vilaghirbdl.
Ha ma valaki megnézia Facebook-profiljat, egy atlagos,
otvenes éveiben jaré né néz ra a fényképrol. ¢
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KESZLER PATRICIA

A gulyasszocializmus ikonikus épiiletét,

a Skala Budapest Szovetkezeti
Nagyaruhazat, amely egykor az orszag és
Kozép-Eurdpa legnagyobb ultramodern
aruhaza volt, 2007. augusztus 7-én
kezdték bontani. Az X-generaci6 szamara
a gyermekkor eseményszamba mené
vasarlasainak helyszine volt, a Skala
épitészének eqy karrierindité megbizas,
egy volt dolgozonak a kozosségépités
origdja, Demjan Sandor vallalkozasainak
pedig az elso sikertorténete.

Az 1970-80-as években fujtuk az aruhaz
reklamszlogenjeit. Miben is rejlett a fehér
orias kockaépiilet titka? Kovach Istvant,

a Skala Ybl-dijas épitészét és Balog alias
Skala Gyulat kérdeztiik, aki a pult masik
oldalan élte végig a Skala-korszakot.

KIMENG I=>

»A gyermek tisztasdgdt, a ldny szépségét, az asszony
hilségét azidd érleli meg. S alegszebb ajandékot a természet
adja a csalddnak. Mi azon vagyunk, hogy drdomiik
a hétkdznapokban is teljes legyen. Skdla: a csaldadok csalddja.”
A 20500 négyzetméteres monstrumban
minden korosztaly megtalalta a szamitasait: a piros
gyereklakkcip6tdl a stroboszképos lemezjatszon
€s automata mosoégépen at a Trapper farmerig
ivel6 szines arukészlet fogadta a latogatdkat. 1976.
aprilis 3-an nyilt meg az aruhaz - a daitumvalasztas
természetesen a régi innepnapokhozigazodott, igy
anyitast aprilis 4-re, az alapkd&letételt pedig, nem
meglepd médon november 7-re id6zitették. Harminc
részlegen 74 fajta szolgaltatas varta az érdekléddket:
voltitt hipermarket, szab6sag, fodrasz, étterem, bank,
szemfelszedd, de még gyermekjatszo is, minden
egy helyen, amita varoslakék a Skala nyitasa el6tt
csak apré kis tizletekben, 6riasi id6raforditassal
tudtak igénybe venni. A vasarlas 6romének hodolé
csaladok itt csaladias szovetségre 1épd kereskedékkel
talalkozhattak, ugyanis az elsé bevasarlékdzpontot
147 szovetkezet és 8 szovetkezeti vallalat hozta létre.
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Oktober huszonharmadika (Schonherz Zoltan) utca, Skala Budapest Szovetkezeti Nagyaruhaz, 1976.

»A SZIVEM MINDIG A VASARLOKE"
Balog Gyulais énekelhette volna a Skala-képé
kabaladalat, hiszen a Budai Skala Hiradastechnikai
Osztalyanak dolgozéjaként kozel tiz éven at, 1978
szeptemberét§l 1987 februarjaig szolgalta a veviket
teljes odaadassal. Kezd6 fizetése 1800 Ft volt
ajutalékokkal kiegészitve, am mar oktdberben
néttez az §sszeg, a kardcsonyi nagybevasarlasok
idején pedig kozel haromszorosara duzzadt, egyes
tinnepnapok alkalmaval mégaz is el6fordult, hogy
az egy napijutaléka tobb volt, mint a fix munkabére.
Bar Gyulaidékozben az alkohol rabsagaba keriilt, s
késGbb hajléktalanna valt, ma mar tobb mint 8300
napja tiszta, jelenleg a Menhely Alapitvanynal dolgozik
kozmunkasként, illetve A varos mindenkié elnevezést,
hajléktalanokat timogaté érdekvédelmi szervezetnél
kozosségszervezdként tevékenykedik. E cikket is
a Fedél nélkiil cimd Gjsagban publikalt Skala-torténetei
inspiraltak. ,Volt olyan eziistvasarnap, hogy a kollégimmal
egy milszakban 324 Junoszty televiziot kellett kiprobdlnunk,
anyomogombok hasznalatdt a vasdrloknak elmagyardznunk,
de emlékezetes a Commodore 64-ek érkezése is, amelyeknek

osszes példdnydn a gydri szimokat egy éjszaka alatt egy
harmincfds csapattal olvastuk le elemlampdval, s mivel
nemvolt mdshol hely, a nagy tandcsteremben halmoztuk fel
a dobozokat — meséli Gyula. - Zaraskor az volt a szokds,
hogy a konkurens, Blaha Lujza téri Corvin druhdzba
telefondltunk, és beolvastuk az aznapi forgalmunkat.
A Corvinbdl biiszkén mondtdk, hogy 10,5 millios bevételiik
volt, én pedig csak annyit kozoltem, hogy a Vas- és Mifszaki
Osztdly nalunk egymaga 11 millios forgalmat bonyolitott le.”
A Budai Skala csapata tobbségében fiatalokbol allt,
akkoriban rangnak szamitott itt dolgozni, az eladdok
valéban mindent megtettek a vasarlokért, akik
természetesen szintén nem maradtak adésak a szives
kiszolgalasért.,]J6 volt a munkakozdsség - folytatta
amualtidézést Gyula -, 6sszetartd volt a tdrsasdg,
mint agitdciés-propagandista én magam is sokat tettem
ezért. Volt, hogy sportnapot szerveztem, amin 500 f0s
nézdkozonségvett részt, de a legkozelebbi kollégaimnak
meghirdetett vizibuszos kirandulds is nagy kihivdsok elé
allitott, amikor a megjelent 800 fonek végiil a Budapest
Hajét kellett kibérelniink, hogy mindenki felférjen.”
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,BEMEGYEK, KIJOVOK, DE MILYEN JOL KIJOVOK,
HA BEMEGYEK!"

A nyitas évében naponta 80 ezren tavozhattak e
szavak kiséretében a Kovach Istvan altal tervezett
aruhdzbdl, amely Nivodijat is kapott mintaz év
legjobb épiilete, és amelyet a tervezdk, kivitelezdk
ésberuhazok egyiittesen érdemeltek ki. , Epitészetileg
nemigazdn jelentds a Skdla, persze akkoriban ez a nagy
onkiszolgald hoddly tijdonsdgnak szamitott, mert nemvolt
megszokott, hogy minden ajtot be lehessen csukni, vagy hogy
minden lift megfelelden mitkddjon — avat be a korabbi
Szovetkezetek Orszagos Szovetsége (SZOVOSZ)
600 fGs tervezGirodajanak elsé épitésze. - Pajor Kornél
bardtom - a volt gyorskorcsolydzo vilagbajnok, aki hires
épitész lett késébb Stockholmban - druhdzakat tervezett
asvédeknek, hozzd kiildtek, hogy ldtogassuk végig a kinti
épiileteket. Az akkorivezet8k gigantomdnidja 6tvozddott
végiil a skandindv praktikussaggal és diszitésmentességgel.
Minden négyzetmétert ki kellett hasznalnunk, ablakok nem
voltak, hogy avasdrlok figyelme a termékekre dsszpontosuljon,
viszont volt mozgdjdarda, klima, mozgdlépcsd, 400 férdhelyes
parkold, és fiilbemaszo muzsika szolt a hangszorokbol. Habar
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a gépek kiilfoldrol érkeztek, mindent a magyarok terveztek

és csinaltak. Szerettem volna a parkolodvezetet fakkal
teleiiltetni, de ezt a kereskedk feliilirtdk, igy a négysoros

fasor terve végiil meghitisult.” A Makovecz Imrével tiz éven
at dolgoz6 Kovach Istvan bevallasa szerint bar nagy
tudas kellett egy ilyen ipari monstrum megépitéséhez,
nem szerette tervét, mert semmi olyan nem volt benne,
amit szivesen csinalt. A 2007-es bontas sem igazan
érintette meg, amikor a nagy alulemezes fehér épiiletet
leddzeroltak, am azt fajlalja, hogy a kivitelez6k meg sem
keresték alebontas elétt.

~MEGJON A KEDVE, HA VAR A KEDDRE"
2007.augusztus 7-én, kedden iinnepélyesen lebontottak
aBudai Skalat. A volt BEAC-focipalya helyén egykor
politikai dontéssel, a sportmiiemlékek tiszteletét
és megovasat figyelmen kiviil hagyva felhtizott
monstrumnak irmagja sem maradt, s alig két év alatt
a21.szazad kivanalmait kiszolgal6 plaza vette at a helyét.
A megsemmisités 6romet okozott a régészek szamara,
hiszen a bontaskor értékes romai kori leletek, lakéhazak
és kemencék maradvanyai keriiltek el6 a mélybdl. «
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SOROZAT -
FRISS FORGACSOK

GOFRIARUSOK, ZOMBIK,

@ Néha eszembe jut, nem lenne musz4j a sajat fejembe

bezarva éIni. Hogy kéne egy j6 barat, aki képes
meghallgatni, és finoman, de erélyesen ravenni, hogy én is
meghallgassam 6t. Aki nem (ti el a dolgok élét, amikor én
vallok és kockaztatok. Aki mer megnyilni és kockaztatni,
mert bizik bennem. Es abban is, hogy bizom benne. Vannak
ilyen baratok, de csak mint pici, himbalézé fejek az ¢ceani
messzeségben. Kiizdve, labtempdzva, épp csak a viz felett,
mint mindannyian, akik éltink. Néha felhivom éket, aztan
sodrédunk tovabb, mentjik, ami mentheté. Aki menthetd.

Vannak koéznapi hésok: a lemart arcu, hérihorgas gofriarus,
aki a pesti Jégbifében (lt egy ablak mogott, korilbeldl
masfél négyzetméteren, és évtizedeken at valtozatlan
mosollyal szolgalta ki az embereket. Az az ember, aki
addig kirandulgatott fel a Nyakas-hegyre itt, Zsambékon,
amig le nem gy6zte a rakot. Egy masik, aki unta magat,
ezért Ultetett tobb tizezer fat a sivatagban. Csinalni

valami nagyon monoton dolgot, vagy segiteni masokat
megfoghatatlan belsé dertvel, ez igen!

Ha valami zsigerileg irtéztat, hat az ecetszag biztosan.
Rémalmom, hogy egy mérgezd nyalu sarkanygyik kozelit
felém, szajaban egy csoffadt zombival, akinek imadkozo
saskak masznak ki a szemuregébdl, és pluszba
ecetszaga van.

Az Bnismeretet és a tarskapcsolati tudast késén kezdtem
el tanulgatni, igy gimnazista-egyetemista szerelmeimmel
elég 6sztonos és idétlen viszonyt alakitottam ki, nyilvan sok
sebet hagyva hatra. Ezt nagyon sajndlom. Mindamellett
visszamaszni a multba lehetetlen. Ha volt szerelmeimhez
kozeledni kezdenék, hogy bocsanatot kérjek, az alighanem
csak félreértésekhez vezetne. Pedig volna miért. Nagyon
becslilom azt a pipaszarlabu, 6zikeszemd, szoszke
kislanyt, aki nalam egy-két évvel volt fiatalabb, és akit én
tiz-husz méter tavolsaghdl rendszeresen hazakisérgettem,
majd a kapujuk kornyékén dcsingdztam, hatha lathatom
még. Hatra se nézett, meg se latott, és én se mertem
megszdlitani. Egyszer késébb, felnétt nd és anya Iétére elém
allt, és megkdvetett, amiért olyan idétlentl menekdilt elélem
gyerekkoraban, csak hat rettenetes félelmet ébresztettem
benne. Soha eszembe nem jutott volna vadolni, igencsak
nyugtalanito lehetett akkori viselkedésem, le a kalappal
mostani gesztusa el6tt. Egyszer rendbe tenni a multat...
Apropd, a mult azért van, hogy rendbe tegyiik?

iro-kdltéember lizemszerden zsonglérkddik a halallal,
bujocskazik vele, elképzeli, kifaragja, barkochbazik

vele, bizgeti, zizgeti, porgeti, mint a bugdcsigat. Aztan
egy parszor a meredély szélére kerdl, és rajon, hogy ha
haldlnemet kellene valasztani, akkor inkabb a nemet
valasztana. Azt remélem, meg tudok majd békélni

a halallal, aztan elképzelem, hogy a gyermekeim, unokaim
jarkalnak a foldon, én meg mar odaat...

Elszorul a torkom. ¢
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@ Ugyadédott, hogy holnap repiilére szallok, akar a portugal kdlt6né és
Anna, éstorténetesen lanyaimisvannak. Halothagyok nekik vagy halat?
Megtanultak mar, élni hogy kell? Tudnak-e krumplithamozni, vasalni,
siitni, f6zni, kiszamolni az 4fat? Es ugye, a flam nem felejti el, hogy
egy apa mosogat is, pelenkaz is, nincs arisztokratikus szeretetlenség,
férfiti finnyaskodas, merev falak, amelyek elvalasztanak? Trikkoket,
fortélyokattanitunk vagy szemléletet? Vagy jo esetben mind a kett6t?

Nekem hatalmas kincsem, hogy akar a régi idékben a fitk nemze-
dékei, apdm mellettinaskodva megtanultam szoget egyenesiteni, csa-
varnak el6fuarni, tytkot etetni, begydjtani, tamfalat rakni, tapétazni,
dzstddedzést tartani, kdnyvespolcot acsolni, paradicsomot ltetni,
krumplit kapalni, fiivet kaszalni. Es ugyanilyen féldhoz ragadt ter-
mészetességgel irni, olvasni, korrektrazni, cimlistat vezetni, helyi
lapot szerkeszteni. Apam sajnos mar nincs veliink, a mozdulatai
viszontitt élnek bennem. Halaa kés6 kommunizmus gyanakvasanak,
amellyel a renitens értelmiségi elemeket félresoporte a palya szélére!
Maskiilonben alighanem én is a tavolban rohané, a fennmaradasért
vivott kiizdelem sodraban robogd apa utan felver6dd porfelleget
bamultam volna csak, akar manapsag a legtobb gyerek. Apamnak
szarnyatort belé, én szarnyakat kaptam téle.

Amugy egy lakasban igazabdl rend soha nincsen. Se rendetlenség.
Fokozatok vannak. Vannak barataink, akiknél halomban all a tiszta
ruha, akoszosruha,atisztaedény,akoszos edény, minden elképzelhets
és elképzelhetetlen targy. Ha hellyel kinalnak, egy stdsz valamit athe-
lyeznek egy masik stészvalamire. Hamarnem fér, legfeljebbleborul. Es
elvannak ebben akaoszban. Vannak barataink, ahol mega padlordl, sét,
a vécékagylobdl is nyugodtan enni lehetne. Ha feltinik valahol egyet-
len porszem, régton hajtévadaszatot inditanak ellene, és karanténba
zarjak. A perem alatt megolik a baktériumokat, egyenként, fogpiszka-
16val. Es mindenkit hideg borzongassal tolt el a masik rendje vagy ren-
detlensége. Hogy tudnak igy élni, micsoda diszn661?! Hogy tudnak igy
élni, minta patika, mintha nemis ottlaknanak?! En megfulladnék...

Magam inkabb a krumplihdmozas partjan allnék. Mindaddig, amig
az ember eszi meg a krumplit és nem a krumpli az embert. Masfél
mazsas szomszédasszonyunk mesélte, hogy bar mar alig tudott jarni,
almaban rendre megjelent rég elhalalozott nagyanyja, és egy bottal
kergette, mondvan: elndspangolja, amiért rest lehajolni, és felszedni
a kert végében a diét - csak nem a pite-pete derekat félti? Visszajart
otven-hatvan év tavolabdl, hogy az értékes dolgok terrorjat foganato-
sitsa a haszontalan, é16 ember felett, aki, ugye, fogydeszkoz... Hat, igen.
Nem art, hamiuraljuka targyakat, a dolgokat, és nem azok minket.
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IKERTUKOR

Egy-egy mai vers,

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

Ugyanaz a sziveg kétféle

arcat mutatja kétfelé...

Ana Luisa Amaral

VEGRENDELET

Repiilogépre kell szallnom

rettegek a magassagtol és dnmagamtol
nyugtatot veszek be

igy zavaros almok latogatnak

Ha meghalok

szeretném hogy a lanyom

mindig emlékezzék ram

amint dudoraszom neki

még ha nem is felismerhet6 a dallam
inkabb tiszta almokat hagyok ra
mintsem pontos programtablazatot
vagy szépen bevetett agyat

Inkabb szeretetet s arra valo készséget
inkabb a bensé dolgok 6romét

hadd almodjon kék napkorongrol fényes égral
mintsem hogy megtanitsam az 6sszeadast

a krumplihamozas mikéntjét

Inkabb az életre készitsem fel lanyomat
ha mar egy repiilon kell meghalnom
testemt6l megvalnom

és égen bolygo

szabad elektronna alakulnom at.

Hadd emlékezzen

ram a lanyom

hadd mesélje sajat lanyanak késébb
hogy felrepiiltem az égbe

ahonnan ujjongva elégedetten lattam
hazaban egyetlen dsszeadas se stimmel
a krumplik meg ott allnak egy zacskéban
elfeledve hamozatlan

>)) Lackfi Janos forditasa

SZOVEG -
SZABO T. ANNA

\ KRUMPLI ES OROKLET

Holnap repiilére szallok, de legalabb lanyom nincsen - ez jutott els-
szoreszembe errglaversrél, az égibezartsaghirtelen panikjaésatag
tajlatvanyanak szédit 6rome egyszerre. Namegazis, hogy milyen
gyermeki szoveg ez, milyen szandékoltan, eltokélten és végletesen
naiv, milyen egyszerd. Majdnemazt mondtam: mintaz egyszeregy..
De nem mondom, merta matematika ebben a szovegben nem a sza-
mok elemeltideavilagat, magaslatileveggjétjelenti, hanemaszigort,
a szorongattatast, a szamonkérés levegStlenségét, mindent, ami
miatt nem jo felnéni.

A szeretettel szemben minden csak kimédolt, iskolas pedanté-
ria. Ezt mondana a vers? Vagy valami tébbet akar sugallni? Nekem
azonnal eszembe jutott a gyerekkori mese, a lanyokat haziasz-
szonnya nevel$ példabeszéd arrdl, hogy a kiralyfi a krumplit leg-
vékonyabban, legtakarékosabban hidmozé legkisebb lanyt vette
el. Mennyit szenvedtem és szerencsétlenkedtem én tigyetlen gye-
rekkezemmel és azzal az életlen késsel, ami sehogy sem akarta
szép vékonyan szelni a héjat, és milyen j6 volt, amikor felnéttként
egy igazi krumplihamozdval prébalkoztam - nahat! Lehet szé-
pen pucolni! Azdta is minden krumplihdmozasnal ott van ez a j6
érzés, htisz éve (az hany ezer krumpli? - kérdezi bennem az dssze-
adas iskolamestere.) A fiaimnak a krumplihamozas 6rémét adom
tovabb az életlen késes szenvedés helyett. Es a krumplirél az is
eszembe jut, hogy ha a zsakban maradnak elfeledve, akkor bizony
kicsiraznak, irtézatosan hosszt, szenvedd polipcsapokat novesz-
tenek, Ggy prébalnak az ég felé kapaszkodni, fel, fel, hogy elérjék
az éltet$ fényt. Milyen képlet szerint csirdzik a krumpli? Miért
tamad fel halottaibdl a f6ld alatt, a kamra mélyén, a sotétben? Eski
nézieztvajon ,ujjongva, elégedetten”, miféle mindentlatd szem?

Mi koéze ennek a repiiléshez, kérdezhetnénk. Csak a repiiléshez
van koze - a kolt6 ugyanis a legfoldhozragadtabb pillanataiban
is fentrdl latja a vilagot. A kisvilag és a nagyvilag, a kamrapolc és
alegyezdkéntkitaruld vidék osszefiiggéseit kell megéreznie. Talan
ezért all ott mindjart a vers elején ez a fontos mondat: ,rettegek
a magassagtdl és énmagamtél”. Mintha a magassigban dnma-
gaval talalkozna az ember, szembesiilne legmélyebb félelmei-
vel. Azzal, hogy elszakad a f61dté], az apré hétkdznapi teenddktdl,
egyszerre a lelkével kell szembenéznie az embernek - és zavaros
almok helyett a tiszta dallam 6roklétére vagyik, az osztatlan, szo-
rongasoktdl és kotelezettségektSl nem tagolt szeretetre. Csak ezt
érdemes tovabbadniaaz embernek. A fényes ég felfelé szivd, 6nma-
gunkbdl és félelmeinkbdl kiporgetd boldog szédiiletét.
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filologus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

ATVALTOZAS

Az anya megkéri a gyereket, tegye at a vazat az asztalrdl a polcra. A gyerek készségesen ugrik, hogy
segitsen. ,Jaj, vigydzz, mindjart elejted, csak dvatosan, a labad elé nézz, jaj, el ne dobd nekem!” — mondja
az anya, és a vaza maris darabokban hever a foldon. Az efféle elvarasok beteljesitik onmagukat: akit
iigyetlennek, hanyagnak, lustanak, bénanak tartanak, elébb-utdbb ilyenné vélik. Es a forditottja is igaz,
a rendszeresen kimondott j6 sz6 jova teszi azt, akinek cimezik.

L Kozhely, hogy senkit sem lehet jova szidni, sem jéva verni, csak jova szeretni,
B voltam, felnéttet, gyerekef egyarant. S6t egyenesen tiil kell szeretniink a'zt/a rengeteg rosszat,
azokat a karos hatasokat, amelyeknek f6ként a fiatalok vannak kitéve nap mint

s te azt mondtad, nap. Felmérések mutatjak, mennyire hianyzik életiikb6l a jova szeretés: rengeteg

Jo vagyok. gyerek és fiatal képtelen megszoélalni, ha arra kérik 6ket, soroljak fel harom j6
f de te tulajdonsagukat. Nem tudjak. Nem is hinnénk, mennyien vannak, akik semmi jot
gydnyc')'r(inek talaltal. nem latnak magukban, csak rosszat, nyilvan, mert folyvast ezt halljak a feln6ttektdl
Véaiahallaattad mindi és tarsaiktol otthon, iskolaban, mindentitt. Kevesen vannak tudataban az emberi
egigha ga_ ad minaig, sz0 teremtd erejének. Ez istenhasonlésagunk része, aminta versben sem lehet
amit mondtam. eldonteni, hogy a Te, akit megszdlit, Isten-e vagy egy ember, a kolts szerelmese, netan

bol igy lettem anyavagy barat. Isten szavaval teremtette a vilagot, Jézus szavaval gydgyitott, igy

halhatatlan.” azutan az emberben szintén megvan, a blin utan is megmaradta széval teremtés

isteni képességének valamiféle nyoma. Ne 6lj! Ne lopj! Ne hazudj! Ne paraznalkodj! -
a Tizparancsolatot felszolitasként forditjak, csakhogy az eredeti nyelvben, a héberben
ezekaz igék éppen ennyire, s6t, még inkabb a jovot fejezik ki: nem fogsz 6lni, lopni,
hazudni, paraznalkodni, mondja Isten az embernek. Hajdan nem is tiz parancsnak
nevezték ezeket, hanem Tiz Szonak. A Tiz Sz6nak nincs id6beli dimenzidja: az idedlis
kapcsolatrendszer, az eszményi tarsadalom képe, Isten képe az emberrél. Igy mondja
jonak, igy latja gyonyoriinek a versben az embert Isten vagy valaki ember, akkor is, ha
avaldsagban ennek az ellenkezdje latszik. Mert a sz6, Isten beszéde és gyakran az ember
szava is teremtd sz6, létrehozza, amit kimond. Ha jot mond a masiknak, a jot segiti
megvaldsulni benne, harosszat, akkor a rosszat. Eredendéen az aldds sem mas, mint
jova mondas, benedictio - a szidalom, lesz0las, az itélkezés felcserélése az Gjjateremtd,
jova mondoé beszéddel, az aldassal. Jézus tudta, hogy akire folyton rosszat mondanak,
azt éppen ez fixalja negativ allapotaban. Foldi miikddése megmutatta, hogyan lehet
betdltenia Tizparancsolatot: alopas tilalméatadassal, a rosszmondas tilalmat

(Ne tégy hamis tantsagot...) jova mondassal, aldassal, az 6lés tilalmat életadassal.
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Erich Heckel (1883-1970): Borbélytizlet. Olaj, lenvaszon, 1911.
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Ezzel a cimmel tartott el6adast Zoldy Pal, a Férfisator mozgalom alapitéja a Katolikus Tarsadalmi Napok
gyori rendezvényén. Mi akadalyozza a férfit abban, hogy jol érezze magat a szerepében, milyen szerepe van
a mintaknak az életében? Egyaltalan milyen ma eqy igazi férfi? A Férfisator tréningekkel és el6adasokkal
igyekszik megvalaszolni ezeket a kérdéseket. Az Eletre-Val6 szerkeszt6je a mozgalom alapit6jat és két

tagjat faggatta errol.

@ ,Ahhoz, hogy az elakadédsainkat és a sebeinket megértsiik, fon-

tos megnézni a sajat, sét, a parunk viszonyat is a szlilékhoz.
Néha a feleségnek példaul nem a férjével van elszamolni valdja,
ahogyan a konfliktusokbdl latszik, hanem a sajat apjaval kel-
lene rendeznie a kapcsolatat, nem a férjjel: ahogyan a férjnek is
néha az anyjaval vannak feladatai, ezt nem a feleségre kellene
héritani. Pedig gyakran ezt tessziik” — mondja Zoldy Pal.

De hogyan vizsgalhatjuk meg a szlleinkkel valé kapcso-
latunkat? ,Egyrészt nagyon beliilrél, ugyanakkor nagyon kiviil-
rélis. Ugy is latni kell magam, aho gy az anydm bemutatna, 6s
ugy is, ahogy magamat szeretném meghatarozni. Ezeken a hét-
végéken sokszor Uj megvilagitasban pillantiuk meg magunkat.
Nekem is van egy sajat élményem, amely megvaltoztatta a fiam-
mal vald kapcsolatomat, ezt el szoktam mesélni. A regnumi
nagytaborban a fiam rdgott egy nagy golt, és utana a csapat-
vezetdje nyakaba ugrott. Nem az én nyakamba. A féjdalom és
az értetlenség, amelyet akkor éreztem, radobbentett, hogy nem
szoktam megdlelni a fiamat. Aztan eszembe jutott egy gyerek-
kori jelenet az életembdl: az apam kardot faragott nekem, és
én megkérdeztem, miért nem simogatja meg a fejemet soha.
Azt mondta, hogy 6t sem simogatta meg soha az apja. Akkor
elhatdroztam, hogy ezt én nem akarom kévetni. Késébb, ami-
kor az Eurdpa-bajnoksdgon a danok golt rugtak, megdleltem
a fiam. Es ezzel dtszakadt a gat. Ma mar neki is nagyon fontos
a gyerekeivel a testi érintés.” Mi is torténik a Férfisatorban?
Jljdszkodunk, megosztjuk eqgymassal a gondolatainkat, tanco-
lunk, énekliink. A megosztasok nagyon fontosak, mert otthon
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ezt nem tudjuk megtenni. A nék ugyanis masképp kommunikal-
nak. A harmadik mondatnal a feleségnek mar van egy jo Otlete,
ezért sohasem deril ki, mi lett volna a férfi negyedik mondata.”

Molnar Dénes, a Gydri Filharmonikusok csellésa a gydri
Férfisator tagja. O az Anyajegyek-tréninggel kezdte a Férfi-
satorral valé ismerkedést. Itt az anya—fiu kapcsolatot dol-
goztak fol egy kiscsoportos pszichoterapiaval, amely valo-
jaban a témara, a csoportra és az egyénre épllé kozos
munka. ,Pali azt mondja, ha van egy nd a szinen, akkor a fér-
flak elkezdenek rivalizalni, és megszinik az észinteség. Ez itt
egy biztonsdgos kozeg, ahol tiszteljik, meghallgatjuk, nem
tamadjuk, nem bantjuk egymast.” Fekete Vilmos, a budapesti
,Mocsariteknds férfisator” tagja a négy alaptréningrol beszél:
.Maszkok, Apasebek, Anyajegyek és Virtus. A Maszkok arra
dobbent ra, hogy kevés hely van a vilagon, ahol le tudjuk venni
a maszkjainkat, és azok lehetiink, akik vagyunk. Ez nem jo vagy
rossz, ez tény, amelyet el kell fogadni és megbecsdiilni, felis-
merni a helyzeteket, ahol erre nincs sziikség. Az Anyajegyek
és az Apasebek a sziilokkel valé kapcsolatot dolgozzak fol,
a Virtus pedig abban segit, hogy a férfiak megtapasztalhassak
és kijelolhessék a hataraikat. F6l mersz-e (ilni a Iora, le mersz-e
ugrani a gumikétélen, egyaltalan miért akarod ezt megtenni
vagy miért nem. En a feleségemtdl kaptam meg a Férfisétrat,
aztan a Férfisatortol kaptam a feleségemet. Nem voltam sem
kézbsségi, sem keresztény ember. Csak a feleségem kedvéért
Jottem el, de ma mar azért tudok mellette kitartani, mert meg-
erésitett a Férfisator.” @



Belesziiletni egy olyan csaladba, amelynek j6 hir(i vallalkozasa van, nem is olyan egyszerd, mint elsére
hinnénk. Persze az aldas, hogy mar van egy biztos alap. Ugyanakkor ériasi felelosség is jar ezzel: nemcsak
megorizni kell a mar adottat, hanem levezényelni a generaciévaltast, a megujulast is. Lehetéleg tgy, hogy
a csalad neve ne veszitsen fényébdl. Sot...

& | & @ Na, 6, de egy vendéglatassal foglalkozé csaladnal ez
biztosan méashogy van — gondolhatjuk. Itt nincs akkora
valtozas, mint mondjuk egy technikai cégnél, a pérkolt ma
is ugy készil, mint szaz éve. Ez részben igaz. Ugyanakkor
az elmult években szamos, nagyon komoly (és drvendetes)
valtozas tortént a gasztrondmia terén, amellyel az (j
generacionak tartania kell a [épést. A Zsidai csaladnak
évtizedes tapasztalata van a szakdcsmdvészet és
az étkezési kultura terén, amelybe mindig beletartozott
az Ujitas is. A szUl6k, Zsidai Péter és llona a budapesti
InterContinental szallodaban dolgoztak az 1970-es években,
igy jutottak el akkoriban a térben és szemléletben is nagyon
tavoli Egyesiilt Allamokba, egy masfél éves képzésre. Taldn
e latogatas is hozzajarult ahhoz, hogy 1982-ben belevagtak
eqgy sajat Uzletbe: az egykor pékségként izemeld budai
varbeli épliletben ekkor nyilt meg a Pierrot, a francia stilusu
kavéhaz. Nagy megujulasok elsé bazisa lett ez a hely,
hiszen késébb valdsagos gasztronegyed nétt koré a Varban,
visszakapcsolva ezzel a gasztrondmiai vérkeringésbe a jobb
sorsra érdemes varosrészt. De ehhez mar kellett a kdvetkez6
generacio Zsidai Roy személyében, aki szintén Amerikabdl
hozta a bator véllalkozdszellemet. Keresztapjatdl tanult,
aki az Amerikai Szallodaszovetség elnckeként ugyancsak
szakmabeli volt.

A Zsidai csalad éttermeiben a gasztronémia nagyon
széles skalajat kostolhatjuk meg. de 21. szazadi
télalasban. Minden éttermiik egyedi karakterrel,
arculattal rendelkezik, nemcsak a konyhan, de
a designban is, legyen sz¢ elegans budai étteremrdl,
laza sorkertrol, sajat torténetet elmeséld belvarosi
gastropubrol és bisztrordl vagy éppen az Operahaz
kavéhazarol. A Zsidai csalad példaja azt mutatja,
jol megfér egymas mellett az Ujitéds és a hagyomany.
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SZOVEG ESKEP —
PACZAI TAMAS
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Faradtam szalltam fel a ,Hegyalja expresszre”, mert alvasra nem volt idém aznap éjjel, cserébe reggel
hétkor mar a Taktakozben zakatoltam, a feladat Tokaj-Hegyalja rejtett kincseinek bemutatasa volt.
Két atszallas kozt (vonattal és kerékparral utaztam) telefonon bongésztem a helyi latnivalék utan, végiil
a megérzésem azt diktalta, hogy vagjam zsebre az internetet, és bizzam magam Tokaj-hegyaljara,
hadd mutassa meg azt, amit szeretne. A legjobb dontés volt.

Az eredeti Gticél Tokaj volt, azonban Tarcalnal
megpillantottam a hatalmas Jézus-szobrot - az els6
pillanatban azt hittem, hogy Rio de Janeirérol
almodok -, és leugrottam a vonatrol. A legenda szerint
Petro Attila vallalkoz6 a tarcali Szent Teréz-kapolnaban
egy Aldé Jézus-képet talalt, ez arra inspirélta, hogy
szobraszmiivészeivel 2015-ben granitbdl elkészittesse
Kozép-Eurdpalegnagyobb, 8,5 méter magas, 50 tonnas
Aldé Jézus-szobrat. Aki a szobor miatta hegyhez

megy, paratlan kilatasban lesz része. A meredek
kaptaton szamos pihendt helyeztek el, az id&seket,
mozgassériilteket az 6nkormanyzat elektromos
jarmtive segiti a helyszinre.

Visszasétalva a Kikelet fz Mihelybe térnék be, de
anemrég felGjitott épiilet zarva, igy szerencsét probalok
a kertkapunal. Egy holgy nyit ajtét, akitazonnal
felismerek. Berecz Stephanie-rél olvastam mar, érdekelt,
hogy a Loire volgyében sziiletett boraszmérnok miért
maradt Tokajban: ,Szakmai gyakorlatra érkeztem 1994-ben,
és beleszerettem Zsoltba. O nagyon utdl kimozdulni, igy én
alkalmazkodtam” - meséli. 2002-ben megalapitottak
acsaladi birtokot - ez a Kikelet pince -, 4,5 hektaron
gazdalkodnak. Stephanie-t 2014-ben az év boraszanak
is megvalasztottak. Mikozben kavézunk, az esé elered,
aborasz aggddva kémleli a kozeli ddlbket. Jalius elején
alegveszélyesebb a sz6l6re a fiilledt id6, mert kedvez
aperonoszpoéra szaporodasanak, az esé pedig lemossa
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apermetszerta frtokrél. ,Ez a nap mindent eldont” -
sohajt Stephanie. Bacstzaskor kezembe adja Bartha
Gabo névjegykartydjat, hogy ha rejtett kincset keresek,
az 6 kertjét mindenképpen latnom kell.

Tarcaltdl csak 8 km Tokaj, de a 37-es féaton tiltott
akerékparozas, igy Bodrogkereszttron at keriilok
avarosba. A f6utakon (37,38, 39) szigorian tilos
akerékparozas - elég nagy a kamionforgalom -, de
hasznalhatjuk a Nyiregyhaza és Tokaj kozott nemrég
atadott 25 km hosszt kerékparutat. Néhany falut
(pl. Mad, Tolcsva, Erd6bénye) mellékutakon, idilli
foldutakon tudunk megkozeliteni, ide tehat javasolt
a strapabir6 kerékpar.

KereszttGron az elsé utam az Aggteleki Nemzeti Park
(ANP) irodajahoz vezet, a Bodrogkoz latogatasahoz itt
kell engedélyt kérniink - ez 700 Ft/f6/nap. Szervezett
kenuttrakhoz a bodrogzug.hu az iroda altal ajanlott
tarak és cégek f6 gydjtShelye. A faluban lakik
aleghtiségesebb goblya, Fiilop mara11. telét toltotte
a Bodrog partjan, a munkatarsak lelkesen meg is
mutatjak a fészkét, harom utdédot gondoz éppen.
Javasoljak, hogy Keresztiron vagy a szomszédos
Kisfaludon keressek szallast, jobban jarok, ,,a borok
is finomabbak ndlunk.”. Igy érkezem a Kalézkikotbe
(kalozkikoto.hu), ahol kidertil, hogy egy hatalmas
alléhajon szallas is van. A Bodrogon toltott csillagos
éjszaka és avadregényes taj felejthetetlen élménnyel



Aldo Jézus-szobor, Tarcal

gazdagit, a szallas kevésbé, pedig egy kis odafigyeléssel
a Hegyaljaegyik legjobb szallashelye lehetne. Karpoétol
a Kisfalucska vendéghaz Kisfaludon: patyolattiszta,
pazar belsé dizijn, els6rangi szolgaltatasok
nagycsaladosoknak. Mindegyik apartman konyhaval

A Tokaj melletti Kopasz-hegy éjszaka

és kozosségi térrel rendelkezik, nyaron nyitaz udvaron
a helyi termel6k portékait bemutaté Finomtéka, és
szauna, konditerem, grillhaz is talalhat6 az udvaron.

A személyzet kenutdrankat is megszervezi, ez 2500 Ft/
f6/nap, szallitassal egytitt (www.kisfalucska.hu).
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Szent Tamas-dils, Mad

A Terrapolisrecepcidja

A Sarospatak hataraban talalhaté6 Megyer-hegyi
Tengerszemet emberkéz formalta, de az egykori
malomk&banya és a természet ma harmonikus egységet
alkot. Gyalogosan egy 6ra a varos kdézpontjatdl, autéval
egész kozel lehet menni a pataki dil6k kozott kanyargd
foldaton. Az elmalt években nagyon sokan felfedezték
arendkiviil fotogén banyatavat, nem véletlen, hogy
Magyarorszag legszebb természeti csodajanak
valasztottak egy internetes szavazason.

Bartha Gabdét kozben elérem telefonon,
naplementekor var ram Terrapolis Tarcalon, amely
az 6koldgiai gondolkodas és tett helyszine: egy

permakultiiras, vegyszermentes kert és annak konyhaja.

Megkostolhatod a zold levest maceszgomboccal,
alabodatazsint vagy olyan salatat, amiben hisznal is
tobb névény van. Vagy valami mast, ami éppen terem.
Nekem a ligetszépe viragzasa termett el6ételnek,
ahatalmas sarga viragok sotétedéskor masodpercek
alatt pattannak ki, felejthetetlen élmény. Gabo
korbevezet kertjében, tiirelmesen valaszol bargya
kérdéseimre, és kozben megkdstoltat velem egy-egy
levelet, viragszirmot. A vacsoramat mar korabban
leszedte, a konyhdban tételrdl tételre ismerteti, hogy
mibél all a salatam. Etkezéshez elGkeriil a furmint,
abbdlisalegjava. Izeket, illatokat, harméniat tanulok
a Terrapolisban. (Terrapolistarcal.blogspot.hu,
bejelentkezés sziikséges!)
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A Megyer-hegyi Tengerszem

E szavakkal mutat kérbe Szokolai Akos a madi Szent Tamas-
didlén. Az 6 furmintjatittuk tegnap a Terrapolisban,
Akos ugyanis Gabé parja, és vacsora utin megbeszéltiik,
hogy masnap korbevezeta sz6lében. A Budahazy pince
egyszemélyes mindenese, a 2,5 hektaros mikrobirtokon
aszblészettdl az értékesitésig viszia munkat. A Budahazy
kereskedelmiforgalomban nem kaphatd, itthon a Costes
ésa Mak bisztr6 borlapjan szerepelnek tételeik, de féleg
lengyel és svéd Michelin-csillagos éttermek viszik boraikat.
Elmondja, hogy itt,a Szent Tamason a legdragabb a fold
az orszagban, egy hektarért 5o millié forintot is kifizetnek,
haegyaltalan van eladé. Es amig Hegyaljan kozel ezer
éve folyik boraszat, raadasul a sz616 miocén kori leletek
tandsaga szerint Gshonos a vidéken, a kommunizmus
tervgazdalkodasa olyan karokat okozott, hogy 1990-ben
anullardl kellett Gjjaépiteni azt. A munka gyiimolcse
25 év utan kezd beérni, a tokaji bor egyre markansabban
fogalmazza meg magétavilig szamara. Ahogy Akos
mondja, Mad az elmult években nagyon elhiizott Tokajtol.
Ezazértis torténhetett, mertalegjobb mindségi foldek és
egész Hegyalja sz616inek 20 szazaléka tartozik Madhoz.
Hegyalja Monte-Carléjaban nem lesziink
elveszettek, de a boraszatok latogatasahoz
tajékozodjunk a mad.info.hu-n. Kulinaris élményeket
a Gusteau Kulinaris Elménymiihelyben vagy az Els6
Madi Borhazban szivhatunk magunkba, alvashoz
a Hotel Botrytis csak a sz616hegy cstcsa. ¢



VEGTELEN
VAKACIO

GYEREKEKNEK
FELARON!

Nem ér véget a nyar, ha még nem
az iskRolaszunetekR hatarozzak meg
a csalad programjat! A csaladbarat
IKolping Hotelben most minden
gyereR félaron pihenhet.

+ AJANDEK PROGRAMOK

09.10-15.
Stoller® Babalszo tabor

« ,Backfloat” 6nmenté UszoétechnikRa
babaknaR, helyszini bemutato

» GyereRRori vészhelyzeteR:
megoldasoR szUl6RneR

09.10-15. Mozgasfejleszto hét
09.15-17. Szureti hétvége
09.17-22. Kriston® Intim Torna
09.17-22. Helen Doron® English
10.01-06. KereRit6® hét

10.06-08. Kolping Hotel 21. szulinap
10.08-13. Zenebona hét

IKOLPING HOTEL**** @

SPA & FAMILY RESORT KOLPING HOTEL
8394 AlsopahoR, F6 u. 120.

(+36) 83 344143 .
sales@Rolping.hotel.hu

ONLINE ARKALKULACIO
ES FOGLALAS:
www.Rolping.hotel.hu

—_—




OSSZEALLITOTTA -
BAKA ILDIKO, FODOR KRISZTINA

SOROZAT —
KIMENG

AUBUSZTUSI HIMEN

SZENT ISTVAN NAPI ZENEI FESZTIVAL

A rendezvénysorozat keretében fellép a Karpatia zenekar,

Radics Gigi, Gajer Balint és lesz gitaros koncert is.
Esztergom, 2017. augusztus 11-20.

ZEMPLENI FESZTIVAL
Sdrospatak, Tokaj, Satoraljaujhely, Szerencs és tobb mas
zempléni telepilés legszebb mUemléki és szabadtéri
helyszinein gyerekprogramok, kényvbemutatok,
jazz koncertek, hangversenyek, borkdstolok varjak
a kozonséget, fellép a Csik zenekar és a Gobé is. A magyar
mUvészeti élet kivaldsagai mellett szamos kilféldi vendég,
egylttes és szdlista is fellép.

Tobb helyszinen,

2017. augusztus 11-19.
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GYEREKI! NYARZARO CSALADI FESZTIVAL
Arendezvényen sportvetélkeddk, Elevenpark ElIménysziget,
féz6bemutatok, koncertek varjak a kicsiket és
a nagyobbakat. Megleshetjik a filmkészités titkait, lesznek
gyermekel6adasok és tanctanitas is, fellép tébbek kdzott
Gryllus Vilmos és az Apacuka zenekar.

Velence, 2017. augusztus 26-27.

XIX. PESTHIDEGKUTI MUVESZETI FESZTIVAL
A program része egy horgaszverseny gyerekeknek, szinhazi
eléadasok, koncertek, solymdszbemutato, és a csemeték
szamos gyerekel6adas koziil is valaszthatnak. A Zirano
Szinhdaz A zbldszakallu kirdly cimU el6addsa a magyar
népmesekincs kilonos darabjat meséli el sok humorral.
A mesében a kiraly felel6tlen igéretet tesz a szakallat el
nem ereszt6 ordognek: atengedi neki, amirél nem tud az 6
birodalmaban. Azt azonban nem sejti, hogy amig 6 uton
volt, otthon sziletett egy fia.

Tobb helyszinen, 2017. augusztus 30. — szeptember 3.




SUHANJ! 6

A jotékonysagi futdverseny bevétele a SUHANJ!
Alapitvany munkajat tdmogatja. Az esemény
kilonlegessége, hogy éjfélkor rajtol és reggel 6 drakor
van vége. A remek futéélményrél a j6 minéségu aszfalt,

a fesztivalhangulat és a leny(ig6zé panorama gondoskodik.

A versenyre kerekesszékes és latassértlt versenyzék
ingyenesen nevezhetnek.
Szigetmonostor, 2017. augusztus 13.

MESTERSEGEK UNNEPE
Idén 31. alkalommal vélik a Budavari Palota
a hagyomanyérzd kézmdlvesség legkivalobb képviseldinek
talalkozohelyévé. A rendezvényen kicsik és nagyok
ismerkedhetnek meg a népi targyak kulturajaval,
csodalhatjak meg a mesterek munkait és késtolhatjak
meg a gasztrondomiai kiilonlegességeket. Koncertek
és gyerekprogramok is varjak a csaladdokat, a kiemelt
mesterség ezuttal a himzés lesz.

Budapest, 2017. augusztus 17-20.

SZONYI SZILARD: FOLTAMADOTT A GENDER
Ajanlja: Kolnei Livia
Végre egy magyar kozéleti alapmu konzervativ
debattéroknek! Személyes, mivel atiit a sorain egy
felkészdilt, mivelt, értékrendjében biztos ember
érzés- és gondolatvilaga, ugyanakkor kézérdekd,
mert Szényi Szilard elemzései és véleménycikkei
kozéleti eseményekre reflektalnak. Olyan
jelenségeket vizsgal és elemez, amelyek kikezdik
a konzervativ és keresztény értékeket, és amelyek
az 6 munkaja nélkdl talan nem kapnak meg
a sziikséges figyelmet. Nem hisz 6sszeeskiivés-
elméletekben, de atlatja és megmutatja
a tarsadalmi jelenségek kozotti 6sszefliggéseket.
Jozanul szokimondd. Nincs benne személyeskedd
bantd szandék: torekvéseket itél el, nem embereket
dongdl sarba. Nem szégyell tanulni masoktdl,
és nyitott az emberséges kezdeményezésekre.
Véleményét nem onti betonba, képes formalddni,
ami megnyugtaté. Lassan talan a konzervativ
feminizmus létjogosultsagat is elfogadja...
Oriilok kotetben 6sszegydijtott cikkeinek, ajanlom
mindenféle értékrendd, igazsagkeresé embernek,
aki szeretné kozéleti tajékozottsagat bviteni.
Szényi Szilard: Foltamadott a gender —
Csaladbarat megfontolasok a nemek
forradalmarol
Heti Valasz Kiadd, 2017.
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SZOVEG -
MIRTSE ARON

SOROZAT -

VADALLATOK KOZELRGL

VARDSI £

Betondzsungel, kérengeteg - e szavakkal szoktuk illetni varosainkat, és sajnalkozva
gondolunk arra, hogy ebben a természetellenes kornyezetben nincs mar hely az élévilag

szamara. Am az éllatok masképp gondoljak: szép lassan visszafoglaljak az életteret,

amelybdl kiszorultak, és itt élnek kozottiink, még ha nem is mindig vessziik észre dket.

& Evrélévreelsfordul -azidén is volt példa ra -, hogy a Budapesti Allatkert

munkatarsai vaddisznot hajkurasznak a févaros utcain, nemrégiben pedig egy rékara
bukkantak egy belvarosi korhaz egyik kértermében. A ravaszdiak egyre inkabb
elveszitik gatlasaikat az emberrel szemben, kultirakévet§vé valnak, és olykor
akukak kozt kutatnak hulladék utan, vagy rajarnak a macskaknak kitett élelemre.
Hogy nem keriilnek gyakrabban a szemiink el¢, az csak azért van, mert éjszaka
indulnak portyazni, amikor mialszunk. Persze nemcsak 6k vannak igy ezzel, hanem
mas allatok is: meghokkennénk, halatnank, micsoda élet indul be a lakéhely{linkén
alkonyat utan, amikor mi mar alomra hajtottuk a fejiinket.

Budapest hosszi idén at biiszkén vallotta magar patkanymentes varosnak, mara
azonban ennek az illazidja is szertefoszlott. Mondjak, hogy a rendkiviil szivés és
alkalmazkodoképes ragcsalok ellenallova valtak a patkanyméreggel szemben;

hogy a hirigaz-e, nem tudni, de az tény, hogy az utdbbi években latvanyosan
megemelkedetta szamuk, és mintha nem is igen tér6édnének az ember jelenlétével,
teljes lelki nyugalomban jonnek-mennek a sdtétben. A vandorpatkany az ember
kozremtikodésével valt vandorra, a sajat laban nagy utakat megtennivaldszintileg
sosem vallalkozott volna, de hajora szallva meghdditotta szinte az egész vilagot.
Tomérdek kartétele mellett egy jocselekedet is a szamlajara irhaté: ahol megtelepedett,
onnan kiszoritotta a hazi patkanyt, annak pestist terjesztd bolhaival egytitt.

1->

Kép: Profimedia - Red Dot



Mar évtizedekkel ezelStt visszatért a varosokba a nyest
is. E menyétféle kisragadoz6 angol és német nevében
szerepel a stone, illetve Stein, azaz k8" sz0, jelezve,
hogy sziklas tertileteken érzi igazdn otthon magat -
talan ezért nincs ellenére a kérengeteg sem, annyira,
hogy avadonbdl szinte teljesen attelepiilt az ember
kozelébe. Ejfél utan a parkoldban az autdk ala besurrand
arnyat akar macskanak is nézhetnénk, am a farka
rovidebb, de bozontosabb, és kissé felptpositott hattal,
hullamz6 mozgéassal halad. A padlason olykor hatalmas
zajt csap, az autdsok pedig rettegnek téle, mert

afrissen leparkolt gépkocsik még meleg motorhaza
ellenallhatatlanul vonzza, és megmagyarazhatatlan
késztetést érez az elektromos vezetékek szétragasara.
Csokkenti a kartételét, haaz autét nem hagyjuk magara
addig, amig ki nem h{ilt a motor, és az is, ha kutyaszdért
helyezlink a motorhazba, bizva abban, hogy az ellenség
szaga tavol tartja a betolakodot.

A nyestet nem konnyd megpillantani, a stinbe
azonban olykor szinte belebotlik az ember,
haalkonyat utan megy haza. Ez akozismert

és kozkedvelt rovarevé barhol megtelepszik
alakott teriileten is, ahol egy kis parkot,
atszéli bozorost talal, igy egyfajta , indikatora”
az élhetd kérnyezetnek: az a varos, ahol

asiin nem él meg, az embernek is tal sivar
életteret nyjt. Tiiskés baratunk is gyakorta
rajar a macskaknak kitett eledelre, olykor egy
tanyérbol csemegézik a cirmossal. Nem is nagyon
zavartatja magat, ha talalkozunk vele: bizik
szarés védofelszerelésében. A tliskék azonban
nem védik meg a kozuti forgalom veszélyeitdl:
rendszeresen lathato6 eliitve az aszfalton.
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MIT ESZIK A BAGOLY?

Az éjszaka tollas vadéaszaival, a baglyokkal f6leg

a kertvarosokban talalkozhatunk, de a nagyobb
parkokban, akdr a Margit-szigeten is hallhatjuk
rikoltasukat (legtobbjiik a kozhiedelemmel szemben
nem huhog). Leggyakrabban a macskabagoly fordul
el6 az emberi kdrnyezetben, de a kuvik sem ritka,
atéliidészakban pedigaz erdei fiilesbaglyok t6ltik
nappali pihengjiiket olykor csapatostul egy-egy
nagyobb feny6fan. Az ilyen fak alatt nagy szamban
lehet talalni bagolykopeteket, a taplalékul szolgalo
allatok emészthetetlen részeit (sz8r, csont) a bagoly
kis gombdcok formajaban feloklendezi. A kopetek
tartalmanak vizsgalata mar Herman Ott6 el6tt is
vilagossa tette a XIX. szazad végén, hogy a baglyok
féként ragcsalokat fogyasztanak, tehataz ember
szempontjabol hasznos madarak, noha sok félelem
és sotét babona 6vezi 6ket.
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A GERINCESEK MELLETT PERSZE SZAMOS GERINCTELEN
ALLATOT IS REJT A VARDSI EJSZAKA. LEGNAGYOBB
SIKERREL A PINCEKBEN, VIZORAAKNAKBAN
KERESHETJOK OKET, AHOL KONNVEN CSAPDABA
KEROLHETNEK, ES NEM TUDNAK KIJUTNI.

AZ [ZELTLABUAKON KIvVOL A MEZTELENCSIGAKAT
IS CSAPATOSTUL KELTI ELETRE AZ EJSZAKA:
0SSZESEREGLENEK BARMI EHETG DOLOG KORUL,
LEGVEN AZ MACSKAELEDEL, ETELMARADEK
VAGY AZOTT KARTONPAPIR.

Kép: Profimedia - Red Dot



Hasonl6 a helyzeta denevérekkel:
érthetetlennek tlinik az ember irtézasa t8lik,
hiszen az eurdpai fajok kizarélag rovarevdk,
igy éppen az embernek kellemetlenkedd
izeltlabtakat tizedelik. A denevérek hihetetlen

apré réseken is képesek keresztiilpréselni
magukat, igy évtizedekkel ezelStt felfedezték
maguknak bavéhelyként a panelhazak hézagait,
illetve a redénytokokat. Megjelenésiiknek
inkabb ortlni kellene, s mivel védettek,
elpusztitani nem is szabad Gket, sokszor

mégis kilakoltatjak Sket, a panelfelGjitasok
kovetkeztében pedig sorra meg is szlinnek
aszamukra alkalmas rések. Hogy helyette hol
talalnak majd biztonsagos tanyat, még nem
tudni, de karlenne, ha eltinnének a varosokbdl
az éjszaka csapongo, artalmatlan , kisértetei”.
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SZOVEG -
PACZAI TAMAS

SOROZAT -
TERMESZETKOZELBEN
A vilag gyermeki szemmel nézve mindig tele van meglepetésekkel, varazslatos,
titokzatos és a szinei élénkebbek. Az id6 mulasaval a latasunk megfakul, de
remélem, hogy a fényképeim, ha csak pillanatokra is, de visszahozzak a nézében
a gyerekkori érzéseket”.
@ EzMagda Wasiczek lengyel természetfotds hitvallasa sajat munkassagarol.

A fiatal mtvészt elsésorban a makrofotézas érdekli. Nem torekszik arra, hogy htien
dokumentalja a természet sokszinlségét; ahogy fogalmaz, azt, masok sokkal jobban
tudjdk csindlni, mint én”. Helyette a szinek, a formak és az érzelmek ragadjik meg,
f6leg szilikebb kornyezetében talal témat. Kétszer is (2012-ben és 2015-ben) elnyerte
az International Garden Photographer of the Year palyazat fédijat, és dijaztak
munkaitanémet GDT European Wildlife Photographer of the Year palyazatain is.
,Munka kdzben sok olyan képmodosito eszkozt haszndlok, amit a fényképezdgépre tudok
szerelni. Ebben az esetben egy Lensbabyvel (ez egy flexibilis csd lencsékkel, amelynek segitségével
megvdlaszthatd, hogy a kép mely része legyen életlen — a szerk.) és egy makro-kihuzattal
dolgoztam, hogy a biizavirdgon pihend kdposztalepkérélilyen szellemszerif, dlomvildgra
emlékeztetd fotot készithessek. Ellenfényes vildgitdst is kellett haszndlnom, ezt vaku segitségével
oldottam meg, és a hdttérhez is hozzdnyiltam.”
www.magdawasiczek.pl

1->
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A MELLEKLET TAMOGATOJA:

AEJ [E LT KINCoEK

Az entitkos helyem

tematikus melléklet e

MAGYAR TURISZTIKAI UGYNOKSEG

Van az Ugy, hogy egy taj, egy teriilet valamiért fontossa
valik valakinek az életében, a szokasosnal jobban
megeérinti latogatdjat. Ismert embereket kérdeztiink arrdl,

melyik hazai tajat tartjak életiik nagy felfedezésének.

SZOVEG -
SZABO EMESE

€ BARANGOLAS A LOVEREKBEN

Horvath Illés,

a Pesti Magyar Szinhaz szinmiivésze, rendezgje
,Tavaly oktéberben egy vendégjaték miatt Sopronban
toltottiink tobb napot. Este voltak az el6adasok,
napkézben pedig rengeteg idét - napi 6t-hat 6rat, sét,

még tobbet is - toltottem a Lévérekben, font az erd§ben.

Gyalogturakat tettem, egyediil bandukoltam, ami
szamomra nagy jdonsag volt. Ebbe a vidékbe itt
szerettem bele, ez volta nagy felnéttkori talalkozas.
Persze biztosan koézrejatszottaz is, hogy oktéberben
fantasztikusan éltek a szinek, sargulta fak lombja,
aleveleket épp fijtale a széla fakrdl. Mindez egy

kiilonleges élménytadott hozza a kirandulassorozathoz.

Annyira atvettem a t3j ritmusat, hogy hatdras gyaloglas
utan csak azért kellett visszafordulnom, mert este
el6adasunk volt, és nem értem volna oda idében.

A térség egyszertien meseszép, tobbféle tirazasra,
terepbringazasrais alkalmas. A varos szintén remek
helyszine lehet egy par napos belf6ldi nyaralasnak, jokat
lehet ott ebédelni, vacsorazni. Sopron szuper hely.”

94 MELLEKLET a

ELVONULAS A BORZSONYBEN

Harcsa Veronika, dzsesszénekesno
A Borzsonyhoz tobb személyes emlék is kot, és mindegyik
spiritudlis élménytjelentett. Ez a sz6 picit félreérthetd,
nem akarom a dolgot nagyon lila kodbe dltoztetni, de
nekem a Borzsony mindenképpen spiritudlis hely. Az elsé
ottani élményem egy jégataborhoz kotédik, amire ez
ahegységkiilonosen alkalmas: nyugodt helyszin, kis
falvai csak sziik utakon kozelithet6k meg, a dombok
nagyon jol védik a forgalmasabb féutak zajatol.
Elvonulédsra csodalatosan alkalmas ez a tertilet, talan ezért
is szerettem meg annyira. Tavaly a Borzsonyben tartottuk
az eskiivénket s, ott volt alagzink. Ehhez a férjemmel
nem is talalhattunk volna megfelel&bb helyszint:
egyrészt mert tokéletes terep aritudlékhoz, masrészt
pedigazért, mertaz erdd szélén az iinnep természetessé
és kozvetlenné valt, ami fontos volt szamunkra. A lagzi
hajnalan egyiitt fileltiik a szarvasbdgést, masnap pedig
kirandultunk egyeta nasznéppel. A Borzsony telepiilései
egyarant kedvesek szamomra, de ha ki kellene egyet
emelnem koztliik, akkor Késpallag lenne az.”

A Melléklet a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.

Kép: Harcsa Veronika, Zacher Gabor: Emmer Laszl6; Urge-Vorsatz Didna: CEU




HORVATH ILLES HARCSA VERONIKA

MINDENT VISZ A BELVAROS

Zacher Gabor,

toxikologus f6orvos
,Barmennyire furcsa, de az én vilagom Budapest
belvarosa, azt tartom az orszag legszebb tajegységének.

A belvarosban futok, mar minden részét folfedeztem,
hétvégén a Falk Miksa utcabdl elkocogok egészen

a Nagycsarnokig, vagy mégazon is tal. Fantasztikus
atfutnia Margit hidon is, majd elmenni a Miipig. Teljesen
Gj aspektusatlatjuk tgya varosnak, f6leg koran reggel,
amikor minden kihalt és nyugodt. Vagy imadok iild6gélni
az Olimpia parkban, délutanonként ott olvasni, kozben
zenét hallgatni, nézniarohangald, focizo gyerekeket.
Vagy betilni a kdvézokba, meginnia Téth kocsmaban egy
jo froccsot, enni egy siilt kolbaszt vagy cstilkot, elmenni
fagyizniaz V. kertiletbe. Vagy foliilni az oridskerékre

az Erzsébet téren. Ezek a dolgok sokkal jobban
megfognak, minta varoson kiviili teriiletek. A fiam
egyébként épitészhallgatd, nekik van olyan tantargyuk,
aminek lényege a varoskép megismerése. A sétaik kapcsan
olyan érdekességekrdl mesélt, amelyeket a hétkdznapi
ember nem is vesz észre: egy-egy kapualj, egy-egy szép
stukké vagy szobor. Ezeket sokszor le is fotézom, de
csakazért, hogy késébb utananézhessek, mitislattam.
Husz éve nap mint nap igy turistaskodom a varosban.”

ZACHER GABOR URGE-VORSATZ DIANA

A FENSEGES BUKK-FENNSIK

Urge-Vorsatz Diana, klimakutato

,Nagyon szeretem a Biikk-fennsikot, minden

évben természetvédelmi taborba megyiink oda,
lassan htisz éve. Ez tiz napotjelent az erdében,

ami fantasztikus élmény. A vilag szamos pontjat
bejartam, idén is voltam 6t kontinensen, de
egyszerlien sehol nem talalkoztam még ennyire
szép hellyel. A forré nyari napokon fenséges a hlivos
erdd, és csodalatosak a - bizonyos id§szakokban -
masfél-két méter magasra is feltord forrasok. Igazi
természeti csodik ezek. A tabor a Biikkk-fennsik
kozepén van, onnan jarjuk be a teriiletet, szedjiik
aszemetet a turistadsvényekrdl, patakokat és
forrasokat tisztitunk. Nincs a tiborban viz sem,
aztis magunk vissziik fol, és figyeliink arra,

hogy alehetd legkevesebb szemetet termeljiik.

A csaladom is velem van, mert fontosnak tartom,
hogy a gyerekek kicsi koruktdl ismerjék a természet
szépségét, ettll egészen mas lesz az életszemléletiik.
A Biikk-fennsik mellett nagyon szeretem még a Kali-
medencét is, amely a Balaton-felvidék gyonyord
része, tele eldugott borospincékkel, szélészetekkel,
bajos kis falvakkal. Egyszerdien csodalatos onnan
ranézni a Balaton tiirkiz viztiikrére.” #
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VIZITURA &5 EVEZES >

A nyari kikapcsolddasok koziil a viziturak és evezds kirandulasok kivaléan megfelelnek
csaladi, barati programnak vagy egyéni id6toltésnek — akar tobbnapos turakrol vagy amator
versenyzésrol van sz6. Nyaron remek valasztas, ha olyan aktivitast szeretnénk, ami kizokkent
a mindennapokbdl, és testileg-lelkileg egyarant feltoltédést jelent. Azonban, miel6tt
belevagunk, nem art tisztaban lenniink egy-két tudnivaldval, amivel testi épségiinkért,

a sériilések elkeriiléséért, illetve az élvezeti érték noveléséért is sokat tehetiink.

&€ AKTIV PIHENES, CSALADI NYARALAS

Egy csaladapa, akikorabban kajakos versenyz6 volt, tobb-
sz6r0s quadratlon-teljesit§, és rendszeresen jar vizita-
razni, tgy vélekedik, hogyahobbiszint evezés kivaléan
alkalmasazaktiv pihenésre, hiszen példaulakenuzashoz
nem szilikséges elGzetes tudas. Gyerekekkel egytitt aktiv
csalddi nyaralas lehet, rdadasul olcsd is. Szerinte a sziget-
kozivizitrak alegjobbak, ha nem szeretnénk messzire
menni. A gyerekek 6-7 éves kortél mar birjak isa terhelést,
asatorozas, kempingezés pedig kiilon lelkesit6 a szimukra.
Szigetkoz kiépitett tirapontokkal rendelkezik: nagy-
jabolg-10 trapontot taldlunk, ahol van kemping, taboro-
z6hely,akornyezet kulturalt és biztonsagos. A dunakiliti
kempingbdl példdul valaszthatunk tirattvonalataz egy-
kétnapostdla tobbnaposig, vagy csillagttratis tehetilink,
attdl fiiggden, hogy mekkora kihivasra vigyunk. A vizi-
tirazashoz semmilyen kiilénleges el6képzettség nem
kell, de fontos, hogy tudjunk Gszni, és j6, ha felkésziilink
ra, hogy rendesen elfaradunk a nap végére. A napstités és
szinyogok ellen feltétleniil védjiik magunkat!

9 MELLEKLET a

AZ AMATOR VERSENYZES

KOMOLY FELKESZULEST IGENYEL

Az amatdr versenyzéssel szerinte mar mas a hely-
zet. Jartassagot igényel mar egy hajoé kivalasztésa is,
a quadratlonon példaul kajakos sportmult nélkiil meg-
gondolatlansag indulni. Mindenképpen csatlakozzunk
egy sportklubhoz, és kérjiink fel egy edz6t az edzéseink
iranyitasahoz, a helyes technika elsajatitasahoz. Mar
csak azért se vagjunk bele 6nképz6 médon, mert azon
tal, hogy csak kiiszkddni fogunk, gatoljuka fejlédésiinket,
berdgziilnek a rosszul kivitelezett mozdulatok, és meg
is sériilhetiink. El6fordulhat, hogy alapos ismeretek nél-
kil nem tudjuk felmérniatavokat, a terhelhetségiinket,
asodras mértékét, s igy végiil magunkat sodorjuk bajba.
Ilyen szempontboéla Szigetkoz példaul nagyon biztonsagos,
ottlehet prébalgatni Snmagunkatésahajot, nincs sodras,
ezért nem jelent veszélyt egy kezdének sem.

A Melléklet a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.

Kép: Profimedia - Red Dot



EDZES ViZITURA ELOTT
Tolnai Krisztina gyégytornaszt arrél kérdeztem, hogy
milyen felkésziilést igényel, kell-e kiilon edzeni, ha vizi-
tararaszeretnénk menni. Elmondta, hogy a vizittrael6tt
fontosazizmok, iziiletek felkészitése egy nem hétkoznapi
mozgasformara. Az evezés soran a gerinc a stabilizalas,
avalliziilet inkabb a dinamikus mozgas szempontjabol
veszrésztamozgasban. Tehategyilyen tarael6ttnéhany
héttel érdemes par el6készitd mozdulatbdl allé6 mozgas-
programot elkezdeni, amiben személyi edz6 vagy gyogy-
tornasz tud segitséget nyGjtani. Ime néhany irdnyelv:

- A gerinc szempontjabélamegfelel6 mobilitas elérése
acél. Az 6sszes mozdulatunknak a gerinc adja az alapot,
illetve a gerincet stabiliz4l6 és mozgat6 izmok ereje.
Mobilizal6 gyakorlatként kivaléak a hanyatt fekvésben
végzett torzsrotaciok (térzscsavarasok), illetve az allas-
ban, kisterpeszben kiilonb6z6 karhelyzetekkel végzett
torzsrotaciok.

-Alapockakoéztiizmok ésa mély hatizmok erdsitésére
megfelel6ek lehetnek a hason fekvésben végzett gyakor-
latok (mellkasemelés, karemelés, karforgatas stb.), mindig
szem elGtt tartva a helyes kivitelezést.

- A plank hasznos gyakorlat, miutan egyszerre fejleszti
ahat-és hasizmok, valamint a lapocka kériili izmok stabili-
zal6 funkciéjat. Ne feledkezziink meg a valliziilet elkészi-
tésérélsem. Akarttudjukeldre, oldalra, hatraemelni, illetve
kifelé-befelé mozgatni, kdrozni, tehatezen mozdulatok gya-
korlasaval megfelel6 mobilitasra tehetiink szert.

- Az evezés mint sport leginkabb a deltaizmot és
arotatorkopeny izmait veszi igénybe, tovabba a bicepsz-
és tricepszizmokat, amelyek edzésében szintén érdemes
kikérni szakember segitségét. Senkinek nem ajanlott
ilyenkoranagy stlyokkal torténé edzés,inkdbbahosszan
tart6, kozepes erékifejtéssel jaré mozgas, hiszen a tra
soranis erre lesz sziikséglink; ezért az izmaink erejét és
alloképességét, vagyis a hosszan tartd terhelhetségét
egyarant fejlesztentink kell.

AvizitGramindenkinek élvezet, de mindenkinek eréfe-
szitésis. AkOzos energiabefektetés, az egyiittlét, az egytitt
elértsikerélmény 6sszehozzéka csaladtagokat, felértékelik
az egyltt toltotridoe, és erdsitik az ,egyiittj6” élményét.
Ezt egész életen at magunkkal vissziik Gtravaloul. ¢
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MEG TOBB
BALATON

& SZORGOS EVEZOK

A Balaton a strandolas mellett vizitGraknak is kivalo
helyszine lehet: az északi, mélyebb parti savban
remekdl lehet evezni. A hegyek miatt ez a teriilet
szélvédettebb, keletrél nyugatra haladva élményduts
tarakatlehet tenni. A pihenék alatt tébb helyet is

fel lehet keresni: Siofokon példaul a Tojasmazeumot
érdemes megnézni, mig Balatonlellén a radpusztai
templomromot, Fonyddon a c6lopvarat és a Var-hegyet,
Fenékpusztan a Kis-Balaton kutatéhazat, a keszthelyi
pihend soran a Festetics-kastélyt és a Balatoni
Mizeumot. A déli, alacsony viz{ részeken nem tanacsos

SUP atihanyi SUP Center Balaton palyajan.

A balatoni nyar rengeteg lehetdséget kinal, a csaladi
strandolast szamtalan programmal lehet szinesiteni.
Kicsiknek és nagyoknak egyarant széles a valaszték,
legyen sz6 kirandulasrol, természetismeretrdl vagy
éppen izgalmas kalandokrol.

evezni, ott ugyanis tarajos hullamok keletkeznek,

az evez8soknek pedig a fiird6zéket is keriilgetnitik kell.
Egyik partrél a masik partra csak a Tihanyi-szorosban
szabad 4tkelni, de ottis csak igy, hogy a komphajok
Gtjat ne zavarjak a vizitarazok. A kajakozas mellett mas
jarmtvekkel is meg lehet héditani a vizet, ezek egyike
astand-up paddle, réviden SUP, amely a kenuzas és
aszorfozés keveréke. Az eszkoz egy deszka, amelyen
allva, egyensilyozva kell evezni, igy lehet haladni
ahullamok kozott. A SUP kiprébalhaté Tihanyban,
Si6fokon és Balatonfoldvaron is.

A Melléklet a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.

Kép: SUP Center Balaton, Kaszoi madarosvény: MTI - Kovécs Attila




KOZELI CSILLAGOK

Balatonalmadit6l, Balatonfiiredt6l minddssze

50 kilométerre talalhaté a bakonybéli Pannon
Csillagda, ahol mintegy 400 négyzetéteres
csillagészati és tirkutatasi kiallitast lehet
megtekinteni. Lathatjuk itt a hires Gibeon meteoritot,
de megtekinthetSk antik tavesovek, Galilei és

Newton felfedezései, megismerhetSk kisérleteik.

Az érdeklédbk bepillantast nyerhetnek a tengerészek
csillagaszati navigaciéjaba, megismerhetnek
részleteket az Girkutatds legnagyobb expedici6irdl,
aholdutazasrodl és a Mars felfedezésérdl. Itt talalhatd
hazank legmodernebb digitalis planetariuma,
amelynek képét nyolc méter atmérdjd, félgomb alaka
kupolara vetitik. A latogatdk el6zetes egyeztetés
alapjan éjszakai tavcsoves bemutatokon és esti
programokon is részt vehetnek a csillagdaban.

A szokasos programok kozt van olyan, amely

a csillagok életttjat, fejlédését és pusztulasat,
akiilonb6z6 csillaghalmazok tipusait és galaxisunkat,
a Tejatrendszert mutatja be.

A filmben az animaciék mellett a Bakony és

a Balaton-felvidék csillagfényes tdjai is feltinnek.

g

IT
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EG ES FOLD KOZOTT
Somogy megyében, Keszthelyt6l vagy Balaton-
fenyvest6l egy 6ranyira van Kaszé. Az erd6kkel teljesen
kortlvett telepiilés leginkabb vadaszatilehet&ségeirdl
ismert, ugyanakkor kisvasatjanak, jatszotereinek

és tanodsvényeinek koszonhetéen a kisgyermekes
csaladoknak is remek programokat nyjt. Legtjabb
létesitményét, a Lombkorona-tandsvénytidén
majusban, a madarak és fak napjan adtak at. Helyszine
ateleptilés kozpontjatdl 450 méterre talalhatd, tizperces
sétaval konnyen elérhetd. Kiilonlegessége, hogy

az aljnovényzettbl alombokig mutatja be a belsé-
somogyierd6k egyik legjellemzgbb erdétipusat,
agyertyanos-tolgyest. A tajbailleszkedd, faszerkezetes
tandsvény alehetd legkevesebb fém alkatrész
felhasznilasaval késziilg, felsd szintje alombkorona
kozott vezetett hidszerkezeten halad a talajszinttdl

9,5 méterre. A 124 méter hossz hidszerkezet 12 méter
fesztavi elemekbdl all, a hidat hosszaban tébb helyen
megtori egy-egy pihend, illetve alétesitménytegy
fligg6hidisizgalmassa teszi. A sétany egy ,lathatatlan”
lesbe torkollik, ahonnétakar vadlesre is lehetdség nyilik.
A tandsvényen végig interaktiv tablakon mutatjak be

az erdd szintezettségét, névény- és allatvilagat.
MESEBELI STEGEK

Az északi parti Balatongyorok igazi gyongyszem.
Hatalmas, homokos strandjan megmartézhata csalad,
de remek kirdndulasok, kerékparos tarak is indulhatnak
innen. Keszthelyre egy védettlapon keresztiilvezetd
biciklititon lehet attekerni, amely az autds forgalomtdl
teljesen el van zarva. Keszthelyre érve a kastélyparkon
ésasétaloutcanis atlehet kerekezni, de Gtba ejthetd
ahintémuzeum is. Balatongyorokrél olyan hajé
isindul, amellyel a kerékparokat at lehet szallitani
Balatonmariafiirdére, ahonnan érdemes a zalakarosi
bivalyrezervatumhoz elkanyarodni. Helyben is

van latnivald, ugyanis Balatongyorokon magasodik

a Szépkilatd, amely a Balaton talan legszebb panoramajat
nydjtja. A kilatas lenyligozd, szép idében lathatjuk
aTapolcai-medence tanthegyeit, a Badacsonyt, a Szent
Gyorgy-hegyet, a Csobancot, a Gulacsot, a Toti-hegyet,
aHalapot, a Somlé-hegyet, a Kis-Somlét és a Sag-hegyet,
valamint a szigligeti varat. Gyorok hataraban a parton

is talalunk fantasztikus helyszineket: néhany nagyon
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eldugott stéget, mélyen a nadasban. Ezekr&l csodalatos
panorama nyilik a Tapolcai-medencére a Badacsonnyal -
igazi elbGjos, naplementés, csillagnézds helyszinek.
VARIACIOK TERMALVIZRE

Hameguntuka strandolést, a Kis-Balatontél néhany
kilométernyire fekv6 Zalakarosra is el lehet latogatni.
Avaros fiird6je termalvizével, csaladi fiirdGjével,

0-tél 12 éves korig hasznalhaté gyermekvilagaval,

400 négyzetméteres szabadtéri vizfeliiletével, kétszintes
beltéri élménybirodalmaval varjaa csaladokat. A t6bb
mint hiszféle vizi attrakcié minden korosztaly szamara
lehet8séget kindl. Mig a legkisebbek sziileikkel naptdl
teljesen védve, beltéren tartézkodhatnak, addig a 12 évnél
nagyobbak a kiltéri csiszdaparkban virgonckodhatnak.
Akimasjellegl, nyugalmasabb termalfiirdére vagyik,
ellatogathat egy-egy napra Hévizre is.

HUVOS CSODABOGYOS

A kanikulabdligazi kitoréstjelenthet a Balaton-felvidéki
Nemzeti Park Balatonedericsnél talalhaté Csodabogyds-
barlangja, amelybe egy mesterséges fliggdaknan
keresztiil lehet leereszkedni. Igazi kalandtira varja itt
acsalddot: a 400 méteres vezetett alaptira masfél-két
éranactart, és afliggéaknan, majd egy négy-, illetve

egy hétméteres vaslétran valo leereszkedés utan

a barlang Eloszté nevi szakaszan vezet keresztiil. Innen
nagy k&tombok kozott négykézlab lehet tovabbmenni,
majd egy kdnnyebben, allva is jarhat6 szakaszon at
folytatddik az Gt a barlang egyik legnagyobb, igen
latvanyos termébe, az Orids-terembe. Innen egy harom-,
illetve négyméteres létran lehet lejutni a kovetkezd,
ismét konnyen jarhaté barlangszakaszba. Eztatdra
egyetlen szlikebb pontja kdveti, amelyen atbtjva egy
dtméteres létran lehet lemaszni a barlang Otos-termébe.
Errdla helyr6l kivalo kilatas nyilik az L-akna felsé
zénajara és a Fiiggékertre is. Innen révid, konnyd
tereplépcsékon, valamint egy vaslépcsén lehet lejutni

a FiiggOkertbe, ahol a barlang csodaszép képzddményeit
lehet megtekinteni. Aki batrabb és még tobbre

kivancsi, sportosabb vagy nagyobb gyerekekkel érkezik,
az a barlang kétféle extrém tdrajarais benevezhet.

Ezek mar 900-1000 méteres tavon futnak, 3,5-4 6ra alatt
lehet teljesiteni.

tematikus melléklet e

A VARAK IS VARNAK
A balatoni nyaralasba varlatogatasok is beiktathatok,
ezek koziil alegkézenfekvobb a szigligeti. A telepiilés
750 éves erdditményét par éve Gjitottak fel, kapott
egyebek mellett Gj falakat, tet6ket és tornyokat,
4j kiallitéhelyeket. A vargaléria épiilete régen
tanitéhazként funkcionalt, ma egy vartorténeti
tarlatnak ad helyet. A kiallitas két szinten helyezkedik
el, emeletén fegyverkiallitas tekinthetd meg.
Az egykori tanitéhaz udvaran - amelyet ma kézmtves
udvarként emlegetnek - egy makett is talalhatd, ezen
Szigliget vara melletta kérnyezg er6ditményekkel,
igy Csobanccal, Rezi, Tatika és Hegyesd varaval is
megismerkedhetnek a latogaték. Akik a parttdl picit
messzebbre merészkednének, azok a Fiiredt61 20 perc
autdttra lévs Nagyvazsonyig is elmehetnek. Ennek
erdditménye szintén teljesen bejarhatd, olyan tornya
van, ahonnan az egész vidéket atlehet tekinteni.
Erdemes a falu hataraban is kérbenézni, ott ugyanis
egy palos kolostor romjaira lehet bukkanni (Salfold
hataraban, az Abraham-hegyen egy mésik palos
kolostorrom is talalhatd, arrél legutébbi szamunkban,
,Csak egy hossztlépés” cim cikklinkben bévebben is
beszamoltunk).
EGYMAST ERG AQUAPARKOK
A békés strandolast vizi élményparkokban tett
latogatassal is izgalmasabba lehet tenni. J6 helyszine
lehet ennek Balatonfiired, ahol az Annagora Aquapark
tizenegy medencével és tizenot cstszdaval varja
acsaladokat. A medencék vizmélysége, valamint
acstszdak kialakitdsa minden korosztalyt kiszolgal,
a gyermekeknek kiilon pancsoldt alakitottak ki,
harom cstiszda kifejezetten a legkisebbeket varja.
Az élménymedencékben sodré folyosok, buzgarok,
orvénykamrak, pezsg6fiird6k, nyakzuhanyok teszik
élvezetesebbé a fiirdést. Kissé tavolabb, Zalaegerszegen
az Aquacity élményfiirdd is jo valasztas lehet. Itt
talalhat6 az orszag legnagyobb, folyamatosan mélyiild,
25-27 fokos hullammedencéje, de van 28-30 fokos
bébimedence, gyerekmedence és olyan ugrémedence
is, amelynél harom kiilonb6z6 magassagu sziklardl
lehet vizbe ugrani. Sokan kedvelik a maszoéfalat, és igazi
latvanyossag a vizi 0svény is. ¢

A Melléklet a Magyar Turisztikai Ugynokség szakmai tamogatasaval késziilt.
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PACZAI TAMAS

RE6I UTICE
JJ KONTOSBEN

Néha ugy alakul, hogy nem sikeriil megszervezni a nagy csaladi nyaralast, de
az élet megajandékoz egy hosszu hétvégével vagy néhany plusz szabadnappal.
llyenkor kell rogtonozni gyorsan, egy-két nap alatt megszervezni utazast,
szallast, programokat. Szinte lehetetlen vallalkozas, azonban van egy
nagyszer( tippiink: a Fert6-ta.

@ AFert6amasodik legnagyobb tavunk, igaz, teriiletének csak negyede tartozik
Magyarorszaghoz, és ennek j6 része nadas, fiirdésre alkalmatlan teriilet. Igy aztdn ha
sz6ba keriil, akkor az osztrak oldal hires tidiilGteriileteire gondolunk elsésorban. Pedig
amioldalunkislegaldbb annyi felfedeznivalét nyjt: a fert6rakosi kéfejtd, a fertédi
Esterhazy-kastély vagy Sopron tobb ezer éves belvarosa olyan kincsek, amik miatt
érdemes ide elutazni akar tobb szaz kilométerrdl is. Janius végén tortént egy tragédia
a Fert6n:atd egyik f6 attrakciéjanak nevezhet§ c6lopos, nadfedeles hazak nagy
része megsemmisiilta viharos szélben gyorsan terjedd tlizvészben. Ottjartunkkor
amulatba ejtett minketa hely szépsége, irigykedve néztiik a szerencséseket, akik
az erkélyrél ugorhatnak fejest a Fert6-tdba, és egész estés programként szerettiik
volna ajanlania helyszint. Jelenleg nem tudni, meddig tart majd a helyreallitas. Sajnos
akozel egykilométeres c6lopsétany valdszinileg egész nyaron zarva lesz, csakugy,
minta sor végén talalhatd, romantikus vacsorakhoz tokéletes, afrikai szafarikat
idéz6 Haus Im See étterem, amelyet a két Michelin-csillagos Taubenkobel éttermet
(Schutzen an Gebirge, Ausztria) is miikddtets Eselbock csalad iizemeltet.

DE MINDEZ NE SZEGJE KEDVUNKET!

A Fert6 t6 magyar oldala 20 kilométeres koron beliil sok csodat rejteget. Tobbnapos
helyszini tapasztalat utan azt ajanljuk, hogy a téhoz legkdzelebbi Fertérakoson
keresslink szallast: kozel leszlink a magyar oldal egyetlen strandjahoz és
aTémalomhoz, helyben van a kéfejtd, jol kiépitett a kornyék kerékparos tthalézata.
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A Fert6rakosi Kéfejtd el6csarnoka”




A mir felgjitott Uj utca (Sopron)

Sopron belvarosaban a parkolas a budapestinél

is koriilményesebb, a tobbi faluban pedig a viztdl
lesziink az idealisnal tavolabb. Szallaskereséshez
érdemes felkeresni a, falu honlapjat (fertorakos.hu)
azigazanjo last minute” ajanlatokrdl pedig telefonon
érdeklédjiink! Példaul a Huber panzi6 és a Szentesi
panzid csaladbarat szallashelyek, és mig el6bbi kitling
éttermet mikddtet, utobbi tokéletesen gondozott
viradgos, panoramas kertjével blivol el - négy

személy részére jellemzden 15 ezer forint/nap aron
foglalhatunk.

SZELLEL BELELVE

Fertdrakostdl harom kilométerre van a magyar oldal
egyetlen strandja. Az odavezetd Gton érdemes figyelni
és dvatosan vezetni, merta parhuzamos csatornabol
nyarilddcsaladok sétalhatnak ataz Gttesten,
jelenlétiikre tablais figyelmeztet.
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Ortorony a Pdneurépai Piknik emlékhely
kozelében (Fertérakos-Piuszpuszta)

Témalom fiird (Sopron)

tematikus melléklet

Raspiétterme (Fert6rakos)

Nyariludaka Fert6-téhoz vezetd Gton

A belépbjegy 650 forint felnStteknek, a parkolas

250 forint/0ra, a haromorés jegy egész napra érvényes.
A partjol gondozott, a biifésor és az épiiletek
kifejezetten kellemes latvanyt nyGjtanak. A strand
mellett talaljuk a jachtkikot8t, ez a Fert§ Tavi

Vitorlas Szovetség székhelye is egyben. Kajakot,
kenut és SUP-ot bérelhetiink 1600 forint/6ra

artol (greenyachting.hu). Erdemes a vezetett
kenuttrakat kiprébalni! A Na-Ttra napfelkeltekor és
naplementekor indit trakat, ilyenkor mutatja a nadas
alegvaltozatosabb arcat. A haromoéras program egy
nagy kenuval indul, igy maximum tizf&s csoportokat
fogadnak, a naplementés tira példaul 3900 forint/fé
aron foglalhat6. Indulas a Csardakapui-fécsatornatdl,
el6zetes jelentkezés és arak: tura.na-tura.hu.

A Fert6-Hansag Nemzeti Park is indit vezetett
vizitarakat 2500 forint/fé artél,

részletek: www.ferto-hansag.hu.
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Az extrém sportok kedvelSinek tokéletes helyszin
kite-hoz a Fert& t6, ez ugyanis Eur6pa masodik
legszelesebb tava a Garda-t6 (Svajc) utan. Mint
Sallai Leventét6l, a Magyar Extrémsport Klub Kite
Szakosztalyanak elnokét6l megtudtuk, déli szélben erés
amagyar oldal, ilyenkor sokan atsiklanak Ausztriabdl,
nem ritka, hogy egyszerre 80-100 sportold is szinesiti
az egetajellegzetes szélernySkkel. Leventéék kite-
kozpontja a strand és a jachtkikotd kozott talalhatd.
Oktatast is szerveznek, az alapoktdl a magabiztos tudas
elsajatitasaig 12 szeles nap sziikséges, a teljes képzés
dijakb. 400 eurd (120 ezer forint), minden sziikséges
felszerelést biztositanak hozza.

Kisgyermekes csaladok a sétahajozastis
valaszthatjak, a kikotébsl két tarsasag is inditjaratokat
kiloénb6z6 programokkal, de menetrend szerinti jaratis
van az osztrak oldalra, Morbisch-be.

B&vebben: www.fertohajo.hu, www.fertotavihajoutak.hu.

EGY NAP A TORTENELEMBEN
A vadvizekrél kerékpérral ,evezziink” tovabb
Sopronba, Fert§rakostdl 10 km a tav. Belvarosat
gbzerdvel Gjitjak fel, az driasi munkalatokon latszik,
hogy jové nyarra igazi ékszerdobozt faragnak
az 6varosbol. A varos felfedezéséhez valasszuk
atematikus sétak valamelyikét, igy ismerhetjiik
meg legjobban arengeteg miemléket, a vaskor 6ta
folyamatos torténelmét. A trak a Tourinform iroda
el6l (Liszt F. u.1.) indulnak, 490 Ft/f6 a részvételi dij,
szerdan és vasarnap ingyenes szervezett sétakat is
inditanak.

Visszatton Fertdrakos el6tt tegyiink kitérét
az osztrak hatarhoz, a PAneurépai Piknik
emlékhelyéhez. Mint emlékezetes, izgalmas
el6zmények utan 1989. augusztus 19-én szimbolikus
hataratkelSt nyitottak az ausztriai Szentmargitbanya
ésa FertGrakoshoz tartozé Piuszpuszta kozott,
haroméranyiidétartamra. Akkoriban tobb ezer NDK-s
csalad varakozott f6leg a Balatonnal és Budapesten,
de nem biztak benne, hogy megnyitjak a hatart, ezért
csak 600 csalad jutott at Ausztridba azon a napon.
A helyszinen a vasfiiggdny egy részét és egy drtornyot
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lathatunk, valamint Melocco Miklds szoborcsoportja és
egy tandsvény emlékeztet a torténelmi fordulépontra;
ahatarallomas pedig ismét tizemel.

Este érdemes betérni Raspi vendégl&jébe. Horvdth
Jézsefet, azaz Raspit nyughatatlan és megoszt6
személyiségnek tartjak, éttermének fogasait és sajat
készitést borait mindkétiranyban szélsGséges jelzGkkel
illetik a hozz4ért6k. Az biztos, hogy sajat maga tervezte
étterme gyonyord, a Gault Millaunél 12 pontos,
ajanlottra értékelt. www.raspi.hu.

EGY NAP A BANYABAN
Avégére tartogattuk a Fert6-tdj ,fenegyerekét”,
a Fert6rakosi Kéfejtdt. Itt banyasztak évezredekig
ahires Lajta-mészkovet, amelyet a romai korban
Scarbantia (Sopron) épitéséhez hasznaltak, késGbb
alébényi templomhoz, 1857-t61 kezdve pedig Bécs épiilt
beléle, hogy csak néhanyat emlitsiink. A kitermelés
hatalmas tereket alakitott kia hegy gyomraban.
Dohnanyi Erng, a 20. szazad elsé felének hires
zeneszerzdje ismerte fel a tér kiting akusztikajat, és
1970-t6l rendszeresek a szinhazi el6adasok a kéfejtGben.
2013-15 kozott teljes kord felGjitas tortént a helyszinen,
témaparkokat, kilatékat épitettek a hegy gyomraba,
korszertsitették a szinhazat. Az egész helyszin talzasok
nélkiil rendkiviili, a 795 fér6helyes szinhazban pedig
rendszeresek az el6adasok.
Inf6: www.fertorakosikofejto.hu.

Erdemesa kéfejtde délelSet felkeresni, mert
a Sopronkéhida mellett talalhaté Témalom fiirdé
napozoéteraszait déltél vilagitja be a nap. J6 Gszok
fogjak élvezni, ugyanis gyorsan mélyiil, leginkabb
egy hatalmas medencének lehet tekinteni. Mégis
idealis kisgyermekes csaladoknak is, mert biztonsagos
gyerekmedence van elkeritve, valamint egy kdzepes
vizallast medence is a kevésbé bator strandoléknak.
A kiszolgaloépiiletek, a gyep és ajatszotér tokéletesen
tisztak és gondozottak, a napozdagyak hasznalatat
abelépddij tartalmazza. A Tomalom az orszag
egyik legszebb strandja, kiilonlegessége az is, hogy
anapozoéteraszokrol egy vidéki halasté latképe tarul
elénk. Jegyar 650 forint/f6, nyitva: 8.30 - 20.30-ig.
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KONCERTSOR
A VARKERT *ZA RBA
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— Helyszin: Varkert Bazar,
Ont6haz udvar
Jegyar: 3.900 Ft

41

Janius 15. - Piramis evek
Augusztus 6. — Beatrice
Augusztus 12. — Mini
egyuttes, P. Mobil- Csoda
tortent produkcio

Augusztus 25. - Skorpio

Augusztus 26. - Karthago



ﬁ

% “*1 —

> UNNEPI HETVEGE A SUMEGI VAR LABANAL

Augusztus 20 « Uj kenyér iinnepe
a Hotel Kapitany ****superior We||ness-ben!

2 éjszaka félpanziédval,
megujult torténelmi lovasjatékok bemutatéval
- mongol lovaskaszkadoér show-val,
valtozatos animacios és gyerekprogramokkal

most még 49 900 Ft / f6 / 2 éj-t0l foglalhato!

Vakacidézzunk egyiitt,
nalunk minden nap Gj élmény Var!




,LATNAK A SZINFALAK MOGOTT,
FARADTAN, NY(GOSEN, SIRVA,
ELESETTNEK, SMINK NELKUL,
SZAKADT MELEGITOBEN... DE
MINDIG ORULNEK NEKEM, ES
FELTETEL NELKUL SZERETNEK.
0K A CSALADOM: CSISZAR
BIBI ES CSISZAR ZSOLT."
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