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Tavaly nagybgjti kihivasként érkezett a pandémia.
Lelkigyakorlatok, keresztutak, él6 misék nélkdl

magunkra maradtunk a nagy titokkal. Ahogy kezd&
,covidkertészként” a paradicsompaléntaimat figyeltem,
azt éreztem, olyanok vagyunk, mint az ablakbdl killtetett
szépreményl novénykék, amelyek melldl hianyzik a karo.
De hianyzott a csalddi tojasfestés is, ami utdan minden
évben megfogadom, hogy jovére taldn nem kellene,

az Unnepi latogatdsok (sok vitara is alkalmat add)
egyeztetése. Nem volt nagyszombat esti kapkodas, hogy
végezzek a felmosassal is, de még legyen id6 az esti
szertartdsra, nem volt éjjeli fazds-boldog hazaérkezés

a vigiliarol. Szokatlanul kislétszamu asztalt teritettem
vasarnap és a husvéthétfé vendégjdrasa is elmaradt.

Ki-ki megtaldlta azdta a maga paradicsomkarait,
azt hiszem. En példaul kertészkedni kezdtem, és
a csupasz agakban varakozé rigyek, a nap fényére
mozdulod nedvek, a vezényszora kipattanod narciszok,
tulipanok, cseresznyeviragok segitettek a varakozas
reménytelenségében. Az otthoni kenyérsutés
vildgositotta meg, mit is keres a kovasz Isten orszaga
mellett a Biblidban. Mikdzben flinek-fanak kovészt
osztogattam, radébbentem, mennyi érdeklédésre,
figyelemre, szeretetre vagyd ember van korilottem, és
milyen halas vagyok, hogy korbevesznek.

Eltelt egy év, e sorok irdsakor még nem tudjuk,
hogyan tnnepelhetlnk. El¢fordulhat, hogy a helyzet
ugyanaz lesz, mint tavaly. Mi viszont mar nem vagyunk
ugyanazok, egy évvel er6sebbek vagyunk.

A Feltdmadas pedig most sem marad el.

DOLHAI ATTILA

AFREKA
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Nemcsak a szinészek, mindannyiunk gesztusai tiikrozik, mely szerepeink
csiszolnak minket egyre inkabb dnmagunkka. férj, édesapa,
szinész, musicalénekes, dalszerz6-gitaros - élete legjobb alakitasai arulkodo
nyomokat hagynak a beszédén: szavai a der(ilatas, az elfogadd szeretet jegyeit
s az érett 6szinteség erejét hordozzak. A Jaszai Mari-dijas szinmivésszel
a maga Genezisér6l, uj f6szerepér6l, Szétszakitottakrdl, a szinhazi szakma
megosztottsagardl és a lanyainak adott Utravalordl is beszélgettiink.

-Azijlemezedetbemutatdjaban azt kérdezed, hogy vajon a sok szerep mogott
akozonség sem latta, vagy csak te nem akartad észrevenni magadban azt,amit most
»kiénekeltél”. Mire bukkantal?

- Amikor sziilettek a dalok, sok olyan témaban meriiltem el,ami j6 ideje foglalkozta-
tott, csak nem akartam vagy nem mertem réla beszélni. A Romed és mas szerepeim miatt
nagyon kotik hozzadm a jélféstilt romantika vilagat, de ebbe nem llik bele olyasmi, hogy
valamit épp felboritani szeretnél, hogy eszeveszetten dithds vagy és kilépsz, majd meg-
banod. Ezértinkabb visszatértem az engem a kezdetek 6ta motorizalo forrashoz, ami
nem mas, mintarockzene. Ebben nincs helye a finomkodéasnak. Nem tiri, hogy nem
arrol beszélink, amivan.
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- Mi feszitett ennyire?
-Alemezegyrésztvisszatekintésarra, hogy mitortént
veliinkittaz Operettszinhidzban az elmult években, és
szamvetésis, hogy hol tartaz ember. Azért Genezisa cime,
mert mikor sok mindentakarsz, vagy épp forditva, egy
kudarc utan nem tudod, merre tovabb, akkor meg kell
allni, és végig kell gondolni a dolgokat a teremtéstdl, hogy
mi tortént, ésami elromlott, hogyan hozhat6 helyre.
Szembesiiltem a hibaimmal, példaul hogy héatat fordi-
tottam a musicalnek, és mas vagyak nyomaba eredtem.
Sokat tanultam beléle, de fajdalmas volt beismerni, hogy
rosszul dontottem. A Genezislazadasisaz ellen a Dolhai
Attilaellen, akiaz érzéseit be akarta sopdrnia szényeg
ald. Korabban azt gondoltam, nem szabad igy beszélni
arrdl, hogy szivesen itthagytam volna csapot-papot, de
most mar kevésbé fogom vissza magam. Nem annak van
ittazideje, hogy kontorfalazzak - elmondom, amit gon-
dolok, ha oké, ha nem oké. A Gondviselés persze néha
afejemre koppint, hogy hatrabb az agarakkal, nem biztos,
hogy neked van igazad.. Esazalkot4snak azt a szabadsa-
gatis megéltema dalszerzésben, amit szinészként, szere-
pek ésrendezdk elvarasai kozt nem lehet.

- Az Operettszinhazban most Federico Fellini 8 és fél
cimi kultfilmjének musicalvaltozataban, a Nine-ban
alakitod a f&szerepl6 Guido Continit, aki egy alkotéi val-
sagat €16, n6k kozt gyotrddé (vagy néket gyotrd) ren-
dez6. Miotthonos neked az 6 figurajaban?

- Segit felismerniazta mlvésziattitidot, amely szerint
minden és mindenki koriilottiink azértlétezik, hogy mi
kifejezhessiik a miivészetiinket. Es szembesitazzal, hogy
ezahozzaillds nem feltétleniil helyes. Amikor Guido

azt gondolja, hogy mindent folhasznalhataz életébdl -
hiszen 6 amtivészet forrasa, magabodl kell épitkeznie -,
akkor ezért sokat felaldoz: kapcsolatokat, szerelmeket,
munkatarsakat. Az egyik olvasépréban dobbentem erre
14, ésbarakkor marlattam, hogy ez a szerep szép fela-
dat, mégis elszomorodtam. Apaként, férjként, csaladtag-
ként megint szembestiiltem azzal, hogy én is sok mindent
folaldoztam, hogy az én m{ivészetem, az ego mivé-
szete megszilessen. Folyamatos vivodastjelent nekem,
hogy hogyaniskell sifarkodniarank bizott talentumok-
kal. Hogy valéban a ,tobbre sz616” hivatast toltjlik be,
vagy csak a szinpad rabszolgaiva valunk, amire raimen-
nek akapcsolataink. Ez olyan fajta kett&sség, amiallando
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malomkerékként érliaz életemet, de azt hiszem, ezzel
sokanvagyunkigy.

-Nemlehetezafelismerés akaraldasis? Az operaéne-
kesi palya elején jaré nagylanyodnak, Lucdinak épp
asziikséges utravalotadhatod, hiszen tudod figyelmez-
tetniabuktatokra.

-Hogy 6 hogyan értékeliaz én életemet ezen a palyan,
hogy elrettenti, vagy épp lendiiletet ad neki.. szerintem
mindkettd. Hol ez, hol az. Errea palyarais van, meghi-
véas”, amire én nem mondhatom ki helyette az igent. Ami
bizonyos értelemben nem 6rok életre sz6l, mert a mivé-
szi palyasok agat nem feltétleniil kell szinpadon izni, és
vannak utakaszinhaz ésaz operavilagaban, amelyek
mellettlehet normalis csaladi életet élni. Mi is norma-

lis csaladi életet éliink, nyilvanvaléan ebben a feleségem-
nek, Vikinek 6riasi érdeme van. Bar én nem tudom Luca
biztonsagat garantalni sem a szakmai siker, sem a csaladi
élet felé - minden erémmel tamogatni 6ta dontéseiben
viszont tudom. Leginkabb apa vagyok meg férj, és apa-
kéntazalegfontosabb, hogy megprobalom 6t ésa testvé-
reitboldogga tenni. En biztatni fogom ket mindenben.

- A sziil6iszeretet, minta szerelem is, mindenki sza-
marabefogadhaté. A Ninekézponti témaja, az alkotoi
valsag viszont kevesebbeknek ismerés. Hogy tudnak
anézdk mégis kapcsolédnia darabhoz?

-Val6éban azami téméja, amit te is megfogalmaztal, am
az emberiviszonyok szamtalanfélék. Itt férfi és ng, apa-
anya-gyerek, barat-barat kapcsolatok mutatkoznak meg -
anézdtéren pedig sok férfiés nd, apa, anya, gyerek és barat
il. Mindenki tud teh4t azonosulni, de nem feltétlentil
velem, vagyis Guidéval. Attdl szép ésnehéz ez a fGszerep,
hogy nem mutatds: a torténet igazi értelmét nézve a sza-
vaknaklesz értéke és ereje. Inkabb a néi lélek sokszind-
sége bontakozik ki ebben a darabban. Valéjaban mi csak
asszisztalunk, mivagyunka reflexfeliilet, ami tiikrozi,
hogyanétegy férfihogy képeslatni vagy nem meglatni.
Azenenagyon gyorsan elériakozonséglelkét, ésolyan
gyonyord dalokat kaptakalanyok, olyan karakteres zenei
megszolalasokatlatunk-hallunk,amika néiszépségnek
minden oldalat megmutatjak. Szerintem elsésorban a n6k-
r6lsz6l eza darab. Ehhez képest mésodlagos, hogy egy ren-
dezé nem tud mit kezdeniazalkotéi valsagaval.
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NEM ANNAK VAN

ITT AZ IDEJE,
HOGY KONTORFALAZZAK

- Mozis tavaszod van: forog a Szétszakitottak,
CariTibor zeneszerzével kozosen jegy-
zettonline musicaledbdl. A trianoni béke-
diktatum hatarozta megannaka fiinak
asorsat,akinek avisszaemlékezéseit fel-
dolgoztad. Emlékszel, mi iitott sziven el6-
szor Trianonb6l1?

-Az,hogy nem mernek az emberek beszélni
réla. Sokat tlinédtem, hogy miért nem, bar
valéjaban érthet$, mert ma is komoly tarsa-
dalmi fesziiltséget okoz, sok 6r6kolt gyas-
szal, fajdalommal terhelt. A szinhaznak volt
egy palyazata, arra késziilta darab. Nagyon
fontosnak tartottam, hogy tgy széljunk
errdl, hogy vallaljuk f6l, ami tortént, de ne
szitsunk gytloletet, a fé kérdés nea kinek
vanigaza”legyen. Azt gondoltam, nem
aztkell Gjraelmondani, hogy hany négy-
zetkilométer veszett oda, hanem tisztan

az emberrdl kell beszélni, azt a fajdalmat
kell megmutatni, amit atéltek az emberek.
Dér Zoltdn napldja tokéletes erre. Amig a tor-
ténelmi dokumentumokban, konyvekben
kutattam, nagy volumend embert kerestem,
akihdslehet. E1§szor azt gondoltam, Apponyi
Albertlesz az, az § beszéde és karaktere adja
magat - készilltis rola szamos feldolgozas
azoéta. Végiil atemesvari serdiild fig, Dér
Zoltan torténete értette meg velem, hogy
nem kell nagy emberrél beszélni, mertitt
nincs egy hés. Ittalegkisebb emberahds.
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- A Szétszakitottak tehat 6sszehoz?

- Igen. Erre gyonyord példa volt, ahogyan a musical
késziilta virus miacti bezartsag alatt. Mindenki folvette
amagakis részéta mobiltelefonnal, én meg éjjel-nappal
csakvagtam... A Szétszakitottak kotott minket Gssze
akkor,amikor mas nem kothetett. Az Ivanyi Marcell ren-
dezésében késziil6 filmhez egyébként most Gj torté-

net sziiletett Németh Akos forgatékonyve alapjan, és
valészintleg a cim is megvaltozik, a tartalmi monda-
nivaldja viszont ugyanaz. Mikor elkezdtem megirni
adarabot, sokan féltettek. A feleségem is mondta, figyelj,
olyan témahoz nyulsz, amivel ellenségeket szerzel majd
magadnak. En pedig azt mondtam, hogy épp ezért irom,
hogy lehessen ne ellenségeskedve, hanem megértéssel
beszélnirdla. Iszonyt sok érintett ember van - marpe-
digalabnyomunkat nem csakazitt és mostban hagyjuk.
Viseljikanagysziileink hagyatékat, a sziileink gondos-
kodasat, a milabnyomunkat pedig viszik tovabb a gye-
rekeink ésaz 6 gyerekeik. Trianonnal kapcsolatban
megtanultukaszamokat torténelemoran, a gyerekeink
is megtanuljak, de nem érinti meg 6ket. En azt szeret-
ném, hogy megérintse. Mert a megérintettség, a mély
impulzusok inditanak el kérdéseket, beszélgetéseket és
minketegymas felé.

-Egyre mérgesedé sebnek tlinik ma egy masik torés -
aszakmadé. Tavaly épp a Képmasnak nyilatkoztad,
hogy minden kapcsolat menthetd. All ezakijelentésed
akettészakadtszinhaziszcénarais?

- Minden kapcsolat menthetd - ez is. Csak rajtunk,
szinhazcsinalékon 4ll, hogy feliil tudunk-e emelkedni
az evilagi dolgokon. Képesek vagyunk-e meghaladni
apolitikat, azt, hogy te ide tartozol, én oda, énittjelenek
meg, te ott. Ha batran, felvallaltan csak a szakmaval fog-
lalkozunk és nem mindsitgetjiik a masikat, hanemarra
toreksziink, hogy amitlétrehozunk, az az embereknek
boldogsagot és oromotadjon, akkor mar meg is talaltuk,
hogy miakapocs koztiink. Kozben el kell fogadnunk
egymast ugy, hogyaz elfogadas eszkoze a szeretet. Ha
mindenkiben csak a hibat keressiik - bennem islehetne
talalni ezret -, akkor nem ketté szakadunk majd, hanem
szanaszét.

-Hogylehetne megtenniazels6 1épést?
- Minket évekig arra tanitottak az egyetemen, és az els
volt, amit belénk vertek, mikor betettiik alabunkat

aszinhazba - nem egy konkrét tedtrumba, hanem a szin-
hazba mintlétmoédba -, hogy: alazat, alazat, alazat.

A szakma, akozonség, az idésebb kolléga felé. A masik
pedig, hogy a szinhazban nem szabad megsértddni,
mert ha megsért6dsz, akkor kizarod magad a munkabdl.
Ez akétalappillér. Szerintem ha ezekrdél nem feledke-
ziink el, akkor van esélytink.

- Hogy éli meg a hiisvétot, akijatszotta mar Krisztust
aszinpadon?

- Csaladi hagyomanyainkbdl fakadéan megvan a szer-
tartasszerlisége annak, ahogy fizikailag éslelkileg is
késziiliink hasvétra. Nagybojtben tartjuk a bojti napo-
kat, akkor nem esziink hust, és ezenfeliil is mindenki
vallal valamit. A kisebbek nem mindig - 6k legfeljebb
bosszankodnak, hogy jaj, véletleniil ettem a htisbél.. En
bojtiidében nem iszom alkoholt. Ezt egy kicsit nehe-
zebb megallni, mi6ta sokat vagyunk bezarva. A heti
templomba jaras és lehet6ségeink szerint kisebb szolga-
latok vallalasaiside tartozik. A htisvéti szokasok nalunk
is élnek, a tojasfestés -, Apa, kiftijtad mar a tojasokat?!” -,
apaszkaszentelés, a sonka, a kalacs.. Az egymashoz
jaras persze most elmarad.

A Jézus Krisztus Szupersztdr egy olyan md, ami mindig
sorsszerien bukkan fel adott ponton - rendszerint fon-
tos dontések idején —az életemben. Minden szerept6l kap
az ember valami pluszt, amit nem tud megfogalmazni,
de beleépiil a személyiségébe. Szamomra a szolnoki Jézus
Krisztus Szupersztdr valt kiillondsen fontossa - Jézus sze-
repejokoristalalt meg, és egy maslatdasmodotisadott.
Azt,hogyahogyaz ember érik-valtozik, egyre mélyeb-
benlatja magatésavilagot, és egyre megfoghatdbba valik
szamaraazaszeretet,az avédéhald, amidv és felemel, és
amibe j6 belekapaszkodni.

-Haharom daltkérne t6led a J6isten, mit énekelnél?

- A Hazatérsz cim@ daltaz elsé lemezemr6l. Aztan biz-
tos, hogy valamilyen egyhazi éneket, az A keresztfa-

hoz megyek cim{it nagyon szeretem. Sok egyhazi éneket
végteleniil dramatikusnak hallok, gondolokra, hogy
dejoislenne szinpadon. A harmadik meg.. Musz3j
énekelni?

-Beszélgetnélinkabb?
-Igen. ¢
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Livia beszélget

egy pro life-aktivistaval

@ Livia: Azabortusztorvény szigoritasavagy enyhitése mindig sok tarsadalmi vitat
general, mivel avalasztaspartiak anék szabadsagjogaként értelmezik azabortuszt,
az életpartiak pediga magzat élethez val6 jogat tartjak alapvetdnek. Akik anék abor-
tuszjogat szeretnék kiterjeszteni, csak tigy tehetik ezt, haa méhben nevelked6 embe-
reket megfosztjak azembermivolttél, vagyis élethez valé joguktél. Akik a magzat
életjogat szeretnék kiterjeszteni,azok viszontaz anya sorsat befolyasolé lehetdsé-
geket nyirbaljak meg. (Beszélgetdtdrsam pro life-aktivista, akinem szeretné nevének kozlését,
mivel mdr Magyarorszdgon is kaptak életveszélyes fenyegetést, neki pedig csalddja van.)

- Akoznyelvben abortusz alatt azt szoktuk érteni, amikor az anya kiilonb6z6 indité-
kokkal a9 hénaposnal fiatalabb (még a méhben é16) gyermeke megolése mellett dont.
Fontos tisztazni, hogy ezekben az esetekben mindig gyilkossag torténik. A gyilkossag
fogalmatugyanis nemazaldozatkora, kinézete, egészsége vagy rokoni viszonyai hata-
rozzak meg. Haa torvény szerint ugyanazzal az inditékkal egy 9 honaposnal idGsebb
személy megolése gyilkossag, akkor ugyanez érvényes a 9 honaposnal fiatalabb aldozat
esetében is. Nem mérhetiink kettds mércével.

Livia: A jogalkotas kovetkezetlen a méhen beliili gyermekkel: egyfel6l a magzat 6ro-
kolhetvagyont, tehat példaul végrendeletek és hagyatéki eljarasok szereplgje lehet,
masfeldl nincs alanyijoga az életéhez. Amig egy ember a méhben nevelkedik, addig
azemberiséglegnagyobb éslegkiszolgaltatottabb kisebbségéhez tartozik, akinek
nincs semennyi érdekérvényesitd képessége.
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Amig targyiasitiuk egymast e€s a gyermeket,

addig az erészak kulturaja tombolni fog.

-Valéjaban nemisjogok azok, amelyeketaz 6 karukra
lehet érvényesiteni, hanem visszaélések az er6f6lénnyel,
akivaltsagokkal. A valodi egyenlGség elémozditasihoz
kétlépéstlatok sziikségesnek:az els6 az Emberi Jogok
Egyetemes Nyilatkozatanak megvaltoztatasa, hogy ne
csakaghoénaposnalidésebbekre, hanem a 9 hénaposnal
fiatalabbakra is vonatkozzon. A szabadsagnak, méltésag-
nak, élethez vald jognak nem a sziiletést6l kellene meg-
illetnie az embert, hanem élete els6 napjatdl. A masodik:
haegyallam komolyan gondolja, hogy minden polgarat
egyforman védi, ez nem lehet teljes kor(, amig a magzati
kort polgarok nem kapnak védelmet. Ez pedig csak gy
lehetséges, haaszemély élete elsé percétéljogi értelem-
benislétezd, példaul van személyi szama.

Livia: Csokay Andras doktor ugy fogalmaz:, Senkisem
dobnd ki a tizéves gyermekét csalddi, parkapcsolati, gazdasdgi
problémdk miatt. Egyszeriien arrél van sz6, hogy nem tudjik
az emberek, hogy hol kezd6dik az emberi élet.”

- Nekem sajnos mas a tapasztalatom. Sokan csak azért
nem tennék meg, mert sokkal nyilvanvalébb a gyilkossag
egy 10 kg-os tetemmel, mintegy par grammossal. Az embe-
rek nagyon jol tudjak, hol kezdddik az élet. Hatodikos bio-
l6gia-tananyag, de egy kisgyerek is tudja, hogy a pocakban
kisbabavan. Hakétember szexel, abbdl csak emberlehet.
Hanem emberrel virandés az anya, akkor mivel?

Livia: Terézanyaaz abortuszjogrol egészen keményen
sz6l:,,Olyan dontést hozni, hogy a gyermeknek meg
kell halnia ahhoz, hogy sajatakaratunk szerint éljiink -
ez nyomortsagos.”

-Azabortusza csaladon beliili eré6szak egyik fajtaja. Nem
létezik, vagyis nem lenne szabad, hogy létezzen csaladon
beliili erészakhoz vald jog. A nék szamara sem. Ahogy
aférfier6szakkal zéro toleranciaval fordulunk szembe,

GUgyanderdszakeellenis ezt kell tenniink. A csaladtagjaink
nem a tulajdonaink, azok sem, akik a magantulajdonunk-
ban tartézkodnak. Nincs jogom bantalmazni, meggyil-
kolnia gyermekemet akkor sem, ha akaratom ellenére
tartézkodika hazamban, a kocsimban vagy a testemben.
Féleghanemisvoltdontése abban, hogy behivtam oda.
Mert én hivtam be 8t, barakaratom ellenére, a nemzés
aktusaval. Habehivsz egy gyereketaz udvarodba, mert
azjo6 érzés, de igazabdl nem akarod, hogy bejojjon, csak
abehivasjo érzésétakarod, és az onrendelkezésre hivat-
kozvalelovod -az gyilkossaglesz vagy az onrendelkezési
jogod érvényesitése? Akkor sem lenne jogod lel6niazt
agyereket, hanem ate hivisodrajottvolnabe az udva-
rodra, hanem mert mondjuk beesettalabdaja hozzad.
Jarhathalalbiintetés a pusztalétezésért?

Livia: Azabortuszrajelentkezd n6k kozott vannak
torokszoritéan szerencsétlen sorsi emberek. Etikus
lehet-e az § esetiitkben azabortusz tiltasa? Mit kellene
ma sokkal jobban tennie a tirsadalomnak - nekiink -
ahhoz, hogy kevesebb valsagterhes legyen?

-Vannak nagyon nehéz élethelyzetek, de ahogyan nem
engedhetjiik, hogy a né megolje a csaladja 9 honaposnal
idGsebb tagjait, hogy jobb legyen neki, ugyanigy nem
engedhetjiitkazt sem, hogy a9 hdnaposnal fiatalabb gyer-
mekével végezve oldja meganehézségeit.

A megel6zés ottkezdddik, hogy megtanuljuk és meg-
tanitsuk: nem targyiasithatjuk egymast. Az alkalmivagy
az egyltt-vagyunk-mig-j6-érzés” tipust kapcsolatok
nemcsak érzelmi karokat okoznak, hanem az ilyen kap-
csolatba érkezg gyerekek szinte biztos halalatis. Tanitani
kéne aztis, hogyagyerek sem targy, nem termék, amit
kidobunk. A gyereket nem 6lhetjiik meg. Amig targyia-
sitjuk egymast és a gyermeket, addig az erészak kultiraja
tombolnifog.
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A szakért6k minden orszagban arrél szamolnak be, hogy egyértelm(i 6sszefiig-
gés van a bantalmazas terjedése és a korlatozo intézkedések kozott. A pandé-
mia miatt az emberekben né a frusztracid, az egzisztencidlis szorongas, tobben
és tobbszor nyulnak alkoholhoz, és tobb id6t toltenek egyiitt azokkal, akikkel
egy haztartasban élnek. A pszicholégusok szerint nem jellemzd, hogy a harmo-
nikusan mikodd kapcsolatok a karantén hatasara hirtelen bantalmazova valnak,
inkabb arrél van szd, hogy a korlatozasok miatt a folyamat felgyorsult, és azok-
ban a haztartdsokban, ahol eddig is volt fesziiltség, stlyosbodott a helyzet.

& Antonio Guterres ENSZ-f6titkdr mér tavaly dprilisban
Twitter-izenetben hivta fel a figyelmetarra, hogy dob-
benetes emelkedést tapasztalnak a kapcsolati er6szak-
kal 6sszefliggd esetszamokban a karantén bevezetése
6ta. Méjusban Hans Kluge,a WHO Eurépai Regionalis
Irodajanakigazgatdja arrél szamolt be, hogy tavaly apri-
lisban az eurépai tagallamokban 6tszdr tobb megkeresés
érkezettaz aldozatsegit6khoz, mintaz el6z6 év ugyan-

A tertiileten dolgoz6 segitSk arrél szamolnak be, hogy
ajarvany kitorése 6tajobban le van terhelve a rend-
szer, mint korabban, hiszen sokkal tobben kérnek tamo-
gatast. A kijardsi korlatozds, a karantén, az alapellatdsok
csokkentett modii mitkodese, a digitalis oktatdsra vald dttérés
még lathatatlanabbd tette a kapcsolati erszakot, ahol eddig

is csak ajéghegy csticsat lattuk” - mondja Rdcsok Baldzs,

az Okumenikus Segélyszervezet szocidlis igazgatdja.

ezen honapjaban. Magyarorszagon is joval tobb kap-
csolati erészakotjelentettek 2020-ban, mint 2019-ben.
A szamokbdl bizonyos tendenciak kiolvashatok, ugyan-
akkorabantalmazasok valodi mértékét nehéz megal-
lapitani, hiszen a kapcsolati erészakra, feljelentés hijan,
sokszor egyaltalan nem deriil fény.
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LVolt olyan iddszakunk, amikor a szokdsos forgalmunk atme-
netileg a tobbszorosére ndtt. Az elsd hullam masodik honapja-
ban a titkos menedékhdzunkban a havi egy elhelyezés helyett
neégy elhelyezés tortént. Az online tandcsaddsunkban is eldfor-
dul, hogy a heti egy-két segitségkéreés helyett napi hét-tizen-
két levél érkezik. Szamos, a regiondlis krizisambulancidinkkal

Kép: Profimedia — Red Dot



kapcsolatban dllé bantalmazott kérte, hogy tobb alkalom-

mal taldlkozzunk vagy beszélgessiink veliik, akdr csak telefo-
nonis, mertsokkal nehezebben élik meg a mindennapokat. Van
olyan bantalmazottunk, akinek a bantalmazo pdrja elveszi-
tette a munkahelyét, gy sokkal rosszabb az otthoni helyzet, mint
eddig. Nagyobb a kontroll, nagyobb a tamadasi feliilet. Vele
nem tudunk megbeszélni konkrét iddpontot, igy abban egyez-
tiink meg, hogy hiv, amikor otthon olyan a helyzet. Igy tudunk
vele beszélni 5-10 perceket, néha egy kicsit tobbet” - magya-
razzaaszocialis igazgato.

Az Okumenikus Segélyszervezet maraaz egyik leg-
szélesebb szolgaltatdsi palettaval segiti az érintetteket.
Lakhatast, valamint sziikség esetén ruhanemdit, élel-
miszert, tisztalkodasi szereket, gyégyszert, tanszereket,
tankonyveket biztositanak szamukra. A gyakorlati segit-
ségnyUjtas mellett rendszeresen inditanak tarsadalmi
szemléletformal6é kampanyokat és iskolai prevenciés fog-
lalkozasokat is tartanak. A bajbajutottakataz tigyinté-
zésekben szocialis szakemberek, jogaszok tamogatjak,

akrizishelyzetlelki tiineteinek az enyhitésében pedig
pszichologus nydjt segitséget. A Krizisambulancidkon
emellett olyan helyzetekkel is foglalkoznak, amelyek-

nél még nem alakultki életveszély, és az megis el6zhetd,
valamintolyan ,taGléléket” is timogatnak, akik markilép-
tekabantalmazoé kapcsolatbdl. Racsok Balazsarrais fel-
hivjaa figyelmet, hogy mtkodtetnek online anonim
tanacsado szolgaltatastis, ahol azok jelentkezését varjak,
akik nem szeretnék felfednikilétiiket, vagy nem tudnak
masképpen segitséget kérni, kapcsolatot teremteni segits
szakemberekkel. Azok az dldozatok is ide szoktak irni el6-
sz0r, akik bizonytalanok abban, hogy amiotthonanégy
fal kozott torténik, az valéban bantalmazas-e.

AzIgazsagiigyi Minisztérium 2020-ataz Aldozatsegités
évekénthirdette meg. Ennek szellemében tavaly megdup-
laztak az Aldozatsegit Kézpontok szdmat, megnyitottak
apécsi,aszegediésakecskeméti kozpontot, igyjelenleg

JELENLET




hatintézmény mukédik, idén pedig tovabbi otlétrehoza-
sat tervezik. Az Aldozatsegité Kdzpontok feladata, hogy
segitsék az dldozatokat érdekeik érvényesitésében. Ha
arendszer az alapit6k szandéka szerint miikodik, akkor
ebbe beletartozik a szakszerd pszichologiai segitségnydj-
tas, akriziskezelés megszervezése, lebonyolitasa, az igy-
felek megfelel§ helyre iranyitasa, a tajékoztatas, illetve
amegel6zésis. Az allamialdozatsegitd szolgalatazon-
nali pénziligyisegélytis biztosithat, igazoljaaz aldozati
statuszt, valamintjogi tanacsadast nydjt. Emelletta sze-
mély elleni, szandékos, er6szakos blincselekmények aldo-
zataiallamikarenyhitéstisigényelhetnek. Az anyagi, jogi
és pszicholdgiai tamogatasokon til az aldozat akar védett
szallashelyet vagy tantigondozastis igénybe vehet.

A tematikus évegyiklegfontos céljaaz volt,
hogyaz embereket minél hatékonyabban elérjék.

Az Igazsdagiigyi Minisztérium ennek érdekében tiz részbdlallo
videopodcast-sorozatot inditott sHétkoznapi torténetek« cimmel,
amelyben ismert szinészek mutatjdk be az dldozattd vdlds leggya-
koribb eseteit, mint példaul az »unokdazos csalds«, a parkapcsolati
erbszak vagy aziskolaizaklatds, majd szakemberek segitségeé-
vel elemzik a torténetben latottakat. A sorozat komoly népsze-
riiségnek orvend, mar tobb szdazezer nézot értiink el vele. Célunk
egyrészt egyfajta figyelemfelhivasként a sorozat révén eldsegi-
teni az dldozattd vdalds megel6zését, mdsrészt egyértelmiivé tenni
amdr dldozattdvdlt személyek szimdra, hogy senkinincs egye-
diil, mindenkiszamdravan segitség!” - fejti ki Hajas Barnabds
igazsagligyikapcsolatokért felelés allamtitkar.

Akampany részekéntlétrejotta vansegitseg.hu web-
oldalis, valamintaz Aldozatsegité Ko6zpont Facebook-
oldal, ahol hasznos informacidkkal varjak az érintetteket.

Azallamtitkaraztis mérfoldkének tartja, hogy idén beve-
zettéka ,felkeresé dldozatsegités modszerét”, amelynek
eredményekéntaz aldozatok 6nallé segitségkérésén ala-
puld szisztéma helyett kiépiil egy kozvetlen elérést bizto-
sit6, proaktiv rendszer.

Az Igazsagligyi Minisztérium torekvései fokozato-
san egyre tobb segitséget nydjtanakaz aldozatoknak, de
aprobléma 6sszetettsége miatt még mindig vannak olyan
teriiletek, ahol valtozasokralenne sziikség. El6fordul,
hogyazaldozatok arenddriintézkedések elégtelenségére
ésazigazsagszolgaltatassal kapcsolatban felmeriil6 ellent-
mondasokra panaszkodnak, illetve olyan egyéni, gya-
korlati problémakra, amelyek ellehetetlenitik a segitség

igénybevételétannakis, aki marraszanta magata dontésre.

A Covid-jarvany kitorése 6ta raadasul nehezebb kiszaba-
dulnianégy fal kozil, kapcsolatba lépnia segitkkel, vagy
eljutni oda, ahol taimogatast nyGjthatnak az érintetteknek.
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Alegnagyobb mértékben anék ésagyerekek vannak
kitéve kapcsolati er6szaknak, de nem gy&zziik hangst-
lyozni, hogy a férfiaknak is lehetnek hasonlé problémaik.
Az G esetiikben a felderitéstkiilon nehezitiaz a téves tar-
sadalmihozzaallas, hogy ,aki hagyjamagat,aznemis
igaziférfi.”

,Fordulnak hozzank férfiak is. A szamuk nagyon alacsony,
két-haromszdzalék. Szamukra még nehezebb a segitségkérés, mert
sokszor még a legjobb bardtjukis kineveti Gket, ha arrol kezdenek
el beszélni, hogy otthon bantalmazza ket a parjuk. Nehezebben
indulnak el kiilsd segitséget kérni. Sokszor nem hisznek nekik, nem
tudjak elképzelni azt, hogy egy férfitis meg lehet erdszakolni. Volt
olyan esetiink, ahol az egész lépcsdhaz tudta, hogy afeleség, ha ittas
dallapotbanvan, akar tobb ordra is bezarja a WC-be a férjét, sokszor
megisiiti. Megmosolyogtik az emberek, gyengének, tutyimutyi-
nak tartottak a férfit. Sajnos még mindig sokan vigy gondoljak, hogy
nemisférfiaz, akit bantalmaznilehet egy kapcsolatban” - osztja
meg tapasztalatait Racsok Balazs.

Azaldozatsegités egyik alapvetése, hogy abantalma-
zottakat nem érheti semmilyen diszkrimindcio, a férfi sér-
tettet ugyanolyanjogok kell, hogy megillessék, mintanét.

Mindkét nemet érint6 probléma tovabbaaz is, hogy
alelkibantalmazast méga fizikainalis nehezebb tetten
érni, ezért sokan mégalegkilatastalanabb helyzetben sem
mérik fel a baj stlyossagat, és nem kérnek segitséget. ¢

Az dldozatsegités egyik legfontosabb eszkoze

az éjjel-nappal hivhat6 Aldozatsegité Vonal
(06-80-225-225), amin keresztiil az dldozatokat
tajékoztatjak a lehetéségekrdl és a szolgaltatasokrol.

Az Okumenikus Szeretetszolgalat telefonszolgalata
is fogadja a hivasokat (+36-1 289-0056,
munkanapokon 10 és 14 éra kozott hivhaté), emellett
a weboldaluk A szeretet nem art nevii részén

online titkos bejelentkezésre is van lehetdség,

ahol mindenféle er6szakot elszenvedé kaphat
utbaigazitast és valds fizikai segitséget. Ugyanezzel
a névvel Facebook- és Instagram-oldalt is inditottak.

Az Aldozatsegité Kozpontokrél a vansegitseg.hu
oldalon tajékozédhat.
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Versegi Beata
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SZOVEG -
SZAM KATI

CIGANYKARAVAN
EG ES FOLD KOZOT'T

,Van-e helye a Szentfold kétezer évvel ezel6tti nemzetiségi statisztikdiban egy
ciganykaravannak?” - teszi fel a kérdést Torok Csaba a Punya cim( konyv beveze-
t6jében. Versegi Beata a Nyolc Boldogsag Kozosség szerzetesndvére, aki teold-
giai doktoratusat keresztény antropoldgia szakiranyon szerezte, ezuttal szabad
utat adott coach és supervisor énjének. Evangéliumi torténetekkel 6sszefonddo,
cigany hésokrél sz6l6 meséi olyanok, mint egy terebélyesedé fa gyokere, amely
kiilonbozé mivészeti és tudomanyagakban novekedett tovabb egyetemek,
pedagdgusok, ciganytelepek felé, s nemcsak gyogyité kozosségeket hozott
|étre, az online térben is lombot bontott. Akik pedig a kozelébe keriiltek, azok-
ban elzarddott hajszélereket inditott meg dnmaguk, a masik ember és Isten felé.

»MI LESZ A CIGANYOKKAL?”

@ Kivancsivoltam, miinspiral egy szerzetesnévért, aki teo-
16giardl, spiritualitasrol, kiégésrélirjaakonyveit, hogy
meseirasba fogjon., Az Eucharisztikus Kongresszus kapcsin
egy rddidbeszélgetésben elmondtam, hogy ez a rendezvény min-
denkinek szol, erre megkérdezte tdlem a szerkesztd, hogy és mi
az, amit mindenkinek adni tudunk. Dolgozni kezdett bennem ez
akérdés” - kezdi Beata névér. ,Nem sokkal ezutdn egy cigany-
pasztordcids konferencidn vettem részt, egymds utdn kdvetkeztek
akomoly el6addk. Amikor jott asziinet, a cigdny testvérek feldll-
tak a gitdrjaikkal és elkezdtek zenélni. Azjutott eszembe, hogy mi
ilyen felszabadult 5rommel nem tudunk iinnepelni. Hazafelé fel-
hivtam Székely Janos atydt, aki a ciginypasztordcids piispok, hogy
szeretnék valamit tenni a mélyszegénységben él8 ciganyokért, de
igazdbolnem tudom mit, mert én csak trni tudok. Azt felelte, »]0, de
neolyat, amilyet szoktdl, valami egyszeriibbet!« Még befejeztem
az Elet-forrds konyvet, de iijra és ijra megtaldlt a kérdés, hogy mi
lesz a ciganyokkal? Akkoriban Hoffmanné Toldi Ildiko dramape-
dagdgussalvolt egy kozos munkdnk, és mikozben épp arra vdr-
tam, hogy kapjak valamivildgos megersitést, érkezett téle egy

Kép: 1. Paczai Tamas; 2. Csortos Szabolcs



Beata névér Raczné Kaldnyos Gyongyivel beszélget

sms, hogy szivesen dolgozna még velem. Aztdn jott a kovetkezd
keétely, hogy én frni tudok, 6k viszont nemigen olvasnak. Ildi azt
vdlaszolta, hogyjatszaniszeretnek, frd meg, és én eljatszom veliik.
Tulajdonképpen §volt a babaasszony a mese{roi sziiletésemnél.”
Az jfeladat Beata névér szerint nemcsak szellemileegy-
szerlisodést hozott - hisz gy kellettirnia, hogy mindenki
értse -, hanem szellemi tagassagotis. Nevetve mondja,
hogy mig a doktori dolgozatat elolvastak,, mondjuk..
hat, harman biztosan”, az Eletforrast tobbszazan, a kép-
regényt, ami késébb a Punyabol késziilt, kdzel 10 ezren.
,Fontosvolt, hogy teolégiailag rendben legyen. Akdar mint egy 21.
szdzadban megfogalmazott evangélium. Felfedezhetdek legye-
nek a szentmise bibliai alapjai és dinamikdja is. Ugyanakkor valds
emberitorténeteket szerettemvolna dbrdzolni margindlis élet-
helyzetben. Alegfontosabb célom azvolt, hogy hidak épiiljenek ldt-
szblagtdvolivildgok kozott, hogy kdlcsondsen adjunk egymdsnak.
Persze, van egy fejlesztd énem, de nyilvanvald, hogy én is fejlod-
temkozben.” A szerzetesnévér tudta, hogy képekkel egytitt
konnyebb a szoveget befogadniazoknak, akiknek nehe-
zen megy az olvasas, ezért elkezdett ismerkednia cigany
fest6miivészek munkaival. Es akkor Gyongyi festmé-
nyén meglattaegyik f6hdsét, Cinkat..

NEKEM VOLTAK SZAVAIM,
NEKI VOLTAK KEPEI

Rdczné Kalanyos Gyongyi gyerekkoraban a kom-
16i Kossuth-aknai ciganytelepen élt négy testvérével,
smivel § voltalegidésebb, abba kellett hagynia az isko-
lat, hogy timogassaa csalddot, tejizemben, vagéhidon,
banyaban dolgozott. Mar gyerekként észrevették tehet-
ségét, de csak otgyerekesanyaként kezdett Gjra festeni.
Amikor elkezdte a kozépiskolat munka és csalad mellett,
alegnagyobb lanya segitett nekia tanuldsban, aki akkor
két évveljart folotte, harmadikos volt. Ezutan munka
ésnagycsalad mellett elvégezte a féiskolatis csecsemd-
és kisgyermeknevel6-gondoz6 szakon.,Cinka torténete
kiilondsen megfogott. A torténet vége felé Jézust és Cinka fidt
iskeresztrefeszitik, az én fiamis meghalt” - mondja a konyv
utolsé oldalain (Leitner Veronika interjajaban).

Ekkor mar Gyongyi torténetét is vitte tovabb
amesekonyv. Beata névér agy fogalmaz, hogy ami-
kor talalkozott vele, tudta, hogy egyiitt fogjak csinalni,
Gyo6ngyiakommunikacios keret, § tart neki tiikrot:
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,Példdul rajottem, hogy nem ugrdlhatok az iddsikok kozott,
nem irhattam hosszit mondatokat. Nekem voltak szavaim,
Gyongyinek voltak képei, zsigeri megélésekkel. Amikor Cinkadt,
aciganyasszonyt kozépre festette, az én djtatos apdcaénem azt
mondta, hogy ez lehetetlen, hiszen Jézus van kézépen. Es abban
apillanatban rajottem, hogy de hiszen értiink jott, csak miat-
tunk. A keresztiit képén is kicsit megbotrdnkoztam, ahol a cigd-
nyasszony tdmogatja Mdridt. Hogy szorulhatna 6 rd egy gyenge
ember tdmogatdsdra? Gydngyi pedig olyan természetesen
mondta, hogy de hiszen mindketten anydk, akik elveszitették
afiaikat.”

Akonyvbdl parhénap milva képregény is lett, amely-
hez digitalis fejlesztjatékok kapcsolddnak, hogy
apedagoégusok hasznalni tudjak. Ezt Dobovicsné Buzds
Andreajatékfejleszté almodta meg, a munkaba Felete
Zsomborjatékfejlesztd is bekapcsolodott (akitsl egyéb-
kéntakiilonleges mesekonyv utdéletérdl elszor hallot-
tam). Aztan, hogyapedagégusokatis képezzék, ,gyorsan
Osszeraktak” Leitner Veronikaval és Hoffmanné Toldi
Ildikéval egy mddszertani fejlesztést, ma mar tébb mint
szaz pedagogus vesz részt ebben. Az olvasokora mese-
konyvethasznalja, a cigany hitoktaték a képregény-
nyel dolgoznak, s végiilidén méarciusban a pandémia
miatt elakadd eredeti terv, adramafeldolgozas is meg-
valdsulhat. Kozben pedig Versegi Beata tanulméanyt
iregy SOTE-konferenciaraaz organikusan kialakul
interdiszciplinaris és 9sszmUvészeti programrol, err6l
modellprogramot is készitenek. A szerzetesngvér meg-
jegyzi, hogy ez akonyv mindenkitaz identitasaban erd-
sitett meg, a pedagégusokata sajatjukban, a ciganyokat
asajatjukban, majd hozzateszi:, En ebben a torténetben
egyrekisebbedek, és ez igy van rendjén.”

,NEMA CSEND VOLT
ES HULLOTTAK A KONNYEK”

A Punyatorténeteia kadarkuti és csokolyi Meséld anyukdk
csoportban igazikis csodakatinditottak el. Kiss Barbara
gyogypedagdgus és magyartanar, akia pécsi JPTE okta-
t6ja és a Maltai Szeretetszolgalat koragyermekkori szak-
értje, mélyszegénységben é16 anyaknak tart beszélgetds
olvasokort. A program eredeti céljaaz volt, hogy a kis-
gyermekek nyelvi fejlédését tamogassak, azt remélték,
haamese hazaér gyerekekhezis, szokincset, figyelmet,
érzelmiintelligenciat fejleszt. Kideriilt, hogy az anyukak
isnagyonigénylik a kozdsségélményt, a beszélgetést.
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Mesélé anyukdk csoportfoglalkozas, Kadarkut

,Ahogy 6k egyre differencidltabban tudjik megfogalmazni
az érzéseiket, a gyerekeiket is egyre drnyaltabban ldtjdk, ésjob-
ban tudjdk Sket segiteni” - magyarazza Barbara. , A foglalkozd-
sok része egy mese felolvasdsa, mindig azt keressiik, hogy a széveg
és az életiik kozott milyen hasonlésdgok vannak. A konyv elején
Cinka a Jézust megsziild Mdridt tdmogatja, és az anydk elmond-
tdk, hogy 6k teljesen egyediil maradnak hasonld helyzetekben, sem
acsaladjuktol, sem egy baratndtol, sem egy szomszédtol nem kap-
tak egy tal meleg levest. Aztdn egyikiik épp a miilt héten mesélte,
hogy kisbaba sziiletett a csalddjukban, és 6 jar fozni meg taka-
ritani hozzdjuk. Az dsszefogds lassan kialakult koztiik. Egyikiik,
akinek a férje kiilfoldon dolgozott, elmesélte, hogy éjszaka zaklatja
valaki, tehetetlen, kialvatlan és rémiilt volt. Es az anyak dsszefog-
tak és lefiilelték a tettest. A legmegrdazobb Lola prostitualoddsa-
nak torténetevolt. Ahogy olvastuk, néma csond volt és hullottak
akonnyek. Ismerds volt szamukra a torténet, minden csaldd-
banvoltvalaki, aki érintett. Ugyanakkor ez tabusitott téma, csa-
ladon beliil sem beszélnek rola. Az egyik édesanya, aki tobbszor
behozta a kozosségbe, hogy & agressziv és elutasitd a lanyaival, ki
tudta mondani, hogy azért, mert félti ket, hogy erre asorsra jut-
nak. Aztisldatta Lola torténetébdl, hogy mennyire fontos, hogy
alanyok minél tovabb maradjanak a csalddban, és hogy beszél-
getnikellveliik tolerdnsan, elfogaddéan. Egy mdsik asszony hiiga
Ausztriaban lett prostitudlt, azota sem volt otthon, a csalddja
elutasitotta. Az asszony csak haragot érzett a testvére irdnt és
Lolatorténetébdl értette meg, hogy andvéreis dldozat, és a fohds-
sel egyiitt Gtis megsiratta. Azértszép ez a Punyatorténet, mert
oda ér,ahovakell” - fejezi be az igaz meséket Kiss Barbara.

Kép: 1., 2. Reisz Daniel; 3. Ruprecht Judit



,ALLITOLAG AZ EGYHAZ SZIVEBEN
VAGYUNK, DE EZT A BOROMON
MEG NEM EREZTEM”

,Megkeérdeztem a gyerekektdl, el tudjak-e képzelni, hogy ott,
akaravanban akar az 6 rokonuk, dsiik is utazhatott? Tobben azt
mondtdk: A, dehogy! Adtam nekik egy napot a gondolkozdsra,
kértem, hogy kérdezzék meg a sziileiket is errél. Mdsnap kiveti-
tettiik asziiletés torténetét. Sok ragyogd és csoddlkozd szempdrt
lattam. Aztdn elisjdtszottdk 6k maguk a jeleneteket, belehelyez-
kedtek a torténet szerepldinek helyébe, ez volt a legnagyobb ajdn-
dék szamukra. Ez a torténet 1ij tevet teremtett nekik és kozelebb
vittiik az identitdsukon keresztiil is 6ket a kis Jézus sziiletésé-
nek torténetéhez” — ezt mar Balint Csabdné Erzso,a Vonyarci
Ceferino Haz cigany szarmazast vezet§je meséli, aki
résztvetta Punyaonline pedagégus-tovabbképzésén.
Aztakérdéstis feltette a gyerekeknek, vajon Jézuslehe-
tett-e cigany? Erre egyértelmiien mondtak, hogy cigany
biztos nem volt. Erzs6 elmagyarazta nekik, hogy zsid6
volt, azsidok pedig hasonléan sokat szenvedtek, mint
aciganyok. ,Amikor a torténetet olvastam, gy éreztem, ezzel
megérkeztiink az egyhdz szivéhez, mert ebben a torténetben
Jézuskozelében minem mellékszerepldk vagyunk” - mondja
Erzso., A ciginysdg torténetében fellelhetd szenvedés, megve-
tettség, kitaszitottsag tapasztalata a Punya torténete dltal koze-
lebb vihetd az evangéliumhoz, és konnyebben beemelhetd a jézusi
szenvedés kontextusaba. Amikor kivetitettiik a Jézus sziile-
tése képet, és elhelyezhették magukat rajta, volt, aki azt mondta,
hogy a karavdnnal utazik, mert még keresi Jézust, volt, aki mar
lesdtorozott.”

A Punya probaja a Keret Alkotd Csoport szervezésében, Pécsett

»OLYAN VOLT, MINT

EGY SZOVETSEGKOTES”

,Pécsettvagyunk, Baranydban, ahol nagyon magas a romak

ardnya. Illiizionak tartottam, hogy otthon valaki felolvassa
ameséket, a csaldd meg korbeiili, de egy falusi rendezvényen
aszinpadon nagyon is elképzelhetd, hogy a kiilonboz8 generd-
ciok ugyanarra figyelnek” - kezdi Hoffmanné Toldi Ildiko
dramapedagoégus. A probak marciusban végre elkez-
dédhettek. A Keret Alkot6 Csoport Szinhazi neve-
lésitarsulat meghirdette, hogy cigany szerepléket
keres a Punyahoz. ,Sokan jelentkeztek minden korosztaly-
bol. A kozosségiszinhdznak valjaban két fontos célja van:
hogy egymast segitd kozosséggé valjunk és kozben létrehoz-
zunk egy produkciot. Szinhdzi eszkozokkel olyan biztonsdgos
kozeget teremtettiink, amelyben nagyon gyorsan feloldddtak
a hatdrok a cigdnyok és nem cigdnyok kozott. Utdbbiak tobb-
ségiikben hittudomdnyifdiskoldsok, van koztiik, aki példdul
tdrsasjdtékot szeretne fejleszteni a Punydbol, és személyesen
akarta megélni, hogyan hatnak a torténetek. A kivdlasztott
szerepldk kozott kiilonbozd életszakaszban 1évo cigany embe-
rek vannak: érettségizdk, épitésivallalkozo, szocidlis mun-
kas, takaritondként dolgozo asszony, akirengeteg dldozatot
hoz azért, hogy részt vegyen a probdkon. A Pécsi Egyhdzmegye
tamogatdsdval megkaptuk a Dom Katdrat, ahol kétezer éves
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A Punya probaja a Keret Alkotd Csoport szervezésében, Pécsett

kovekkel a labunk alatt késziiliink egy Jézus-torténetre, mikoz-
ben asajat élettorténetiinkbdl dolgozunk. Amikor példaul
Cinka megy Kereszteld Janos elé, mi is megkerestiik a magunk
életében azokat a pontokat, amikor bantottak és bantottunk.
Ezmegisjelenik majd a darabban, de a szereplékben is dolgo-
zik tovdbb. A prébdk alatt fontos dolgok torténnek. Egy egye-
temista a masodik alkalommal megkérdezte, miaz a punya, és
a18 éves cigdny lany behozott a kdvetkezd probdra egy meleg
punydt, amit a tarsulatnak siitott. Halat adtunk, és megtor-
tiik... olyan volt, mint egy szdvetségkotés. A darabot mdjus
16-an Nepomuki Szent Janos napjan szeretnénk bemutatni,
akia hidak véddszentje, mert ez a szinhdz arrol szél, hogy
hidak épiiljenek koztiink.”
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,Van-e helye a Szentfold kétezer évvel ezel8tti nemzetiségi
statisztikdiban egy cigdnykaravdnnak? Az okosak konnyen azt
felelhetik erre: nincs, az elképzelhetetlen. De van-e helye ennek
akaravdnnak az Isten szivében?” - folytatja a konyv elésza-
vabanateologus.

Van-e, lesz-e helye a miénkben?

Azutolsé mondat utan rakattintottamaz online
jatékra. Most gy érzem, Gjrakezdhetném irniaz egészet.
De valamimaradjon a kedves Olvasorais. ¢

( www.punya.hu SS\>

Kép: Ruprecht Judit
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Csaladeért-dij
Aaprilisi jelc’bltjei_l

Média a
Csaladért-dij
AMBRUS ESZTER

A sokszin( vallas - Muzslai csalad
Duna TV

A Média a Csaladért-dij
f6 tdmogatdja:

Kiilhonj Média
a Csaladért-di
PETER BEATA

Es a gyerekkel mi lesz?
liget.ro

A Kulhoni Média a Csalddért-dij f& tdmogatdja:

A jeldltekrdl szold ismertetdt és a jeldlt munkdkat megismerheti
a mediaacsaladert.hu-n, ahol az On jeldlését is vdrjuk.
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SZATHMARY MELINDA

Beszélgetés Pawet Cebula
Mminorita szerzetessel

A felvidéki magyarsag jogaiért kiizd6 Esterhazy Janos 120 évvel ezel6tt sziiletett
egy lengyel gréfnd és egy magyar gréf hazassagabdl. A rendithetetlen hitérdl
és onfelaldozasardl ismert férfi mindossze 56 éves volt, amikor a kommunista
hatalom hirhedt bortonében hosszas, szenvedésekkel teli raboskodas utan
befejezte foldi palyafutasat. A krakkoi érsek 2019. marcius 25-én inditotta el
Esterhazy Janos boldogga avatasi eljarasat, amelynek posztulatorava a jelenleg
Egerben szolgalé lengyel-litvan szarmazasu minorita szerzetespapot, Pawef
Cebuldt nevezte ki. Pawet atydval a vértanu gréfrol, az Esterhazy-emlékévrdl,
csodalatos gyogyulasokrol és az idei husvét lizenetérél magyarul beszélgettiink.

€ -Mittudhatunkakét éve zajlé boldogga avatasi eljarasrél? Hol tart mosta folyamat?
- Aboldogga avatasi per els6 fokon egyhazmegyei szinten zajlik. Posztulatori kinevezé-
semet kovetden Jedraszewski érsek atyalétrehozott egy lengyel, magyar, szlovak és cseh
szakért6kbalallo torténészi bizottsagot, amely intenziv kutatdsokat végez tobb orszag
levéltaraiban - kiilonféle forrasokat, radidbeszédeket, levelezéseket, egyéb iratokat tar
fel, gytjt 6ssze és forditle lengyelre, hogy minél teljesebb és hitelesebb képet tudjunk
nytjtani Isten Szolgajarél. Sajnos a pandémia alatta folyamat lassabb a kivantnal. Egi
adomany, hogy miel6tt hivatalosan elindult volna a per, az olmditzi érseknek még lehet6-
sége nyiltkihallgatniaz utolsé életben maradt fogolytarsat, Jan Jankiit. Emellett rendel-
kezlink mar nem él6 személyektSl szarmazo, megerdsitett tantivallomasokkal is.

Célunk, hogy megdrizziik a magyar éslengyel nemzet nagy martirjanak emlé-

két, felmutassuk életének értékeit, és hogy bebizonyitsuk vértaniisagat. Sok munka
allel6ttiink, mert vagy nem ismerik, vagy félreismerik Janost, akire nem mint

©
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Esterhdzy Janos

vértandra és Krisztus kovetdjére tekintenek - elsésorban
Szlovakiaban és Csehorszagban -, hanem hiteltadnak
azoknak akommunista vadaknak, amelyek szerintellen-
séges politikus és haboras biinds volt. Ezen orszagokban
ugyanislanya, Alice és masok tobbszori kisérlete ellenére
amai napig nem rehabilitaltak. Pedig Jan Carnogursky volt
szlovakigazsagligyminiszter - akinek apja egyiitt volt
Janossalabortonben - beismerte, hogy Esterhazy pere
kirakatper volt.

Elsédleges feladatunk azonban nem a politikai
rehabiliticié, hanem az, hogy bebizonyitsuk, hogy
az Evangélium szellemében, Krisztust szolgalva élt és
cselekedett, és ezért szenvedett vértantsagot. A boldogga

hajlithatatlan maradt, viszont amikor
csaladtagjai kivégzésével zsaroltak,
,bulndsnek” vallotta magat.

avatas Eurdpa, és azon beliil a volt kommunista orsza-
gok népeinek egymassal valé megbékélésétis célozza.
Megbocsatas nélkiil ugyanis nem lehetséges a mult sebe-
inek gybgyitasa. Janos hangstlyozta: Isten rendelésébdl
éliink egy f6ldon, egymas mellett, nem szabad, hogy egy-
mas ellen tegyiink - ehelyett fogjunk 6ssze és kdlcsono-
sen segitsiik egymast.

- Mikor talalkozott el6szor Esterhazy Janos élettorté-
netével, mikéntlatja 6t?

-Tobb mint hiisz éve ismertem meg a felvidéki magya-
roknak, elsGsorban dr. Molndr Imre torténésznek,
Esterhazy-kutaténak koszonhetSen. Kezdetben Janos
egy ,elarult hésként” jelent meg elSttem, akia felvidéki
magyar kisebbség pasztora, karizmatikus és karakan
vezetdje volt. Meghat6 volt a batorsaga, ahogy mindig
iskialltazigazsagtalanul elnyomottak ésa szenveddk
mellett, bArmilyen nemzethez is tartoztak. Mind a bol-
sevizmust, mind a fasizmust 6rdogiideolégianak tar-
totta, amelyek helyettajézusittkovetését fogalmazta
meg egyetlen lehetdségként. Végig ragaszkodott sziilé-
foldjéhez, pedig tobbszoris voltalkalma elmenekiilni.
Mikor erre biztattak, mindig nemmel feleltarra hivat-
kozva, hogy semmi rosszat nem tett,amiért el kéne men-
nie. Miutan Pozsonyban letartéztattik a szovjet katonak
éskozel két hétig volt rizetben, kihallgatast kért Gustdav
Husdktdl, a Szlovak Kommunista Part beliigyi biztosatdl,
akirogton atadta 6ta szovjet Belligyi Népbiztossagnak.
Ekkorindultel Isten Szolgajanak tizenkét éven at, hala-
laig tart6 kalvariaja: a Ljubljanka bortonbdéla Gulagra
keriilt, ahol skorbutot és stlyos tuberkulézist kapott.
1949-ben hoztak vissza Csehszlovakiaba, ahol baratai és
rokonsaga megszervezte szamara a szokést, még Nagy-
Britannia konzuljais segitett volnaa Nyugatra mene-
kiilésben - hiaba, Janos élete aran is hliséges maradt
Istenhez, az elveihez ésanépéhez.
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mikdzben korlatozzak a szabadsagot.

Beszédeiben, leveleiben tobbszor hivatkozik Sziiz
Mariara és Szent Istvanrais, a bortonokben rendszere-
senimadkozott hohéraiért, szenvedéseit és imait min-
denvasarnap felajanlotta értiik. Ekkor ébredtem igazan
ra, hogy 6 messze tobb mint egy nemzeti h6s vagy nép-
vezér: Krisztus hiiséges kovetdje és tanitvanyaa szenve-
désben, a keresztaton, aki borzaszté megalaztatasokon
mentat, és aki mindezek ellenére képes volt megbocsa-
tanirosszakardinak.

- Milyen apavolt?
- Hiv6 csaladbdl szarmazott: édesanyja, Elzbieta
Tarnowska lengyel gréfné volt, aki 1956-ban bekovetke-
zett halalaig napontaimadkozott Sztalinért, még akkor
is,amikora diktator mar nemvoltaz él6k soraban. Toth
Tihamér piispok miiveit forditotta lengyelre, emellett akti-
van jotékonykodott:a kébanyailengyel plébania egyik f6
tamogatdjakéntismerték, a nyitrai karitaszbanis kulcs-
szerepetvallalt. Janos csupan négyéves volt, amikor édes-
apjat, Janos Mihdlyt elveszitette, onnantdl fogva anyja két
testvérével egylitt 6zvegyen nevelte 6t,az apa kérése
szerint,jé magyarnak” ésigaz kereszténynek.1924-ben
feleségiil vette Serényi Livia grofnét, hazassagukbol két
gyermek sziiletett, Janos és Alice.

Janosvaldban Szent Istvan-i magyarra valt:, Krisztus
az elsd, masodik a hazam, harmadik a csalad”. Politikusként
hiven szolgalta nagy csaladjat”, népét,amelyalatta Szent
Korona f6ldjén élt 6sszes nemzetet értette. Alice elmondta
nekem, hogy sokaig nem értette az apjat, szinte haragudott
ra, mertallanddan utazott, tavol volt. Majd késébb rijott,
hogy apja politikusként egy nagyobb csaladért, a felvi-
déki magyarsagértis felelsséget vallalt. Janos Ujlakon 1945
nagypéntekén lacta utoljaraa csaladjat, akikért mindvégig
imadkozott Istenre bizva Gket. 1949 utan mar csak higa-
val ésannak gyermekeivel érintkezhetett. Amiga nyilasok
vagy akommunistak azzal fenyegették Janost, hogy meg-
6lik, hajlithatatlan maradt. Viszontamikor csaladtagjai
kivégzésével zsaroltak 6t Moszkvaban, szerettei megmen-
tése érdekében beismerte, hogy,blinds”.

26 JELENLET

©

Pawet Cebula

- Léteznek-e olyan csodas torténések - példaul gyogyu-
lasok -,amelyek hozza kothetok?

-Tobbilyen torténetetisismertink. A Gulagon a Janos
mellettiagyon egy 19 éveslett fiti fekiidt, akinek az orvo-
sok szerint mar csak 6rai voltak hatra. Janos elhata-
rozta, hogy kilenc napon at fog imadkozni kis Szent Teréz
és Kaszap Istvan kozbenjarasaért, hogy Isten gyogyitsa
meg a fitt. Akilencedik naponlatta, hogy a fit még min-
dig él,amin az orvosnd rendkiviili médon csodalkozott.
Miutan Janos elvégezte a kilencedik napiimadsagot, a fit
feliilt, majd evett, és kimentragygjtani..

A masik csoda Frantisek Lizna jezsuita atya gyogyu-
lasa, aki sajnalatosan idén marcius 4-én, 79. életévében
koronavirusban elhunyt. (A szerzetest tavaly a Rakoczi
Szovetség Esterhazy-dijban részesitette.) Lizna atya
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abban a mirovi bortdonben voltlelkész, ahol Janos meg-
halt. A kétezres években silyos daganatos betegséggel
kiizdott. 2007 marciusaban az olmiitzi székesegyhaz-
ban Esterhazy Janos lelki idvéért szentmisét mutattak
be, ahol az oda zarandokolé magyarok az érsekkel egytitt
még kilenc napiga vértana kozbenjarasat kérve fohasz-
kodtakazatya gyogyulasaért. Halalos betegsége elle-
nére néhany héttel késébb egy 1600 kilométeres ukrajnai
zarandokutraindult, amelyet Janosértajanlott fel. Mire
hazatért, teljesen meggyogyult.

Magam is megtapasztaltam tobbszor Janos kozben-

jarasat.2019. marcius 25-én,a boldogga avatasi eljaras
induldsakoraz édesapam haldoklott. Otven éven at nem
jarult szentségekhez, ezértazt kértem Janoson keresztiil,
hogyapam ne hagyja el e vilagot anélkiil, hogy kibéktilne
Istennel. Hal4la el6tt két nappal megbékélt az Urral.
Az iinnepélyes megnyitot kovetSen, marcius 26-an éjfél
utan nem sokkaljotta hir, hogy apdm meghalt. E datum
aliturgikus naptar szerinta Jobb Lator emléknapja, akit
maga Jézus avatott szentté.

-Idénavértani sziiletésének 120. évforduldja
alkalmabadl az Esterhazy Janos Zarandokkozpont
aPazmaneum Tarsulassal és a Felvidéki Mirjam
Radioval kozosen Esterhazy Janos-emlékévet hirdetett
meg. Miacéljukazemlékévvel?

- Kiemelt célunk Janos kultuszanak minél szélesebb kord
terjesztése. A pragai tomegsirban hosszidén at fekvg,
masokéval 6sszevegyiilthamvait2017 szeptemberében
azalsébodoki Szent Kereszt Felmagasztalasa-kapolnaban
helyezték 6rok nyugalomra, ahol minden hénap elsé szer-
dajan szentmisétajanlanak fel boldogga avatasaért és
lelki 6rokségének kibontakozasaért. Az emlékévhez lehet
csatlakozniameghirdetSkaltal szervezett és kiajanlott
programok (pl. konferenciak, el6adasok, palyazatok, iro-
dalmi estek, kiallitasok, filmbemutatdk stb.) atvételével,
amelyeketajarvanyiigyihelyzet fiiggvényében nyilva-
nosanvagy az online térben rendeznek meg. (Részletes
informacioé: http://esterhazyjanos.eu/)

Akozelmultban megjelent, Esterhazy Janos életét
bemutaté flizet elérhetd magyarul, lengyeliil, szlovakul és
angolulis—hamarosan olaszul is kiadjak. Emellett tekinté-
lyes monografialatott napvilagotlengyel és angol nyelven,
amelynek szerzdje Arkadiusz Adamczyk torténész, alengyel-
orszagikielcei Jan Kochanowski Egyetem tanara.

-Avirushelyzetben milyen lehetdségeketlatahités
az 6sszefogas megerdsitésére?

-Jelenleg kicsit olyanok vagyunk, mint Janos a borton-
ben: szabadsagunk korlatozottajarvany miatt. El kell
fogadjuk azt,hogy nincs mindig lehet&ségiink megvalo-
sitaniavagyainkat - Istenre kell biznia torténéseket, aki
mindenholjelen van, és mégajarvanyon keresztiil is sz6l
hozzank. Most talan tébbet gondolunk a halalra. A halal
egy kapu, amely atvezet minket a mar elkezd6dott 6rok
életiink egy masik fejezetébe. Csaka Krisztusba vetett
él6 hitteszilehet6vé azt, hogy ne féljiink az elmalastol.
Nehéz apolnialelkikapcsolatot azokkal, akik mar elmen-
tek - mertragaszkodunk ahhoz,amilathaté, tapinthaté.
Ezazidgszak egyfajta vizsgahelyzetet” teremt: valla-
sosvagyok vagy hiv6? Nem mindegy. Ha nem hinnék
Jézusban ésaz & szeretetében, azt mondanam, hogy nincs
értelme az életemnek, a szenvedéseknek, az aldozatok-
nak. Janos aldozatatlatva felmeriil bennem, hogy a mai
ifjisag miért és kiért lenne képes feldldozni magat? Es én
kész vagyok-e felaldoznia sajat életemet? Novekedniink
kell a hitben a Szentlélek segitségével, hogy elfogadjuk
avalésagot, hogy ne akarjunk menekiilni, hanem meg-
tegyiik azt,amiIsten akarata, ésamitalehet&ségeink,
képességeink lehet6vé tesznek. Ha ezt nem teszem, akkor
csak magamnak élek. Ha meg akarunk maradni, akkor
taldljunk Gjra egymasral!

-202Itavaszan mit izen hisvét misztériuma?
—-Marcius Janos foldi életében és 6roklétében is fon-
tosiddszak: marcius 14-én sziiletett, marcius 8-an kolto-
zottatamasik vilagba, és marcius 25-én, Gytimolcsolto
Boldogasszony iinnepén kezd6dott meg boldogga avatasi
eljarasa. Vértana, mert htisvéti ember. Az utolsé tizenkét
éve egyigazikalvariavolt,amelyet csak Jézus feltamada-
sabavetett hitével tudott hliségesen végigjarni.

Amilyen stlyos sotétségben éltek Janos és sorstar-
sai, valahol miis ugyanilyen nehéz helyzetben vagyunk:
az élet ésahalal civilizaciéi kozotti harc ugyanis egyre
jobban kiélezédik. Az utébbi taborba tartoz6k mindent
aszabadsag nevében tesznek, mikozben korlatozzak
aszabadsagot. Kozép-Eurépanak talan utolsé esélye van
arra, hogy megvédje a kereszténységet. Ittaz ideje, hogy
eldontsiik, melyik oldalon allunk! Krisztus nélkiil nem
lehet gy6zedelmeskedni: nem engedhetiink utata gydlo-
letnek, hanem imadkoznunk kell azokért, akik ellentink
tesznek. Janos példajatkovetve, kitartéan imadkozom
azellenségeimért és azokért, akik nemzeteink, az embe-
riség és Isten ellenségei. BaArmennyire is tgy tlinik, hogy
az 6rdog,ahazugsagatyjauraljaevilagot,avégsd sz6
mégis aszereteté, Krisztusé. ¢
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SZOVEG —
PACZAI TAMAS

SOROZAT —
VILAG-KEP

& AS8s5évesRosa Luzia Lunardi évek 6taa Viva

Bem idGsek otthonalakdja a braziliai Sao
Paulovarosaban. Az orszagban ajarvanyhely-
zet miatt hozottintézkedések egyike az volt,
hogyaziddseket gondozd intézményekben
szigordan tilos a fizikai érintkezés. Rosa és
apoldjaigy 6thénapon at nem talalkozhat-
tak, egészen 2020 augusztusaig, amikor egy
egyszerd talallmany, egy atlatszé mdanyag-
bol késziile,0lel6fiiggony” érkezettaz intéz-
ménybe. A Politiken dan hetilap fot6sa, Mads
Nissen ott volt,amikor Rosa és Adriana végre
atkarolhattak egymast.

,,AZ elso oleles”

cimii képeta tavalyi év sajtéfotoit kiemels
World Press Photo zs(rije valasztottabe azon
ot fénykép kozé, amelyek egyike az Ev Fotéja
lesz az 1956 6ta folyamatosan meghirdetett,
rangos palyazaton - hogy melyik, az aprilis
17-én fog kideriilni. A dijazott képek és soroza-
tok megtekinthet6ek a szervezet honlapjan:
worldpressphoto.org. ¢
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KONCZ VERONIKA PACZAI TAMAS A rovat tAmogatéja a L g\s%cf;% g
SOROZAT - Alapiivény
KETTG AZ EGYBEN

LENNI ES MARADNI

Negyvenkét egyiitt toltott esztendd, négy felndtt gyermek, hét unoka és egy
kozos erdvel épitgetett kedves otthon. tel, a Méricz Zsigmond
Gimnazium 6raado franciatanaraval és fel, a Magyar Katolikus
Radio fészerkeszt6jével beszélgettem hazassagrdl, csaladrél, a kozosség
megtarto erejérél.

-Honnan indultaz életetek?

Erzsi: Egyszer( sziileim voltak, akik fontosnak tartottak, hogy tanuljak és vegyem
komolyan azenét, a sportot, a nyelveket. A Trefort Gimnaziumban érettségiztem, majd
kiilkereskedelmi diplomat szereztem német-francia szakon. De éreztem, hogy nem
akiilkereskedelem lesz a hivatasom. Kés6bb mar a csalad mellett végeztem el a francia
nyelvtanari szakot. Ugy érzem, hli tudtam maradnia sziileimhez, sikertltaz elvarasukat
teljesitenem. Halas vagyok nekik, hogy terelgettek. Egy fajdalmam volt csak, hogy egy-
kekéntnéttem fel. Mindig vagyakoztam testvérek utan. Szép példa volteldttem az apai
nagyanyam, akitiz gyermeket nevelt fel. Az iskolaban két baratnémnek is (egyikiik
késébb a sogorném lett) tobb testvére volt. Ez nagyon tetszett.

Jozsi: Az apam alfoldi parasztcsaladba sziiletett. Sajat akaratabdl, a plébanos segitségé-
vellett mérnék. Edesanyam budai polgarcsaldd leanya volt, de kordn drvasagrajutott,
allami gondozasban nétt fel. A sziileim nehezen talaltak a helytliket a tarsadalomban,
hiszen mindketten kiszakadtak onnan, ahovaa sziiletésiik szerint tartoztak. Apam
negyvenéves elmilt mar, anydm negyven kériil jart,amikor egymasba szerettek. Igy
sziilettem meg én ésaz 0csém. Féképpen édesanyam szorgalmaztaavallasgyakorlast,
azenét,atemplomiénekkart, a hittanérakat. A Csaba Utcai Altalanos Iskolaban, ahova
jartam, négy-6t hittanos volt csak, az egyikiik én voltam. Pannonhalman érettségiztem.
Husz évig mérnokként dolgoztam, majd a kilencvenes években valtottam, és lettem
Ujsagird akatolikus sajtoban.
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- ez egy nagyon csaldoka mondat.
En azt vallom, hogy az oltarnal
vaksagot is fogadunk.

-Holéshogyan ért 6ssze ez akét szal?

Jézsi: Erettségi utan bekeriiltem a felsé-krisztinavarosi
templom énekkaraba, gitaroztam is. Amikoraz 6csém
isvégzett Pannonhalman, hivtam ide. e) jott, éshozta
amenyasszonyat, amenyasszony pedig a baratnéjét,
Erzsit. A torténethez hozzatartozik, hogy amikor Erzsi
el6szorkdzénkjott, akkor rogton kisztrt ott valakit. De
aznem énvoltam. (Nevet.)
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Erzsi: Mamar aldom az eszemet, hogy masképp ala-

kult. (Nevet.) Egyébként érdekes, hogy min mulik, kin
akad meg a szemiink. Amikor J6zsit el6szor észrevettem,
anagyon szép, ma igy mondanank, mend kardiganja tet-
szett meg, ami persze jolis allt rajta. (Nevet.)

Jézsi: Nagyon félszeg voltam. Edesanyam 6vott és féltett
benntinket. A lanyokraalig mertem ranézni. Mikozben
rettenetesen szerelmes voltam magaba a szerelembe. Ma
mar tudom, ebbe a vagyakozasba kiildiaz Isten az ajan-
dékat, a valésagos személyt. Esamikorez megtorténik,
akkorvalik a szerelem szentséggé.

- Gyorsan 0ssze is hazasodtatok?

Jozsi: Erzsi néha maisa szememre veti, hogy hét évigjar-
tunkegyiitt. Ennyiidén athtztamadontést - de tudom,
miért vacakoltam ilyen sokaig: tisztaban voltam azzal,
hogy hakimondom azigent, akkoraz tényleg egy életre
sz6l. Ereztem a felelsség stlyat.

Erzsi: Ez nekem nehéz volt. En méar gyerekeketakartam,
csaladot. Viszont e hét év alatt 6ssze is csiszoldédtunk.
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-Mindig nagyon erds keresztény kozosség vett koriil
benneteket. Mitjelentett ez nektekazon til, hogy
ahiteteket megélhettétek benne?

Erzsi: Segitséget, er6t, kontrollt, jo példat, ajandékot. De volt
id6, amikoraldozatotis kivant. Amikor picik voltak a gye-
rekek, nem tudtam tevékenyen részt vennibenne, J6zsi
viszont tovabbra islelkes tag maradt. Ez okozott némi
fesziiltséget, néha szévais tettem. Ugyanakkor mindig el
tudtuk rendeznia nézeteltéréseket, sohasem maradt ben-
nem tiiske. A kdzdsség pedig valoban sokat adott nekiink.
Jozsi: A sok kiilsé elfoglaltsdg nem aztjelentette, hogy
ne lettem volna teljes lényemmel benne a csaladdomban.
Nekem nem kellettilyen értelemben szabadsag.
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szinte
szigetként
élnek.

Nem menekiltem otthonrdl. Ha 6ssze is zordultink,
akkoris mindig éreztem, hogyjogos Erzsi szemreha-
nyasa. Viszontalegtobb baratunk a mainapig ebbdl a tar-
sasagbodlvald. Kolcsondsen segitettiik egymast. TetStéri
lakasunkatis az 6 komoly segitségtikkel épitettiik.
Pénziink sem lett volna ra masképp.

- A pénzhiany gyakran megkeseriti a csaladok életét.
Tihogyan éltétek ezt meg?

Erzsi: Ugy érzem, konnyebb szegényebb koriilmények
kozott gyereket nevelni. Nem jo, ha egy gyereknek min-
dig minden kivansaga teljesiil, és soha nem tanulja meg
aztaszot, hogy nemvagy azt, hogyelég.



Jozsi: A barataink gyerekei sielnijartak. Miezt nem
engedhettiik meg magunknak. Akkoriban Erzsi édes-
anyja mar gondoskodasra szorult, 6t sem hagyhattuk
magara. A gyerekeink sokat segitettek anagymama-

nak. Késébb pedig a sielés sem maradtkiaz élettinkbdl.
Ugyanakkoraz, hogy a gyerekek megtapasztaltak, milyen
szeretetben gondoskodni egyidés emberrdl, tobbet ér
minden situdomanynal.

- Ahivatasaitok nem rokonszakmak. Tudtatok egy-
mast 6sztonozni, tamogatni? Kellett egyaltalan?

Jézsi: Ena mérnoki palyat hagytam hatraakilencvenes
években azért, hogy Gjsagird lehessek. Negyvenot évesen
lettem palyakezdé az Uj Embernél. Kdzben jatszottam egy
amatdrrockzenekarban. Korabban pénziigyi menedzser-
kurzusokraisjartam. Ehhez bizony kelletta hatorszag,
amit Erzsi biztositott.

Erzsi: En pedig J6zsi tAimogatéasa nélkiil valészintileg nem
végzem el a francia nyelvtanari szakot. Az els6 vizsgaid6-
szakidején kiisjelentettem, hogy én ezt nem csinalom.

O biztatott, tartotta bennemalelket. Es ugyantgy meg-
lettek a karacsonyok, a htisvétok, viszonylagos rend is
volt. Pedig sziikdsen éltiink. Minden gyerek zenét tanult.
Az egyikaszobaban gyakorolt,a masika fiird6szobaban.
Csoda, hogy nem mentiink egymas agyara. (Nevet.)

- Te feleségként kiléptél olykor a csaladi
hétkoznapokbol?

Erzsi: Igen, de ezek akilépések ma mara csaladilegen-
darium részét képezik. Egyszer csak Jozsival nyaraltak
agyerekek, mert én maradtam itthon a mesteremberek-
kel, amikor zajlott a tet&tér bévitése. Akkor ment bele
azegyik gyerek lababaa fenekez& horog a Balatonban,
amasik meg elsodrédott a szorffel.

Jozsi: Amikor a negyedik kistestvérrel vartuk haza Erzsit
akorhazbdl, énvoltam otthon a gyerekekkel. Mais , rém-
torténeteket” mesélnek arrél, hogy mikkel akartam
megetetni 6ket. Talaltam kelt tésztata hiit6ben, ésjuh-
taroként talaltam. Ok meg mondogattik, hogy de papa,
eznemaz. Egyilyenidészakban mostam 0ssze a nagyla-
nyunk lambadaszoknyajatis valami massal. Azt mondtak
agyerekek, még teat f6zni sem tudok. (Nevet.)

Erzsi: Ezeken ma marjdkat dertiliink. Ugyanakkor
az.abiztonsag, amita férjem negyvenkét éven at nyjtott
ésnyQjtmais,az tilvan mindezen. Soha egy pillanatra
nem kellett elbizonytalanodnom semmiben, még akkor
sem, havolt nehézség a csaladban.

- Ezeken hogyan jutottatok at?

Erzsi: Nagyon sokatimadkoztam. Sokaig csak a csondet
éreztem, semmi valaszt. Aztan megérkezettaz imaimra
afelelet, és elsimulta csaladi gond. Val6di csodakként
éltem meg ezeket.

Jozsi: Megesett, hogy haragudtam a fiatal felnStt gyere-
kemre. Mikdzben aztis tudtam, segitenem és szeretnem
kell 6t. Tudatositani benne, hogy barmi is tortént, szamit-
hatram. Az is fontos, hogy az ember ne felejtse el, hogy 6
magais volt1azadé fiatal. En is vitiztam az anyammal. De
asziileim életidealjait mégis vittem tovabb. Most pedig
ugyaneztlatom a gyerekeinken.

Erzsi: Boldogsag latnia helytallasukat, ésazt, hogy olyan
értékrendhez igazodnak, amely az el6z6 nemzedékek sza-
maraisazértelmes ésjora torekvé élet zaloga volt.

- Vajon mit6]l mennek ma olyan hamar tonkre a hazas-
sagok? Mitjavasoltok a fiataloknak?

Erzsi: EgyfelSlahazasparok tal gyorsan eldontik, hogy
nem megy tovabb. Masfel6la csaladok ma nagyon egye-
diil vannak, szinte szigetként élnek. Az a keresztény
kozo6sség, amibenniinket koriilvett, nagy segitség volt.
Abarataink tanacsot adtak, és a kritikat sem hallgattakel.
Jozsi: SGt, megesett, hogyjolle is szidtak, ha hiilyeséget
csinaltam. Akkor nem esett jol, de ma marhalas vagyok
érte. Emellett fontos tudatositaniazt, hogy a hazassag
szentség,amelyben mindenekelStt magahoz a hliség-
hez kell htinek lenniink. A hdzassag be van kapcsolva
aSzentharomsagba, bara J6isten nem lancol minket
magahoz. Rajtunk malik, hogy bele tudunk-e kapasz-
kodniebbea szentségi erétérbe. Sokszor mondjak, hogy
aszerelem szeretetté alakul. En ezt nem javaslom senki-
nek. Nyilvdn nem egyformaka napok, mi sem vagyunk
mindig ugyanolyanok. Mégis azt mondom: Tessenek
szerelmesnek lennia hdzastarsukba, amig csak élnek!
Lehetséges.

Erzsi: Gyokossy Bandi bacsi mondta egyszer, hogy annyi év
utanis, hameghalljaafelesége 1épteit, még mindig meg-
dobbanaszive.

Jozsi: A masik csaloka mondatez:, Hliséget fogadtam,
nem vaksagot.” Egyszer egy ifjQ, frissen nstilt
ismer8som nagyon nézegette mellettem a csinos
lanyokat. Sz6va is tettem neki. O isa fenti mondattal
valaszolt. Szeretjiik a humort, én mégis azt vallom, és
értsiik ezt most jol, az oltarnal vaksagotis fogadunk.
Mikozben a né nyilvan né, a férfi pedig férfi marad
ahédzassiagbanis. ¢
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SZOVEG -
BALKUNE SZ(iCS EMESE tanécsadé szakpszicholégus

VAGY MAMAHOTEL?

Gimnazista koromban angol nyelvi lektorunk sokat mesélt az amerikai
szlil6krol, akik nagykoru gyermekiiktél mar elvarjak, hogy megalljon a sajat
laban. Bar segitik a féiskolai évek soran, tdmogatjak anyagilag, 4m korantsem
olyan szinten, mint mi, magyarok. Vajon mikor, mit és hogyan koveteljiink, vagy

éppen engedjiink meg serdiildinknek, hogy ne bontsanak szarnyat id6 el6tt,

de fészket se rakjanak a mamahotelben?

A serdiil6koraz alkudozasok kora. A mindent mérlegre
tevd, megkérddjelezd, olykor cinikus kamaszoklazado
vilaga fesziil egymasnaka felngttlét kikristalyosodott
értékrendjével, gondolkodas- és életmddjaval. Ha szii-
16ként ezt nem vessziik figyelembe, konnyen egy csata-
térkozepén talalhatjuk magunkat, barikddok mogott,
elsancolva szeretett gyermekiinktdl, akinek a nevelésé-
ben minden erénkkel és tehetségiinkkel részt vettiink.
Mi torténik veliink? Kia tekintélyelvid szemléletével, ki
abeavatkozo attitlidjével assa meg a magalévészarkat,
észre sem véve, mikor kiildte el a hadiizenetet. A hadiélla-
pot flegmazassal, csinya beszéddel, szabalyszegésekkel
terheltidészak, de ekkor mégjo eséllyel belekezdhetiink
abéketargyalasokba.

Gondoljunk bele, milényeges igazan szamunkra!
Mennyire érint benniinket, ha kamaszunk nem tesz ren-
detaszobajaban, egyéni stilusban 61t6zkodik, hajme-
reszté frizurakkal, netalantan tetkékkal debiital a csaladi
eseményeken vagy atmenetileg romlik a tanulmanyi
eredménye? Mindezzel probara tesz benniinket és szere-
tetlinket: elfogadsz engem tgy, ahogy vagyok, vagy csak
ajokislany, rendes fit kiilsg, a teljesitmény és a normalis
viselkedés szabta hatarokon beliil van 1étjogosultsagom?

34 TANDEM

ollo

Kérdezziik meg magunktol: hagyom &t kezdemé-

nyezni, valtoztatni, vallalniaz eltérd véleményét? Lehet
6nmaga? Mia fontosabb szamomra, az értékrendem vagy
agyerekem?

Egyik tizennyolc éves paciensem csaladjaban allandéak
aveszekedések,amelyek olykora tettlegességig fajul-

nak. Néha kénytelen a sziilei kozé allni, és elszenvedni
abantalmazast, mertigy azok kettenlegalabb nem egy-
mast gyilkoljak. Masik kliensem célpontta valt, min-
denkirajtavezetilea fesziiltséget, apro-csepré dolgokért
isbelekdtnek. Egy 17 éves fia, aki az anyukajaval €1, kép-
telen megértetnivele, mitjelenta maganszféra: kopogni

az ajton, tisztelnia masik intim terét, nem kutakodnia dol-
gaikozott, nem pakolniaszekrényében, azasztalan, nem
bejarniaszobajaba kitakaritani. Azilyen helyzetben é16
fiatalok igyekeznek mihamarabb kiszabadulni bértonnek
tekintett otthonukbdl. Hajlamosak meggondolatlanul par-
kapcsolatokatkialakitani, mivel ez tlinik realis menekilési
Gtvonalnak, azonban legtdbbszor csapdaba esnek. Talan
alegjobb megoldas egy féiskolai vagy egyetemi kollégi-
umba, esetleg hasonlé kora tarsakkal albérletbe koltdzni.

Kép: Gettylmages Hungary



Ugyanakkorakényelembe gyakran belelustulva, harmin-
cévesen isasziil6kkel €16 fiatalok élete sem fenékig tej-
fel. Nemritkan anyagi megfontolasbéllakik a felnéttkora
gyermek szarmazasi csaladjaval, kiilonosen, ha még nem
kotelez8dott el sajat parkapcesolataban, és nem alapitott
csaladot. Az anyagilag kétségteleniil el6nyos felallas saj-
nos nem segitiaz 6nallésodast, a valodi felndteé valast,
afeleldsségvallalast onmaguk és masokirant. A gyerek-
szerepben ragadas szinte elkeriilhetetlen, hiszen a sziil6k
jelenléte, legyen az barmilyen j6 szandékq, erre predesz-
tindljaa fiatalt. A kozépkort hazaspar sem tud a kévet-
kezé életszakaszbalépni, megélnia gyerekek kirepiilését,
és sajat parkapcsolatara fokuszalni. Sokszoramamaho-
telben maradt fiatalnak éppen ez a hivatasa: segiteni elke-
riilniasziileinek a szembestléstakitiriilt, ellaposodott
hazastarsiviszonnyal.

Meginterjavoltam a kérnyezetemben 1év6 16-18 éves ser-

diléket, klienseimet, illetve a sajat gyerekeimet is, mit6l

érzikjol magukatotthon, vagy mikésztetné elkoltdzésre
Gket? Arrais kivancsivoltam, vajon melyek azok a szii-

16i sajatossagok, elvarasok, amelyek 6nalldsodasra, a sajat
atjuk megtalalasara motivalja a fiatalokat. Némi szakmai
ajanlassalkiegészitve, ime a3 lista:

Ettd1j6 otthonaserdiil6nek:

- sajat tér: szoba, intim szféra, ahova maga szabalyozza
masok bejutasat

+asziilé nem kontrollalja a baratokkal, ill. parral valé kap-
csolatot, a tevékenységeket, a hobbikat, a tanulast és
anapirendet

-nyugalom, harmonikus atmoszféra, j6 hangulat

+j6 fej sziil6k: minGségiidd, beszélgetés, programok
szervezése

- segitség, tamogatas: érzelmi problémakban, életvitel-
ben, praktikus dolgokban

- kedvencek, allatok tartasanaklehet6sége

- sz€p, kényelmes, modern otthon

-zsebpénz, pénzkeresésilehetdség

- alkoholfogyasztas korlatozott engedése

Ezértkoltozik el id6 elGtet:

-bantalmazas: fizikai, érzelmi

- talkontrollalas, korlatozas: szabad mozgasban, prog-
ramszervezésben, baratokkal kapcsolattartasban,
anyagiakban

- talféltés - emiatt elesik munka- és tanulmanyi
lehet6ségektdl

- érzelmek érvénytelenitése: nem fogadjak el az érzelmeit,
vagy nem fejezheti ki 6ket

- értékrendbeli kiilonbség: politikai-vallasi nézetek, férfi-
néiszerepek

Igyvalik 6nalléva:

- véleménynyilvanitas szabadsaga, vitalehet8sége, kife-
jezhetianézeteit, kritikait

- korlatozottanyagilehet6ségek: nem vehet meg mindent,
nem kap meg mindent

- munkavégzés, pénzkeresés lehetdsége: hdzon kiviil és
otthon

- Onellatas, onallo feladatok, hazimunka

- 0nall6 kozlekedés: tomegkozlekedés, nem szallitjak min-
denhovaautéval,jogositvany ¢
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SZOVEG -
VESSEY MIKLOS

SOROZAT —
APA, KEZDODIK!

D,

Ha Isten gy néz ram, ahogy én a fiamra,
akkor elég torz volt az eddigi istenképem.

& Mertakkor gy veszel, hogyad, igy enged szabadon, hogy velem marad.

Hatartalan 6rom tolti el minden reggel, csupan mert felébredtem, és egész-
ségesvagyok. Szamaraalegkisebb eredményem is 6riasi iinnep: berakok egy
kockata dobozba, és tancra perdiil 6romében. De atérziazt is, ha valamiapro-
sag miatt bombolve sirni kezdek.

Halsten Ggy nézram, ahogy én a flamra, akkor gyaniat fog, ha biidos
apelenkam. En tudatlanul eljatszanék a kakiban, csak azt érezném, hogy
valamiviszket. O kérés nélkiil is felemel, és bolondozvajatszik velem, mig
megszabaditaram szaradt mocsoktodl.

Halsten Ggy nézram, ahogy én a fiamra, akkor tehetek barmit, a gyereke
maradok. Nincs ebben a kapcsolatban semmi érzelmi zsarolas.

Mert nem sértédik meg, ha évekig ra se hederitek. Végig figyeli, hogy mit
babralokajatsz6szényegemen, de nem szdl bele. Az islehet, hogyaz erkély
széle felé maszom, de engedi, hadd menjek. Az utols6 pillanatban persze fel-
kap. Hogyan is hagyhatna elvesznia sajat gyerekét?

Halsten Ggy nézram, ahogy én a fiamra, akkor néhaleveszia vallamrol
aziskolataskat. Akkor nem mindenért én felelek, nem minden rajtam mulik.
Elengedhetem a hibaimat, nem kell szoronganom tobbé. Lehetek harmas
tanul6, kettes is. A bukasnak nem oriil, de végig stig az osztalyozovizsgan.
Utana még fagyizni is elvisz. Es akairmennyi gombocot kérhetek.

Mégsem kényeztet el, mertkijeloli a kévetendd utat. Aminekem jo, nem
neki. Illetve nekiis, mert § nekem akarjot.

DeelsGsorban egytittlenni akar. Hianyzom neki, ha sokaig nem
talalkozunk.

Halsten Gigy néz ram, ahogy én a fiamra, akkor érdemes lenne tobbszor
visszanéznem.

ollo



SZOVEG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT —
KOZVILAGITAS

OGVAN LEGYUNK
" GVEREKEK?

Ezt nem tanuljuk. Iskolaban, tankonyvbél, kurzusokon biztosan nem. Ha
koriilnéziink ma az inspiracios el6adasok, tréningek, tovabbképzések piacan,
akkor talalunk parkapcsolati, hdzassagi, generaciok kozotti kapcsolatokat
fejleszt6 tanfolyamokat, de ilyet hiaba keresnénk.

n

& Honnanistudninkakkor, hogyankellj6 gyerekneklenni? ~ parunkrdl, nevelési elveinkrdl. Hogy megértsiik, a napi

Kiskorunkban még egyszertibb: elég a szeretettel
megszabott, gondoskodassal kiparnazottvilag részévé
valni. Nem elrontaniazt, amiért masok dolgoznak.
Megteriteni, leszedni, kdszonni, beszélgetni, puszitadni
minden rokonnak -annakis, akinek szérosaz arca-és
oriilniaz életnek. Kamaszkorban kicsivel bonyolultabb,
mert nehezen érthetd szabalyokat kell betartani: példaul
ne legyen mindig tiéd az utols6 sz6, id6ben haza kellene
érni, komoly célokat kellene kit(izni, és teljesiteni Gket.
Meg kozben figyelmesnek, udvariasnak és megbizhato-
nak maradni. Amig otthon vagyunk, a sziileink hatalmas
hajok, akik atvisznek minket mindenen. Gyorsan hala-
dunk, de val6jaban még nem mi eveziink. Ritka, hogy
ilyenkorarra gondolnank, 6k is emberek. Csinyekkel
amultjukban, kedvenc dalokkal és titkos torténetekkel,
hogyjol tancolnak, szépen szavalnak, hogy 6kis vagy-
nak - mondjuk épp tpettyes - ruhakraakirakatokbdl,
hogy rajonganakaszaguldasértaz orszagtuton. Hogy oko-
sak, ragyogoak, tehetségesek - pedig maralig mondja ezt
el nekik valaki. Mi, gyerekek, biztosan nem.

Epp ennek az emberismeretnek a viszonylagos hia-
nya tesziakkorakihivassa, hogy jo gyerekek legytink
afiatal felnSttkortdl. Hogy elGszor elszakadjunk, de tgy,
hogyaz,egész” ne torjon szét, csak atalakuljon, nagyobb
atmérdjlvé valjon. Hogy elfogadjuk sziileink véleményét

telefonokban, heti-havilatogatdsokban annak a szem-
rehany6 felhangnak nem mivagyunkigazan az okai,
hanem valamiféle hianyérzet, amit tapintatlan lenne
feszegetni. Es mindezt akézben, hogy magunk is tar-
sakka-sziil6kké valunk, 6k pedig nagysziil6kké. Persze,
nagyon szeretjiik mostis §ket. Ahogyan azta gyonyord,
kimunkalt, pompas hajomakettet, amely mar kikeriilt
avizbdl ésavitrines szekrényben all.

Aztan pedigjon azigazi, a nagy feladat. Amikor Isten
kegyelmébdl veliink megoregszenek. Amikor eltokélt
,jo gyerekségiink” hajlamos inkabb atyaskodassa, fél-
téssé, szeretl értetlenséggé valni. Mar nem akarjuk
Gketaggasztanianehézségeinkkel, ezértalig beszélge-
tiink veliik szamunkra fontos dolgokrél. Minden este
az egészségiikértimadkozunk, és nem vagyunk benne
biztosak, hogy boldogok. Amikor -a hajo-metaforat meg-
tartva-nem mindig taldljuk a helyliket sem avizen, sem
avitrinben. Amikor mar félénk magasodnak, mikdzben
felnéznekrank.

Most, hogy ittaz aprilis - és vele Edesanyam sziiletés-
napja, anyak napjanak el6hava -, Gjraraébredek, hogy,jo
gyerekneklenni” is életfeladat. Ahogy j6 parnak, sziils-
nek, kolléganak, vezetének, ahogyjé emberneklenniisaz.
Onoklattak mostandban a téméban tovabbképzést? En
mennék.. ¢
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SZOVEG — £ KIMCS
FEKETE FANNI Készilt a {{&nj = egyittmiikodésével.

SEGITSEG AZ IDOSEKNEK
ES A FIATALOKNAK

A fiatalokat és az id6seket tdmogatja a 25 év alattiak szja-mentessége és
a 13. havi nyugdij visszavezetése. Ez most kiilonosen fontos intézkedés-
nek tlinik, hiszen a jarvanyhelyzet egyel6re nem enyhiilt, raadasul az egzisz-
tencialis hatdsai valdsziniileg hosszu tavuak lesznek. A Kopp Maria Intézet
a Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) reprezentativ felmérésébdl kideriilt,
hogy a magyarok egyetértenek a kormany két 0j intézkedésével.

@ Akoronavirus miatt sokan voltak kénytelenek csékkenteni kiad4saikat és valtoztatni
életvitelikon. A 25 év alattiak szja-mentessége és a 13. havi nyugdij visszaépitése épp
ezértaz emberek életmindségénekjavitdsat ésa gazdasag fellenditéséris szolgalja.

A Kopp Maria Intézeta Népesedésért és a Csaladokért (KINCS) ezer embertkérdezett
meg arrdl, miavéleménye ezekrélaz intézkedésekrol.

LAKASRA VAGY AUTORA IS TELHET A SEGITSEGGEL

A tervek szerint2022januarjaban lép életbe a 25 évalattiak szja fizetési kotelezettségé-
nekeltorlése. A KSH adatai szerint 2020 harmadik negyedévében 0sszesen kortilbe-
lil280 ezervolta foglalkoztatottak szima ebben a korosztalyban, tehat megkozelitSleg
300 ezer fiatalt érintaz intézkedés. J6 hir, hogy a diadkmunkat végzdkre is kiterjesztik

az adécsokkentést. Raadasula 25 évalatti fiataloknak 2022-t6l a diplomas gyed utan sem
kell személyijovedelemadot fizetniiik.

A25évalattiak szja-mentességének célja, hogy hozzajaruljon az ifjisag 6nallosaga-
hoz és novelje a fiatalkori foglalkoztatottsagot.

A KINCS kutatasaban részt vevék tobb mint haromnegyede, 78 szazaléka tamogatja
a25évalattiak szja-mentességét, f6képp a 18-29 év kozottiek, akiknek 92 szazaléka ért
vele egyet. A megkérdezettek tobb mint fele arra szamit, hogy az addcsokkentés hata-
saramég tobb fiatal fog munkaba allni, javitva a gazdasdgi mutatdkat. Ennél is tobben
gondoljak azt, hogy a timogatas segiti a fiatalok életkezdését és csaladalapitasat, mivel
igy tobb pénzt tudnak megspoérolni. A tavalyi év elsé felében a 25 év alattiak atlagos
keresete 287700 forint volt. Ha ezt az 9sszeget vessziik alapul, havonta 43155 forinttal
fog emelkedniabériik,amib6l tobb kiadasukat is tudjak fedezni, legyen az KRESZ-
tanfolyam, nyelvkurzus, a havi étkezés vagy alakbér egy része. Eves szinten nézve pedig
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A 25EV ALATTIAK SZJA-
MENTESSEGENEK MEGITELESE

Tamogatom, hogy bevezették a 25 év
alattiak szja-mentességét.

Hasznosnak taldlom a 25 év alattiak szja
mentességének bevezetését.

Nagy segitséget jelent a fiatalok

életkezdésében és csaladalapitasban,
mert igy tobbet tudnak megtakaritani.
20%

0% 10%

A 13. HAVI NYUGDIJ VISSZAVEZETESE

30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hasznosnak talalom a 13. havi nyugdij
visszavezetését.

A 13. havi nyugdij visszavezetése nagy
segitség az id6s emberek szamara.

Tamogatom, hogy a 13. havi nyugdij elsé
részletét megkapjak a nyugdijasok.

0% 10% 20%

o Egyetért

atlagosan tobb mint félmilli6 forintos jévedelemnoveke-
déstjelenthetatdmogatas, amit érdemes egy 6sszegben
félretenni, igy késébb 6nerékéntlakasvasarlasnal is fel-
hasznalhatjak vagy akarautotis vasarolhatnak beléle.

NEM CSAK AZ IDGSEKET ERINTI A 13. HAVI NYUGDIJ
Marebben az évben elkezdték visszaépitenia13. havi
nyugdijat: februarban a nyugdijosszeg 25 szazalékat,
jovdre az 50 szazalékat, 2023-ban a 75 szazalékat kapjak
meg az érintettek, 2024-t61 pedig a teljes egyhavi dssze-
get. A13. nyugdij elsé részletének folydsitasa atlago-

san 37 650 forint kiegészitéstjelentetta nyugdijasoknak,
Osszesen 2,6 millid magyar embernek, kozottiikaz arva-
ellatasban és minden egyéb nyugdijszerd ellatasban
részesiilének.

Kevesebb figyelmet kapott, hogy tizenharmadik
havi ellatasrajogosultak azok a személyek is, akik olyan
rendszeres pénzellatasban részestilnek, amely évente
anyugdijakkal azonos médon emelkedik: ilyen példaul
arokkantsagijaradék, a balesetijaradék vagy a vakok

o Nem ért egyet

25%

30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Nem tudja/nem vélaszol Bazis: Teljes minta (N=1000)

személyijaradéka. Tehat nemcsak az idGseknek kedvez
azintézkedés, hanem példaul egy kozépkori latassérilt
vagy egészségkarosodast szenvedett személy is plusz-
tamogatashozjut.

A KINCS altal készitett kutatasbol kideriilt, hogy
amegkérdezettek legnagyobb része (84%) hasznosnak
vélia13. havinyugdij visszavezetését, a 65 év felettiek
koziil tizbdl kilencen (93%) vannak ezen a véleményen.
Avalaszadék haromnegyede tgy véli, a13. havi nyug-
dijnagy segitségetjelentaz idés emberek szamara és
avalaszadok tobb mint fele szerint segiteni fog megdrizni
anyugdijasok életszinvonalat, valamint megbecsiilést ad
azid&seknek.

Akiilonb6z6, korosztalyhoz kotott tamogatasok
bevezetése gyakran okoz fesziiltségeta tarsadalomban,

a KINCS felmérése viszont azt mutatja, a 25 év alattiak
szja-mentessége és a13. havi nyugdij visszavezetése nem
okozott generacios ellentétet. A valaszadok igazsagosnak
tartjak a kétintézkedést, alegfiatalabbak; illetve alegid6-
sebbek egyarant pozitivan fogadtdk azokat.
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A nagy nép olyan,

mint a nagy ember:

Ha hibat kovet el, felismeri,
Ha felismert, beismeri.

Ha beismert, orvosolja.

Es aki rdmutat hibdira,
legjésagosabb tandranak
tekinti.

(Lao-ce)

4

A hitelesség mindannyiunk szamara fontos fogalom a tarsas kapcso-
latainkban, a gyerekneveléshen, a szakmankban. Ugyanakkor olykor
el6fordulhat, hogy értékrendiinknek, elveinknek nem tudunk telje-
sen megfelelni a sajat életiinkben. Maradhatunk ilyenkor hitelesek?

A HITELESSEG GYOKERE
,Sikraszdllhat-e az ember hitelesen és bizalomkeltGen a tarsadalom megvdltoztatdsd-
ért anélkiil, hogy onmagdval és a kozvetlen kornyezetével kezdené?” (Friedemann
Schulz von Thun) Ha a hitelesség nyomaba szeretnék eredni, érdemes
az dnvizsgalatot sajat magamon kezdenem. Csaladokkal, parokkal és gyer-
mekneveléssel foglalkoz6 szakemberként, hiteles maradhatok-e akkor, ha
idénként tiirelmetlen vagyok a gyerekeimmel, ingeriilt a férjemmel, és én
magam is kiizdok a munka-maganélet kényes egyenstlyaval?

Torekszem ra, hogy az értékrendemmel 6sszhangban éljem az élete-
met, de el6fordul, hogy hibazok, és a tetteim nem mindig beszélnek azokrol
az értékekrdl, amelyeket mély meggy6zddéssel vallok.

Ennekazambivalencianak a feloldasa a reflektivitasban rejlik. A hite-
lességem zaloga nem a tokéletes, hibazas nélkiili élet,hanem a szembe-
nézésazzal, amitorténik. Akkor tudok hiteles maradni, ha képes vagyok
elemezni és értékelnia tetteimet, az ezekhez kapcsol6dé érzéseimet, és
igyekszem feltarni a mélyben meghtz6dé motivaciomatis. Akkor vagyok
hiteles, haalazatos tudok maradni, az elkdvetett ballépéseimért felel6ssé-
getvallalok, ésazon dolgozom, hogy kijavitsam, amit elrontottam, illetve
mindent megteszek azért, hogyajovében ne kovessem el Gjra ugyanazt
ahibat.

Atokéletlenség felvallalasa azonban nem kénnyd, mert magaban hor-
dozzaannakaveszélyét, hogy elveszitjlik a bizalmat és a tiszteletet. Elliot
Aronson és Carol Tavris a Torténtek hibdk (de nem én tehetek roluk) cimd kony-
viikben f6ként orvosi és politikai példakon keresztiil mutatjak be, hogy
atévedéseink felvallalisa val6jaban pontosan az ellenkezé hatast valtja
ki: megerdsitia bizalmat. A szerzéparos leirja, hogy a hibaink felvallalasa
nemcsak minket segita megtisztulas és felszabadulds Gtjan, hanem a kap-
csolatainkat is megerdsiti. Magam is szdmtalan példatlattamarra, amikor
acsalddterapias ilésen a csaladtagok felhagytak a mentségek keresésé-
vel és Gszintén beismerték a hibajukat, a kapcsolat pedig kizékkent abbdl
anegativ spiralbdl, amibe belekeriilt. Nap mint nap tapasztalom, hogy
akapcsolatokban tantsitott 6nreflexio segitia mult fajdalmainak feldol-
gozasat. Gyogyito erével bird mondatok lehetnek: , Ezt alaposan elrontottam.
Minden igyekezetemmel azon leszek, hogy ez tobbé ne forduljon eld.” / ,Nagyon igye-
keztem jol csindlni, de magam is sziikséget szenvedd ember voltam. Bocsdss meg, hogy
nem figyeltem eléggé az érzelmi sziikségleteidre!” /,, Igazad volt, tévedtem. Igyekezni
fogok, hogy kijavitsam, amit elrontottam.”
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A kapcsolatokban
tanusitott onreflexio
segiti a mult fajdalmainak
feldolgozasat.

AMI A SZIVEMEN, AZ A SZAMON?
,Ugy ragyogjon ativildgossdgotok az emberek el6tt, hogy lassdk
jo cselekedeteiteket, és dicsGitsék a ti mennyei Atydtokat.” (Mdté
evangéliuma 5,16)

Havégiggondolom a szamomra hiteles emberek sorat,
koz6s benntik, hogy szenvedélyes elkotelezettséggel
élték az életiiket, mélyen hittek abban, amit tettek. Ehhez
elengedhetetlen az Onismeret és dnazonossag, hogy
onmagunkkal 6sszhangbanlegyiink. Ez azonban semmi
esetre sem jelent mindentudast, vagy a bels¢ kételyek,
esetleg az ellenvélemények elnyomasat. A hiteles ember
fel meri tenniazigazan nehéz kérdéseket, és mikozben
igyekszik vilagosan megfogalmaznia sajat valaszait,
képesa parbeszédre, illetve van batorsaga az eltér6 vala-
szok meghallgatasara.

Ajol cseng6 szavaknal fontosabb a személyes példa-
mutatas. Tobbek kdzott ezértis szeretem a csaladterapias
munkat, amely soran kettds vezetéssel, terapeutatarssal
dolgozunk. A ketténk munkamodja és kommunikacidja
indirekt médon hata csaladra, és mintatad az egyeztetési
folyamatra, egymas tiszteletére, az eltérg vélemények
kezelésére ésaz egylittmiikodésre is.

Paul Watzlawick csaladterapeuta és kommunikacios
szakember 1967-ben megjelent munkajaban fogalmazta
meg, hogy minden kommunikaciénak van tartalmiés
relaciés szintje, és gy gondolta, hogy akkor vagyunk
kongruensek, ha ezek 6sszhangban vannak egymas-
sal. AmikorazidegességtSl remegve magunkra ergltet-
jikaz elfogadé mosolyunkat, akkorlehetetlenné tessziik
az Gszinte, mély és hiteles kapcsolddast. Ehelyetta sajat
érzelmeink tisztazasa utan érdemes kifejezni, hogy mi
zajlik benniink, mikézben tekintettel vagyunk a masik
emberre és a helyzetre is. Friedemann Schulz von Thun
szavaival élve: , Koherencidan nemcsak az értendd, hogy
akommunikdciém 6sszhangban van a sajat lelkidllapotommal,
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céljaimmal és értékeimmel, hanem része azis, hogy ez az 6sszhang
apartnerem lelkidllapotdra és a»helyzetigazsagara«iskiterjed.”
Vagyisamikor remegek az idegességtdl, akkor sem kez-
dek el dithosen orditani, hanem a sajat érzelmeim megfi-
gyelése és tudatositasa utanahelyzethez ésa masikhoz
igazitom a mondanivalomat.

SZABAD HIBAZNI

Ahibaink felvallalasaazértis nehéz, mertegyikiink

sem szeretne ostoba fajankénak tlinni, és a , rogziilt szem-
léletmod” annyira beagyazodotta kultdrankba, hogy
veszélyesnek tlinik a beismerés, hogy hibat vétettiink.

A rogziiltszemléletmod” mélyén az a meggy6z6dés hizo-
dik meg, hogy azok, akik kudarcot vallanak, menthetet-
len lGzerek. Ideje felismerniink a , fejlddési szemléletmod”
izenetét, amely szerinta tévedés és a hiba nélkiilozhetet-
len eleme a tanulési folyamatnak, hiszen nem tudhatunk
mindent, és kész megoldasaink sincsenek az 9sszes fel-
meriil6 problémara, amivel ajovében talalkozni fogunk.
Carol S. Dweck pszicholdgus kutatasai egyértelmien bizo-
nyitottak, hogy ebben tigy tamogathatjuk a gyermeke-
inket,hanemaveliik sziiletett képességeikért, hanem

az er6feszitéseikért dicsérjiik 6ket. Ez ahozzaallas eny-
hitiahibazashoz kapcsol6dé disszonanciat (,Okos vagyok,
mégis elrontottam.”), és hozzasegiti 6ket ahhoz, hogy fel-
néttkorukban felelGsséget vallaljanak a tévedéseikért,
hiszen azok nem megvaltoztathatatlan személyes kudar-
cok, amelyekleplezéséhez vagy megmagyarazasahoz

az 6nigazolas fegyveréhez kell nytlni, hanem a fejlédési
folyamat természetes velejaréi. Ez az tizenet nemcsak
agyermeknevelés soran lehet segitségiinkre, hanem sajat
magunk, s6takortlottiink é16k tetteinek meg/elitélése
helyettis batran alkalmazhatjuk.

Nem aza baj tehat, ha kilyukad a suszter cipgje, hiszen
acip6kolykor tonkremennek. Nem érdemes azonban attél
asusztertdl cipSt venni, aki tudomast sem vesz a hibaslab-
belijérdl, és folyamatosan lyukas cipgjébenjar. ¢

Forrasok:

Carol S. Dweck: Szemléletvaltas - A siker 4j
pszicholégiaja, HVG Konyvek, 2015.

Elliot Aronson és Carol Tavris: Torténtek hibak (de nem én
tehetek réluk), Ab Ovo Kiadé, 2009.

Friedemann Schulz von Thun: A kommunikacié zavarai és
feloldasuk, Hattér Kiado, 2019.



SZOVEG —
VESSEY MIKLOS

MI TORTENT )
VASARNAPTOL PENTEKIG?

& Viragvasarnap: Mekkoraarc ez a Jézus! Sajit szememmel

lattam, amikor egy bénanak mondta, hogy kelj fel, az meg
csak Ggy tancolni kezdett. Vilagbajnok a csavo, a szove-
geiisdriasiak, teljesen ,,aha” élmény az 6sszes mondata.
Boldogok, akik sirnak, tiszta koltészet, eredeti hang, tibe-
relhetetlen. Enisaszamaraelé dobaltam a viragokat, és
meghajoltam, nem vagyok egy aldzatos tipus, de benne
tényleg van valami tobb, valaminagyobb, amikor elha-
ladt mellettem, éreztem, hogy nekem erre van sziikségem,
egész életemben erre vagytam. Este 6riasi bulit csapunk,
végre eljotta Megvaltd!

Hétf6: Hu ez a fejfdjas, rég voltam ilyen masnapos,
aligemlékszem valamire az estébdl, mitis innepeltiink?
Ja,aJézus, hogy eljotta Megvalto, tényleg nem semmi,
kinézek az ablakon, hatitt prédikalahazelétt. Nem tal
jokedv,avilag végérél magyaraz, meg hogy kovessiik
Otaszegénységbe, hat, nem tudom, nem ezt vartam, neki
vannakilyen szuperképességei, mért nem intéziel a fel-
szabaditastegy személyben? Mitvar t6lem, hat tudok
én halottat feltdmasztani? Amugy tényleg szimpatikus
forma, titnek a hasonlatai meg minden, de hogy koves-
sem a forrd sivatagba viz meg kaja nélkiil, csak igy csam-
borogni, hat nem tudom, kicsit visszaalszom, aztan
meglatom, hogy vagyok.

Kedd: Végre kialudtam magam, a fejfajasom is elmdlt.
Lemegyek a piacra, hatha Jézus arrafelé prédikal, beval-
lom, kicsithianyzikaz a viragos beszéde a mennyek
orszagardl. A nazaretit hidba keresi, mondja a hentesem,
mikoézben egy baranyt nyuz, allitélag éjjel lelépett a tanit-
vanyaival egyiitt, pontannyian tavoztak, amennyien
jottek. Na, ennek se volt til sok értelme akkor, minek
magyarazott ennyit, ha egyetlen embert se sikeriilt raven-
nie, hogy kovesse? Szépeka csoddk, j6 aduma, de mire fel,
hasemmin nem valtoztat? Mondjuk ez sem véletlen, hisz
valami olyasmit varel, hogy mondjle mindenrdl, gyakor-
latilag ingyen. Hogy cserébe megkapod a mennyek orsza-
gat? Nem tudom, eléggé 1égbSl kapott tigy..

Szerda: Na, hallom a hireket, allitdlag ez a Jézusis csak
egy Gjabb eretnek szektatinditott, § is tagad egy csomod
torvényt meg dogmat, raadasul el van szallva magatdl,
aztallitja, hogy 6 a J6isten, ez azért tényleg durva. Nem
tudom, hozzam a szerény emberek kozelebb allnak, nem
pont 6§ mondta, hogy aki felmagasztalja magat, az meg-
alaztatik, meg forditva? Mondjak itt az el6ljarok, hogy
megszegettharom torvénytis alegszentebbek koziil.
Nem mondom, én se vagyok hibatlan, cserébe a vilagot
sem akarom megvaltani..

Nagycsiitortok: Azt mondjaaz egyik vezeténk, hogy
aki megfizetiaz adot, és betartjaa parancsokat, az rendes
ember. Olyanjé volt ezt hallani! Igazabdl erre vagytam
marrég, hogy valaki megszabaditson a szorongastdl, amit
azakényszerképzet okoz, miszerint minden igyekezetem
ellenére rossz ember vagyok. Azzal a szektavezetGvel is
azért szimpatizaltam, mert megnyugtatott, hogy értékes
vagyok, csak cserébe elvartegy csomd mindent. Szerintem
ez igy nem felszabaditas, hanem iizlet.. De most megnyu-
godtam, nem vagyok én rossz, fizetem az adot, hii vagyok
afeleségemhez, megtartom a szombatot, mi kell még?
Embervagyok, nem Isten, a f6ld pedig oly messze van
az égtdl.. Sokan amigy még ennyire sem képesek!

Nagypéntek: Szabadsag van, mindenkiazt csi-
nal, amitakar,amig meg nem szegia torvényeket. Most
mondd meg, eza Jézus is, mért nem tudott nyugton {ilni
afenekén? Mértkell kiromkodni, vilagvégével fenyege-
t6zni, a vezetbkkel kekeckedni? Mért nem volt j6 neki
asivataga, megazanéhany Oriilt, aki kovette? Marpedig
atorvényaz torvény, azértvan, hogy betartsak, Ggyhogy
itéljék csak el szépen, 6 sem kivétel. Ugyanolyan ember,
mint te meg én! Bizonyos szempontbdl rosszabb is, mert
abeszédével mindenkit 6sszezavar, mas sem hianyzik
nekiink, mintegy Gjabb polgarhabora.. Nem mondom, ez
aBarabassem egy angyal, de réla tudjuk, hogy csak egy
egyszerd, §szinte gyilkos, nem harit, bevallja, szabadit-
sukfel 6t.. ¢
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SZOVEG -
NEMETH ZSOFIA, SZONYI LIDIA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

DSOPORT ES
LOW EREJE

A Szabaduszok cimu filmrol
pszichologusszemmel

Szabadiszok. Milyen beszédes ez a sz6! Gyakran elfelejtkeziink arrdl,
hogyan kell igazan szabadnak lenni, csak uszni az arral, azt gondoljuk,
hogy ez a gyerekek kiilonleges képessége. Vajon feln6ttként is atélhetjiik
az aramlatélményt, amely soran teljesen elmeriiliink abban, amit csinalunk,
nagyon jol érezziik magunkat és nagyon jol is teljesitlink?

A TORTENET

A Szabadiiszok cimd film egyik f6hése, a mar két éve munkanélkiili Bertrand, elsé latasra
tipikus, kozépkorilazernek tinik, akitannyira kicsire htizott 0ssze a depresszié, hogy
mar semmilyen lehet8séget sem lat maga el6tt. Gyermekei szemében teljesen elvesz-
tette a tekintélyét, nevetségesnek tartjak 6t, és bar felesége végteleniil tiirelmes és
elfogadd vele, mégsem sikertil magara talalnia és kilabalnia ebbél a fasult és enervalt
allapotbol.

Egy napon azonban kiilonés hirdetésre lesz figyelmes: amat6r szinkroniiszo csa-
patba Gj tag kerestetik. Annak ellenére, hogy Bertrand semmit sem tud erréla sportagrol,
mégis ellatogat az edzésre. Erdekes figurakkal talalkozik: van a csapatban egy nagy-
hangt nécsabasz; egy allandéan dithds, kotekedd alak; egy 6nmagaban kételkedd har-
mincas férfi; egy békés, htisz év utan is feltorekvé metalénekes; egy egyediilallo, kissé
gyermekilelkiiletd éjjelidr; egy kiilfoldi, akit senki sem ért; és egy szorong6 szerfiiggd.
Az edzo6krol pedig még szot sem ejtettiink.

Egy csoportterdpian sem verédne 0ssze ennyire szines tarsasag, és ezek az emberek
tulajdonképpen kapaszkodékat probalnak nydjtani egymasnak. Szaunazas kozben itél-
kezés nélkil ontik ki egymasnakalelkiiket. A tarsas tamogatas keresése pedig egészen
§j szintre emelkedik, amikor beneveznek az amatér vilagbajnoksagra, és egyiitt kezde-
nek el kiizdeniegy kozos célért.

Kép: IMDb



Az egyéni tragédiak és krizisek
sulyosabb lelki gyotrédéshez vezetnek,
ha maganyosan éljitk meg 6ket,

mint ha vannak mellettiink tarsak.

MEGOSZTHATO TORTENETEK

Az egyénitragédiak és krizisek stlyosabb lelki gyotrs-
déshez vezetnek, ha maganyosan éljiik meg 6ket, mint
havannak mellettlink tarsak. Jean Vanier szerint az ebb6l
fakado életuntsag fajdalmac , taldljuk azokban is, akik kiilon-
b6z8 okok miatt megtapasztaljak az elutasitdst, a kitaszitottsdgot,
azt az érzést, hogy nincs rdjuk sziikség, mivel értéktelennek tekin-
tik 6ket. () Ez a kedvtelenségjellemzd azokra aférfiakra és ndkre
is, akik nem dolgoznak. Alldsuk elvesztésével fokozatosan elveszi-
tik éntudatukat, 6nmagukba vetett bizalmukat..”

™ e e e ] P P

Pszicholégusi munkank soran rendszeresen tapasztal-
juk, hogy a kliensek szinte feloldozasként élik meg, ami-
kor felismerik, hogy nincsenek egyediil a problémajukkal,
masokis hasonl6 nehézségekkel kiizdenek, mint 6k.
Felszabadit6 élmény, hogy a félelmeinket, kiizdelmeinket
és kételyeinket megoszthatjuk egymassal, és tamogat-
hatjuk egymastanehézségek kdzepette. Csepeli Gyorgy
szavaival élve ilyenkor ,az eredetizavar, baj, panasz, kronikus
egzisztencidlis probléma elvesziti az egyénbe zart, titkolni kényte-
lenvoltdbol szarmazo folos fesziiltségkeltd potencidljat.”

Nincs ez masképp a kapuzarasi panikba siippedt sze-
replék esetében sem, akiknek a kolcsondsség, az érzelmi
tamogatas, akozos célok, az ezek mellett vald elkotelezd-
désésegylittmtikodés segitabban, hogy szembenézze-
nek a problémaikkal, felelgsséget vallaljanak 6nmagukért
ésvaltoztassanak az életiikon. Az egyénileg atélt kudar-
caik tarsas térbe emelése timogatja az egyéni megkiiz-
déstiket, mikozben egy kozos tton is elindulnak, és
acsoporthozvald tartozas atsegiti ket azokon a nehézsé-
geken, amelyekkel egyediil nem tudtak megkiizdeni.
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\Vannak olyan optimalis kapcsolatok,
amelyek rendet visznek a tudatba
es biztositjak az aramlatélményt.

A CSOPORT EREJE

Amikora gyermekeinkrél van sz6, hosszan soroljuk a csa-
patsportok pozitiv hatasait, legyen sz6 a fizikai aktivitas-
bol szarmaz6 elényrdl, a csoporthoz tartozas megtartd
erejérol, akozos célokért valo osszefogasrol vagy a tevé-
kenység kozben megélt flow-élményrol. Bar ezt olykor
nehezebb meglatnunk, de nincs ez masképp felndttkor-
ban sem, hiszen egy 0sszetart6, tamogat6 kdzosséghez
tartozniebben aziddszakban is szamtalan elénnyel jar-
hat. Lehet, hogy nem fogunk szinkrontszni, fociznivagy
kosarlabdazni, de j6 eséllyel talalunk olyan kdzdsségben
megélhetd tevékenységet, ami 6romet szerez és kiszakit
ahétkoznapok mokuskerekébdl. Az igy megélt szabad-
id&s tevékenység segithet, hogy jobban megismerjiik
onmagunkat, felfedezziik személyiségiink Gj oldalait és
rejtett er6forrasainkat. A mindségi személyes kapcsola-
tok megtapasztalasa soran fejlédik az empatiank, a tole-
ranciank, a masik felé odafordul¢, érté figyelmiink, és
Gszintébb, hitelesebb lesz a kommunikacionk.

A TUDAT RENDJE

A film szerepl&isok kiizdelem aran eljutnak oda, hogy
el6adasukatnézve leginkabb a aramlatélmény vagy
flow kifejezésjut eszlinkbe. A fogalom megalkotdja,
Csikszentmihdlyi Mihdly szerint akkor tudjuk ezt legin-
kabb atélni, haa tudatunkban rend uralkodik, az aram-
latélmény ugyanis szandékos figyelemdsszpontositas
eredménye. Az dramlatélmény soran olyan mélyen bele-
feledkeziink egy aktiv tevékenységbe, hogy szinte meg-
szlinikavilagkorilottlink, az id6 pedig elropiil vagy
éppenséggel megall. Ilyenkor tiszta tudattal vagyunk
jelen a pillanatban, nem bankédunk a multon, és nem
aggédunkajovs miatt. Egy cél érdekében megszerez-
zlik aziranyitastaz energidink felett, és ezaltal teljesebb
emberré valunk.

Emellett Csikszentmihalyi Mihaly beszél arrdl s,
hogy vannak olyan optimalis kapcsolatok, amelyek ren-
detvisznek a tudatba és biztositjak az aramlatélményt.
Azilyen kapcsolatokban az embereknek a sajat céljaikat
Ossze kell egyeztetniink a tobbiek céljaival, masrészt haj-
landdénak kell lenniink a magunkén kiviila masik ember
céljairais figyelmet forditani.
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Bertrandnak és tarsainak a szinkrontszas a flow-
élménytadta meg, hiszen megtalaltak azt a felkésziilt-
séget és 0sszpontositastkivano tevékenységet, ami
lelkesitette Gket, illetve olyan vilagos célokat jeloltek
ki, amelyek folyamatos visszacsatolast is biztositottak.
Mindezek melletta kapcsolati tényezGkre is fokozott
figyelmet kellett forditaniuk, hiszen valasztott sportjuk
feltétele, hogy egymassal is szinkronban legyenek.

KIS LEPESEKBEN

Néhanem anagy dobasokban, hanem az apré lépések-
ben ésakis tettekben van az erd és a fejlddésilehetdség.
A siker sem mindig zajos és elsopr6, hanem lehetlassq, és
olyan,ami csak nekiinkjelent nagy elérelépést, masok
szamara tokéletesen érdektelen - mint egy amatdrvilag-
bajnoki dont8, amir6l még a sajtonak sem akarodzik
megemlékezni.

Ezekneka férfiaknak a torténete bemutatja, mennyire
konnyd szem el6l tévesztenia helyesiranyt, féleg akkor,
amikor marazis bizonytalanna valik, hogy mia helyes.
Hogy milyen nehéz megfelelnia folyton valtoz6 nemi
szerepeknek, és megtalalniaz élet értelmét. Hogyan
legyenek j6 munkaerdk, j6 apak, jo férjek, egyaltalan
hogyan kell j6l csinalniaz életet? Hogyan lehet felvallalni
igazivalonkat, hamég azt sem tudjuk, hol keressiik azt,
devalahogy mintha mindenkijobban tudna nalunk, hogy
milyen emberré kellene valnunk? &

Forrasok:

Csepeli Gyorgy: Szocialpszicholdgia, Osiris Kiad6
Csikszentmihalyi Mihaly: Flow — Az aramlat — A tokéletes
élmény pszicholégiaja, Akadémiai Kiadé

Kép: IMDb



SZOVEG —
FUTO ISTVAN

SOROZAT —
LEZSER

-J6énapot!

-J6énapot!

-Ezértaszényegértjottem,a férjem sztrta ki még reggel,
amikorakutyathoztale, én meg siettem érte. Maga mar
megnézte?

-Ja, nem, épp csak most értem ide, a szomszédos utca-
kat marvégigjartam, de ezt itt még nem néztem meg, de
kiilonben énis egybdlaszényeget szirtam ki, igéretes,
ahogy igy szépen 6ssze van tekerve és még atis kototeék
valamivel.

-Talankikellene teriteni és akkor meg tudjuk nézni,
hogylassuk milyen, hogy nem kopott-e nagyon. Meg azt,
hogy nincs-e egy hulla belecsavarva. Najo, csak viccelek.
Legalabbis remélem.

-Hat, hagondolja, nézze csak meg batran. Ha akarja,
legyenamagaé.

-Nem, nem, maga értide el6bb, magaé az els6bbség.
Kilonben sem létkérdés, van otthon szényegiink. Ez
amugy is csak olyan kincskeresés nekem, ha talalok vala-
mit, az 6rém, ha nem, akkor nem. Evek 6ta csinilom mar,
ésminden évben azon gondolkodom, hogy haaz emberek
mar kidobaltaka 40-50 évalatt felgytilemlett, feleslegessé
valt cuccokat, akkor milesz kirakva jovdre, de aztan egy
évmulva megint ugyanakkora hegyekben allnak a holmik,
mintaz eléz8 évben. Es maga, talalt mar valamit?
-Nemigazan, egy-két konyvet szedtem Ossze, nincs szi-
vem otthagyni. Es 6n?

-0, én igen, kétkosarat, egy diavetit6t és egy lampabu-
rat, meg egy nagyon szuper étkezdasztalt,azabarnaott,
akocsitetején, latja?

-A, igen,azténislattam marazeste, dea férjemazt
mondta, hogy eszembe ne jusson bevinnialakasba, pedig
j6 massziv, lehet vagy 100-150 éves.

-Igen, szerintem is szép darab. Egy kicsit ugyan kopott,
de mégalljaasarat.

-Tudja, eltoprengtem ezen és olyan fura arra gondolni,
hogy hany generaciét szolgalhatott ki, hogy apak és
fidk tiltek mellette, hétkdznap, karacsonykor, meg szii-
letésnapokon. Arrél beszélgettek, hogy kivel mivolt
aznap, vagy a habortrdl, 56-r6l. Széval igy. Es raadasul
nem islehetettez egy olcs6 darab anno, mégis az utcara
kertilt. Kicsit szomora ez valahol. Aztan én meg fogom,
felrakom a csomagtartémra és maris az enyém. Egy

kis suvickolas, meg némi butorapol6 és fél 6ra mulva
mar a miétkezénkben all és maris én tilok mellette,
megaz én flam és haezazasztal elég szerencsés, akkor
lehet, hogyafiam fiais, meg akar majd annaka fia s.
Ugyanannal az asztalnal, aminélaz el6z6 apak és fitk.
Nem is tudom, aztan arra gondoltam, hogy talan mégis
jobblenne, hanemvinném haza, nem tudnék egy asz-
talnal iilniazokkal az emberekkel, ismeretlen csaladok
ismeretlen generacioival.

-Hm, hatnemis tudom.

- Nos, akkor milegyen a szényeggel? Elviszi?

- Nem, koszonom, nekem mar nem kell.

-Mar nekem sem.

- Akkor viszlat!

-Viszlat! ¢
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SZOVEG -
KIRALY ESZTER
KEP —
PACZAI TAMAS

Az apologetika, vagyis a hitvédelem a vallast ér6 kritikdkra ad érveken nyugvé
valaszokat. MiivelGi, az apologétak egy tan védelmezdi, akik a teoldgusi,
filozofusi és szénoki mesterséget otvozik. Kozéjlik tartozik a Kalvinista
Apologetika nev(i honlap és YouTube-csatorna ifju alapitéja, aki disputaestjein
neves ateista természettudosokkal, filozéfusokkal vitatja meg példaul Isten
létének, a Iéleknek, a rossz eredetének kérdéseit, de érvel olyan kényes
témakban is, mint a homoszexualitas, a biin vagy az abortusz. Mottoja, hogy
a kereszténység észszer(, munkdssdga pedig szinvonalas szellemi pengevaltas
a vagdalkozas koraban. reformatus lelkésszel beszélgettiink.

-Hogyan valt személyes iigyeddé a hitvédelem?

- A Kalvinista Apologetika protestans, reformatus, kalvinista hitvédelmi misszié

a Reformaci6 500-emlékévhez kapcsoldddan indult el: akkor egy katolikus teolégus
ismerésommel kozosen talalcuk ki, hogy felelevenitjiik a 16-17. szazad nagy vitdit, hogy
areformacio eredeti nagy kérdései Gjra elStérbe kertilhessenek. Rendeztiink egy kato-
likus-protestans vitasorozatotaz rvacsorarodl, a papasagrol, a purgatériumrol. Késébb
elindult egy honlap, egy Facebook-oldal, folyamatosan szerveziink nyilvanos disputa-
kat, készitiink videdkat. A teoldgiak kozti kiillonbségek utan az érdeklédésem a filozofia
ésazateizmus felé fordult.

-Sokak hitének alapja egyfajta megtérésélmény, személyes, belsé lelki torténés. Van
helye ezeknek a nem hivékkel valé vitaban?

- Kereszténykéntvalljuk, hogya megtérésiink a Szentlélek munkaja: nem azért hisziink,
mertaz eszlinket meggydzték az istenérvek, hanem mert Istenben Gjjaszilettiink.
Viszont, bara megtéréstink szamunkra egy meghatarozo tapasztalatalehetannak, hogy
Isten létezik, a miszemélyes élménylink nem biztos, hogy mastis meggy6z majd errél.
Ezértvan szlikségarra, hogy felelni tudjunk masok kérdéseire, felvetéseire. Nem feltét-
lentil csakazért, mertavalaszaink hitre juttatjak 6ket - az érvek 6nmagukban nem ele-
gek, Isten munkaja kell a megtéréshez. Am az apologetika eszkéze lehet a Szentléleknek.



A Bibliaalapjan kotelességiink is, hogy megfeleljiink
azoknak, akik szdmonkérnek benniinket a hittinkrél:

,Mindigkészek legyetek megfelelni mindenkinek, aki szdmot kér
toletek a bennetek levd remeénységrdl, szelidséggel és félelemmel” -
irja Péterapostol. Ha igy tesziink, akkor intellektualisan
nagykort keresztényekké valhatunk, akik ha érzelmileg
mélypontrakeriilnek is, tudjak az eszlikkel, hogy miben
hisznek -1igy a hitiik nem élmény lesz csupan.

- Hogy folytathat hitvédelmet, aki nem képes magas
szinten vitazni?

-Nem csakaz apologetika, de a bizonysagtétel vagy

az evangélium hirdetése is eszkéz. Raadasul - Kalvin nyo-
man -az életlink maga islehetistentisztelet: az, ahogy
amunkankatvégezziik, ahogy masokhoz viszonyulunk,
azt szolgalhatja, hogy masok meglassak Krisztustraj-
tunk keresztiil. Van, akinek nincsenek meg azok a kogni-
tivképességei, amelyek alkalmassa tennék egy formalis
istenérv megtanulasara, megértésére, de az életével,
asajatszavaival mégis szamot tud adni. Ez is hitvédelem,
hiszen probara teszik ahitét, és § nem bukikel. Az egész
életiinklehetegy istenérv.

-Volt-e olyan ateista érv vagy vitapartner,amely vagy
akinagy hatassal volt rad?

- A dr. Szalai Miklos ateista filoz6fussal folytatott dispu-
tankilyen volt. O az ELTE-n tanit, kényvetis irtaz ateista
istenérvek témajaban. A vitaesten és az azt megel6z6 fel-
késziilés alatt —amely soran kolcsondsen megosztottuk
az anyagainkat - olyan intellektudlis kihivasok elé alli-
tott, amikkel kordbban nem gondoltam volna, hogy szem-
besiilok. Téle lattam, hogy lehetséges az ateista filozo6fiat
és érvelést mashogy is miivelni, mintahogyan sok ate-
istatesziahétkoznapihelyzetekben, akarazinterneten.
Esaztis, hogy - nohaalatszat ellenére kevés van beléliik -
vannak nagyon erds és jo érvek az ateizmus mellett, ame-
lyek kihivastjelenthetnek a keresztényeknek.

-Melyek ezek?

-Kett6temelnék ki. A rosszbdl vett érv szerint valszintt-
lenaz, hogylétezne egy tokéletesen jo és mindenhatd
Istenakkor, hogyhaavilagbanlevé rossz 1étezik. Ezeket
Osszeegyeztethetetlennek tartja, azt allitja, hogy nagyon
sok -latszolag - értelmetlen gyotrelmetlatunk, amelyek
nem torténhetnének meg egy tokéletesen jo és minden-
hatd Isten létezésének esetében. Ha Isten 1étezne, szeretne,
ésmegszilintethetné az értelmetlen szenvedést. Erre épiil
amasik erés érv,az Istenrejtettségébdl vett érv,amiabbdl
indulki, hogyléteznek emberek a vilagban, akik 6nhiba-
jukon kiviil, helyzetlikb6l fakadéan nem hisznek - adm ha
valébanlenne egy olyan Isten, aki kapcsolatot szeretne
kialakitani minden emberrel, akiket egyforman szeret,
akkorilyen vétlen hitetlenség nem létezhetne. Ha 6nma-
gabanall ezakétérv, akkorjoé okunklenne azt gondolni,
hogy akeresztények Istene nem létezik.

- Ezekkel avaloban siilyos felvetésekkel szinte minden
keresztény szembesiil. Mit tehet, aki fél, hogy rosszul
felel, de kitérni sem akar?

- Akkorvan baj, haazt hissziik, hogy nagyon hatarozott
ésbiztosvalaszt tudunk adni ezekre a kérdésekre. Nem
szabad elintézniannyival, hogy ,a szabad akarat miatt
vanarossz’ vagy hogy,Isten Gtjaikiftirkészhetetle-
nek”. Lehet, hogy nekiink ezek meggy6z6 mondatok, de
egy kiviilallé szamara nem olyan erések, mintamilyen-
nek mi gondoljuk. Nem annyira egyértelmd, hogy a sza-
bad akaratbél hogyan kovetkezik arossz léte, sét, azzal
sem ért mindenkiegyet, hogy a szabad akarategyaltalan
létezik. A keresztény teodicedk -igy hivjuk a teolégidban
arossz létezésére adott magyarazatokat — komoly ateista
kritikakat kapnak, nagy horderejd vitak folynak ezekrél.
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Biztosan rosszul akkor tudunk valaszolni, ha azt hissziik,
hogy nalunk van aszazszazalékos valasz. Inkabb legytink
nyitottak, és ismerjiik el, ha valamit nem tudunk.

-Melyekaleggyakoribb ateista tévhitek
akereszténységrol?

- Az Gj ateistak, akikkel gyakran talalkoznia kdzos-

ségi médiaban, jellemzden két dolgot hisznek tévesen
akeresztényekrdl. Az egyik, hogy nincsenek racionalis
keresztények, mertaki hisz,aznem ,tud”. Ehhez kapcso-
lédikazis, hogyakereszténység nem észszerd. Ekozben
avilag vezet6 gondolkoddi, filoz6fusai, természettudo-
saikoztsokan vannak keresztények, akik nem azértazok,
mert benniik maradtegy gyermeteg vagy valamiféle tal-
vilagirant, és nemisazért, mert félnek és nem tudnak
megbirkézniazzal, hogyahalal utan nincs semmi-
hanemazért, mert meg vannak gy6zédve hittik igaz-
sagairol. A keresztény hit sosem mell6zia tudast, nem
ellentéte annak, nem vele szemben all. A hivSk tobb-
sége nem infantilis, és a kereszténység torténetébdlis lat-
szik, hogy mara kezdetekkor sem gondoltak, hogy csak
egyféleképpen lehetne értelmezni minden bibliai sza-
kaszt. Talan mondhatjuk, hogy aztakereszténységet
alegnehezebb cafolni, ami nem karikatira.

- Mialapjan mondhatjuk, hogy a kereszténység
észszerti?

- A felvilagosodast kovetGen terjedt el anézet, hogy
csakaz észszer(, amit - természettudomanyos, racio-
nalis - bizonyitékokkal ala tudunk tAmasztani. Es mivel
akereszténység fébb allitasai, példaul a feltamadas, nem
igazolhaték természettudomanyos mddon, a keresztény-
ségnem lehet észszerd. A keresztény filozofusok egyik
atja, hogy bizonyitékokat keresnek, és torténelmi, filo-
zofiai érvekkel igazoljak, hogy Krisztus feltamadt, tehat
akereszténység észszerd. A masik Gt -amiténjobb-

nak tartok -, hogy azt mondjuk: az észszertiségnek nem
azakritériuma, hogy be lehet-e bizonyitani valamit tudo-
manyos tényekkel vagy filozo6fiai érvekkel. Hiszen az éle-
tiinkben szamos olyan dolog van, amit észszertinek
fogadunkel, mégsem tudjuk és sokszor nem is akarjuk
igazolni-ilyen példaul amas emberek tudatos elméjébe
vetett hitiink. Soha nem bizonyitotta nekem senkiazt,
hogya mellettem til6 embernek ugyanolyan személyes
tudatavan, mint nekem. Ezek az Ggynevezett bazishitek,
amik nem igényelnek tovabbi bizonyitasokat. A reforma-
tus episztemoldgia, ami Alvin Plantinga nevéhez fizédik,
itt teszi fel akérdést, hogy miért ne lehetne az istenhittink
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isegy ugyanilyen bazishit? Lehet, hiszen nem bizonyité-
kokon alapszik, hanem a Szentlélek munkassagan. Kalvin
nyoman aztvalljuk, hogy Isten egy bizonyos istenérzék-
kel, a sensus divinitatisszal teremtett meg minket, amivel
felismerjiik 6tavilagban. A bin hatasara ez az érzék eltor-
zul-amamikor megtériink, Isten helyreallitja benniink,
ésnem feltétleniil észérvekalapjanjutunk ugyan hitre,

de megkapjukahitajandékat. Tehat haazt mondjuk, hogy
észszerlazt gondolni, hogy a masik embernek ugyano-
lyan személyes tudata van, mint nekem, és marpedig ezt
nem tudjuk bizonyitani, akkor ugyanigy lehet észszert
azénIstenbe vetett hitemis.

- Altalanosiskolai tanar is vagy. Van olyan istenérv,
amitakadémikusok és gyerekek egyarant be tudnak
fogadni?

- Példaul a kalam kozmoldgiaiistenérv,amiegy kozért-
het8, mégis nagyon mély érv, filozéfiai korokben a leg-
tobb publikacié ezzel kapcsolatban sziiletik pré és kontra.
Tavasszaljelenik meg az érvetismertté tevd gondolkodo,
William Lane Craig , Eszszer( kereszténység” cimii konyve
magyarul, abban ezzel, de tobbek kdzott a feltamadassal
kapcsolatos vagy a csodakbol vett érvekkel is megismer-
kedhetnek az érdekl6dék. A kalam kozmoldgiaiistenérv
abbélindul ki, hogy mindennek, aminek a létezésének
van kezdete, annakalétezésének okaisvan. Az univer-
zum létezésének van kezdete, tehataz univerzum létezé-
sének okavan. Ehhez kapcsolédéan mara gyerekeknek
isvannak hattérismereteik a vilagrol, az univerzumrol,
fizikarol. Végig tudunk menniegyiitta felmeriils kér-
déseken. Létrejohet-e valamia semmibdl? Keletkezik-e
barmicsak Ggy? Nem. Az univerzum kezdetével kapcso-
latban mar megértik az a priori filoz6fiai érveket, példaul
hogy miért nem lehet végtelen a multunk. Tudnak kap-
csoldédni a tudomanyos allitdsokhoz is, az srobbanashoz,
ahhoz, hogyaz univerzum energiaja fogy -igy el tudunk
jutniakonkltziéra, hogy az univerzum létezésének oka
van. Es akkor mér lehet beszélgetniarrél, hogy milyen
lehetezaz ok. Lehet-e anyagi? Nem, hiszen az univerzum
azanyag. Lehet-eid6beni? Nem, hiszen az univerzum
id6ben l1étezik, és nem hozhatja létre sajat magat. Végiil
lépésrél1épésre megérkeziink oda, hogy egy anyagta-
lan, id6t6l figgetlen 1étezd az univerzum alkotdja, hiszen
nem johetettlétre csak igy a semmibdl, és nem 1étezhet
végtelen ideje. Nem gondolom azt, hogy a gyerekek ezt
teljes mértékben megértik, megjegyzik, delegalabbazt
latjak, hogy vannak észszer( valaszok a kérdéseikre. Ez
sokszor fontosabb, mint magaaz érv. ¢
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Tobbet megtudsz masokrol egy ora jaték,
mint egy év beszélgetés alatt.

(Platén)

A felszabadult és gondtalan jaték nem csupén a kisgyermekek kivaltsaga,
hanem létsziikséglet, az 6rom és a kreativitas forrasa kamaszkorban, fiatal,
majd érett felndttkorban is. Pozitiv hatasai atszovik a mindennapjainkat,
legyen sz6 akar az érzelmi életiinkrél, a fizikai egészségiinkrél, a tarsas
kapcsolatainkrdl, vagy éppen a motivacié novelésérdl.

& A JATEKBAN BONTAKOZO LELEK
Barmilyen beliilrél fakad6, 6nmagaért végzett tevé-
kenységlehetjaték, gondoljunk csaka csecsemdre, aki
megigézve nézegetia sajat kezét, rugdossaa fiird6-
vizet, kurjongat vagy fGjjaa nyalbuborékokat. Ezek
aszenzomotoros jatékok késébb a targyakra, majd
mas emberekre iskiterjednek, amik egyrészt aj, kogni-
tivképesség kibontakozasardl arulkodnak, masrészt
az ismeretek elsajatitdsaban is fontos szerepetjatsza-
nak. Amikor a baba hason fekve a kiskanalata padlo-
hoz iitdgeti, erdsiti az izmait, gyakoroljaa finom- és
anagymozgasokat, fokuszalja a tekintetét, megtapasz-
taljaakemény érzeté, felfedezi, hogy a ritmusos iit6-
getés nyoman milyen érdekes csattané hang keletkezik,
mindezt pedig megkoronazzaaz,én csinalom” elragad-
tatott boldogsaga. Az elsé sziilinapja koriil mar rendel-
tetésszerlien hasznalja a kanalat, majd 2-3 éves kordban
kanal helyett mar egy fadarab is megteszi, hogy elké-
szitse ahomokteat ésa sarsiitit, amitaztan nagy
oérommel szolgal fel. Minélinkabb bevonédunk a fanta-
zidjaba, annal kidolgozottabbak lesznek a jatékai, ame-
lyek hozzdjarulnak az értelmi, a tarsas, az érzelmi és
anyelvi készségei fejlédéséhez.
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Az utanzas képességének fejlddése lehet6vé teszi, hogy
olyan tevékenységet gyakoroljon, amelyekre 6nalléan nem
lenne képes, rendszerezze és megértse amindennapok tor-
ténéseit, Gjraélje az oromteli élményeket vagy feldolgozza
anehéz torténetekhez kapcsol6do fesziiltségeket és fruszt-
raciokat. Az 6vodaskori fantaziajatékokban a gyerekek
maregymas kozott leegyeztetett (,én leszek akirdlyldny, te
pedig a kirdlyfi”), konkrét szerepeket probalnak ki a tarsaik-
kal, ahola nyelvi, kommunikacids és szocialis készségek
fejlédése, az egyiittmiikodés, illetve az egymasra figyelés
ishangsilyos. Kiilondsen fontos a fantazia szerepe, hiszen
ajatékban barmivé valhatnak, amit csak el tudnak kép-
zelni (példaul szivarvanyszind, aranyszarva unikornistiin-
dér). A tarsasigazodas mentén rejtetten mar megjelennek
aszabalyokis (, A kirdlylany adja ki a parancsot, a konyhaldny
végrehajtja, a kutya pedigugat”), de inkabb iskolaskorban val-
nak meghatarozéva, amikor a fantaziajatékokat felvaltjak
aszabalyjatékok.

6-7 éveskorban asajatelképzelések ésvagyak elkezdenek
hattérbe szorulni. A szabalyjatékok csak akkor élvezetesek,
haarésztvevékalkalmazkodnaka szabalyokhoz,a gy6ze-
lemhez pedig figyelembe kell vennitik az ellenfél szempont-
jaitis, és megkell tanulniuk a masik fejével gondolkodni.

Kép: Gettylmages Hungary




A tarsasjatékoknak, a kartyajatékoknak ésa csapatspor-
toknak fontos szerepiik van az életre val6 felkésziilésben,
gyakorlasuk hozzasegita frusztraciétiirés ésaz érzelemsza-
bélyozas fejl6déséhez, valamint a versengés-egyiittmiko-
déskényes egyensilyanak megteremtéséhezis.

Minden életkorban felszabadit6 a mozgas szabadsa-
ganak megélése, arohangalas, a fara maszas, akirandulas,
atocsabanugralads, atermészetben toltéttid6, amiegy-
részt fejlesztia nagymozgasokat, masrészt segitia belsé
fesziiltségek levezetésétis. Hasonlé szerepet toltenek be
akonstruald, épit6 és kézmiives elfoglaltsagok, amik hoz-
zdjarulnak a finommozgasok és a szem-kéz koordinaci6 fej-
16déséhez, mikozben az alkotas és akreativitas megélésén
keresztiil igazan 6romteli, személyiségfejleszt és kikap-
csoloédast biztositd tevékenységek.

A szamitogépesjatékok is egyre inkabb az életiink
részévé valnak. Barjol tudjuk, hogy az aktiv tevékenységek

jobban hozzasegitenek a szellemi és lelki kikapcsol6-
dashoz, minta passziv szamitdgépes jatékok, mégsem
érdemes ez utdbbiakat teljesen kizarni az életiinkbdl.
Kiilonosen igaz eza mostanijarvanyhelyzetre, ami meg-
nehezitia személyes kapcsolédas lehetdségét. A kama-
szoknak egyik f6 feladata a sziil6krél vald levalas és
abaratokhoz vald kozeledés, és ezen a nehezitett palyan
azonline térjelenthetiazta helyszint, ahol kapcso-
l6dhatnak, id6t tolthetnek, beszélgethetnek, jatszhat-
nak egymassal. Erdemes olyan szamit6gépes jatékokat
valasztaniuk, ahol legalabb a képerny&n keresztiil kap-
csolatba kertilhetnek az ismerdsokkel és baratokkal, sét,
még jobb, hakdzben beszélgetniis tudnak egymassal.

A szerencsejaték sokaknak teremtlehetdséget
apozitivérzelmek és izgalom megélésére, am ez csak
addig a pontigjelent valddi, felszabadult 6rémet, amig
nem valik mindent feliilir6 szenvedéllyé.
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KePMAS

Amennyiben szeretnénkajaték pozitiv hozadékait
megtapasztalni, nekiink felnétteknek is hasznos,
haajaték nem korlatozodik a telefonunkkal val6 egyiitt-
létre, hanem a tarsasjatékok, sportok vagy épité jatékok
felé tolodik el a mérleg nyelve.

JELEN LENNI A PILLANATBAN

Ajaték rendkiviil tag fogalom, és széles tevékenység-
skalatfed le,amibdlazis kovetkezik, hogy az élet sz4-
mos szinterén kiemelkedd jelent&séggel bir. Stuart Brown,
ajatékviselkedés kutatdja szerintajaték az alvashoz vagy
ataplalkozashoz hasonléan nélkiilézhetetlen az egészsé-

ges személyiségfejlédéstink ésajollétiink szempontjabol.

) Sziil5-gyerek kapcsolat:

Akozosjatékon keresztiil atélhetjiik a felhStlen egytittlét,
azegymasrafigyelés ésavalahovatartozas érzését. Stuart
Brown szerint,ajaték a szeretetlegtisztabb kifejezése”,
hiszen nincs mas célunk vele, mint értékes idGt tolteni
amasikkal. Talan pontazért értékelikannyiraa gyerme-
keink, amikoridét szanunk a kozos jatékra, mertamikor
jatszunk, nem akarjuk tudatosan oktatni vagy megvaltoz-
tatni 6ket, csak élvezziika veliik tolestt id6t. Ilyenkor mi
magunkis feloldddunk a tevékenységben, kizarjukajové
tennivaldit, jelen vagyunka pillanatban, ami segitabban,
hogy ateljes figyelmtinkkel veliik legytink. Rdadasul
akozosjaték soran felelevenithetjiik a sajat gyermek-

kori emlékeinket s (, Amikor én gyerek voltam, a papa pont igy
ugrdltvelem arégimatracon, ahogy most mi csindljuk.”), ame-
lyek az élet folyamatossaganak érzésétkozvetitik, 6ssze-
kapcsoljak a generacidkat egymassal, és megerdsitenek
benniinket, hogy nem vagyunk egyediil, a kozds torténe-
teink 6sszekotnek minket egymassal. Gyerekkori élmé-
nyeink felidézése kozelebb hoz a gyermekeinkhez, és
segitabban, hogy Gjra gyerekszemmel tekintstink a torté-
nésekre és azonosuljunk az § szempontjaikkal.
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kommunikaciés problémakhoz fliz6d6 fesziiltségeket.
Azegyiittjatszas sordn megtapasztalt egyittmiikodés és
pozitiv érzelmek mentén elindulhat a bizalomteli és empa-
tikuskapcsol6das.

) Szabadidés program:

A szabadidés jatékok révén kiszakadhatunk a hétkézna-
pok mékuskerekébdl és eltdvolodhatunk a mindennapi
stresszt6l. Marazis hatalmas megkonnyebbiilés, hogy
olyan tevékenységet tizhetlink, amely 6nkéntes és sza-
badon valasztott, mentes mindenfajta nyomaszt6 kény-
szertSl. Raadasul ajatékizgalma és kihivasaahhozis
hozzéasegit, hogyjobban megismerjiik onmagunkat.

) Uzleti felhasznalas:
Jatékositott folyamatokkal vagy bizonyos jatétékelemek
felhasznalasaval az tizleti életis hatékonyabba tehetd,
gondoljunk csak a nyereményjatékokra, pontgyjtd akci-
6kravagy versenyekre.

) Tanulas és tanitas
Nemcsakakiilonb6zé termékeket kénnyebb eladni
ajaték elemeinek alkalmazasaval, hanem a tanulas is sz6-
rakoztat6bba tehetd. A szocilis készségfejlesztd cso-
portjaimbana gyerekekkel kerettdrténetben dolgozunk,
amelynek sordnarésztvevéknek egy kiildetést kell vég-
rehajtaniuk. Egy olyan palyan kell végighaladniuk, ami-
nek a feladatai révén elsajatithatjak azokat a proszocialis
magatartasformakat, amelyeket fejleszteni szeretnénk.
Ajaték segitarésztvevik érdekl6désének fenntartasa-
ban, akik nagyon motivaltak, hogy teljesitsék akiildetést,
igy szinte észrevétleniil tesznek szert azokra a készsé-
gekre, amelyeket meg szeretnénk tanitani nekik.
Raadasul ajatékok, hajol valogatjuk 6ket 6ssze, abban
is segitenek, hogy az energiaszintet szabalyozzuk, hiszen
bizonyos jatékokkal a fesziiltség szintje csokkenthetd,
masokkal pedig névelhetd.

) Kozosségi tevékenység:

Akozosjaték nemcesaka csalddiviszonyokban, hanem
abaratitarsasagok, az osztalykozdsségek vagy munka-
helyi kozosségek esetében is hozzajarul a baratsagos
légkor megteremtéséhez. Kulcsdr Zsuzsanna személyi-
ségkutatd szerintajaték soran olyan baratsagos egytitt-
létjonlétre, amigatoljaa destruktivagressziot. A kdzos
nevetés és humor segit feloldania nézeteltérésekhez és

) Serapias felhasznalas
Ajaték soran biztonsagban, valédi veszélyhelyzet vagy
tétnélkil élhetiink at fesziiltséget, kiizdhetlink le nehéz-
ségeket, talalhatunk megoldast a problémakravagy
éppen almokat valdsithatunk meg. Kétember egyfittjat-
szasaszamos felismerésre ad lehetdséget, néha olyan
meglep6 médon, ahogy azt nemis gondoltuk volna. ¢
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Tippek egy hazaspartdl,
akiknek életmodjuk a tarsasjatek

Gyori-Nadai Réka és Gyori Zoltan négy éve inditotta el a Mit
Jatsszunk? vlogot, ekkor mar 6 éve voltak egy par. Sok tanulas
és tapasztalatszerzés mellett a készletiik is gyarapodott, ma
kb. 450 darabos gydjteményiik van. ,Eletmddunk a térsasjaték,
egyszerre a szenvedélyiink és a hivatasunk. Rengeteget jatszunk,
sokszor napi 8-10 orat is, ebben nyilvan a szakmai tesztek és
a kedvtelésiink is benne van” - mondja Zoltan. A hazaspartdl
kértlink par tippet a tarsasjaték-valasztashoz és a kozos jatékhoz.

ar T 1T T R T TT *a

® Kinekmitvalasszunk?

Kép: Fézler Georgina

Erdemes végiggondolni, hogy milyen jatékok tetszettek
kordbban vagy egyaltalan milyen téma érdekel benniin-
ket. Mennyire vagyunk gyakorlottak, mennyit szdnunk
rdidében és koltségben? Fontos emellett a fokozatos-
sag. Nekiinkis volt élményiink, hogy egy adott jatékkal
talkoranjatszottunk és nagyon komplexnek, kuszanak
tlint, késébb nekiveselkedtiink Gjra, és nagy élménynek
bizonyult.

Hogyan valasszunk jatékot tarsasagban?
Atérsasjatékozas mindig felvet 6nismereti kérdéseket
is: szeretjlika konfrontaciét? Hogyan mékodiink egyiitt
masokkal? Mérvadod leheta tarsasag 6sszetétele, életkor,
létszam, jatékra szantidg, infrastrukturalis lehet&ségek
(van-easztal, elég szék stb.). Van-e jatékismeret a tobbiek
részérdl, preferdlt stilus (példaul békés természetd jaté-
kot kerestink, vagy lehet konfrontativabb, esetleg parti-
jaték vagy beszélgetést segits).

Haesetleg van csipkelédés ajatékban, hasznos, ha
az nem meglepetés, hanem felkésziilhetnek ra. Nehéz
helyzetet tud teremteni, amikor a jatékot ajanlo csak
magara és a sajatigényeire figyel. Hasznos, ha valaki val-
laljaa szabalyok ismertetését.

—KBAN

Milyen tipusu tarsasjatékot nevezhetiink csaladinak?
A békésen kompetitiv, vagy a kooperativjatékok idedlis
csaladi tarsasjatékok. Nem szerencsés, amikora csaladta-
gok egymas ellenségei egy jatékban, legfeljebb ellenfelei!
Sokan keresnek a jatékokban fesziiltséglevezetd feliile-
tet, és sokjaték ezt akonfliktushelyzetet megis adja, am
ezek mélyithetikaz esetleges fesziiltségeket és nem old-
jak azokat. A k6z6s élmény fontos szempont.

Zoltant arrél is kérdeztem, mennyire fontos a szeren-
csefaktor a jatékokban. Valasza igazan szakszerii:

»Ha élhetek egy gasztronémiai hasonlattal, akkor a sze-
rencse olyan, mint a sé, étele valogatja, hogy meny-
nyit bir el. Tudok par abszoltt szerencsementes tarsas-
jatékot, amibél nem is hianyzik és vannak olyan remek
jatékok is, amiknek sajatja, kozponti eleme a szerencse.
Csaladi és gyerekjatékok balanszra, esélykiegyenlitésre
hasznaljak, kalandjatékok a torténetszovéshez veszik
alapul, és sok tarsas a jatékosok figyelmének fenntar-
tasara haszndlja. Sok jatékos kifejezetten keresi ezt
a miifajt, mi Rékaval a kisebb szerencsefaktorral dol-
gozokat preferaljuk, ahol a jatékos a sajat dontéseire
hagyatkozhat és 6ner6bél érhet el eredményt.”
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Néhany honappal ezel6tt egy szokaskovet6 alkalmazast akartam letolteni, ami-
kor feljott egy hirdetés arrdl, hogy véalasszam a jatékositott applikaciot, mert ott
pontokat gy(jthetek, lehet sajat karakterem. Mit jelent valéjaban a divatos gamifi-
cation kifejezés, és hogyan hasznalhatjuk a munkahelyeken és az iskolakban?

& ,Agamification, vagyis ajdtékositds sokak altal ismert meghatdrozdsa, hogy a videojdtékok eszks-
zeit haszndljuk a mindennapokban, munkdban, tanuldsban. A pontok, kittizok ilyen eszkozdk, de
ezektd1még nem feltétleniil érziink valamit jatékosnak” - mondja Fekete Zsombor jatéktervezd,
vallalati gamificationnel foglalkoz6 szakember. , Az azonnali visszajelzés, amit ezek meg-
adnak, makiilonosen fontos szempont, de nem az egyetlen. Legaldbb ennyire fontos, hogy a mdsi-
kat ne hatalmi széval kényszeritsiik arra, hogy elvégezzen egy feladatot, hanem fogalmazzunk meg
szdmara egy kihivdst. A hatalom mindig emberiviszonyokrol szol, arrol, hogy én megmondom
neked, hogy mit tegyél. A kihivds ezzel szemben rolad szol, hogy helyt tudsz-e dllni a szabdlyokat
betartva egy izgalmas feladatban. A jé jatéktervezdk emellett a stresszmentesitésre is figyelnek:
kiveszik a frusztrald elemeket a folyamatokbol. Meggydzddésem példdaul, hogy az osztdlyozds egy
folosleges stresszforrds aziskoldkban, amitdl meg kellene szabadulni” - magyarazzaa szakértd.

CEGES TIPPMIX

Fekete Zsombor a vallalati folyamatokat vilagitja at, majd tanacsokat ad arra vonatko-
z6an, hogy min lenne érdemes valtoztatni. ,Az egyik cégnél az értékesités szaimai marad-
tak el messze az elvdrtaktol, 6k azt akartdk tudni, hogy ezen hogyan valtoztathatndnak. Itt egy
tippelds kihivast taldltunk ki: a kovetkezd nap értékesitési szamait kellett megbecsiilni — minél
nagyobb szamot tippeltek, minél nagyobb pontossiggal, anndl sikeresebbek lettek a jatékosok.

56 MELLEKLET e

Fotd: Lambert Attila / Magyar Kurir



Fekete Zsombor

Ezzel az egyszerii kihivdssal két és féel hét alatt sikeriilt az egy
honapra kitiizott eredményt elérniiik. Egy mdsik cégnél digitd-
lis oktatojdtékot vetettiink be, ott a dolgozok egy online szimu-
lalt kérnyezetben prébalhattdk ki a bevezetett iij értékesitési
modszereket. A szimulalt karakterek holviccesek, hol rop-

pant idegesitdek voltak — ahogy az életben is. Egy-egy pdrbe-
szédnek pedig 15-20 kiilonbozd kimenete is lehetett a jatékosok
dontéseitdl fiiggen. A végére mindenkimegértette az értékesi-
tésimodszert, és elsajdtithatta a leghatékonyabb mondatokat
is” - meséli. , El8szor mindig dtnézziik a folyamatokat, kita-
laljuk, hogy milyen kihivast kellene megfogalmaznunk, hol kel-
lene tobb visszajelzés és holvan a rendszerben foldsleges stressz,
amit ki kell iktatni. A nagy értékil nyereményjdtékokat viszont
nem szeretjiik, mert azok elviszik a fokuszt a lényegrdl. Azokban
azértvesznek részt az emberek, hogy megnyerjék a dijat, mig
egy kiildetést azért csindlnak meg, mert azt egyszeriien jo
megcsindlni.”

Ajatékositas elényeita tanarok koziil is egyre tobben fede-
zik fel. Joos Andrea bioldgiatanarlapunkban is megirta mar
atapasztalatait, a Gamification a magyar oktatdsban nevd
Facebook-csoport pedig mar tobb mint 4000 taggal biisz-
kélkedhet. Itt pedagégusok osztjak meg sajat dtleteiket,
vagy egy régdtaismert otletatiiltetését egy masik tan-
targyra. Egy tanar példaulleirta, hogyan kovette az érdek-
telenséget hatalmaslelkesedés, amikor a Janos vitézrél szo16
online 6rakézepén felvetette, hogy a diakok irjak le csak
emotikonokkalami elsé kétversszakat. Azadminiszt-
ratorok egy linkgyGjteménytis 6sszeallitottak a korabbi
évekjo gyakorlataibdl, itt tantargyakralebontvakeres-
gélhetiink az otletek kozott: példat vehetlink a torténe-
lemtanarrdl, aki diakjaivala Minecraftban jatszotta el
anandorfehérvari csatat, vagy akémiatanarrdl, akia peri-
6dusos rendszerben jatszott torpedéta diakjaival (@ masik
csapat kémiai elemekbdl14ll6 hajojat kellett elsiillyeszteni).

MELLEKLET 57



KEPMAS

Ezeknekamoddszereknek Fekete Zsombor is elkéte-
lezett tamogatdja. ,Régivesszéparipdm, hogy az olvasénap-
l6val két baj isvan: hogy az olvasmdny kotelezd, az olvasénaplé
formdtum pedigunalmas. Ha a gyerekek kedviikre valogathatnd-
nak tobb felkindlt mii koziil, és a feldolgozds sordn a naplén kiviil
készithetnének példdaul LEG O brickfilmet, képregénytvagy akdr
videdadaptaciot is, akkor sokkal tobbet tudhatndnk meg arrol,
hogy miben tehetségesek, mi érdekli ket. A mdsik fontos iizene-
tem, hogy az osztdlyozds rossz ésidejét miilt. Egy didk dtlagdndl
sokkal fontosabb informdcid, hogy mik azok a tananyagok, ame-
lyeket mar tud, és melyek azok, amelyeket még gyakorolnia kell.
Ezekrekivaloan alkalmasak a jelvények. Legyen jelvény min-
den tananyagreészbdl, és lehessen Gket gyiijteni az év végéig! Ezzel
kivennénk azt astresszfaktort, hogy a tandr felszolit, feleltet, biin-
tet. Raaddsul a jelenlegirendszerben ha egyest kap a didk, akkor
ezzel megszégyeniil, és a jegy egész évben ott lebeg Damoklész
kardjakeént a feje folott, mertvalahogy ki kell javitania. Teljesen
folosleges ezzel frusztrdlni a gyerekeket” - fejti ki. Hozzateszi,
hogy aziskolai feladatok jatakositasaban is kiemelten
fontos, hogy a tanar ne hatalomgyakorlassal érje el, hogy
megcsinaljak a gyerekeka feladatot, hanem talaljon ki
izgalmas, érdekes kihivasokat.

HIBAS KORTEREM
Az elmult években kiilf6ldrél is hallhattunk néhany hirt
agamification alkalmazasarodl. Egy belga korhaz példaul
egy hibaskértermet tart fenn a kezdg alkalmazottak sza-
mara. Az Gjoncoknak 10 perciik van arra, hogy megtalal-
jakaz2ohibataszobaban:lehet példaul, hogy az agy nem
amegfeleld poziciéban van. Elis kell magyarazniuk, hogy
az adotthiba miért probléma, a feladat végeztével pedig
visszajelzést kapnak. A Phoenix Software nev{ brit cég
pedig egy Orara szabaduldszobaba zarjaa meghirdetett
allasrajelentkezGketa cég néhany dolgozéjaval - igy don-
tikel, kiaz, akinek a képességeiis megfelelGek, ésa maj-
dani kollégakkal val6 egyiittmiikodésre is alkalmas.
Fekete Zsombor rendszeresen jar gamification témaja
konferenciakra, ésazt tapasztalta, hogy meglep&en sok
igéretes otletrdl dertil kiid6vel, hogy valami miatt nem
mikodsképes. ,Sok projektet lattam, ami arrol szolt, hogy csi-
ndltak egy jopofa jatékot, amivégiil cseppet sem segitett a kitiizott
célok elérésében. A jo gamification nemcsak szérakoztatobb, de
sokkal eredményesebb is a hagyomanyos modszereknél!”
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A szolosgazda
ugvanannyit

ﬁ%ﬁt azokgflak

a munkasoknalk,

akik délutan kezdték
el a munkat, mint
azoknak, akik reggel.
A videdjatékok vildgaban
is mindegy, hogy elsére
gyozziik le a fégonoszt,
vagy szazadik nekifutasra.

A SZOLOSGAZDA PELDABESZEDE
,Ajdtékositds nemvalami digitdlis eszkoz, sokkal inkdbb egy
nyelvi algoritmus, amely megtanulhato, ezért barmilyen mun-
kateriileten, sot, az egyhdzi kommunikdcioban is haszndlhatd
lenne” - mondja ajatéktervezd. ,Szamomra ajatékok logikdja
koszon vissza Jézus példabeszédeiben is. Példdul igazsdgtalan-
nak érezziik a sz618sgazda tettét, aki ugyanannyit fizet azoknak
amunkdsoknak, akik délutan kezdték el a munkat, mint azok-
nak, akik reggel. Ugyanigy igazsdgtalannak tartjuk, ha 6tost kap
azis, akielsore hibdtlanra ir meg egy dolgozatot, és azis, akinek
ezsokadik probalkozdsra sikeriilt. Pedig a videdjatékok vildga-
ban mindegy, hogy elsére gydzziik le afgonoszt, vagy szdzadik
nekifutdsra. Az osztdlyozds helyettesitésére alkalmas jelvényes
rendszer ugyanerrélszol: teljesen mindegy, hogy a didk az év ele-
jén, kozepénvagy végén tanulja meg az anyagot a Hunyadiak
kordrol, a lényeg az, hogy megtanulta, iigyhogy jar nekia jelvény.
Szerintem cseppet sem baj, ha ugyanazt a visszajelzést kapja az,
akikét ordt tanult, mint az, aki 6tszor két ordt — amig mindketten
tudjdk az anyagot.”
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AZ E-SPORT

A LEGKULONBOZOBB .
EMBEREKET 1S OSSZEKOT

Egyre népszer(ibb hazankban az e-sport, a videdjatékosok a fiatalok Uj
példaképei. Tobbezres rajongétaborral biiszkélkedhet Molnar Gabor, azaz
molnargabo magyar bajnok is, aki a vilag egyik legeredményesebb e-sportoldja.

& - Akikkevésbéismerik, nehezen tudjak elképzelni, mi
teszisporttaaz e-sportot.
-Minden megvan benne, amiaklasszikus sportagak-
ban: fizikai edzések, mentalis felkésziilés, edzomérkszé-
sek, kupéak és nemzetkdzi versenyek. En a mérkézésekre
edzémeccsekkel késziilok, amik soran kiilfoldi jatékosok
az ellenfeleim. Ezen a szinten mér nincs sok kiilonbség
ajatékosok tamadasi és védekezési technikai kozott, sok-
kalinkabb az dont, hogy kinek van jobb napja, ki tud job-
ban koncentralni.

- Milyen kompetencidkravan sziikségiik
ajatékosoknak?

-Ezajatékjellegétdl fiigg: alovoldozds jatékokhoz elen-
gedhetetlen ajo reflexidg, miga stratégiai jatékokhoz

az eldrelat6 gondolkodas. Osszetettebbek a sportjaté-
kok, ezek ugyancsaka gyorsasagra és a stratégiai gondol-
kodasra épiilnek. Hozzam a sportjatékok, ezen beliil is
aFIFA allalegkozelebb, amit évek 6ta izok. A laikusok is
ezttartjak aleginkabb hasonlénak a hagyomanyos sport-
hoz, mivel egyszertibb szabalyokra épiil, igy barki meg-
érti, amitaképernydn lat.

- Magyarorszagon mennyire népszerii ez a sportag?
-Leginkabbaz Y és Z generaci6 korében kedvelt - ezek-
nek anemzedékeknek a tagjai mara konzolok vilagaba
sziilettek. Hazankban az e-sport még gyerekcipSben
jar, jelenleg koriilbeliil tiz hivatasos versenyzénk van, de
egyre tobb sportegyestilet és szervezet indit profi sport-
csapatot, és itt mar konkrét fizetést kapnak a jatékosok.
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Az utébbiévekben az dllam is felkarolta az e-sportot, és
asportol6k olyan hazai szervezést kupakon indulhat-
nak, minta V4 Future Sport Festival ésa Magyar E-sport
Bajnoksag, ahol komoly pénzdijat nyerhetnek.

-Te miota foglalkozol a videdjatékokkal?

-2012 6ta izOm versenyszinten. Miutan megnyertem
egy egyetemiversenyt, részt vehettem New Yorkban
egy FIFA-mérk&zésen, ahol professziondlis stidioko-
rilmények kozott az amerikai bajnokkal jatszhattam.
Ezaz élmény kijelolte az utamat. 2019-ben aztan avilag
legjobb nyolc jatékosa kozé kertiltem a bukaresti FUT
Champions Cup vilagbajnoksagon, és tobb tizmillié jaté-
koskoziila23. helyen végeztema vilagranglistan.

-Kiknek ajanlanad az e-sportot?

- Azoknak, akik szeretnének folyamatosan fejlédni és egy
befogadé kozosség tagjava valni. Nekem Gj célokat, bara-
tokat és olyan remek lehetdségeket adott, mintaz emlitett
amerikaiutazas. Az él6ben kozvetitett gyakorlasaimat és
amérkézéseimet egyidejlleg ezer-kétezer kovetém szokta
nézni, de volt, hogy az 6sszmegtekintés elérte a negyven-
ezret. Az e-sport 0sszekot és kozos tématad az emberek-
nek, legyenek cégvezeték vagy villanyszerel6k.

- Mikakovetkezd terveid?

-Ajarvanyhelyzet miattatartalomgyartasra fokusza-
lok. Aprilis kézepén pedig Gj e-sport csapatba igazolok.
A csapatomban nemcsakjatékos, hanem divizidvezet§ is
leszek, és a fiatal tehetségeket fogom segiteni.
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S VAN FELELOSSEGE

Az emberek tobbségének a szerencsejaték valdban csupan jaték, de vannak,
akik a talzasba vitt jaték miatt fliggévé valhatnak. Milyen el6jelei lehetnek
ennek, és hogyan 6vhatjuk meg ett6l magunkat vagy szeretteinket?

Kép: Gettylmages Hungary
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@ Aszerencsejaték addig nem hordoz veszélyeket, amig csu-

pan egy kikapcsolddasiforma, az érintett kontrollalni tudja,
ura sajat cselekedeteinek, felméri, belatjaannak kovetkezmé-
nyeit. ,Intdjel, havalaki azt érzi: csokken a kontrollja, tobbet vagy
tobbszor jdtszik, nagyobb dsszegeket tesz fel. Ha a helyzet stilyosbo-
dik, mdr anyaginehézségek is akadnak, jelezhet a csaldd, magdnéleti
vagy munkahelyi problémak [éphetnek fel. Ugy becsiiljiik, hogy itthon
afelndttek 1-2 szazaléka lehet problémds szerencsejdtékos, és tovabbi
1-2 szdzalék, akimar fiiggd” - mondja Demetrovics Zsolt pszicho-
l6gus, addiktolégus,az ELTE Pszicholdgiai Intézetének pro-
fesszora. Gondok az élet tobb tertiletén is jelentkezhetnek,
rdadasul az érintettek ezek okat sokszor megprobaljak tit-
kolni. Azaz ajatékrol hallgatnak, vagy ha be is valljak, annak
mennyiségét, gyakorisdgat takargatjak. A fliggék bizonyos
értelemben magukatis védik, arra torekszenek, hogy ne csak
akornyezetnek, hanem 6nmaguknak is bizonyitsak: nincs baj.

MAGYARAZAT MINDIG VAN

,Ajatékosok hajlamosak a veszteségeket degraddlnivagy ignordlni,
betudni azokat a balszerencsének. Ez egy olyan kognitiv torzitds,
amellyel egy fiiggd segit tavoltartani magatol a tettei kdvetkezményét,
ésbizonyos értelemben fenntartani azt a képet, hogy tulajdonképpen
mindenrendbenvan” - emelikia pszicholégus. Ilyen magyara-
zatokkal a csalad ésahozzatartozokis élhetnek, hiszenaz 6
szandékukisaz, hogy fonntartsakaztaképet, amely sze-

rint minden a helyén van. A szerencsejaték-fiiggdség a férfia-
katlényegesen jobban veszélyezteti, nagyobb a rizikd a fiatal
felndttek koztis. A gyerekek, serdtilék is nagy kockazatnak
vannakkitéve, fliggetleniil attdl, hogy koriikben tiltott a sze-
rencsejaték. A nagysziil6k is veszélyeztetettek, de azért rajuk
ez kevésbé jellemzd, minta fiatalabbakra. Arra, hogy valaki
jatékfiggdvé valjon, lehet egyfajta hajlamis: ezek lehetnek
olyan genetikai tényezdk, amelyek a személyiségre is hatas-
sal vannak, és kiemelt kockazatotjelentenek. Ezek jelentGs
része a tobbi fliggdség rizikdjat is emeli, de vannak olyanok s,
amelyek a szerencsejatékra specifikusak.

MINDEN JATEK RIZIKOS?

Azegyesjatékok kozott nagy kiilonbség lehet a kockazat tekin-
tetében. Azokalegveszélyesebbek, amelyeknél sokszorvagy
gyorsan lehet Gjra fogadni, amelyeknél gyors a visszajelzés.
Ezekaz Ggynevezett gyorsjatékok. Mellettiik rizik6sabbak
azokis, amelyeknéla nyereménytlehet valtoztatni, emelni,
illetve azok,amelyeknél manipulaltanjelentkezik a,,majdnem

TENYLEG BETEGSEG?

A szerencsejaték-fiigg6ség 1980 ota
hivatalosan is diagnosztizalhaté mentalis
betegségnek szamit, a probléma
szerencsejaték-hasznalati zavar néven
szerepel a Mentalis Zavarok Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikonyvében. A DSM legujabb,
otodik kiadasaban mar az impulzuskontroll-
zavarok kozé tartoz6 addiktoldgiai zavarok
kozé soroltak ezt a problémat, felismerve és
kinyilvanitva ezzel azt, hogy a szerencsejaték-
hasznalati zavar hasonl6 jellegzetességeket
mutat, mint a szerhasznalat. A kilenc
csoportba szedett tiinetek kozott szerepel,
hogy az érintett ismételten sikerteleniil
probalkozik a szerencsejaték kontrollalasaval,
abbahagyasaval (1), illetve fontos kapcsolatokat,
munkat, tanulasi vagy karrierlehetéségeket ad
fel szenvedélye miatt (2). Tipikus az is, hogy
az érintett egyre nagyobb pénzbeli téteket tesz
fel (3), ha pedig nem jatszik, ingerlékenység
vagy nyugtalansag lesz urra rajta (4). Jellemzd,
hogy a beteg gondolatait a szerencsejaték

koti le (5), szorongasat, biintudatat,
depresszidjat is jatékkal probalja rendezni (6).
Arulkodé jel lehet, hogy a beteg ,iild6zi”
veszteségét (7), és hazudik annak érdekében,
hogy elkend6zze szenvedélye mértékét (8).
Szerepel a diagnosztikai kritériumok kozt

az is, hogy a jatékos masokra tamaszkodhat

a kilatastalan pénziigyi helyzetek megoldasa
miatt (9). Mig négy-o6t tiinet jelentkezése enyhe
szerencsejaték-hasznalati zavarra utal, addig
hat-hét mar mérsékelten stlyosra, nyolc-kilenc
pedig kifejezetten silyosra. A fiigg6ségek
kozott nagy az atfedés is, a szerencsejaték-
fiigg6ség gyakran egyiitt jar alkohol- és
droghasznalattal is.
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nyertem” élmény. Ez f6leg a nyerégépekre jellemzs, azok-
nalajatékos gyakran érziazt, hogy nagyon kevésen mult,
hogy nem nyert - plusz ajatékgépek tényleg gyakrabban
adnak ,majdnem nyertem” élményt, mintaz tiszta vélet-
lennél elvartlehetne. Ilyenkora tobbség azt gondolja, hogy
majd akovetkez6 forduléban biztosan nyernifog, persze,
amajdnem nyerés csakillizié. A masik gond, hogy ajaté-
kos ajatszmat, amit tulajdonképpen elvesztett, gy6zelem-
kéntkddolhatja és tarolhatjaa memoriajaban, és késébb
isgy6zelemként emlékezhet rd. Bizonyos szempontbdl

az online jatékok egyes tipusai nagyobb kockazatot rejte-
nek, de mas okbdl. ,Ezeknél a nagyobb elérhetdség noveli a rizi-
kot, hiszen ezek éjjel-nappal rendelkezésre dllnak, illetve az, hogy
apénznincsjelen kdzvetlen, megfoghatd formdban. Mivel az embe-
rek online egyediil jatszanak, ott a tdrsas kontroll is kevésbé mutat-
kozik meg” - emeli ki Demetrovics Zsolt. Egyes jatékokba
olyan faktorok is be vannak épitve, amelyek a kockazatokat
tovabb fokozzak. Az online sportfogadas esetében ajaték
menete és id6benivaltozasa, Gjabb fogadasilehetdségeket
kinalajatékosok szamara.

MIT TEHET A CSALAD?

Szerencsejaték-fliggdségnél vagy arra utalé jeleknél fon-
tosazidében torténd segitségkérés, ez a szenvedély
ugyanis veszélyes, konnyen vezet hatalmas dsszegek
elvesztéséhez, komoly kdlcsonok folvételéhez. A leszo-
kast gybgyszeres és pszichoterapias lehetdségek segit-
hetik, de hatékonyaklehetnek az 6nsegité csoportokis.

A csaladnak inkabb abban lehet szerepe, hogy jelezze:
problémavan, aleszokast, segitségkeresést pedig tamo-
gassa. Viszont er6szakosan vagy nagy nyomassal nem
szerencsés fellépni, mertaz konnyen az ellenkezé hatast
valtjaki. Nem megoldasaz sem, ha példaul valakinek
elveszik a bankkartygjat. , Segitségre sok esetben a csaldd-

nak is sziiksége van, a szerencsejaték-fiiggdség gyokere ugyanis
sok esetben csalddi eredetii, része van benne a csaldadi dinamika-
nak, a csalddi torténéseknek. A csalddtagoknak akkor is fontos és
érdemes segitséget kérniiik, ha maga a jdatékos esetleg nemvallalja
akezelésbenvald részvételt” - hangsilyozzaa pszicholégus.
A sziil6k bevonasa fiatal jatékosok esetében feltétlentil
indokolt, hiszen a sztil6k mindenképp érintettek ilyenkor.
Fontosazis, hogy haafiiggének - legyen az akar gyerek,
akar felndtt - sikeriiltleszoknia a szerencsejatékrol, akkor
nem szabad Gjra belefognia. Egyetlen alkalom is hatalmas
kockazatavisszaesésre, teljes biztonsagot csak az abszti-
nenciajelent. ¢
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MIT HOZOTT A PANDEMIA?

A jarvany kezdete 6ta 6sszességében kevesebben
szerencsejatékoznak, de a 18-34 éves korosztaly
tagjai, valamint a legelkotelezettebb jatékosok (akik
havonta legalabb haromszor jatszanak) mind pénzben,
mind id6ében tobbet forditottak szenvedélyiikre —

deriil ki a brit szerencsejaték-feliigyelet jelentésébdl.
Sokan probaltak ki olyan online jatékokat is, amelyeket
korabban nem. A jatékosok 52 szazaléka - sajat
bevallasa szerint — azért tett igy, hogy ne unatkozzon,
valamivel eliithesse az id6t. Az Egyesiilt Kiralysagban
miikodd, szerencsejaték-fiiggéségre szakosodott
GameCareis végzett felmérést. Ok segélyvonalukon
azt tapasztaltak, hogy mikozben a jarvanyhelyzet
stlyosbitotta a fiigg6k pénziigyi szorongasat és
elszigeteltségét, kevésbé tudtak segitségét kérni

a bezartsag és a maganéleti nehézségek miatt.

A csaladtagok és lakétarsak kozelsége tobbeket arra
sarkallt, hogy inkabb cseten kérjen segitséget, ne
pedig telefonon. Sokan voltak, akik szeretteikkel még
egyaltalan nem beszéltek problémajukrél, és szerették
volna tudni, hogy hozakodjanak vele eld. A szervezet
azt is tapasztalta, hogy a jarvany kezdetén tobbek
kérték a jatékbol torténd onkizaras feloldasat is, mert
Ujra jatszani akartak annak ellenére, hogy korabban
ellendlltak a kisértésnek. Ez a tendencia azéta
alabbhagyott. A szervezet vezetdje arra is felhivta

a figyelmet, hogy a fiiggoket mindig segitségkérésre
kell biztatni.

Ha On a jatékfiiggdség jeleit veszi észre
sajat magan vagy hozzatartozéjan, forduljon
az ELTE Szerencsejatékos Segélyszolgalathoz,

vagy érdeklédjon a terapias lehet6ségekrol
az Informacios Pontokon! Bévebb informacioét
a

weboldalon talal.
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MIT TEGYUNK,

HOGY A GYEREK NE
LEGYEN JATEKFUGGO?

AWHO definicidja szerint akkor beszéliink jatékfliggéségrél, amikor a jaték hattérbe
szoritja a napi tevékenységeket, és ez az allapot legalabb 12 hdnapig fennall. A jaték
negativ hatast gyakorol a fiigg6 csaladi és szocialis életére, valamint egyéb fontos
mikodési teriiletekre. Az online jatékfiigg6ség mar gyerekkorban el6fordulhat.

LEGYUNK KEPBEN A VIDEOJATEKOKKAL!
Mamaralegtobb haztartasban alapesz-
koznek szamita szamitdgép, alaptop és
atablet, ésa fiatalokjellemzGen okostele-
fontvagy vide6jatékot kérnek ajandékba. Nagyon fon-
tos, hogy hasznéljunk sztir6programokat, illetve hogy
aszllé tisztdbanlegyenek azzal, miket néz a gyereke
avilaghalén. Ha gyermekiink egész allé nap a gépen
16g, kérjiik meg, mutassa meg, mikkel jatszik, és magya-
razza el ajaték szabalyait. Oszinte kivancsisdggal és
dicséré szavakkal (,Milyen tigyes vagy, hogy tovabb
tudtallépnia magasabb szintre!”) elnyerhetjiik a bizal-
mat, és nem fogja azt érezni, hogy csak ellenérizni
akarjuk. A beszélgetés kozben felmérhetjiik, van-e ok

aggodalomra.
O
Q keztethetiink. Ilyenek az iskolai teljesit-
mény romlésa, a szocidlis kapcsolatok,

korabbi hobbik és a bioldgiai sziikségletek kielégité-
sének - evés,alvis - mell§zése ajaték miatt. Az is intd
jellehet, haagyermek csaka szenvedélyérél beszél és
semmimas nem érdekli.

$ ool

FIGYELJUK A JELEKET!
Ajatékfluggbségre tobb dologbdlis kovet-

/_\l 0SSSZUK BE, MENNYIT JATSZHAT!
! @ , Haafentiekettapasztaljuk, ne tiltsuk el
\ / agyereketajatéktol, mertazcsakellen-
PSR kezéstvaltkibelble. Szerencsésebb, ha
meghatarozunk egy id6intervallumot, amikor kedvenc
tevékenységével foglalkozhat, példaul délutdnonként
egy ora. Ajaték végétegy Gjabb program kezdetéhez -
esti séta, kozos vacsora - is kothetjiik, hogy nagyobb
kedvvel forditson hatataképernyének.

NAPI FEL ORA FIGYELEM
Ajatékfiiggbség kialakulasaban nagy
szerepe vana genetikanak ésaszocialis
hattérnekis, de alegmeghatarozébb az ott-
honrél hozott minta. Az egykorjatékfliggd Gydrgynek
maranagyapja és az apjais szenvedélybeteg volt, § pedig
14 évesen anyomaszto csaladilégkor el6l a szerencsejaté-
kok, majd az alkohol és a drog vilagaba menekdilt. Fontos,
hogy a sziil6k kozti konfliktusok ne a gyerek el6tt tor-
ténjenek, és barmiis esett mega csaladban, biztosit-

suk 6t szeretetlinkrSl. Emellett szanjunk ra kell§ idét,
legyen minden nap egy fél 6ra, ami csakaz 6vé, és amikor
nem csak arrakérdeziink ra, mivoltasuliban. A fiatalok
gyakran a figyelemhianyt potoljak az online jatékokkal.
Beszéljiink &szintén ajatékrolis! ¢
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Széraztésztat még az is tart otthon, akinek nincs klasszikus kamraja, hiszen
akar egy polcon vagy a konyhapulton is elfér - szép livegben tarolva még
mutatds is. Helytél fiigg6en érdemes minél tobbet és tobbfélét otthon tartani
bel6liik: j6 szolgalatot tesznek, ha otlet vagy id6 hianyaban kell fézniink.
Az igazan lelkes haziasszonyok persze ebbdl is sajatot, valdban hazi tésztat
készitenek. Régi receptjeink kozt mindkét esetre taldlunk néhany jé tippet.

Zilahy Agnes az 1800-as évek végén vetette papirra tészta-
receptjét,amelyet mais batran hasznalhatunk kiindulas-
ként. Egy kg lisztet tesziinka gytrodeszkara, kozepébe
lukat készitiink, és ebbe iitjiikk bele a tojasokat. Zilahy sze-
rint minél tobbet hasznalunk, annal jobb végeredményt
kapunk. Ha békebeli izeket szeretnénk, minden tiz deka-
hoz szamitsunk1tojast, tehat Zilahy receptjébdl kiin-
dulva, 1kgliszthez 10 tojast kell hasznalnunk. A masik
hires f6z6asszony, a szintén 19. szazadban élt Rézi néni
ugyanakkor1kil6 liszthez csupan 4 egész tojast és 4 sar-
gajatajanl, és 6 mar hasznaltvizetisatésztahoz. Zsenka
nénikifejezetten gazdasagos recepteket tartalmazo gyj-
teménye még visszafogottabb: § 1 kg liszthez 2 tojast r,
de szintén hozzateszi, hogy vizzel kell a tésztat gytrha-
tévatenni. (A viz nelegyen meleg, mertlagyitjaatésztat,
ami neheziti a nyjtast.) 5-10 perc kézzel gytras utan mar
homogén tésztat kell kapnunk. Rovid (hdtében) pihen-
tetés utan lisztezett deszkan nyjtjuk és formazzuk, vag-
juk.Tarés csuszahoz példaul egészen szabalytalan, nagy
kockakat téphetiink bel6le. Halasagne lesz, téglalapo-
katvagunk. Szélesmetélthez kétszer félbehajtjuk, ésugy
szeleteljiik. Zsenkanéniszerinta gyakorlataz,amia,leg-
jobban megtanitagyurasra ésnyujtasra’, és ezzel nem is
lehet vitatkozni. A kezdeti bizonytalankodas ellenére is
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érdemes belevagni. A legjobb alapanyagokbdl (lisztbél
a00-asatajanlom, tojasbdl a hazit) dolgozhatunk, kisér-
letezhetiink is (fiirjtojassal, durumliszttel vagy glutén-
mentes lisztekkel), akézzel gytrt tésztanak raadasul nem
tiikorsima a feliilete, igy sokkal jobban megtapadnak
rajtaaszoszok.

Legtobbszorlevesbetétként hasznaljuka tésztat, de olyan
egyszerd ételeknél, mintamilyen a suhantottleves, akar
fészerepl6islehet. A Divat Ujsdg (1909) azt irja, zsiron
piritsunk hagymat, szérjunk ra paprikat, 6ntsiik hozza
féz6vizzel egytiittaszélesmetéleet, tegyiink bele , jocskan”
tejfolt, és egyet forraljunk rajta. Ha kiadésabbra vagyunk,
alebbencs ami ételiink.

Alegtobb egyszer tésztaétellel a menzan szokas talal-
kozni. Adhatunk ezeknek is még egy esélyt! Ha vajon
cukrot karamellizalunk, és azon piritjuk meg a kaposz-
tat, maris Gj fényben tlinik fel ez a régi, sokaknak kel-
lemetlen ismerds. Koretként még jobb, siiltek mellé,
kilonosen a cstilokhoz és akacsahoz illik. A tros tész-
tatvaniliaval tehetjiik finomabb3, a makoshoz keverhe-
tlink mazsolat, a dids tészta izét mézzel mélyithetjik
(Méra Ferencné még mandulatis tetthozzd), a grizesen

Kép: Alex Loup; Heather Gill / Unsplash



pedig sokat segithetiink egy ktilonlegesebb lekvarral.
Alegegyszer(ibb tésztak kdziil nem maradhatki a saj-

tos sem, amib&l M6rané 1928-ban igy hoztakialegtob-
bet: a tészta hazi szélesmetélt volt, a sz6szhoz pedig 10
dkg parmezant és 8 dkg tejfolt kevert el. Szerecsendiéval
vagy friss snidlinggel tovabb fokozhatjuk, de akar tobb-
féle sajtotis hasznalhatunkaszérashoz. A sonkas tészta-
hoz Zilahy Agnes kockara vagott tésztat hasznalt, amit
tejfollel, zsirral, tojassargajaval és aprora vagott sonkaval
kevert 9ssze. Ezt forrd tésztaval vegyitsiik 6ssze, a f6z6-
vizbdlis hasznalva egy kicsit. Zilahyék kordban viszont
ittnem alltak meg, 6 az 9sszekevert tésztat még egy pite-
tésztaval lefedte, és gy siitotte meg. Szintén stilt tészta
asonkas-sajtos, a Divat Ujsdgbol. Ehhez 25 dkg makarénit
Osszekeverilink 5 tojassargéja, 12 dkg vaj és 25 dkg felkoc-
kazott sonka keverékével. Hozzakeverjiika masszahoz
az 5tojas fehérjének felvert habjat, megszorjuk két-harom
ev@kanalnyi parmezannal, és vizg&zben negyed 6ran at
siitjiik. (Adagolhatjuk kisebb formakba, amit beleallitunk
egy vizzel kb. félig toltott tepsibe.)

De a Divat Ujsdg ennél sokkal izgalmasabbakat s ir.
Azegyikreceptvesepecsenyével indul, amitakovet-
kez6 modon készitiink el: szalonna- és sonkaszeleket
tesziink egy labasba, sargarépat, voréshagymat adunk
hozza, beletessziik a hast, s6zzuk, és fél liter egri bikavér,
valamint negyed liter alaplé kiséretében puhara parol-
juk. Amikor mar majdnem kész, ,nem egészen puhara”
fézziika makaroénit, amitatforgatunka pecsenyelében,
beledobunk egy kis vajat, hogy krémeslegyen a martas,
megszorjuk parmezannal, borsozzuk, végiil hozzaadjuk
az elkészulthast, vékony szeletekre vagva. Ajanl mellé
még gombatis, de anélkiil is remek. A hirtelen, angolosra
stitott rostélyoshoz is makarénit adhatunk kéretként.
Szalonnan hagymat piritunk, megszérjuk petrezse-
lyemmel, majd csiperkegombat piritunk ezen az alapon.
Péarolas kozben paradicsomot (lehet1é, konzerv, sirit-
mény) és kevés vizet ontiink a gombara, majd hakész,
beleforgatjuka kif6tt makarénit, megszorjuk sajttal és
ahGs mellé feltalaljuk.
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SZOVEG —
SZABO EMESE

Miért fontos a gabona a kiegyenstlyozott étrendben? Milyen gabonabdl késziil-

AZ OSSZEALLITAS EGYUTTMUKODO PARTNERE "/
A 70 EVES ZALACO SUTOIPARI ZRT.

LAc
sy O

3985 sUTOIPARI ZRT. SRR’

jon a pékaru? Mi a teendé gluténmentes diéta esetén? Mi deriil ki a kenyerek
cimkéjébdl? Korbejartuk a kenyérrel kapcsolatos kérdéséket.

A gabonaazegyik legfontosabb 0sszetevije az étrendnek,
egyrészt mertabennelévdszénhidratenergiat szolgaltat
aszervezetnek, masrészt mert szamos vitamint és asva-
nyianyagot tartalmaz, remek rostforras. Emiatt érdemes
abeldle késziil6 kenyeret —ami 6sid6k taaz egyik f6 tap-
lalékunk -is beilleszteniaz étrendbe, és fogyasztani min-
dennap. Hogy milyen tipusaval van dolgunk, az kideriil
acimkébdlvagy a csomagolasrol, de sok informacié mar
abbodl latszik (példaul, hogy milyen a kiilleme, térfogata,

mennyire cserepes a héja), ha szemrevételezziik a pékarut.

,Rengetegféle termékvan a boltok polcain, az alakjuk sem sza-
bott. Egyediil azt a formai eltrdst kell betartaniuk a gydrtoknak
éskeészitéknek, hogy a csomagolatlan kenyerek tomege 250 gram-
mal oszthat6 legyen” - mondja Antal Emese dietetikus,a TET
Platform szakmaivezetdje. Ez egyben aztisjelenti, hogy
negyedkilds kenyérnél kisebb nem létezhet, aztakkoris
masnak kell nevezni, ha ugyanigy késziil, minta kenyér.

Akenyerek alapvetd tipusaita Magyar Elelmiszerkényv
hatarozza meg, abban van felsorolva, hogy milyen ter-
mékekkel talalkozhatunka boltok polcain, és azok
mibd6l késziilhetnek. A bazakenyereknek példaul lega-
labb 95 szazalékban bizadrleménytkell tartalmazniuk,
afehérkenyérben pedig kizarélag BL80-as lisztlehet.
Ezegy pader finomsagu drlemény, szine a magbelsd és
ahéjarnyalatatél fiigg. Ez a tipus 0,61-0,88 szazaléknyi
finomszemcsés héjrészt tartalmaz, ez az igynevezett
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hamutartalom. El6irasaz is, hogy az ilyen kenyér-

liszt nedves sikértartalmalegalabb 28 szazalék legyen.

A finomlisztb6l késziilt, meglehet&sen rostszegény fehér
kenyérrel azértkell 6vatosan banni, mert fogyasztasa
utan hamar felugrik a vércukorszintiink, ha pedig nem
eszlink mellé mas, rostban, fehérjében vagy zsirban gaz-
dagabb élelmiszert, példaul zoldséget, hust, sajtot, tojast,
vajat vagy mas zsiradékot, hamar megéheziink Gjra. Ha
ilyenkor Gjbél eszlink, megnd az energiabeviteliink, és
konnyen felszedhetiink plusz kilékat.

A félbarna kenyérnek mar 15 szazalék vilagos rozslisztet
kell tartalmaznia a 85 szazalék félfehér blizakenyérliszt
mellett (ezt BL112-es lisztnek nevezik). A kovetkez§ 1épés
arozsos kenyér, amelynek marlegalabb 30 szazalékban
kell rozs6rleménybdl késziilnie, mig a rozskenyereknek
mar minimum 70 szazalékban kotelezs rozslisztet tar-
talmazniuk. Ez mas pékaruknalisigy van:a,rozs”jelzd
altalaban magasabb rozstartalmat mutat, minta,rozsos”.
Aztugyanakkor érdemes tudni, hogy a rozsliszteket soha
nem 6nmagukban, hanem biizaliszttel keverve hasz-
naljak. Ennek oka, hogy hidba tartalmaznak sokkal t6bb
asvanyianyagot, mintabuza, alacsony a sikértartalmuk.
Utobbilényegében fehérje, amirugalmassa teszia tésztat,
és keléskor nem engedi, hogy a képz6dé gazbuborékok
kiszabaduljanak. Emiattlesz magas a kenyér, és emiatt
nem esik Gssze.
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A graham kenyérneklegalabb 9o szazalékban kell graham-
lisztb6l késziilnie, mas gabonat csak legfeljebb 10 szaza-
lékban tartalmazhat. A graham azért specialis, mertarrél
csakakilsé, szennyezett, vékony héjréteget tavolitjak

el. Ezaliszt megkozeliti a teljes ki6rléstt, és tartalmazza
agabonaszem Osszes alkotorészét, beleértve a csiratés
akorpatis. Sajatossaga, hogy vannak benne nagyobb
szemcseméret héjrészek. A teljes kiorlést kenyérnél
azelvarasaz, hogylisztje minimum 60 szazalékban teljes
kidrléstlegyen, és csak maximum 40 szazalékban tartal-
mazzon egyéb 6rleményt. Ezalisztagrahamhez hason-
l6an a magas rosttartalma miattjo. ,Egy adag teljes kiorlésii
gabona - ami koriilbeliil 5 deka, és nagyjdbol egy szelet kenye-
retjelent - 2-4 gramm rostot tartalmaz, ami azt jelenti, hogy 2
ilyen adag mdr tartalmazza a napirostsziikséglet harmaddt vagy
negyedét” - mondja Antal Emese. Sok rostot tartalmaz
akorpas kenyéris, amelynek szintén szigora definicidja
van:akkorbeszélhetiink réla, haa termék 100 kilogramm
lisztre szamitvalegalabb 10 kilogramm gabonabdl vagy
hiivelyesb&l készitett étkezési korpat tartalmaz.

Sokan keresik a tonkolybazakenyeret is, amelybe lega-
labb 60 szazalék tonkolybtiza-6rleménynek kell keriilnie,
éslegfeljebb 40 szdzalék egyéb blza-vagy rozsérlemény-
nek. A tonkolybtza azértjo, mert mas bizakhoz képest
magasabb avitamin-és asvanyianyag-tartalma, a B2
kivételével pedig az egész B-vitamin-csalad megtalal-
haté benne. Magas a fehérjetartalma s, ezért nagyon jol
keleszthetd. Léteznek tobbgabonas kenyerek is, ame-
lyek az alapgabonak - biza és rozs - mellettlegalabb 5-5
szazalékban tartalmazzak egyéb gabonak érleményét

is. Azalaptipusok mellett a Magyar Elelmiszerkonyv
leirja még néhany kenyér definiciéjat, ilyen példaul
aburgonyas,amibe szintén nem kertilhet akarmi: ennél
azaszabaly, hogy atermék 100 kilogramm lisztre vetitve
legalabb skilogramm burgonyat, vagy azzal egyenér-
tékd burgonya-szarazanyagot tartalmazzon. A kukoricas
kenyereknél az elvarasaz, hogy1oo kilogrammnyi liszt-
jiikbenlegyen legalabb 5,5kg extrudalt kukoricapehely,
vagy egyéb kukoricadrlemény. Létezik bzacsiras kenyér,
amineklegalabb 10 szazalékban kell minimum 8 szazalék
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zsirtartalmt bzacsirat tartalmaznia. Ismertek amagvas
kenyerek, amelyeknél az el§iras az, hogy legalabb 8 sza-
zalékban legyen benniik a kenyér nevében szerepld olajos
mag. Persze a pékek nemcsak az élelmiszerkonyvben leirt
kenyereket stithetik, tehetnek portékajukba barmilyen
extrat, példaul aszalt paradicsomot vagy olivabogydt, de
azalapvetd neveket csak akkor hasznalhatjak, ha termé-
kiik megfelel a szabvany szerintileirasnak. ¢

A szénhidrat-csokkentett kenyeret elsésorban
fogyokurazok, inzulinrezisztenciaval kiizdok és
cukorbetegek keresik. Ezek esetenként segithetnek,
de a problémakat nem oldjak meg. Raadasul

a kevesebb szénhidrat mellett jellemzden tobb zsirt
vagy fehérjét tartalmaznak, és igy a végtermék
energiatartalma mar nem lesz annyira alacsony.

Gluténérzékenységnél a buzalisztbdl késziil6
kenyereket keriilni kell. llyenkor nem fogyaszthaté
durumbliza és tonkolybliza sem, de tiltott a rozs

és az arpais. A tobbi gabonaféle hasznalhaté
coliakianal is, legyen az kukorica, rizs, vagy
barmilyen algabona, példaul hajdina, amarant
vagy csicseriborsé, vagy barmi, amibél kenyér is
késziilhet. Viszont nemcsak azt kell nézni, hogy
mibél van a kenyér, hanem azt is, hogy mi van

a cimkéjén. A zab példaul csak akkor megfelel6, ha
lathato rajta az athuzott buizakalasz, vagy ha ra van
irva, hogy gluténérzékenyek is fogyaszthatjak.

Elelmezési szempontbdl a teljes ki6rlésii kenyerek,

a korpas és graham, illetve a rozsos tipusok

a legjobbak. Ezek tomorebbek, vaskosabbak,
azonos méret mellett nehezebbek, mint a fehér
vagy a félbarna tipusok. ,Az ilyen kenyerek sokkal
tobb rostot tartalmaznak, mint a fehér kenyerek, igy
egészségesebbek. Székrekedésnél, fogyokuranal

a rosttartalom az atlagosnal is fontosabb, de mellette

figyelni kell a b6séges folyadékfogyasztasra is” —
emeli ki a dietetikus. Mas a helyzet a gyulladasos
bélbetegségeknél, amelyeknél ellenjavallottak
lehetnek a durva rostokat tartalmazo kenyerek. Ha
nincs kizaro ok, akkor sem érdemes kizarodlag ilyen
kenyeret fogyasztani, a j6 az, ha minél tobbfajtat
esziink valtakozva.

Azokat a péktermékeket kell cimkével ellatni, amelyek
csomagoltak, vagy amelyeknek a stilya meghaladja

a fél kilét. Az élelmiszertorvény szerint a nem
csomagolt kenyereken a termék pontos nevének,
tomegének, eléallitéjanak és cimének, valamint

az eltarthatésag idejének kell szerepelnie. A csomagolt
kenyereken szerepelnie kell a pontos 6sszetételnek is.
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& Avadkovasznak mindéssze hirom dsszetevGje van: liszt,

Kép: Gettylmages Hungary

viz éstiirelem. A természetes erjedés beinditasahoz
meleg kornyezetre és nagyjabol egy hétre van sziikség.
Haafinomliszt felét teljes kidrléstire cseréljiik, a csapviz
helyett pedig szénsavmentes asvanyvizet vagy forrasvi-
zethasznalunk, nagyobb sikértartalma kenyeriink lesz
ésnégy-otnapra csokkenthetjlik a készitéshez sziikséges
id6t. Van, aki kevés kefirrel vagy néhany sz616szem kifa-
csartlevével késziti.

Azels6é napon egy csapott evékanal finomlisztet, egy
csapottevékanal teljes kiérléstd bazalisztet és két evi-
kanallangyosvizet elkeveriink egy bef6ttesiivegben.
Letakarjuk egy konyharuhaval, és meleg helyre tessziik.
Ezutan minden reggel hozzakeveriink egy csapottevéka-
nallisztet és egy ev6kanal vizet. Esténként keveriink rajta
néhanyat. Nagyjabodla harmadik napon buborékok kép-
z6dnek benne, a hetedik napra elkésziil a kovaszunk. Hogy
adagasztashoz meglegyen akivaint mennyiség, ezt mindig
felgyarapitjuk egy egységnyivizzel ésegy egységnyiliszt-
tel, és masnaprakészen dlla kovasz. Ne feledjiik, hogy min-
dighagynunkkell néhany evékanalnyi, kovdszmagot”,
amelyarrahivatott, hogy Gjra es jra megerjessze a kovet-
kez6 dagasztashoz sziikséges kovaszmennyiséget!

Tanacsok Dobos Gabortdl,
a Zalaco szakertdjetdl, akinek tobb mint
30 éve szenvedeélye a kenyersutes

Mint minden nagyszeri dolog, az otthoni kenyérsiités
f6szerepldje, a vadkovasz is torédést igényel. llyenkor
amat6r mikrobiologusként arra toreksziink, hogy
természetes erjesztéssel létrehozott vadkovaszunkat
életben tartsuk. Hogyan készitsiink kovaszt, és mit
kell tenniink, hogy j6 egészségben maradhasson?

Amennyiben nem kivinunk mindennap kenyeret siitni,
de hetente legalabb egyszerigen, a kovaszmagot kis tiveg-
ben enyhén nyitott fedGvel letakarva hlitGbe tessziik, és
adagasztast megel6z6 napon langyos vizzel ésliszttel
Jfeletetjiik” akivant mennyiségre.

Amikorkozeledik avarva vart nyaralas, kécfélekép-
penlehetbiztositani, hogy ne boruljon fel a tejsav-és
ecetsav-baktériumok, illetve vadélesztSk szimbidzisa.
Azegyik, hogy apré mdanyag dobozkaban lefagyaszt-
jukakovaszmagot, igy akar fél éven atis tarolhatjuk.
Amikor Gjrakedviink taimad a kenyérsiitéshez, kivessziik
afagyasztobdl, szobahdmérsékleten hagyjuk felengedni,
majd , feletetjik” akivant mennyiségre.

A maésik megoldas a dehidracié. Ezt ajanlom, ha pél-
daul repiilén utazunk és magunkkal szeretnénk vinni
avadkovaszt, mondjuk ajaindékba. Néhany ev6kanalnyi
folyékony kovaszt nagyon vékonyan siitGpapirra keniink,
szobahdmérsekleten par nap alatt hagyjuk megszaradni,
majd nyujtofaval porra torjiik, ésa paranyilények maris
készen allnakaz utazasra! Hasznalat el6tt két nappal
kevéslangyos vizzel elkeverjiik a kovaszport, és masnap
megetetjik. ¢
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A kenyér éppen napjainkban kezdi visszanyerni becsiiletét. Egyre tobb
olyan pékség nyilik, ahol odafigyelnek a minéségére, és persze az otthoni
kovasznevelés, illetve siités is sokat emelt a rangjan. De vajon tényleg atérezziik
a benne rejl6 értéket? Megtesziink mindent azért, hogy ne kelljen kidobnunk?

& Akenyérévszazadokon ativeld tisztelete elvalaszthatat- kenyérrdl, hogy ,nincsis seholjobb kenyér egész Eurdpdban,

lan ahittdl, hiszen az ostyaban jelenlevd Krisztus testére
emlékeztette az embereket. Ebb6l kiindulva tulajdoni-
tottak nekikiilonleges erét. Ha Gj hazba koltoztek, sot és
kenyeretvittek, hogy ezzel biztositsak ajolétet. Hasonld
okokbol nem hianyozhatottalakodalombél, az iinnepi
asztalrdl. Vihar, tizvész, betegség elharitasakor is szami-
tottak akenyér, illetve a kenyérsiitéskor hasznalt targyak
erejére, néhol pedig szantaskoraz ekevasala tettek bel6le
asiker érdekében. Kenyeret nem volt szokas kidobni, ha
innepekkor maradtbeléle, akkora szegényeknek osztot-
tak szét, vagy eltették még az utols6é morzsatis és késébb
allatoknak, betegeknek adtak azt. Mindez azt is jelenti,
hogyakenyér nem lehetett akarmilyen.

,Mar akenyérbenvoltitt valami, amit sehol a vildgon nem tud-
tak utanozni. A haromnapos soroksdrikenyér szaga Szindbadban
valamilyen torténelmi emlékezés folyamatdt inditotta el. Ez
volt a kenyér, melyért amagyar kiizdott és dolgozott ezer éven
dt, ekével és karddal. Ezenkiviil szerette a koménymagos kenye-
retis Szindbad, kiilondsen, ha otthon dagasztottdk; azt mon-
dotta, hogy a hdzi kenyér megdrzia fiatal dagaszto asszony
lényének vardzsdtis” - ragadja megalényeget Mdrai Sandor
a Szindbad hazamegyben. Nem ttloz, mara17.szazadban
aztirta Edward Browne angol utazé, orvos a magyar

70 HAZITREND A

mint ebben az orszaghan. A kenyeretjol meggyiirjak és megda-
gasztjak, midaltal konnyen emészthetdvé, egészségessé és izletessé
lesz” A minGség legfontosabb biztositéka a megfelelS alap-
anyag. Ezt szabalyoztakis,a Budai Jogkdnyv (15. szazad)
harom tipustkiilonboztetett meg, ésarozzsal, korpaval
kevertlisztbdl siilt kenyeret nem is arulhattak a piacon
pultrdl, csaka foldrél. A f6tri udvarokban fejadagkéntjaré
kenyerek szintén haromfélék voltak, attdl fiiggben, kinek
késziiltek. A tisztan bzabol késziilteta f&arkapta, arozs
ésbtizakeverékébdl késziilteta varbeli nemesek, a telje-
senrozskenyeret pedig a szolgalok kaptak. A parasztsag
korében csak akozépkor végén kezdett elterjednia kenyér-
siités - korabban kasakat, lepényeket fogyasztottak, mint
ahogy akozépkori hagyomanyokat sok mas teriileten 6rz&
moldvai csangoknal a mai napig nem szokas a kenyérsii-
tés,aztvaroson, vasarban szerzik be legfeljebb, egyébként
kasat, kukoricalepénytesznek. Ott, ahol siitottek kenye-
ret, foldrajziadottsagoktdl fiiggden bazalisztbdl, rozs-
lisztbdl, arpabdl, kukoricalisztbdl, ezek keverékébslvagy
krumplival dasitva késziilta tészta. Komolyan vették
akenyérkészitését,a néphagyomanyban ennek kialakult
szokasrendje, tilalmaivoltak (példaul pénteken, Krisztus
haladlanak napjan nem szabad siitni; menstrualé né nem
siithetstb.),amelyek mind mutatjak, milyen értéketlattak
akenyérben, mennyire becstilték azt. Ennélfogva fel sem
mertilt, hogy kidobjak.
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A rantas megjelenéséig (18. szazad vége) kenyérrel stiri-
tettek. Ezismerdsleheta spendtbdl, amit mais sokan
kiflivel, zsemlével disitanak. Ugyanigy tehetiink kiilon-
féle martasokkal, f6zelékekkel is, a végeredmény sokkal
konnyebb, mintalisztes-zsiradékos rantas, ugyanak-
kor mégis tartalmas. J6 6tlet még az 6reg kenyér Gjra-
hasznositdsaraabundazas. Zrinyi Miklos udvaraban igy
készitették: ,szelj szép fejér kenyeret egy ujjnyi temérdek-
ségre. Aztasd bejo édes borba avagy mazsoldba, azutdn rdntsd
megvajba’, rakd egy tdlba, trdgydzd meg nddmézzel, gyombér-
rel, fahéjjal.” A francia pain perdu-re emlékeztetd receptet
tovabb alakithatjuk, a fliszereket lecserélhetjlik vani-
liara, méz helyettlekvart, csokoladékrémetis kipro-
balhatunk ehhez az ételhez. Régireceptjeink akkoris
tudnak Gjat mutatni, haabundas kenyeret csak sésan
tudjuk elképzelni. Az erdélyi fejedelmiudvarban hasz-
nalt Szakdcs Tudomany (16. szazad) példaul azt irja, reszel-
jink gyombértatojasba, és ebbe martsuk siités elétt
akenyeret. A citrusos-csipds iz nagyon jot tesz ennek

az ételnek, sokkal frissebb, konnyebb lesz t6le az 6ssz-
hatas. A piritésta feltétek megvaltoztatasaval tehetjiik
kiilonlegessé:lehet példaul juhttrds-kapros, majoné-
zes-halas, majkrémes.. Készithetiink tovabba hazi
kenyérmorzsatvagy piritott kenyérkockakatlevesbetét-
nek. Vagy itt van Banffyhunyadi Hunyady Erzsébet 6tlete

(1924): barnakenyérbdl szeleteljiink ,aprd, csinos, egyenld
nagysagu szeleteket”, piritsuk meg zsiron, tissiink ra2-3
tojast, szérjuk meg egy csipetreszelt voroshagymaval
éskéshegyniborssal, majd forrd levesbe téve talaljuk.
Hagymaleveshez és nagyjabol barmilyen krémleveshez
el tudom képzelni.

A reneszansz konyhaban kenyérkasak, késébb arvale-
veseklehettek még az 6reg kenyér megmentdi, a 19. sza-
zadtdl pedig szamos édesség tudta elnyelni a masképp
kidobasra itélt kenyeret. Kenyérkoch, kenyértorta,
kenyérfelfajt, kenyérpép fantazianeveken futnak
ezekaz ételek régi szakacskonyveinkben. A Magyar
Gazdasszonyt (1864) kovetve 28 dkg vajat kikeve-

riink 4 tojassargajaval, 14 dkg daralt mandulaval, meg-
szorjuk citromhéjjal, fahéjjal, vaniliaval és cukorral.
Hozzakeveriink 28 dkg, el6z6leg vorosborba dztatott
kenyeret, majd az igy kapott pépetvizgézben megsiitjiik.
Porcukorral vagy szorppel ledntve talaljuk. Készithetjik
csokisanis: ehhez 28 dkg mandulét 4 tojassal elkeveriink,
hozzaadunk 28 dkg cukrot és tovabbi 12 tojas sargajat,

6,8 dkg csokoladét, 20 dkg rumba aztatott fekete kenye-
ret, fahéjjal, szegfliszeggel és citromhéjjal izesitjlik. Végiil
6vatosan hozzakeverjiik a12 tojas fehérjének keményre
vert habjat és vajjal kikent tortaformaban készre siitjiik.
Csokoladéontettel ledntve talaljuk.
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A boltban kaphatd pacolt, fiistolt, tartdsitott, tdlsézott felvagottakbdl kevesebbet
kellene fogyasztanunk. De akkor mit tegyiink a kenyérre, ha reggelit, tizérait, uzsonnat
készitlink a csaladnak? Majpastétom, padlizsankrém, zakuszka, ajvar, guacamole,

hummusz... az inyencek 6lre mennek, melyik az igazi autentikus recept, hogy kell

siitni, grillezni, f6zni, parolni, dinsztelni vagy épp nyersen hagyni a hozzavaldkat.
Ha viszont nem tartozunk egyik fanatikus taborba sem, batran kisérletezziink

azzal, ami éppen a h(itében vagy a spdjzban van! Hiszen pastétom vagy krém

szinte minden husbal, hiivelyeshdl, zoldségbdl vagy zoldfliszerbdl készithetd.

€ Haelbizonytalanodunk, gondoljuk végig, hogy milyen

fliszerekkel szeretjiik akivalasztottalapanyagot mas
ételekben, akkor nem nytlunk mellé. A merész otlete-
ket pedig kisebb prébaadagban kezdjiink megvaldsitani
éskozben batran kdstolgassuk! A bevallalés csaladtag és
baratmellettaleghasznosabb segittarsunka kiildetés-
benabotmixerlesz.

Nézziik el6szorazt, amitalegtobben ehetnek: az allati
fehérjéktdl mentes kenyérrevalokat. Krém gyakorlati-
lag barmilyen zdldségbdl késziilhet, aleveles salatakat,
azsenge tavaszirépat, hagymakat nyilvan nem érdemes
hékezelni, de példaul a mangold, a kevésbé zsenge spenot
mar meghalalja. A htivelyeseket f6zni érdemes, a gyokér-
z6ldségeket, gombat, brokkolit, karfiolt inkabb parolni,
ugy izesebb marad, és persze a siitébe is kertilhetnek,
f6kénta padlizsan,a cukkini, a cékla, a zeller, a paradi-
csom, a paprika. Természetesen az avokadot és a sok-

féle zoldfliszeres magvas olajos pestot sem f6zni, sem
siitni nem kell. Hiivelyesekbdl készithettink hummusz-
szerl pasztakat (tahinival, citrommal, rémai koménnyel,
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korianderrel), ésaz épp elérhetd zoldftiszereket mindig
érdemes becserkészni. A hagyma ésa fokhagyma min-
dennekjellegzetesiztad, ahagymatdinsztelhetjik (igy
példaul lencsébdl majorannaval, borssal egészen maj-
pastétomszerd krémet kaphatunk), vagy ha szeretjiik,
nyersen is hasznalhatjuk (én a fokhagymatis megfutta-
tom olivaolajon fél percre). De kiislehethagyniahosz-
szan tartd illatd hagymakat, az avokadokrém is finom
csak soval borssal, citrommal. (Elvetemiiltek banannal
éskakadval keverik csokikrémnek, szimomra nem ijesz-
t6bb, mintakoézkedvelt Nutella, amit egyébként sdzatlan
mogyordbdl és kakadporbdl magunkis elkészithetiink).
Akarfiolt és a brokkolitis kiprébalhatjuk hagymamente-
sen, szerecsendidval és fehérborssal, ehhez - mivel a sajt
majonéz, tejszin e helyen tiltdlistas - joljoheta darale,
hantolt mandulavagy kesudi6, mert enélkiil elég vizes
krém lesz. Tehetiink még allagjaviténak a krémekhez
kiilonb6z6 olajokat, a hiivelyesekhez és a padlizsanhoz
nem tdl sok mustart. Sargarépat, fehérrépat és cukkinit
alegtobb zoldséghez tarsithatunk, a hdmozott paradicso-
mot is szeretik (a higlevét ne tegyiik bele, mert nagyon
folyéslesz).
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Dinszteljiink voroshagymat egy kis olajon, ha szeretjiik,
fokhagymat is vele, az utolsé 10 masodpercben szérjunk
ra kakukkfiivet (ha nincs benne fokhagyma, akkor
tarkonyt is lehet helyette), aztan dobaljunk ra minél
tobbféle gombat (én el6szor laskat, aztan fehér és

barna csiperkét tettem ra, majd szaritott varganyaport),
paroljuk meg, kicsit s(iritsiik be a hig levét, jol borsozzuk

daralt mandulaval vagy diéval.

Akkor mosttegyiik hozza a kivalasztott zoldséghez
mindazt, amitaveganok kihagytak és nem hs. Fott
tojast, joghurtot, tejfolt, majonézt, vajat, trot, sajto-
kat. A fetasajt kenhet&bbé tesziakrémet, paradicsomos
krémekbe iskivalo, de vigyazzunk, elég s6s. A parme-
zanjolillika mediterran fiszerezést kencékbe, ésha ttl
higra sikeredett, meg is tartjaa kenyéren a krémiinket.

A tlré6 ésafetasajt (kismamaknak hékezeltjavasolt vagy
krémfehér sajt) tejfollel vagy joghurttal lazitva snidling-
gel, z6ldhagymaval, petrezselyemmel, medvehagyma-
valvagy bazsalikommal maris kész kenyérrevald. Alagy
sajtokatis megbolondithatjuk ezekkel, vagy egyszertien
csak borskeverékkel, didval.

Avasarnapi htslevesben f6tt hiisbdl és zoldségbdl is készit-
hetlink pastétomotkicsit utanaborsozva, friss petrezse-
lyemmel, snidlinggel, esetleg kis mustarral vagy tormaval.
De tehetiink hozza dinsztelt hagymat, fétt tojast vagy eset-
leg majonézt, ha til szarazlenne. Hakitirilta htit§, bont-
hatunk egy tonhalkonzervet és egy kis borssal, citrommal,
olivaolajjal, esetleg majonézzel, snidlinggel, lilahagymaval,
oliva-vagy kapribogyéval, maris kész ahalkrém.

Esakkoravégére tegyiik félre abotmixert. Igazsag
szerint barmilyen maradék hideg stilt vékonyan kenyérre
szeletelhetd, és par zold salatalevéllel, esetleg hagyma
vagy paradicsomszeletekkel, savanyt uborkaval (najo,
legyen egy kis majonéz meg ketchup, ha minden kotél
szakad) siman lekorozia gyorséttermi hamburgert.
Nalunk példaul az egyben stilt pulykamell maradéka
kivalé felvagottpotlonak bizonyult (receptkicsitlejjebb),
de batran prébalkozhatunk hazi majkrémmelis (féleg
adinsztelthagyma, a bors, a majoranna és kakukkfd
afliszere, van,akiakonyakrais eskiiszik, f6leg libamaj
esetén), akararesztelt maj maradékabol.

ROZMARINGOS FOKHAGYMAS

PULYKA SZENDVICSBE

Egy kisebb pulykamellet (ha nagy, félbe is vaghatjuk),
dorzsdljiink be durvara tort szinesborssal, séval.
Tegyiink egy serpenyébe olivaolajat, ontsiik ra egy
narancs levét (ha kezeletlen, a héjabél is mehet bele)
vagy vagjunk bele egy kezeletlen citromot, egy-két
kanal mézet és dobjunk bele 4-5 gerezd fokhagymat
egy kés élével szétnyomva. Mindez a serpenyé aljan
kb. fél centi magasan legyen, ha belehelyezziik

a pulykamelleket. Fedjiik le és mindkét oldalat
paroljuk 15-30 percig nem tul nagy langon, utana
vegyiik le a fed6t és siissiik pirosra minden oldalat,
hogy a szaft kérget alkosson a hiison és a szaft
besiirlisodjiin. Ezutan tegyiik kisebb labasba vagy
dobozba, ontsiik ra a szaftot és ha kihiilt, tegyiik
hiitébe. Hidegen szép vékonyan szeletelhet6. ¢
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Az ilémunka a gerinc ellensége, ahhoz, hogy komolyabb problémak ne alakul-
janak ki, tisztaban kell lenni a helyes testtartas alapszabalyaival, és tudni kell
jol széket valasztani. De vajon mit kell nézni?

¥ Amidtaazemberek nem a féldeken, hanem tébbnyire iroddkban dolgoznak, és majdnem
mindenkinek van otthon szamitdgépe, nagyon megndtta gerincproblémak gyakorisaga.
A masodik vilaghabort el6tt ez nem voltigy, egyszerien azért, mert nem iiltek ennyit
az emberek, sokkal tobben végeztek fizikai munkat. Viszont ma nagyon sokan dolgoz-
nak szamit6gép eldtt, a helytelen tilésnek pedig kovetkezményei vannak. A gerincprobleé-
mdk mar civilizdcios betegségnek szaimitanak. Raaddsul ahhoz, hogy panaszok jelentkezzenek, nemis
kell napi sok érdt monitor eldtt gdrnyedni, elég az, ha hosszabb tdvon napi 4 6rdndl tobbet iiliink rossz
testtartdssal. Ezmdr elegendd ahhoz, hogy azizomzat és a gerinc kiilonboz6 alkotdelemei—a porc-
korongok és a szalagok - titlfesziiljenek, tiilterhelddjenek” - mondja dr. Moravcsik Bence Baldzs

Kép: Gettylmages Hungary
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ortopéd-traumatolégus szakorvos, gerincgyogyasz. Ha
ez megtorténik, akkor eldszor kellemetlen, fesziil6 érzés
alakul ki, de el6fordulhat fajdalomis. Az érintettek kez-
detben csakazt érzik, hogy elgémberednek, izmaik
elmerevednek, de késébb stlyosabb problémak is jelent-
kezhetnek. Kialakulhat példaul porckorongkopas, kop-
hatnak, karosodhatnaka gerinckis iziileteiis. Stlyos
esetben porckorongsérvislétrejohet, amit mar operalni
kell. Emiatt fontos, hogy a gerincet mar akkor védjik,
amikorizomfajdalom ésizommerevség, elgémberedés
jelentkezik. Ha ugyanisilyenkorlépiink, a folyamat még
konnyen visszafordithatd lehet.

Ahhoz, hogyjéliljlink, és védjiik a gerinclink, minden-
képpen megfeleld székre van szlikség. A legfontosabb

az ergondmiai szempont, ami szék esetében aztjelenti,
hogy azon tilve a csipd- és térdhajlitas 9o fokos legyen,
atalpak pediga padlon tamaszkodjanak. Ezeketaz ara-
nyokata gyerekeknél is néznikell, nem szabad éket
afelndttek munkaallomasaihoz tiltetni. Ahhoz, hogy
abeallitds mindenkinél rendben legyen, érdemes eleve
olyan széketvalasztani,amelynek magassagaallithatd, és
lehetrajtaliftezni. Fontosazis, hogy az iil6alkalmatossag
karpitjajol szell6zzon, emiatta bérannyira nem idealis.
J6,haaszovetlégateresztd, az iil6feliilet pedig se nem tul
kemény, se nem ttlzottan stippedds, hanem van tartasa.
Nagy el6ny, haa szék hattamlaja donthetd, és van derék-
tamaszais. A hattamlat munkakozben is lehet hasznalni,
érdemesidénkénthatrad6lni, megpihenni. A lényeg,
hogy a gerincoszlop ilyenkor is jol meg legyen tamasztva.
Létezik olyan szék is,amelynek iil6feliilete egy hatalmas
rugéravan felfiiggesztve. ,Ez aztigynevezett spindlis szék,
amelynek mitkodése hasonlo a fitballhoz, de mégiscsak egy szék.
Dinamikus az iildfeliilete, ami azért jo, mert a mély hatizmokat
akkor is aktivizalja, ha valakisokatiil” - mondja a gerincgyo-
gyasz. A fitballtél a spinalis szék leginkabb abban kiilén-
bozik, hogy lehetrajta pihenniis. Eztalabdan nemlehet
megtenni,az allandé aktivitastigényel - ugyanakkor
kevesen tudnak 8 6rat egy fitballon eltolteni.

Nem mindegy az sem, hogy milyen tavolsag van az asz-

tal ésa szék kozot, illetve milyenek a magassagok: akkor
iiliink j6l, haaz alkarunk Ggy fekszik fol az asztalra, ha koz-
ben akonyokiink 9o fokban van behajlitva, a hatunk pedig

egyenes. Ezleginkabb akkor biztosithat, haaz asztallap
magassaga is valtoztathatd, igy jol tudjuk igazitania szék
magassagahoz. Hamindehhez méga monitor szintje is
igazodik, maris minden adottaj6 ergondmiahoz. A moni-
torakkorvan jo helyen, ha kozépre kertil, magassagat pedig
Ggy allitjak be, hogy picitlefelé tekintsiink. Ahhoz, hogy
ezanagyjabol 1o fokos szog meglegyen, arra van sziikség,
hogy a monitor felsé széle nagyjabol a szem magassaga-
ban, azzal egy vonalbanlegyen. Ilyenkora monitor folott
éppen el tudunk nézni. Az semmiképp nem szerencsés, ha
valaki tdlzottan lefele néz, vagy példaul kanapén gérnyed
laptoppal akezében. Ilyenkor a nyak biztosan tlterhel6-
dik. Laptoppal a helyzetasztalnal is nehezebb, ha ugyanis
agépettgy akarjuk elhelyezni, hogy a kijelz6je megfe-
lel6 magassagban legyen, akkora gépeléslehetetlenedik
el. Emiatt érdemes lehet beszerezniakar egy pluszmoni-
tortvagy pluszklaviattrat, mertakkor minden azidealis
magassagba kertlhet.

A helyes beallitasokon ttl fontos a tartaskontroll is. , Arra
van sziikség, hogy testtartdsunkat munka kozben is kontrollaljuk,
akkor is figyeljiink rd, ha a feladatainkba nagyon belefeledkeziink.
Féleg mert egy idd utdn arossz szokdsaink mindenkeépp rossz test-
tartashozvezetnek” - mondja Moravcsik Bence. Az emiatt
kialakul6 problémak elkeriiléséhez elengedhetetlen a ter-
vezettség és a tudatossag, hogy kdvessiik, miként iiliink,
allunk. Mégjobban kell figyelniakkor, ha mar panaszok -
példaul derékfajas - isjelentkeznek. Ilyenkor érdemes
nagy labdat, ékparnat, a gerincet célzottan kimélg ergo-
nomikus széket beszerezni. A fitball nagyon jo, de azon is
lehet rosszuliilni: a talpnak ez esetben is a talajon kell tdmasz-
kodnia, a térdnek és a csipdnek 9o fokban kell hajolnia. Ebbdl
adodoan a méretet a testmagassaghoz kell igazitani” - emeli
kiagerincgyoégyasz. Figyelnikell arrais, hogy a fitball-
nak ne a kozepére iiljiink, hanem kicsit el6rébb. Akilab-
dannem akariilni,az beszerezhet igynevezett diner
parnatis. Ezekadinamikus til6parnak leveg6vel teltek,
tehermentesitik a gerincet, igy csokkentik a nyak-, hat-

és derékfajast. Nem olyan fixek, mint az ékparnak, de
ugyanazta célt szolgaljak: olyan helyzetbe hozzaka porc-
korongokat, hogy azok ésa gerinc kis iziiletei ne legye-
nek tilterhelve. A térdel6szék, amirégen nagy divat volt,
nem szerencsés valasztas. Eztazért nem javasoljak, mert
ugyana gerincnekjo, de a térdiziiletet direkt nyomasnak
tesziki,aminem kedvez az ottani porcoknak.
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Maszkszennyez¢és

A Covid-19jarvany altalanossagban is megnovelte
vilagszerte amdanyag felhasznalast, ehhez jon

még hozzaavilagtengerekben Gsz6 eldobhaté
polipropilén maszkok egyre gyarapodé tomege. Ugy
becsiilik, hogya2020-ban gyartott 52 milliard ilyen

_\ |‘0thadé "6\ é"y is Jé maszkbdl 1,56 millidrd darab kertiltaz 6cednokba. Ez

. akkoris tekintélyes mennyiség, haegyetlen maszk
va Iall] Ire csupan 3-4 grammot nyom. Csekély vigasz, hogy ez

avilagtengerekbe keriil6 teljes mianyagszennyezésnek

Egy Fiilop-szigeteki mérnokhallgaté az ibolyantuli még azezredrészétsem jelenti.
sugarzastatalakité napelemet fejlesztett ki. Ennek A maszkokat nem kézvetleniil dobjak a tengerbe,
elénye, hogy a napsugarzas felhdsid6ben is aszarazfoldon felelStleniil eldobottilyen eszkozok
hasznosul, ugyanis az UV-sugaraknaka felhé nem azonbana felszinivizek kozvetitésével el6bb-utobb oda
akadaly. A talalmany lelke egy specialis festék, ami keriilnek.

az UV-sugarakatlathat6 fénnyé alakitja, ezt maregy
melléépitetthagyomanyos napelem is hasznositani
tudja. A festéket névényihulladékbél allitjak eld, igy
példaul a Fiilop-szigeteken egyre szaporodoé természeti
katasztrofak altal letarolt, szant6foldeken rothadd
névényekbdl. Az Gjfajta napelem feliilete szines és
attetsz6.
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Aklimavaltozas hatasaa Kaszpi-tengert
iseléri, vizszintje az1990-es évek 6ta
évenként centimétereket siillyed. Ennek
oka, hogyaté vizutanpotlasakisebb,
mintazelparolgidsbdlad6dé veszteség.
A3z71ezernégyzetkilométer tertiletd td
aFoldlegnagyobb tava, nincs kapcsolata
avilagtengerekkel. Tengernek részben
mérete miatt nevezik, részben pedig
azért, mertvize hozzavetdleg 12 ezrelék
sotartalmd. Ez mintegy harmada
atengervizek atlaganak.

Hamarad ez atendencia,
2100-raa Kaszpi-tenger vizszintje
9-18 milliméterrel lehetalacsonyabb
amostaninal, até felilletének pedig
23-24 szazalékakertilhet szarazra.

Ariaszté példaakozeli
Aral-t6,amelynek egykori 60 ezer
négyzetkilométeres teriiletéb6l mara
afelénélis kevesebb maradt. Igaz, itt
aszovjetrogeszme,,atermészet
leigdzasa”jatszott szerepet, amelyek
soranakozeli gyapotfoldek ontozésére
pocsékoltak el atd vizét.

Nehezen felfoghaték azok a szamok,
amelyek a Kindban telepitett napelem-
és szélerémi-kapacitasokatjellemzik-
igaz,az orszag népessége isakkora, hogy
nehezen mérhetd masallamokhoz.

Csak2020-ban Kinaban 48,2 GW
napelem-kapacitastlétesitettek (egy
paksiatomerémiiblokk 400 MW-0s),
ezzel tavaly az orszag dsszkapacitdsa
250 GW-ranétt.

A szélenergiaelterjedése még
ennélisimponalobb:annak béviilése
2020-ban 71,7 GW volt, és ezzel
az Osszkapacitas 280 GW-ranévekedett.

Alegtobb napelemet egyébként
Kinaban gyartjak. A zéldenergia
latvanyos eldretorése ellenére
az orszagban egyre nd a szén-dioxid-
kibocsatas, pedig 2060-raaztnullara
kivanjak redukalni.

Forradalmasithatjaahidrogénnek mint
zoldlizemanyagnak a felhasznalhatdsagat
a Fraunhofer Intézetaltal kifejlesztett
magnéziumalapl paszta, amely tizszer
nagyobb energiastirtiségben képes
ahidrogént tarolni, mintaz eddigilitium-
elemek. A Powerpaste nev{, pasztaszerd
anyagbanahidrogénta felhasznalasig
légkori nyomason lehet elraktarozni.

Ez marversenyképeslehetahidrogént
700 bar nyomason kézvetleniil tarold
tartalyokkal, amelyek nagy stlya
nehézkessé teszialkalmazasukart, kis
jarmivek, példaul motorok és robogok
esetében pedig egyenesen kizarjaazt.

A Powerpaste eléallitdsasoran
amagnéziumot hidrogénnel
Osszekeverték, és350 °C-on, alégkori
nyomas 6t-hatszorosan magnézium-
hidridet hoztaklétre. Ehhez észtert
ésegy fémsothozzaadvajutottak
avégtermékhez, egy sziirke, viszkozus,
iszapszeridanyaghoz.

Hasznositaskorakrémetegy
dugattytval kiilon kamréba préselik,
ahol vizzel kolcsonhatasban szabadul
felahidrogén, amitizemanyagcelldkba
juttatvavillamos energiat termel.
Akedvezd energiastiriségjorészt onnan
ered, hogya felszabadul6 hidrogén fele
akolcsonhatasba vont vizbdl szarmazik.

A pasztakis gépekhezis
felhasznalhat6 lesz, az alkalmazott
tartalyok kis méretének koszonhetden.
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Madarveédelem

Kilfoldon jarva sok helyen szélkerekek
valésagos erdejébe botolhatunk -
ktlondsen latvanyos ez Ausztriaban,
aMagyarorszaggal k6zos hatar
kozelében. Ennek karos velejardja
azaszamos baleset, amia forgd
szélkerekek lapatjanak nekirepiilé
madarakat éri.

Az ebbdladdédé madarpusztulasok
elkertilésére mareddigis tobb
intézkedést hoztak: igy példaul
szélfarmok nem épiilhetnek
madarvonulasi Gtvonalak kozelébe,
ésaszélkerekek szamarakiszemelt
tertiletekrélalapos élévilag-térképeknek
kell késziilnitk.

Egy Gj, mesterséges intelligenciara
éptlérendszer most Gjféle mdédon
kozeliti meg a problémat: 1 kilométer
tavolsagbolis képes bemérni
akornyéken szalldos6 madarakat,
kiilonosen aleginkabb veszélyeztetett
sasokat és mas védett madarfajokat,
és ennek megfelel6n szabalyozza
aturbinak forgasi sebességét, adott
esetben egyet-egyetakarleis allitva.
Az IdentiFlight madarészlel rendszert
egy Wyoming (USA) allambeli, 200
MW-os szélerémtiparkban tesztelték,
az eredmény 82 szazalékos hatékonysag-
javulasvolt.
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Dan energiasziget

A Daéniat6vezd tengerben eddig is
szamos széler6mi létesiilt, szélkerekek
forméjaban. Most ezeknek egy
koncentralt valtozatat tervezik, egy
Un. energiaszigetlétesitésével. Ezt

az Eszaki-tengeren,a dan partoktdl

100 kilométerre alakitanak ki, 2030-ra
egy mesterséges sziget 1étesitésével.
AWindO szigetre vezetnékakdozeli3
GW teljesitmény szélfarmon termelt
aramot, ennek teljesitménye akar1o
GW-raisbévithetdlesz majd. Az érkezd
aramotatalakitanak tarolasraalkalmas
formara,azaz leginkabb vizbontéssal
eléallitotthidrogénre. Innenaztan
tankerekkel vinnékel.

A mesterséges szigetleginkabb
egy sarkkoriexpedicids dllomasra
hasonlitana:lenne helikopter-
leszallohelye, miveleti kikotdje,
adatkozpontja éslennének persze
azittdolgozok szamara szallashelyek
is,illetve kialakitanaka tarolokat és
avizbontékatis. Valtozatossa azitt é16k
szamara fakkal betiltetett kis dombokkal
tennék - utdbbiak a hidrogéntarolok
elrejtésére is szolgalnak.

Akoncepcié mozgatérugéja Dania Gj
klimastratégiaja. Az elsG energiasziget
megépitésére aszandék annyira
komoly, hogy mindjartegy masodiknak
ahelyétiskijelolték: ez a Balti-tengeren,
aBornholm-szigetkozelében lesz.

Miihold fabol

Kézenfekvdnek ting megoldas
azegyre szaporodo irszemét
csokkentésére: késziiljenek az tjonnan
fell6tt miholdakjol éghetd anyagbdl,
amelyekalégkorbe érve felizzananak,
maradéktalanul elégnének. A japanok
alegalkalmasabbnak téing ilyen anyagot
alkalmaznak: elkészitenék avilag elsé
faanyagt maholdjat. Ezt2023-ban 16nék
fel. EgyelGre a széba johetd faanyagokat
tanulmanyozzak.

Ajelenlega Fold koriil keringé
6 ezermiihold 60 szazaléka mar
miikodésképtelen, azaz tirszemét.
Egyesekkoziilik mar darabjaikra
hullottak, igy az Girszemét darabszama
mar mintegy 20 ezer. Az elégés sem hoz
teljes megoldast, ugyanis ez példaul
azaluminium esetében nem tokéletes,
igyapréaluminiumszemcsék évekig
lebegnéneka fels6 1égkorben.
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NEM ORDONGOSSEG

Hatalmas mennyiségi konyhai hulladékot termeliink, ami sok esetben a kom-
munalis szemétben végzi. Pedig jelentds résziik keriilhetne a komposztra is,
segitve ezzel a kornyezet védelmét, a kerti talaj taplalasat. Aki mar tartott
a kezében komposztalasrol sz6l6 konyvet, konnyen arra a kovetkeztetésre
jut: ez a mivelet reményteleniil bonyolult vagy példaul nem életszer(, hogy
pont az idealis ardnyban keletkezzenek a hozzaval6 szerves hulladékok. Pedig
annak is érdemes vele foglalkozni, aki nem minden szabalyt tud betartani.

& Nohaaszerveshulladékok kezelése valoban kiilon tudo-

manyag, komposzttal laikusként s jelentésen, minimum
30-40 szazalékkal csokkenthet6 a haztartasi szemét
mennyisége. Ez mar onmagaban nyereség, hiszen azt
jelenti, hogy kevesebb lesz a szemétszallitassal jard karos-
anyag-kibocsatas, és csokken a haztartasi hulladék kozé
kevert szerves anyagok megsemmisitése miatt keletkezg,
iveghazhatast gazok mennyisége is. Komposztalni tar-
sashazakbanislehet, havalakivallaljaakezelését, hiszen
az épiiletek kozottis lehet talalni egy pici teriiletet, ahova
alakéklevihetik a zoldhulladékot.

Akomposzt foldszerd, sotétbarna anyag, ami szerves hul-
ladékokbdl, f6képp ndvényi maradvanyokbdljon létre
mikroorganizmusok, gombak és mas talajlako él61é-
nyek tevékenységének hatisara. Ertékes talajjavité anyag
ez, rengeteg tapanyaggal. Elkészitéséhez azt kell meg-
szoknunk, hogy a konyhaban keletkezé krumplihéjat,
almacsutkat és egyebet kiilén edénybe dobjuk, majd kivi-
gylkakomposztra. A kertben kijelolt teriilet arnyékos
legyen, hosszan semmiképp ne tlizzén raa nap. Kerete
lehet fabol, amit barkacsolhatunk otthon is raklapbdl, de
vasarolhat6 tartésabb miianyag is. A lényeg, hogy atfor-
gathatd legyen benne a komposzt. Haa kupac nem kap
kiilon keretet, érdemes parasényomnyit leasnia foldbe.
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A talajjal valé kapcsolat fontos, mertalebonté mikroorga-
nizmusok onnan koltéznek a zéldhulladékba: ha ez nem
biztosithatd, akkora tartébarakottazoldekhez keverni
kell egy kis foldet, korabban késziilt komposztot vagy
istallotragyat.

A komposztaloba szinte minden olyan hulladék beleke-
riilhet, amibiolégiailag bonthat6. A z6ldség- és gytimolcs-
héj, akaposzta- és salatalevél, a szobandvények elszaradt
levelei, az aprora tort tojashéj, a kavé- és teazacc, a hervadt
virag,amar nem hasznalt viragfold. Kis mennyiségben
mehet bele 6sszetépett kartonpapir, festetlen szalvéta és
egyéb papiris. Ide lehethordanialenyirt fiivet,alehullott
leveleket, a viragzas el6tt kihGizott gyomokat, a lehullott
gytimolcsoket, az 5-10 centis darabokra apritott gallyakat
is. Szintén meheta komposztba a ndvényevé kisallatok
uriiléke, a htisevéké viszont nem. A fak lombjai magas lig-
nintartalmuk miatt nehezebben bomlanak, de1,5évalatt
azokbdlis készithetd hasznalhaté komposzt. Ennyiid4
alattelbomlanak azokaz anyagokis, amelyeket példaul
adio6falevele tartalmaz, és amelyek gatoljak mas nové-
nyek csirdzasat, novekedését. A komposztra fertézott,
beteg novény, siitdolaj és ételmaradék - plane his -, nem
keriilhet. Utdbbiazért veszélyes, mert odavonzhat rag-
csalokat és kobor allatok, fertzést terjeszts legyeket.
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Ahelyesen 0sszeallitas mellett fontos az is, hogy a kom-
posztot rendszeresen atforgassuk. Erre azért van sziikség,
hogy megfelel6 legyen az oxigénellatas, rendben vég-
bemehessenek alebomlé folyamatok. Ha ez nem adott,
aszervesanyagokat pedig nemjarjaatalevegd, kellemet-
len folyamatok indulhatnak be, tiveghazhatasia gazok,
kellemetlen szagok keletkezhetnek. Ahhoz, hogyalég-
mozgas mindig jo legyen, az 0sszetapadasra hajlamos
anyagokat - példaul alenyirt fivet - érdemes a komposz-
talasel6ttkicsit megszaritani, és darabosabb anyagok-
kal, igy példaul faapritékkal, faforgaccsal keverni. Ezek
azértis fontosak, mert magas széntartalmaak, szem-
ben aklasszikus zoldhulladékokkal, amelyek nitrogén-
boél tartalmaznak sokat. A komposztakkoralegjobb, haez
akétanyag keveredik, a névényeket akkor tudja alegjob-
ban elldtni tipanyaggal. Ugyelni kell a késziil6 humusz
nedvességtartalmarais:attl sokaviz azértnemjo, mert
akupacbdl kiszoritjaalevegdt, és emiatt oxigénhidny lép
fol (nagy es6zések el6tt ezért érdemes letakarnia kom-
posztot), atllzott szarazsag pedig azért hatrany, mert
miattaamikroorganizmusok szaporodasaleall, alebom-
las abbamarad. Szaraz id6ben emiatt kell meglocsolni. ¢

MI TORTENIK EGY EV ALATT?
A komposzt bomlasa mar az 6sszekeverés elott
megkezdddik, a kiilonb6z6 mikroorganizmusok,

igy gombak, baktériumok és sugargombak egybél

a lerakas utan munkahoz latnak. Ennek eredményeként
a hémérséklet 40 fokra emelkedik. A melegedés

par nappal az atforgatas utan még intenzivebb

lesz, eléri a 65-70 fokot is. llyenkor a lebomlas mar
intenziven zajlik, a kérokozok nagy része elpusztul

ezen a hémérsékleten. Ezt a folyamatot a felépitési
szakasz koveti, amelynél a hémérséklet folyamatosan
csokken. llyenkor a szénhidratok és fehérjék mellett
megkezdddik a celluléz bontasa is, a kupac benépesiil
férgekkel, szazlabuakkal, ugrévillasokkal, atkakkal,
aszkakkal. Végeredményként feketés szinii friss
komposztot kapunk, amit még be kell érleni. Az érési
szakaszban a hémérséklet tovabb csokken, ekkor

a komposztot foldigilisztak lazitjak és keverik,

a humuszképzédés lassan befejezédik. Ha mar kész

az érett komposzt, a gilisztak is elhagyjak a halmot.

A folyamat tempéja tobb tényez6tél is fiigg, de altalaban
3-6 hénap alatt lehet kész a friss komposzt, ezt mar

fak tovére hasznalhatjuk, az éretthez pedig 8-12 hénap
kell. A komposzt sokaig tarolja, és a novények szamara
konnyen felvehet6 formaban adagolja azokat az asvanyi
anyagokat, amelyek a novekedéshez sziikségesek.
Javitja a talajszerkezetet, segiti leveg6zését, j6 hatassal
van a vizhaztartasra.
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Saloy

BUDAPEST

A CSALADI

KAPSZULAGARDRORB

A csaladi haz pincéjében kezdédott minden. Akar a legnagyobb olasz
markak fordulatos torténeteiben: a vilagot sUjté nehézségek kozepette,
egy kis mihelyben, egy apa szenvedélyébdl indult el a véllalkozas, amit
a csaladtagok 0sszefogasa és tamogatdasa tett sikeressé.

@ Giuseppe Scelsa két évtizede koltozott Magyarorszagra és

épitette fel a toparti hazat felesége, Zsuzsa, és ikergyerme-
keik, Elisa és Orazio szamara. Giuseppe nemcsak vegyi-
tette a két nemzet gasztronémiajat, hanema francia és
azangol utan magyarul is megtanult, és Zsuzsaval ebben
amultikulturalis kdzegben nevelték gyermekeiket, akik
aztan szabadon valaszthattaka tovabbtanulastilletGen:
Elisa Budapesten, Orazio pedig Milanoban jaregyetemre.
Ajarvanyhelyzetb6lad6do korlatozasok miatt és a digita-
lis oktatasnak kdszonhetSen azonban tavaly mindketten
visszamentek a sziil6i hazba, amelynek alagsoraba apjuk
munka utan minden nap elvonul alkotni. Az 6sszezart-
sag osszefogasra és kozos alkotasra inditotta §ket, ennek
eredménye lettaz ORAZIO's marka elsé kollekcidja.

LA koriilmények ellenére jo volt egyiitt lenni a csaladdal, és
tulajdonképpen ez adta az otletet, hogy itt azideje alkotnivala-
mit” - meséli Orazio, akiben mar érlel6dotta gondo-
lat, hogy az 6ltozkodéssel kapcsolatos szemléletét egy
sajat kollekcioban keltse életre. Nagy hatassal voltra
olasz nagyapjanakastilusa, akit szintén Oraziénak hiv-
tak.,Gyakranviselek olyan darabokat, amelyek a nagypapamtol
maradtak ram. Ezt a stilust szerettemvolna tovabbvinni egy mdr-
kaban tigy, hogy a miilt értékeit ajelen élményeivel kombindljam
ajovd generdcidiszamadra.”
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Apja, Giuseppe 2017-ben kezdett el kidobott, kiselej-
tezett targyakbol, fém alkatrészekbdl, kédarabokbdl
és egyéb hulladékokbodl mtvészetialkotasokat létre-
hozni.,Mindigis szerettem sajdt keziileg késziteni dolgokat.
Fiatalkoromban egy id6ben Anglidban antik bitorok felitjitdsd-
valfoglalkoztam. Amikor Torindban éltiink mdsfél évig, minden-

félerégiségekbolkezdtem lakberendezési targyakat ijragondolni.

Elsg lampdimat a gyonyorii Piemont tartomdnyban tett kirdndu-
lasaink sordn taldlt uszadékfdk, kovek, borostyandgak és régi csil-
larok elemeibdl dllitottam dssze” - meséli Giuseppe. Minden
pillangé tipli, badogkancs6, Pannénia-lampa, falemez -
Giuseppe Gjatalkot mindbdl. , Az anyagok Wijrahasznositdsd-
nak élménye gyerekkoromig nyilik vissza. Volt egy nagybdcsim,
akiaz dtvenes években mdr szelektiv hulladékgyiijtéssel fog-
lalkozott, virdgzo vallalkozast alapitott. Amikor édesapammal
tobb évigkiilfoldon éltiink, Afrikaban drotokbol osszeeszkdbalt
autdkkal versenyeztiink. Irakban pedig, amikor a ruhdimat oda-
ajandékoztam egy helyi csalddnak, a ruhafoszlanyaikbol dssze-
keményitett labdat készitettek masnapra, és azzal fociztunk.
Mindig s elvardzsoltak a régi eszkozok, foleg azok, amelyeket kéz-
zel készitettek” - teszihozza Guiseppe.

Orazio elsé kollekcidjanak alapjaul apja Gjrahasznosi-
tott fapanelre festettegyik képétvalasztotta.

Kép: ORAZIO’s
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, Nagyon driiltem, amikor Orazio elddllt az Gtlettel, hogy az egyik
festményemet haszndlja fel a kollekcidjdhoz. Nagy biiszkeséggel
tolt el az a gondossdg, amivel a folyamatot végig vitte és minden
részletre figyelt. Az ORAZIO's mdrka elinditdsdval parhuzamo-
san a»Taldlkozdsok« cimii festmeény felhasznaldsdaval zdrt végii
sorozatot inditottam (ez aztjelenti, hogy limitalt a darabszdam),
amdsolatok sorszimozottak és a sajdt kézjegyemmel hitelesitet-
tek. Az 1-es és a 2-es sorszamii kép természetesen Elisa és Orazio
tulajdona. Ugy gondoltam, szép emlék lesz mindannyiunknak” -
meséli Guiseppe.

A Talalkozdsok cim festménybdl printeltanya-
gok késziiltek, amiket olyan alapdarabokhoz hasznal-
tak, mint a kifordithaté bucket hat,abandana, a polok és
asort. Az Orazio x Arte di Pino kapszulakollekci6 az apa-
fid kapcsolat j megéléseibdl sziiletett friss és vidam
oltozéksor. A kampanyanyagot szintén egyiitt készitet-
ték horvatorszagi nyaralasuk soran egy analog géppel,
filmre fotézva, ahogy ifjikoraban az apa ésanagyapais
fényképezett.

,Aszinek erején keresztiil a»Végtelen nydr« kollekcid a szere-
tetr6l, az egyenldségrdl, a millt tiszteletérdlés ajovd elfogada-
sarolszol” - meséli Orazio. , A fazonokat tigy talaltam ki, hogy
évszakoktol és trendektdl fiiggetlen egyedi darabok jojjenek létre,
amelyek egy fenntarthatd, hosszii életil, csalddi kapszulagard-
réb alapjailehetnek. Minden egy méret, amit az XS-t6laz L-ig
barki tud viselni, és mindenkin mdsképp fog dllni. Unisex minden
darab, gy egy csaldd tagjai egymds kozott vdltogatva is viselhe-
tik, ahogy énisviselem a nagypapam ruhdit, az édesapdmét, vagy
éppen § azenyémet” - teszi hozza.

Mivel az egész csalad életvitelét meghatarozzaafenn-
tarthatdsag, aruhak készitésénélis alehetd legkisebb
6koldgiailabnyomra torekedtek. A kollekcié minden
darabjahazai gyartas: egy budapesti, szintén csaladi var-
roda mthelyében késziilnek. Az anyagok beszerzését és
printelésétis Gk intézik.

A csalad férfitagjainak alkot6 energiai mogott nagy
szerepe van a nék munkajanak. Elisa Orazio marketing-
jéneklegfébb ihletdje: egyszerre fotdsa és modellje, aki
nemcsak szépségével, hanem 6tleteivel és tudasaval is
hozzatesz a kommunikaciés anyagok sikerességéhez.

,Nagyon driiltem, hogy én lehettem a modellje az elsd kollekcid-
nak. Kiilonlegesnek éreztem magam; jolesett, hogy én keriiltem
aképekre andiszerepbe, nem pedig Orazio valamelyik modell
lany ismerdse. Azis sokat jelentett, hogy hagyta, hogy beleszéljak
adolgokba, megfogadta a tandcsaimat, pedig eznemvolt kordb-
ban jellemzd. Izgalmas és kihivassal teli volt egyszerre a kamera
kétvégén is helytallni. Az instrualds és fotozds mar jol megy, dlta-
laban kdnnyen megtalalom a jé szogeket, és tudom, hogy mi
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tetszik Orinak, amikor 6t fotozzdk. Az inkdbb kihivas volt, amikor
nekem kellett modellt dllnom. Ereztem a nyomdst, hogy nincs sok
iddnk, éskellenek a jo anyagok. Mindent dsszevetve, onbizalom-
noveld élmény volt, és nem mellesleg mend dolog, hogy azt mond-
hatom, kis részben, de én is hozzdjarultam az ORAZIO's mdrka
létrejottéhez” - meséli Elisa.

Azegész csaladot ésakreativ vallalkozast f6allasa
mellettaz édesanya, Zsuzsa fogja 6ssze. Giuseppe mun-
kassaganak elhivatott menedzsereként 6 szerveziakial-
litasokat, intézi a kommunikaciot, figyeli a palyazatokat.
Akorlatozasalattsziiletett apa-fia egyiittmiikodésre
anyakéntis biiszke. ,Mi, lanyok a hatorszag vagyunk az alkotd
fiitk mogott, de azt hiszem, ez is legalabb olyan fontos. Biiszke
vagyok a kreativitasukra, az 6sszefogdsra és hogy ilyen jol miiko-
dik csapatként a csaladunk. Egyiitt dolgozni, szinte egyenrangii
félként tekinteni a gyerekedre és elfogadni, megbizni a képessége-
iben, megérzéseiben —szevintem ez nem mindig egyszerii. A gye-
rek oldalarol pedig az, hogy ne a sziil6tolvarja, hogy megtegyen
dolgokat, hanem onalloan menjen a sajat feladatai utan. Mi
most avdllalkozds révén ezeket nap mint nap gyakorolhatjuk” -
meséli Zsuzsa. ¢
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SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT -
BIBLIA ES IRODALOM

& Mintha.. Istenaz egyetlen olyan valaki, akihez akkor islehet beszélni, még-

hozza megszdlitva, masodik személyben, ha kdzben nem hisz benne az ember.
Az egyetlenény, akir6l olyan cudar paradoxonokbanislehet beszélni, ahogy
Utassy teszi jé néhany versében. Egyszer allit6lag beszélgetés kozben

a Nyugati palyaudvar el6tt, az utcan ezt mondta Pilinszkynek: , Isten? Azt mon-
dod Isten?/ Mondd csak!/ Az én egyetlen Nincsem.” Majd mint spontan, de kiilono-
sen jol sikertilt paradoxont, amely kifejezia viszonyat Istennel, egyik versébe is
beleftizte. A kdltemény cime Fény a bilincsen, és az azonos cimi kotetben, annak
Istenostrom cimd ciklusaban jelent meg. A fény ezen a bizonyos bilincsen, és
egyaltalan, alét mindenfel6l szorongat6 bilincsén: Isten - deriil ki a koltemény
végén.

Utassy Jozsef életutjat személyes tragédiak sora arnyékolta be. Egész éle-
tében Istentkeresd, Istennel porlekedd ember volt. Hitte és allitotta, hogy
nem létezik, hogy nem mas, mint, elsg és utolsé metafordnk”, mégis Oaz egyik
fé motivumakoltészetének. Olyan elevenen zengi, gyalazza és kéri szamon
Istent, hogy e magatartas legmélyén joggal sejtaz olvasé valaminagy, nem val-
lalthitet. Vanazonban valami, amivel még 6 sem tud perelve szembehelyez-
kedni, tagadast harsogni: Krisztus szenvedése és kereszthalala. A toviskorona.
A metafora-Isten nem tud hatnira, ehhezirredlisan szép: Isten ,tronja til zold, ege
tiilkék.”

De akereszt, atoviskorona, az egészen mas. Annak fajdalma megkertilhe-
tetlen, magaban érziaz ember, a kolté kiilonosen. Esakkor musz3j leborulni.
Krisztus kereszthalala olyan realitas, amelyrél olvasva az evangéliumban jol
tudjuk - alelke mélyén mindenki tudja -, hogyigaz, hogy valéban megtortént.
A szenvedéstorténetet, a keresztre feszitést mind a négy evangélium kozli, leg-
részletesebben Jdnosé. Mind anégy szerzd leirdsa szandékoltan visszafogott,
objektiv, mikézben egytttal brutalisan naturalisztikus. Az eseményt olyan
borzalmasnak talaltak, hogy azutan egészen a 4. szazadig kertilték is képi abra-
zolasat, a kereszt és a keresztre feszitett el§szoraz 5. szazad tdjan tinik fel a kép-
zOémiivészetben. Akkor pedig azt kell hinniink, hogy a szeretett Mester halalat,
egyilyen véres, borzalmas halalta tanitvanyok semmiképpen sem irtak volna
le, ha utananem kovetkezettvolnaa feltamadas. ¢
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Kozvetleniil a féproba utén Thierry Malandain koreogréfus (balra) és Morimoto Ryosuke (Don Juan) és Yourim Lee (Elvira) bonyolult
Giuseppe Chiavaro betanité balettmester (jobbra) mondja el észrevételeit kapcsolatuk egy szenvedélyes pillanataban.
a balettmUvészeknek.

Leblanc Gergely (Don Juan) a megsokszorozott cimszereplé egyik A balettel6adast csaknem 30 tagu zenekar kiséri Thomas Kornél
megfogalmazdsaban dacol a gravitdciéval. vezényletével. Gluck 1761-ben szerzett barokk balettzenéjét Moliere
100 évvel kordbbi Don Juan-komédidja ihlette.

KEP —
JONAS JACINT

DON JUAN A MUHELYHAZBAN

Onmagukon tdlmutatd, légies tancmozdulatok, kifinomult, mégis fiilbema-
sz0 barokk zenére, letisztult modern kdzegben. A marciusi jarvanyigyi kor-
latozasok el6tt a visszatérésig premierrel buicsuzott online kozonségétol
a Magyar Nemzeti Balett.
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A balettmUvészek a fépréba el6tt a szinpadon, rid mellett Leblanc Gergely (Don Juan) pokoljardsa a fények és asztalok alkotta alkalmi
melegitik be izmaikat. alagutban. Az el6addshan a csabitd alakjat hdrman is megformaljak.

A Magyar Nemzeti Balett tdncosai Elvira szerepében. A bosszlszomjas, Morimoto Ryosuke (Don Juan) lesminkel el6adds utan. Az 0j jatszéhelyhez
elhagyott szeret6 megsokszorozott, allegorikus figuraként jelenik meg tdgas, modern 0ltozok tartoznak.
a koreografidban.

& Avakmerg spanyol n6csabdsz, Don Juan irodalmialakja csaknem 6tszaz éve szolgél-
tat tématakiilonbozé miivészeti agak alkotdi szamara. A Magyar Allami Operahaz
balettegyiittese idén marciusban a neves francia koreografus, Thierry Malandain

s sz

szerelmekkel, alanya becsiiletét védo, parbajban meggyilkolt kormanyzoéval és a halal
kisértésével.

Az el6adas helyszine az Eiffel Mhelyhaz volt, ahol az Opera vadonatij jelmez-
és diszletkészité mihelye, raktar- és probacentruma talalhatd, és amelynek Banffy-
terme a kortars opera- és balettel6adasok otthonais egyben. A Képmas a bemutatd
alkalmabol egy képsorozat erejéig betekintést nyerta probafolyamat kulisszai mogé.
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ORDOGOK
Beszélgetés eletrdl es kepekrdl
Benkd Viktor festdmuveésszel

Van a nappalinkban egy kép, amit kiskorom 6ta figyelek. Nyitott ablaknal,
szomorkds tekintettel all egy pipat szivo férfi, el6tte az iires vaszon, mogotte
egy ordogalak — a vasznon azonban megjelenik egy angyalszarny és magiile
el6lép az 6rdog nyakat mosolyogva megszorité angyal is. Emlékszem, el§szor
a szineket és az arcokat néztem - kiilonosen a férfi arcat -, majd ahogy id6sebb
lettem, a mogottes tartalmon gondolkodtam. Most is itt ilok el6tte és nézem,
ahogyan a szinek és formak jatszanak a végletekkel: alkotas és valsag, magany
és megmentés, kisértés és fény. Ott van benne az élet: emberi kiizdelmek, Isteni
kegyelem. Aki ezt a képet készitette, sok-sok évvel ezel6tt felszallt Alségodon egy
vonatra, és valamiért megragadta a tekintetét eqy fiatal par. Ok voltak a sziileim.



Hazafelé

A nagy ragadoz6

& Afesté masnap, harmadnap is figyelte a part, majd egy-
szer csakletltveliik szembe, és elkezdett mesélni nekik:
mivészetrd], hitrél, aktualis tarsadalmi, politikai kérdések-
161. Elvezték akdzos beszélgetéseket. Nem sokkal késsbb
ahelyireformatus templomban taldlkoztak Gjra, ahol a szii-
leim 6sszehazasodtak. A t6litk tanultkincset éré értékrend
ésvilaglatasavonaton utazé, tavaly méjusban hetvene-
dik sziiletésnapjat iinnepl6 Benkd Viktor festémivész-
nekiskoszonhetd. Akivel szemben most én iilhetekle
beszélgetnials6gddi otthonaban, ahol feleségével, Agival
éskéthiiséges kutyajaval él, sok-sok festmény, targy €sjo
néhany kopott, 6regjatékmajom (kisunokajuk kedvencei)
tarsasagaban. Naluk kolomppal csengetavendég,amiha
megszolal, Viktor mar nyitjaisazajtot kedves mosollyal.
Szeretem azokata hazakat,amikneka hangulata nem aktu-
alislakberendezésitrendekhez, hanem az ott é16 szemé-
lyekhez kothetd, az 6vékisilyen. Belépek, mellényt kapok,
késziilakavé, akonyhaban tliink le. Kezemben egy konyv:
Uj-szelid festmények 1995-2000. Csodalkozva kérdezi:

-Ezmegvan neked? Hat, én nem igazan szeretem ezt arégi
kiadvanyt. Amiafestményen egy meleg narancs szin, itt
egy barnaba hajlé valami. Ilyesmiahonlap is,az meg rdada-
sul digitalis vilag, ami nem vonz engem kiilongsképpen.

- Emlékszel az elsé komolyabb munkaidra?

- Az Uj-szelid korszakomat megel6zte egy absztrakt,
avantgard idészak. Huszonévesen megfogott ezaz irany-
zat, majd el is idegenedtem téle. Voltak, akik ezekre
akorai munkaimrakés6bb megjegyezték, hogy ez
revelacid, fantasztikus”! Aztan érzékeltem, hogyan is
miikodik ez a belterjes vilag: hogy a kiilonb6z6, Gj ,, tren-
dek” importaldsa utan hogyan kell egyfajta pszichés
kényszerrelitthonisa, megadott” irany felé tendalnom.
Emiatteltavolodtam az avantgardtol.

- Mitjelent pontosan az Uj-szelid stilus, kinek sz61?

- Ahogyan az eurdpaifestészetben megjelentek

az Uj-vadak, Gigy gondoltam, hogy elkezdek valami
mast, ezt neveztem én Ijj-szelidnek. Kitalaltam magam-
nakaztaz 6svényt, amitgyigazabdl senkinek sem kell
(nevet), de belenyugodtam. A viccet félretéve, ahhoz
akozépértelmiségiréteghez sz6Inék, akikben van még
talanjatékossag, humor, érzelem.

-Nem bantad meg, hogy , kihagytallehet§ségeket”?
-HaezelSttnegyven évvel boritékba kellett volna ten-

nem, milyen lépések sziikségesek a sikerhez, be isjott

volna. Nemazvoltaz én utam. Azt szoktam mondani, )
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vannak olyan kivalasztottak, mint Van Gogh, Csontvary,
akiknek kézvetlen vonala volt flfelé a Teremtéhoz. En
valahogyan inkabb az embereken keresztiil igyekeztem
ugyanoda kapcsolédni. Remélem, amit meg kellett feste-
nem, meg is festettem.

-Majd egy évtizedig voltal tanaris. Szeretted
atanitast?
-Szeretem a gyerekeket, és igyekeztem a lelkemet bele-
tenni, hogy 6k is megszeressék alatvany altal érzé-
kelhet6 vilagot. Utoljaraa Baar-Madas Reformatus
Gimnaziumban tanitottam. Ebben a katalégusban, amit
hoztal, van egy festmény, a Testté lett cimd. Ezen akis
Jézus szemsz6gébdl nézziik a torténetet. Itt te, mint
nézd, azonositvavagy vele, mert benned, mintemberben
ottvan O. Ezkivoltllitvaa Csontvary Galériaban sok-
sok évvel ezel6tt. Odajottek hozzam a megnyitén, hogy
L Viktor, itt egy belga iiv, aki azonnal megvdsdarolnd”. Mondtam,
hogy ez Magyarorszagon marad, ez a Baar-Madasé lesz.
Azétaisottvan.

-Szamos képedben megjelenik a Teremt6hoz valoé
viszonyulas, és nemcsak tigy, minta Testté lett eseté-
ben, hanem sokszor kifejezetten az angyal-ordog par-
huzam révén.

-Igen, de egykicsit mindig jatékosan. Aki Istenhivg,
azabennelévéistenivel parallel talalkozik az 6rdogi
kisértésselis. Az 6rdog finomabb fogalom, minta satan,
anépiirodalomban, jatékokban is Ggy jelenik meg, mint
,uirdiing”, akitjél eltangalnak aj6 ésarossz kiizdelmé-
nek végén. Hami Isten képére vagyunk teremtve, és ben-
niink vanaz Isten esélye, akkor ott kell lennie az 6rdogi
kisértésnekis. Ennek groteszkebb képi megjelenitése
végigkisériafestészetemet. Voltegy Farkas Istvin nevd
festd, akiteredetileg Wolfnernek hivtak, az apjaa Singer
és Wolfner Kiad6 tulajdonosavolt, igy a fianagy apanazs-
zsal tanulhatta festészetet Parizsban. Abban az akkori-
ban pezsgd, francia éjszakai életben, megérzett valamit
akésébbiholokausztbdl, és ez latszik az emberabrazo-
lasain. Bennem megfordulta torténet: a vilagban sok
viszolyogtatd dolgot islatok, érzékelek, ahogyan - gondo-
lom - masokis. Igy aztan csak azértis igyekeztem a sze-
rethetdt, akedvelhet6t megfesteni egyfajta groteszk és
kicsitjatékos szemlélettel. Nagy kedvencem Dsida Jend,
aki Koborlo délutdan kedves kutydmmal cim@ versében irja,
hogy:, Ldatod-e most mar, hogy milyen dldozatos szeretettel érzek
irantad, Tinti bardtom, elég a bizonysdg?” Talan igy néz min-
ket, embereketaz Isten fentrdl.

92 KIMENG I=>

- Mikor lettél hiv?

- Nincs Pdlapostoli fordulatom, becsiiletesen konfirmal-
tam, a Kalvin téri templombajartam, apai nagyapam-

6l folfelé mindenki reformatus lelkipasztor, tanar, tudds
volta csaladban, a Benk§ egy neves székely reforma-

tus csalad - de ennyi. Harminc felé egyre tobb teoldgiai
mivet olvastam, sGt, jelentkeztem a reformatus teologi-
araislevelezd szakra-deaztanaztis otthagytam, mert
énegyilyen otthagyo tipus vagyok (nevet).

- Miért? Miket hagytal még ott?

- ElGszoraz épitészmérnokikart. Majd Egerben a tanar-
képzd féiskolat. Amikor lementem a kiilonbozetijegyek
miatt, a nagymamam altal kotott piros-fehér-zo6ld sal volt
rajtam. Mikor vittem az indexemet, azt mondta nekem
adékan: miittaz egri Ho Si Minh Féiskolan nagyon nem
szeretjiik am a magyarkodokat. Na, hat- mondtam -én
meg akkor magukat nem szeretem. Végiil Szegeden,
rajz-matematika szakrajelentkeztem at, és mivel akkor
mar volt egy-kétkiallitasom, kérvényeztem, hogy rajz
egyszakoslehessek. Aztanappalitis otthagytam, leve-
lez6ként végeztem. Azt hitték, hogy a beképzeltavant-
gardoslejott Pestrél vidékre. Aztan megkedveltiik
egymast. Ugy emlékszem, ez volta diplomamunkam
cime: A20.szdzad mifvészete - A két dimenziétol az €16 emberig.
Megjelennek a kollazsok, aztan Hans Arp réteges farost-
lemezei, Marcel Duchamp targyai, majd a pop art, végiil
ahappening - ezta folyamatot irtam meg. Végiil j6 ered-
ménnyel diplomaztam (mosolyog).

-Otthagytad Budapestetis. Azt mondtad egyszer,
hogy a tobb mint negyven éven keresztiil otthonodat
jelent6, majd, ,vilagvarossa fajul6 févaros” menekii-
lésre késztetett.

-Migaz elébbiben van valaminemes, a vilagvaros mar
egy uniformalizal6do, globalizal6dé valami. Bérlakdsban
laktunk, a Veres Palné utcdban, az Erzsébet hid pesti
hidf6jénél, erkélyes, Gellért-hegyre nézg6 lakasban -acse-
lédszobavolta miitermem. 1980 t3jan én mar szerettem
volna eljonni. Talan valahogy el6bb éreztem meg azt, ami
ma mar nagyon ittvan.

-Csaknem harminc éve Godon éltek. Miért pontitt?
- Az Apaczai Gimnaziumban tanultam, ahola hatvanas
években igynevezett 5+1-es oktatds volt annak érdeké-
ben, hogyaz, értelmiségi gimnazistak” ne szakadjanak
eladolgoz6 nép valésagatol. Minden héten egy nap két-
kezi munkat végeztlink. Mi, az A osztaly az Akadémiai



Sarkanyold Szent Gyorgy

A Styx folyonal

Nyomdabajartunk,a B-sek viszontaz alségdodi Huzella-
kertbe jartak ki kertészkedni. Mianyomdabdl, ahogy
tudtunk, ellégtunk Godre a B-sekhez a Homokszigetre
strandolni, focizni. Nagyon megszerettem ezt a helyet.

- Pedig sokakkal j6 kapcsolatot apoltal Budapesten.
-Tudod, a Kadar-rendszerben még tényleg mindenkit
ugyanaz a szabadsagvagy vonzott. Agival, a feleségem-
mel, 50 dollarral és egy Trabanttal kiis jutottunk nyu-
gatra1976-ban, akkor ez magavolta csoda, tényleg. A mi
kamaszkorunkkal egyiitt jott be a Beatles, a Rolling Stones,
ahippiideolégia. Elkezd6dott egy kis mocorgas. Akkor
mégamagyarifjasagjelentds része nagyon egységesen
nyugatra figyelt - gézlink sem volt, milyen is eza nyu-
gatval6jaban. Aztanarendszervaltas utan szép lassan
kidertilta valésag, megfakultak a nyugatiszinek. A régi
egyittgondolkodas és egytittérzés is megszlnt. Sajnos,
kiilénbozé taborok alakultakki...

- Azt mondtad egyszer, hogy a mobillal 5nként megvet-
tiilkalehallgato késziilékiinket.

-Annotalan az Eurépa Kiad6 énekelte, hogy , kattan
atelefonod..” Mivel régebben ezt tényleg lehetett hal-
lani, mindig azt valaszoltuk, hogy ,kedves XY, nyugod-
tan kikapcsolhatja, mert csak azt beszéljitk meg, hogy

kimenjiink a Fradi-Honvéd meccsre, vagy ne”. Ma mar
ennél rosszabb a helyzet, barvaléban csoda, hogy be
tudoklépnionline a Pradéba. Cserhalmi Gydrgy mondta
nekem egyszer, réges-régen, hogy lehet, hogy farkasnak
kéne nevelnie a gyerekét, de akkor is baranynak fogja.
Mert nem tud a Jéisten el§tt mast csindlni.

- Ugy hirlik, mar nem festesz. Miéta?

-Paréve. Mindig parhuzamosan festettem 6-8 képet, ha

az egyiknél megakadtam, ittam egy kavét, ragytjtottam
egy pipara és elkezdtem dolgozni egy masik festményen.
Aztanegy nagyon hideg télen csak rontottam és rontottam,
mignem odaigjutottam, hogy letettem az ecsetet, védendd
aztanéhany szerintem jolinduld, félkész festményt.
Ezekazotais varjka folytatast, gyanitom, hiaba. Am ha
aTeremt( egyszer mégalkotasrahivna, megprébalnam
ezeketaz elhagyott munkakat életre kelteni. Egyébként

az utolsé elkésziilt festmények kozott van j6 néhany olyan,
amelyeket sajnalok, hogy mar nem lathatéka honlapon.

Ha gondolod, megmutatom az egyiket ezek koziil, ennek
azacime-gondolvanajovére -hogy Visznek az angyalok.

Felsem tiint, hogy négy ordja beszélgetiink, pedig még annyi

kérdésem lenne. Azt hiszem, mar értem, miért szerette annyira
az afiatal pdr azokat avonatos beszélgetéseket... ¢
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MARTONFFY ANDRAS

SOROZAT —

KETKEDOK, KERESOK, KALANDOROK

Sir Walter Raleigh olyan korban élt, amikor a legegyszer(ibb ember életét is
barmikor fenekestiil felforgathatta a torténelem. O pedig nem volt hétkéznapi
figura. Sziiletésétdl fogva a politika s(rijében forgolddott, sokszor kihivta
maga ellen a sorsot, élete bévelkedett viharos fordulatokban, pusztité
tragédiakban, és a legenda szerint 6 volt Shakespeare jobbkeze. A csaladja

fennmaradt, leszarmazottai kozé tartozik Hugh Grant, a népszeri szinész is.

& Amikorl.,Véres” Mdria 1553-ban hatalomrakeriilt Anglidban, és megprobalta vissza-

allitaniakatolicizmust, Walter Raleigh még egészen kicsi gyerekként totyogotta dél-
devoni csaladi birtokon. Mivel a csaladja mélységesen elkdtelezett protestans volt,
Oszinte felhaborodassal toltotte el ket a katolikus uralom lehetsége. Apja, az id6-
sebbik Walter az anglikan egyhazat védelmezte, amitakiralynd haldlos itélettel biin-
tetett. A fi Ggy nétt f6l, hogy a gondolkodasaba beivodott a katolicizmus gy{lolete.
A csalad megkonnyebbiilt, amikor I. Evzsébet lett a kiralyn6 1558-ban. Walter még csak
tizenhét éves kamasz volt, amikor mar 6nkéntesként harcolta franciaorszagivallas-
haboraban, a protestans hugenottak oldalan. Hiszévesen a tisztesség kedvéért egy
ideig Oxfordbajartegyetemre,aztanjogot tanult, de ezeketa szamara unalmas tanul-
manyokat hamarabbahagyta. Sokkal jobban vonzotta a kiralyi udvar, ahabort, a dicsé-
ségésavagyonszerzés.

Amintlehet&sége nyilt, aktivan bekapcsolédott Erzsébet katonai akcidiba. 1579-ben
példaul Trorszagban harcolt, mivel Anglia mar akkor a sajatjanak tekintette ezt a sokat
szenvedett orszagot. A hosszasan elhiz6dé Desmond-lazadasokidején § voltaz egyik
vezetGje annak a katonai egységnek, amelyik drasztikus eszkozokkel csinalt rendet.
Koriilbeliil hatszaz italiai és spanyol katonat végeztetett kia helyszinen. Meglehet,
hogy nem kizardlag hazafias érzelmek vitték a csatatérre, mertalazadasleverése utan
nagyonjoljart. A felkel6ktél elkobzott foldekbdl oriasi teriileteket kapott: a kiralynd
nagyjabodlamai Buda teljes teriiletének megfeleld birtokokat adomanyozott neki,
igy 6lett Irorszag egyik legnagyobb féldesura.

1->
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Walter bejutottakiralyné belsé politikai koreibe
is,ahol sikeres udvaroncként tevékenykedett, lovagga
utotték, és néhany éven beliil megszerezte ajogot, hogy
onallé akcidkkal gyarmatokat szerezzen Amerikaban.
Akorona cserébe minden megszerzett vagyon egyotodét
kérte. Erzsébet nemcsak a reményei szerint felfedezendé
aranyat és ezlistot akarta igy megszerezni, hanem hely-
ben probalt biztonsagos kikotdket [étesiteni, ahonnan
kiindulvaaz uralkodéi kal6zok megtamadhattak és kira-
bolhattaka hasonlé javakkal megrakott spanyol hajokat.
Maga Raleigh nem jart Eszak-Amerikaban, ésa sajat pén-
z€bdl finanszirozott dél-amerikai hoditd Gtjai sem jartak
anyagi sikerrel. Ahhoz, hogy Anglia kicsavarjaa spanyo-
lok kezébdlaz Gjonnan felfedezett kontinenst, még sok
évnek el kellett telnie.

HAROMSZOR A TOWERBEN

Raleigh-tegészen az 1590-es évek elejéig nagy becs-

ben tartottaakirdlynd. Ekkorazonban megtorténta baj.
A férfiszerelmeslett Erzsébetegyik udvarholgyébe,
Elizabeth Throckmortonba, és 1592-ben feleségtil vette.

_ o
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Elizabeth titokban fitt sziilt neki, aki mégaz elsé élet-
évétsem élte meg, mert meghalt pestisben. Erzsébet nem
vette j6 néven, haaz udvaroncaia hata mogott 6nallds-
kodtak. Amikor tudomast szerzettahazassagrol, a hazas-
partelfogatta, ésalondoni Towerbe zaratta. Azonban
nem kenyéren és vizen tengddtek a varbortdnben, hanem
kifejezetten luxuskoriilmények kozott raboskodtak, Sir
Walter béségesen étkezett, latogatokat fogadott, és verse-
ket irtkényelmes celldjaban.

Erzsébet pragmatikus uralkodé volt, és politikai okbdl
konnyedén félre tudta tenniaz érzelmeit. A hazaspar
minddssze két hénap rabsag utan kiszabadulta borton-
b6, mert sziikség volt Raleigh tehetségére. O lett ugyanis
aszellemiatyjaannakaz akciénak, amely soran egy hat
hajébol all6 flotta, amelyneka kiralyné voltaz egyik tulaj-
donosa, az Azori-szigeteknél megtamadta a vilag addigi
legnagyobb hajéjat. A minddssze harom évvel korabban
épitett portugal Madre de Deus 6tven méter hossza volt,
majdnem ugyanilyen magas, hét fedélzettel és harminc-
kétagyuval rendelkezett, hétszazan szolgaltak rajta, és
kilencszaz tonna arut tudott szallitani.
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Hatnapos tengeri csata utan a Madre de Deust elfog-
laltak az angolok. Annyi kincs volt rajta, mint Anglia
egyéves teljes bevétele: egy hajéorakomany ékszer, arany-
éseziistpénz, dobbenetes mennyiségli méregdraga,
tavol-keleti fiszer és egy felbecsiilhetetlen értékd fel-
jegyzésaJapanbaés Kinabairanyuld kereskedelem
lehetéségeirdl.

Mindez nagy dicsésséget hozhatott volna Sir
Walternek, ha nem szivarog kiahatalmas fogas hire.
Amikorahajé megérkezett Dartmouth kikot6jébe, elsza-
badulta pokol. Minden kdrnyezg6 telepiilésrél, sét, még
amajdnem haromszaz kilométerre levé Londonbdl is
0zonlottek a szerencsevadaszok, tolvajok, rablok és zseb-
tolvajok a zsakmany megsarcolasara. Sokan a kocsmaban
ivé tengerészektdl és katonaktdl probaltak minden esz-
kozzel megszereznia sajat zsakmanyukat, masok follopa-
kodtakalehorgonyzotthajéra, ésannyitloptak, amennyit
csak tudtak. Mire Raleigh és csapata helyreallitotta
arendet,azsakmany jelent6sen megcsappant. Erzsébet
kiralyné ugyanigyisazaltala befektetett 6sszeg htisszo-
rosatzsebelte be, Raleigh hamarosan meginta Towerben
talalta magat.

Akiralyné néhany honap malvaismét megenyhtilt, Sir
Walter kiszabadult. Sziiletett még egy fia, Walter, részt vett
aspanyolokkal vivott alland6 harcokban, Cadiz ostroma-
nal megis sériilt, majd lassacskan visszakeriilt Erzsébet
kegyeibe.1597-ben - mintegy karpétlasként - parlamenti
képviselGlett. Az Amerikabdl Eurépaba aramlé Gjdon-
sagokat s kiprobélta. O volt példaul az egyik elsé angol,
akinagy kedvvel hddolta dohanyzas szenvedélyének, és
orommel népszerdsitette az Gj szokast. Ez kezdetben
olyanritkasagnak szamitott, hogy egy anekdota szerint
asajat szolgaja zaditotta nyakabaegy vodor vizet, mivel
anagy fiistlattanazthitte, kigyulladta gazdaja.

Erzsébetkiralynéazonban 1603-ban meghalt, Raleigh
pedig nem nyerte el az Gj uralkodd, a Stuart-hazbol szar-
maz0 I. Jakab szimpatidjat. A katolikus Stuart Mdria volt
azanyja, akit még Erzsébet végeztetett ki. Sir Waltert
mégabbanaz évben letartztattak, és harmadszoris
aTowerbe zartak. Megint bekoltozott egy komfortos szo-
baba, de ezittal nem érezhette magat taljol, mertavad
felségarulas volt. Allit6lag részt vett egy Jakab elleni
Osszeeskiivésben.
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Abirésag bizonyitottnaklattaavadat, de Jakab kegyel-
metadott neki. A kivégzést tehatelkeriilte, viszont eztt-
tal tizenharom évre a Tower foglya maradt. Az élete persze
ekkorsemalltle. Nemzett még egy fitit, Carew-t, szamos
versetirt, és megalkottaa Vildgtorténet cim{ vaskos konyve
jelentds részét. Rengeteg forrasbol, hat nyelven kutako-
dott, hogy minél pontosabb képetadjon azismert vilag-
rol. Ez a széles kord humanista miveltség voltaz egyik oka
annak, hogyatizenkilencedik szazad kdzepén megszii-
letettalegenda Sir Walterrél és Willam Shakespeare-r6l.
Az elmélet szerint Shakespeare nem rendelkezhetett olyan
komoly miiveltséggel és vilaglatassal, hogy megirjaazokat
akifinomultdramakat, hanem néhany nemesember és ir6
kozosen szerezte ket. Alegenda egyik valtozata szerint
Raleigh egyediil alkotta mindegyiket.

1616-ban a kiraly elégségesnek itélte Sir Walter biin-
hédését, és kiengedte a bortonbdl. A feltétel mindossze
annyivolt, hogy az id6kozben életbe 1épett angol-spa-
nyol békét semmiképpen nem szeghette meg. Ezt
anyughatatlan embertazonban sem avarbortdn nem
lassitottale kiiléndsebben, sem az, hogy mar hatvan-
négy éves volt. Legénységet toborzott, hajora tilt, és
Erzsébetkiralyn6tél kapottjogaival élve elhajézott Dél-
Amerikaba, a mai Guyana és Venezuela vidékeire. Meg
volt gy6zddve réla, hogy hatalmas mennyiségi arany-
ésezilistkincseket fog taldlni; 6§ voltaz egyik utazo, aki
életre keltette El Dorado legendajat.

Kincset nem talalt, viszont 6t megtalalta a balszeren-
cse. Régibaratja és harcostarsa, Lawrence Kemys - Raleigh
parancsaellenére - embereivel megtamadott egy helyi
spanyol helyérséget. A csataban halalos sebet kapott Sir
Walter masik fia, az ifjabbik Walter. Kemys bocsanatért
esedezetta gyaszol6 apandl, deaz nem bocsatott meg,
Kemys pedig 6ngyilkos lett.

Amikor Raleigh hazaért Anglidba, a spanyol nagyko-
vet megtorlast kovetelt. Ragaszkodotta halalbilintetés-
hez.1. Jakab nem tudott mit tenni, Sir Walter Raleigh-t
1618-ban halalra itélték és lefejezték. A vesztShelyen alli-
tolag siirgette ahohért, mertlazas beteg volt, és nem
akarta, hogy az dsszesereglett tomeg remegnilassa. , Eles
gybgyszer ez, de minden betegség és nyomoriisig gyogyitéja” -
mondtaa héhérbardrol.

Sir Walter Raleigh egyetlen életben maradt gyer-
meke, Carew agan a csalad fennmaradt. Mai napig is sok
leszarmazottja él, koztiik a sok népszerd film szereplgje,
Hugh Grant. ¢
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Ajandékba
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OSSZEALLITOTTA -
GERGELY-BAKA ILDIKO, FODOR KRISZTINA

APRILISI
KIMENO

BUDAPESTI TAVASZI FESZTIVAL

Negyvenedik alkalommal rendezik meg a Fesztivalt,
amely ingyenes lesz. Az online megvalosulas miatt
2021-ben el&térbe kerlilnek a vizualis tartalmak.

A szervez6k mindennap egy highlight eseménnyel
készilnek, ami méltd modon merit a fesztival
negyvenéves tradici¢jabol. Ezeket mai, aktualis
kisérérendezvények egészitik ki, 6sszekapcsolva

a mult hagyomanyat a jelen iranyaival.

2021. aprilis 9—-18.
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Az eseménysorozat keretében fellép a Bagossy Brothers
Company is.

BARTOK TAVASZ NEMZETKOZI
OSSZMUVESZETI HETEK

Online platformokon, Eurépa neves
hangversenytermeibdl kozvetitett koncertekkel
zajlik majd az ingyenes, streamelt 6sszmiveészeti
esemeénysorozat. Megrendezik tobbek kozott

a Budapest Ritmo vildgzenei fesztivalt, amely
dokumentumfilmekkel és olyan kivald zenészek
kifejezetten erre az alkalomra megalmodott
koncertjeinek kdzvetitésével varja a kozonséget,
mint a Tarkany Mdvek, a Bettika Quintet,

a Cimbaliband, Cserepes Karoly vagy Dresch Mihaly.
Aprilis 11-én, a magyar koltészet napjan pedig

a Makam egyuttes Iép fel.

2021. aprilis 2—-18., www.bartoktavasz.hu



LEGY, AMI LENNEL,
FERFI!”

Férfiakrol az idedlok, elvarasok, realitasok
tiikrében. Irodalmi valogatas a férfiszerepekrdl
és beszélgetés a mai férfiképrol.

Vendég: Papp Miklos gorogkatolikus pap és
Lackfi Janos iré, koltd

A beszélgetést Szam Kati, a KEpmas magazin
fészerkesztéje vezeti.

Képmas-estjeinket aprilisban is online formaban
tudjak megnézni.

Hogy ne maradjanak le egyik estrdl sem, (( ))
iratkozzanak fel, és kérjék az értesitést!

youtube.com/kepmas-magazin
‘\

RENDEZO: Média a ]| VARKERT

3AZAR
e _
(:3} SZERENCSEJATEK ZRT.

KOSZO NJUK

HA SEGIT BENNUNKET'

ADOSZAMUNK: 18183674-1-42

ORSZAGOS KATOLIKUS RADIG ALAPITVANY
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SZOVEG -

MIRTSE ARON zoolégus

SOROZAT —

ALLATOK KOZELRGL

Aprilis elsejét a bolondok napjaként tartjak szdmon, és a hénap maga is sze-
szélyes, valtozékony id6jarasardl ismert. Az allatvilag is mintha megbolon-
dulna ilyenkor: magukrél megfeledkezve, veszélyekrél tudomast sem véve
udvarolnak nyulak, békak, madarak.

Ha aprilis, akkor medvehagyma - bara novény ehet6 levelei mar korabban felbukkantak,
aviragzasaaprilisban kezd6dik. Helyenként, példaul a Bakonyban valésagos szényeg-
kéntboritjaaz erd6 aljat, am gydjteni csak korlatozottan szabad (védett teriileteken
pedig egyértelmien tilos), mivel az utébbi években ugrasszertien megndtt a kereslet
irdnta. Vigyaznikell arrais, hogy ne tévessziik 6ssze az er6sen mérgezd gyongyviraggal,
amely mar szintén leveleket hajt ilyenkor. A két novényt viragzaskor nem nehéz megki-
l6nboztetni egymastol, leveleik azonban igen hasonléak, bara gyongyviragé valamivel
szélesebb, lekerekitettebb. Az igazan biztos timpontazonban a fokhagymara emlékez-
tetdillat,amely a gyongyviragranemjellemzé.

Kertiink mindenkori feketerigdjat Tihamérnek hivjuk, mertezta nevet véltiik kihal-

lani hiisz évvel ezel6tt az akkori koromfekete, sarga csérti madarkank fiittyének eresz-
kedd, haromtag str6fajabol. A him feketerigdk februarban foglaljak el fészkelShelyiiket,
és ekkor mar énekelniis elkezdenek. A koltéstazonban a parok csak marciusban kezdik
meg, aprilisra pedig markirepiilhetnek a fiokak. Amikor elhagyjak a fészket, még nem
teljesen ropképesek: elrejtéznek a bokrok stirtijében, és a sziileik ott etetik ket tovabb.
Azilyen rigofidka tehat nem szorul segitségre, nem kell megmenteni, hacsak nincs koz-
vetlen veszélyben, mondjuk egy macskavagy egy autd altal. A feketerigd az egyikleg-
inkabb varosiasodott énekesmadar: még eredetileg vonulé életmaodjaval is felhagyott,
mertaz ember kozelében télen is béven talal ennivalot.

o
a Beatles egyiittes Blackbird (Feketerigé) cimii dalaban

lelassitott rigofiitty dallama ismerhet6 fel.

1->
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Fekete rig6 (Turdus merula)

SZEPSEGES TRAGYAFALOK

Aprilisban mér fel-felbukkannak a tavaszi dlganéjttiré elsé
példanyai, barigazirajzdsuk csak majus-jiniusra varhaté
(rokona, az erdei alganéttrd sokkal inkabb ,tavaszi”). Ez
abogarvaléjaban sokkal szebb nevet érdemelne, hiszen
valdsagos kis eleven ékszer: nemcsak szarnyfeddi, hanem
az egész testének kitinpancélja fémes, kékesszold (vagy
z6ldeskék) szinben pompazik. Mint neve is mutatja, alakja
és életmodja hasonlita galacsinhajt6 bogarakéra, noha
nem all veliik kozelebbi rokonsagban. Ezek abogarak gon-
doskodnak az erd6kben a novényevé allatok tragyajanak
feldolgozasarol. Gyerekkoromban szamtalanszor zartam
amarkomba egy-egyilyen bogarat, és éreztem, ahogy erés
labaivaligyekszik kifirni magataz ujjaim kozt - persze
utana tobbnyire szabadon engedtem, csak egyszer vittem
hazanéhany példanyt, amelyeknek aztan a Margitszigeti
Kisallatkertb&l hordtam haza a napi betevd 6zbogyodkat.

A tavaszi dlganéjtiré 2020-ban az Ev Rovara volt.

BAR AZ APRILIS SZESZELYES
IDOJARASAROL ISMERT,

az éjszakak mar nem fagyosak ilyenkor, a folyosén,
verandan, garazsban teleltetett novényeket tjra ki
lehet tenni a szabadba.

A VARANGY EJI DALA

2021-ben pedig az Ev Kétélttijének valasztottak a zold
varangyot, amely szintén aprilisban kezdi mega csa-
ladalapitast. Nem keriiliaz ember kozelségét, sokszor
akerti tavat valasztja tavaszi randevija helyszinédl.
Ejszakénként anyitottablakon behallatszé, hosszan
elnygjtott pirregé hangjatinkabb rovarciripelésnek vagy
madarfiittynek gondoln4, aki nem ismeri. Gyakrana pin-
cébe htizddik be, olykor pedig a vizéraakna ejti csapdaba,

KIMENG
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Z6ld varangy (Bufotes viridis)

APRILISBAN KEZDIK MEG A PARZAST
A MOCSARI TEKNOSOK IS. A nyar folyaman
lerakott tojasokbdl a fickak augusztus-szeptember
folyaman kelnek ki, de el6fordul, hogy a tojasban
telelnek at, és csak jovo aprilisban bujnak eld.

aholj6 darabig el is éldegélheta betévedd pokokbol, szaz-
labtiakbol és gilisztakbdl, de jot tesziink vele, ha kisegit-
juk bortonébdl. Aki nem sajnal egy pillantast vetnira,
azegyiklegszebb hazaibékat vehetiszemiigyre: szlirkés-
fehérvagy krémszint alapon sdtétebb vagy vilagosabb
z6ld terepminta disziti, kozbe-kozbe elszort piros poty-

tyokkel, ésabbre sem olyan rlicskés, mint barna rokonaé.

Aranyos zolden csillogd szemébe nézve szinte hihetének
tinik, hogy kiralyfilesz bel6le, de csokolgatni mégsem
tanacsos, mertavarangyok keser(, mérgezd bérvaladék-
kalvédekezneka zaklatas ellen.

1->
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GOMBA A FAKERGEN

A tavasziesGk utan minden reggel felkeresek egy 6reg
fizfat, varva, hogy mikor pillantom meg korhadé kérgén
amesszirél virit6 sarga gévagombat. Olykor tanyéralakd,
lapos termétesteket novesztd, maskor formatlan tomeget
alkoté tapld ez, nehéz barmivel is 6sszetéveszteni. Van,
akiidegenkedik téle, pedig nemcsak hogy ehetd, hanem
igenizletes és sokoldalian elkészithet§ gomba:levesbe,
rantottaba, porkoltbe egyarantkivalo, de felszeletelve
kiislehetrantani, éskészithetd beléle gombasalata vagy
gombakrém is, alényeg, hogy 20 percig h6kezelnikell (bar
nyersen sem mérgezd). [ze egyesek szerint csirkehtsra
emlékeztet. Addig érdemes leszedni, amig friss éslagy, és
célszer( egy vékony réteget a fakérgen hagyni, ugyanis
ebbdl tudjaregeneralni 6nmagat. Egy-egy nagyobb géva-
gombabdljéllakhat egy egész csalad! Artéri fizfakon
kiviil cseresznyefan islehet talalkozni vele; érdemes meg-
jegyezniafat, mertamelyiken az idén volt,azon nagy
valdszintséggel jovire islesz!

Kép: Profimedia — Red Dot




Mezei nyl (Lepus europaeus)

A GLOBALIS FELMELEGEDES HATASARA
a cserebogarak az ut6bbi években korabban
jelennek meg: az aprilisi (vagy mas néven vorhenyes)
cserebogar marciusban, a majusi aprilisban rajzik.

ORULT NYULAK RANDEVUJA

Marciustél aprilis végéig tart a mezeinyulak parzasiidé-
szaka. Ilyenkoraz egymassal viaskod6 baknyulak szinte
teljesen levetkdzik legendds gyavasagukat: mitsem
torédve a kozeleds emberrel, folytatjak heves boxmecs-
csiiket. Nem véletleniil jarjaaz angolban az a mondas,
hogy ,6riilt, minta marciusinyal”! Az iregi nyaltdl elté-
réen amezeinem él csoportokban, és ellenségei el6l nem
bujik aféld ald, hanem legendas gyorsasagara bizza magat,
amelyeta gyorsiranyvaltoztatas képessége tesz még
hatékonyabba. Az anyanytla szabad égalatt, bokoraljan,
foldbe kapart mélyedésben, bardzdaban hozza vilagra

utédait, amelyek fejletten, nyitott szemmel sziiletnek, és
mar futniis tudnak, nem gy, mintaz tiregi (vagy a hazi)
nyalfiokai. A nyar folyaman két-harom alkalommal is
fialhat- nem véletleniil lett a szaporodas és ebbél kifolyo-
lagatavasz,ahtsvétjelképeis! ¢

APRILIS 22-EN UNNEPLI A VILAG

A FOLD NAPJAT. Egy amerikai egyetemi
hallgaté, Denis Hayes kezdeményezésére el6szor
1970-ben, az Egyesiilt Allamokban rendezték
meg, napjainkig kozel 200 orszag, igy hazank is
csatlakozott hozza.

KIMENG




SZOVEG -
PACZAI TAMAS

A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség

szakmai tamogatasaval késziilt.

MAGYARORSZAG

A CSODAK FORRASA

FOLDON, V/IZEN, BIZTONSAGBAN

Lapzartank idépontjaban a koronavirus-jarvany harmadik hullamaban vagyunk.
Most, marcius kdzepén a kozeli jové még bizonytalannak latszik, csak remélhetjiik,
hogy a korlatozasok és mindannyiunk felel6s hozzaallasa aprilis elejére mar derd-
sebb napokat eredményez. Turisztikai sorozatunk témavalasztasanal is nehéz
dolga van a szerkeszt6ségnek és szakmai partneriinknek. Ugy latjuk, egy hely-
szin maradt, ahol kicsit fellélegezhetiink, s6t, fizikai alloképességiink és mentalis
allapotunk megérzése érdekében ,receptre irhatnank fel”: a természet. A virus-
helyzet miatt azonban nagyon fontos, hogyan késziiliink fel egy kirandulasra.

@ Azelmulchénapokban okolszabalyként jelezziik uta-

zasiajanléinkban, hogy alegfontosabb szempont sajat
magunk és embertarsaink biztonsagalegyen, ezért elin-
dulaseléttlegyilink naprakészek a tarsas érintkezés, a sza-
badtéri sportolas, a gyiilekezés, az utazas szabalyaibdl,
indokoltesetben inkabb halasszuk el a tervezettegész
napos tarat, ne kockaztassunk! A legfrissebb informaciok
begyUjtésében segitakoronavirus.gov.hu hazank hiva-
talos turisztikai portaljat, a csodasmagyarorszag.hu-tis
érdemes felkeresniindulas elGtt, mert ott remek virtua-
lis tarakat, tippeket és Gtleirasokatis talalunk legszebb
tajainkrol.

Aprilisban marviragzikaz alma ésabarack, a fekete-
rigok elsé fészekaljukat nevelgetik, hazatértek a gélyak,
kizoldiilnek az orgonak, a természetaz Gjrakezdés varazs-
latosiddszakat éli. A hosszabbodé nappalok, a melegebb
id6, az ezernyihang ésillatkirandulasra csabit. Miel6tt
azonban tarabotot ragadunk, bringara pattanunk vagy
kenuba iiliink, olvassuk el az alabbi tippeket, hogy
az egész napos kirandulasunk zokkendmentes, élmé-
nyekben gazdaglegyen!
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GYALOGTURA

Y Anordic walkingot szokas az id6sebb korosztély
sportjanak tekinteni, pedig a tGrabotos sétalas remek
hatdssal vaniziileteink allapotara, hiszen megmoz-
gatjaminden végtagunkat, amelyeknek ez megval-
taslehet, mertelgémberedtek a szamitogép elStt tils
tavmunka miatt.

Y Asportaruhazlancok és tiraboltok a megnévekedett
érdeklédés miatt honapok 6ta atmeneti készlethiany-
nyal kiizdenek, ezért érdemes idében, 1-2 héttel kiran-
dulasel6ttbeszereznia hianyzo eszkdzoket. Bakancs,
nordic walking cipé vasarlasa utan hagyjunk néhany
napotalabbelik betdrésére, neatiraelsé kilométerén
legyen hélyagosatalpunk.

) Online véasarlasnal arra s figyeljiink, hogy hany napos
és mennyire megbizhat6 szallitastigéraz tizlet. A méret-
valasztas - f6leg cipknél - problémaslehet, erre aleg-
tobb tizlet honlapjan talalunk hasznos dtleteket.

Y Azt, hogy milyen méret nordic walking botra
van szlikségiink, tgy szamolhatjuk ki, hogy

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség



Biciklivel a Tisza-t6 kortdl

atestmagassagunkat megszorozzuk 0,68-cal. Az ered-
mény példaul egy 183 cm-es embernél 124,44 lesz, neki
tehatar2scm-esbotleszajo valasztas. A botok hosz-
szai 5 centiméterenként emelkednek, igy ha kéztes adat
jon ki szamitaskor, akkoraz alacsonyabb botlassabb,
amagasabb pedig gyors tempénalleszidedlis.

&5

BRINGATURA

) Tavaly aprilis 6taaz aktiv kerékparosok szama orszag-
szerte - dekiilléndsen a f6varosban - megsokszo-
rozédott, ezérta tavasszal egyébkéntis leterhelt
szervizeknél most1-1,5 honapos vardlistara kell sza-
mitani. Az aruhazakraisigaz, hogy az érkezd kerék-
parokat gyorsan megvasaroljak. Aprobb javitasokat,
karbantartasokat otthon is elvégezhetilink, ehhez
remek 6sszefoglalokat taldlunk tra- és kerékparos
oldalakon. Szaraz lanccal és fogaskerekekkel, lazan
fogo fékrendszerrel, a téli allas utan félig leeresztett
gumikkal ne induljunkel, balesetveszélyeslehet!

) Vigyiink szerszamtaskataz ttra! Legyen benne
(akerékparos iizletekben beszerezhetd) kulcskészlet,

zsebpumpa kétféle szelepvégzddéssel, univerzalis
kopenyleszedd, foltkészlet, mérethelyes tartalék belso,
sebtapasz, fertStlenitd!

2 Allitsuk be helyesen kerékparunk iilésmagassagat, sok-
kal hatékonyabban tekerhetiink és az iziileteinketis
kimélhetjiik igy!

) AMagyar Kerékparosklub oldaldn remek tanacso-
kat talalunk a kerékparok szallitdsdhoz, 6sszefoglalét
KRESZ-b6l, valamint térképeket: kerekparosklub.hu/
kerekparos-tanacsok.

L~~~ ~——~—
KENU ES SUP

) Jelenleg csak egyéni szabadidds tevékenység engedé-
lyezett, ez érinti a vizi tirdkatis. Szervezett tirdk nin-
csenek, viszont bérelni szabad, de harom-vagy tobb
személyes csonakot csak akkor, ha egy haztartasban
€16k utaznak benne. Nagyon fontos, hogy tisztaban
legytink aképességeinkkel, ésazzal, hogya tavasziara-
désokidején veszélyesek islehetnek vadvizeink!

) Amartavalyis nagy népszertiségnek 6rvends SUP
szintén engedélyezett.
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Erdemes csénakot bérelni a Tisza-tavon

)

OKOSTURA

) Hasznéljuk okoseszkozeinket kirandulas kozben is!
A pulzusszammérés példaul segithetbeosztani erd-
tartalékainkat, a megtettkilométerek szamabol és
aszintkiilonbségadatokbdl pedig jo kovetkeztetése-
ket vonhatunkle a kovetkezs tirak tervezéséhez.

) A Természetjard, az Orszagos Kékttra,a Locus Map,
a Strava csak néhany remekalkalmazas, ami pontos
atvonaltervezéssel, fényképekkel, leirasokkal segiti
atajékozodast.

2 Amennyiben munkank, csaladi helyzetiink és szabad-
idénk engedi, probaljunk hétkdznapokon kirandulni,
anépszer( helyszineken a kdvetkezé hetekben nagy
érdeklddésre kell szamitani, ezta terhelést enyhithet-

jukigy.

KALANDRA FEL!

Aktivkikapcsolddasra hazank kivaléan alkalmas, bar-
melyik vidékinagyvarosunkhoz vagy a févarostél elér-
heté kozelségben taldlunk csodalatos vizi és kerékparos
kirandulohelyeket, folydinknak hala mindezeket egymas
kozvetlen kozelében. Kiemelhetnénk a Fels6-Tisza vidé-
két,az Ipoly mentét, a Drava gatjait, a Szigetkoz holta-
gait,a Korosok vidékét, a Balatont vagy a Velencei-tavat
megkeriil6 kerékparutakat, a Fert6-taj kincseit, mi most
akozép-eurdpaiszinten is egyediilallé dkoturisztikai
helyszint, a mesterséges viztarozébodl kialakult paradi-
csomot, a Tisza-tavatajanljuk. Tavaly nyar elején atadtak
aTiszafiiredet Poroszléval 6sszekotd, zart kerékparoshi-
dat, ezzel kisgyermekes csaladok is biztonsagosan, zart
aton teljesithetik a 65 km-es , kis kort”, amia té déli meden-
céjénvisz korbe. Ez konnyen teljesithetd egy nap alatt bar-
kinek, a teljes térendszert korbejaro, 120 kilométeres ,nagy
kort” inkabb gyakorlott, edzett bringdsoknak ajanljuk.
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A vizi sétany kiilonleges hangulata az egész csaladot elvardzsolja

Kerékparral célszer( Tiszaftiredrél indulni, a hid mel-
lett talalhat6 Tisza-tavi kerékparoscentrumban megtolt-
hetjiik a kulacsokat, térképet, informacidkat gyGjthetiink,
de kerékpartis bérelhetiink egész napra.

Poroszléna Tisza-tavi Okocentrum, benne Eurépa
legnagyobb édesviziakvariumaval bizonytalan ideig
zarvavan, de karpotolni fog minket tkézben a zsi-
bongé madarvilag,a gaton atreptild lepkék és szitako-
t6k, a sekély part menti vizben napozé mocsari tekndsok
latvanya. A t6 délivégében a kiskorei gat mellett talaljuk
ahallépcsét. Mindenképpen sétaljunkle azaknaba, mert
ottamegfigyel6ablakokon at nézhetjiik a vonulé halakat.
Tovabbtekerve az abadszaldki strand pazsitja tokéletes
lehet piknikhez, de az innen Tiszafiiredig tarté szakaszon
is szamos apro tisztast taldlunk pihenéshez.

Atiszadrvényiszakasznal taldljuk a Szabics kikotét,
ahonnan csénakkal érjiik el a Tiszavirag artéri tandsvényt.
Ebbdlagazikle avadregényes, 1 km-es pakasz tands-
vény, ahol mindent megtudhatunk egy régi mesterségrdl,
atvontathatjuk magunkatladikkal egy kotélpalyana Gébe
talpartjara, kiprobalhatjuk alapjarast, készithetiink nadsi-
potés célbais dobhatunk sargolydvala12 allomésos Gtvo-
nalon. Fontos tudni, hogy a tandsvényekre csak online, de
vasarolhatunkjegyet, részletekérta Hortobagyi Nemzeti
Park honlapjat keresstik fel (hnp.hu)!

A Szabics kikotdben is bérelhetiink csdnakot, kenut,
kajakot, de Tiszafiired vagy Poroszl6 tobbi kikotdje is fel-
késziilten varjaavizitirazokat. Nemcsak evezds élmé-
nyekkel, hanem idealis esetben kulinaris élvezetekkel,
szabadtérijatszoterekkel és kalandparkokkalis.

TIPP

Aktualis informacidkat és részletes otleteket tirazashoz
a welovetiszato.hu és a hnp.hu oldalakon talalunk.

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség



FEDEZD FEL
AMEGUJULT
TIPPMIXPRO
VILAGAT!
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. ONLINE
SPORTFOGADAS
TippmixPRO BARHOL, BARMIKOR.




RACZNE KALANYOS
GYONGYI és
VERSEGI BEATA
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NEKEM VOLTAK SZAVAIM,
GYONGYINEK VOLTAK KEPEI
ZSIGERI MEGELESEKKEL.
(BEATA NOVER)
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