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NEZZETEK AZ EG MADARAIT!

Killok a kis erkélyre. Hetek 6ta nem volt idém, most

a reggeli kdvém az alibim. A hdzak és fak keretébe foglalt
égdarab a szabadsdg teljességét adja, mint a festmény,
amely a valésdg szeletével is az egészet tarja fol, és
magneskeént hiz ki a napi feladatokbdl, a megoldhatatlan
gondokbal.

Miért is fosztottam meg magam ettél olyan sokaig?
Miért felejtettem el, hogy ez nem ugyanaz, mint
a kertben paradicsomokat kacsozni, a reggeli edzésre
menet egyUtt ébredni a varossal, f6lnézni munka kdzben
a napfénnyel jatszé lombokra, babot késziteni vagy sitni
a gyerekekkel. Mert az is megmeritkezés a létezésben,
de valahogy stikaban mégis hasznos akarok lenni,
elkésziteni, odajutni, megoldani, tenni valamit... itt pedig
csak lenni.

Egy vadgalamb suhogva hasit &t a kis képkeretemen.
Erételjes szarnycsapasokkal halad, pontosan akkordkkal,
amekkorak az optimalis reptiléshez kellenek. Csodalattal
nézem a harmonikus mozdulatokat, kamasz flamat
csodaltam igy, ahogy pillangdzott a Balatonban. Aztan
a madar egyszer csak megall, és finoman stllyedve,
emelkedve vitorlazik. Elképzelem ezt a lebegést
az atlathatova tavolodott vildg folott és a végtelen,
megtart6 ég alatt. Minden izmom ellazul, a szomszédok
beszélgetése belesimul a madarcsicsergésbe, a szél
korbesimogat.

Aztan a galamb ismét szarnycsapasokba kezd,
elészor kicsit hevesebben, aztan megint erésen és
pontosan tempdzva. En is felhdrpintem az utolsé korty
kavét, és elindulok.

Es kdzben eszembe jut, hogy a tiz perc
semmittevésben a fejemben magatél megirddott ez
a bekdszontd, amit egy hete halogatok.
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MI EZ,
HA NEM ,
A GONDVISELES?

Jatékos, kedves, fiatal, sikeres, szép. Csukott szemmel vagy hunyorogva
élvezi az ablakon bearaml6 nyari napsiitést. Vékony alakjara és arcara

a m(terem régi gyarablakai finom racsot rajzolnak. Ez a kép mar a fotzas
kozben eszembe juttatja, hogy kérdezni fogom a szabadsagrol. Aztan

a beszélgetés helyszinén, az apro szélistaoltoz6ben - amely egyaltalan nem
olyan, mint a filmek sztar6lt6z6i vagy a vilagot jelentdé deszkak tagassaga,
de valahogy mégis der(is és napsiitéses a mosolyatol és a lelkesedésétél -
ismét eszembe jut: Mit jelent Gubik Petranak a szabadsag?
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@ - Gyerekkorodtél atletizaltal, ahol a sikert, a teljesit-

ménytidében, centiben, kiloban mérik. Ehhez képest
az el6ad6-miivészet meglehetdsen szubjektiven érté-
kelhet6. Nehéz voltaz egyik koordinatarendszerbél
atlépniamasikba?

-Igen, egy félreérthetetlen id6eredményen nem lehet
vitatkozni, mig egy szinpadialakitdsnal nem ez a helyzet.
Fontos szempont, hogy hogyan tudod megvaldsitaniazt,
amitarendezd kér téled, hogy hogyan formalnad meg
akaraktert, példaul milyen Jiilialennél, és ezt mennyire
tudod megvalésitani. Es akkor még nem beszéltiink arrél,
hogyanézében mindez mitvalcki.

- Akkor mia te mércéd?

- Hogy minél kdzelebb keriiljek ahhoz, amitarendezé
kér, Ggy, hogy én is egyet tudjak vele érteni. Volt,amikor
az utolsé pillanatig a rendezében biztam, hajo arendezg,
és megismertetiveled ajatékszabalyokat, akkor ez tud
miikodni, és bele tudod csempészniaz egyéniségedetis.
Mindig kivancsian varom, hogy az adott rendezé milyen
koncepciévallep meg, mitalkothatunk egyditt. Szeretem
akihivasokat, az 4j dolgokat.

-Visszakérdezhetek, milyen Julialennél?
-Jaliat soha nemjatszottam, de nagyon tisztalenne, jaté-
kos, naiv, §szinte, gyermeKki.

-Haaz emberilyen fiatalon megtalaljaa hivatasat, a fel-
ndtté valasa is masképp zajlik. Egy fiatal szinész a sze-
repeialtal ng fel?

-Enisegyre tobbet gondolkodom azon, hogy tulajdon-
képpen aszinhiz nevelt fel mint miivészt, nGt és embert.
Esnemcsaka szerepek, hanem akollégakis. Hasz-
huszonegy éves voltam, amikorjatszottam a Békéscsabai
Jokai Szinhaz Monte Cristo grofja produkcidjaban —amit
mosta Budapesti Operettszinhazban is bemutattunk -
Mercédes szerepét. A darab elején egy naiva, egy fiatal lany
all el6ttlink, a végén pedig egy dramai hdsnd, aki elvesziti
aszerelmét, a férjétstalana gyermekétis. Jelenetrdljele-
netre Oregitettek, avégén egy érett traumatizalt nétigye-
keztem megjeleniteniaszinpadon, az életben tavol alltam
ettdl, de a szerepben nem Gubik Petra vagyok. Sokan
elcsodalkoztak, hogy mennyire jol beledregedtem a sze-
repbe a fiatalkorom ellenére. Vagy mondhatnam a Friddt,
amitaz Atrium Filmszinhazban jatszottuk Duda Eva ren-
dezésében, olyan partnerekkel, mint Molndr Aron, Kdlid
Artiir, Papadimitriu Athina. Gryllus Dorkdval felvaltva jat-
szottuk Frida Kahlot. Emlékszem, arra gondoltam, hogy
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h, hat Dorka sokkal nagyobb élettapasztalattal rendel-
kezik, de én hogy fogok hozzakezdeni? Hiszen Fridanak
olyan élete volt, hogy napokalattis csak a felét mesélhet-
nénkel, és egyigazi polihisztorrél beszéliink, aki prébalt
létezni, kereste a boldogsagot ebben a vilagban. Abszolut
megel6zte a korat mindenféle szempontbol. Sokat tudok
aszerepeken agyalni, és nagyon aprélékos vagyok. Azt
érzem, hogy ajava még csak ezutan jon, szeretnék igazan
fajsilyos szerepeketjatszani, amelyek megfacsarjak a szi-
vedet, elgondolkodtatnak.

- Esilyenkor konnyen vissza tudsz fiatalodni a sajat
életedhez?

- A palyan mindig aztalehet&séget kell megragadni, és
abban kell bizonyitani, amitkapsz, de szoktam anyukam-
nak mondani, hogy néha hatvanévesnek érzem magam.
Keresnikell asajat életedbenisaz impulzusokat. Egy
bizonyosidé eltelte utan majd valogathatsz talan a sze-
repekben is. El6fordul, hogy tobb darabot prébalok egy-
szerre, ez élvezetes is tud lenni, de r3jottem, hogy ez nem
egészséges, nem lehet, hogy energetikailag lenullazd
magad, hogy te mindig csakadj. Ezt valahogy vissza kell
tolteni, a csaladdal, a baratokkal, a szabadban toltott id6-
vel. Egyj6 beszélgetéssel valakivel, akiinspiral, példaul
Szirtes tanar Grral imadok beszélgetni. Egyre kevesebb
hozza hasonlé olvasott, nagy tudast emberrel talalko-
zunk mi, fiatalok. Beszélgettem vele a Sztarban sztarrdl s,
ashowbiznisz vilagardl. Vagy ott van Miiller Péter Szidmi.
Azigazsagaz, hogy ekkora élettapasztalattal rendelkezd
mivészektSl megtiszteltetés tandcsot kapni, amit érde-
mes megbecsiilni, elfogadni.

- A Sztarban sztart meg is nyerted. Mikor deriilt ki,
hogy tigy tudsz énekelni, ahogyan Ruzsa Magdi?

- Tizenkilenc éves voltam, amikor a Békéscsabai Jokai
Szinhazhoz keriiltem, és azon a nyaron akészinhazleg-
fiatalabb tagjava valtam. Egy zenés darabbal kezdtem,
Elton John és Tim Rice Aiddjaval - hat, ahhoz is fel kellett
néni. A barataim - koztiik azok, akikkel el6z6 nyaron
egylttjatszottunk akisvardaivarszinhaz szinpadan -
eljottek megnéznia premieremet Békéscsaban. El sem
tudtak képzelni, hogy mit csinalok én az Aidaban. Nagyot
néztek, hogy a cimszereplé vagyok, és mindenki ugyan-
aztkérdezte:, Mikor tanultdl megigy énekelni?” Fél évet tol-
tottem a Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi
Karan, majd egyéni tanrendet kértem, és az egyetem mel-
lett elkezdtem Békéscsaban jatszani. Az iskolapadbdl
keriiltem a szinhazba, és ott allt mellettem Szomor Gyorgy






ésaJokai Szinhaz mas nivs miivészei, akik negyven éve
apalyanvoltak. A szinhaz megbabonazott, és nem volt
visszat.

- Aztan végzett néprajz szakosként Gjra beiiltél
aziskolapadba, hogy hivatalosan is tanuld a szinész-
séget. Mliért?

-Megfelelésisvolt, és bizonyitas magamnak, hogy szeret-
nék odajarni, mert ezanno nemadatott meg nekem. Egy
talmisztifikalt elérhetetlen torténetté kezdett valnia szé-
momra. Ezt nem akartam. Meg kellett néznem, mivan ott.

-Esmivole?

- Arrajutottam, hogy nem lettem kevesebb azért, mert
nem odajartam. Ugyanakkor nagyon sok helyen jat-
szottam: a Szegedi Nemzeti Szinhazban, a Jatékszinben,
az Atriumban, a Belvarosi ésa Pinceszinhazban, a Méricz
Zsigmond Szinhazban,a Madachban, az Operett-és
aJozsef Attila Szinhazban, Gydrben és Békéscsaban. Sok
emberrel, miivésszel talalkoztam, sokféle szemléletmod-
dal. Ezek mind csiszolgattak, hozzam adtak, ezért vagyok
az,akivagyok.

-Mitjelent szimodraaz, hogyismerik anevedet?
-J6,haeltudod érniebben a szakmaban, hogylegyen
neved. Nem hirneved, csak neved. Akkor mar tudsz gaz-
dalkodniazzal, hogy hol és milyen platformon nyilva-
nulsz meg. Mertaz mar egy masik agaa szakmanak, hogy
atudasodatvalahol sikerre is kell vinni. Ehhez sok labon
kell allni, meg kell néha mutatni magadat mas teriileteken
is, mertel kell jutnia nagyérdemiihoz, és nem csakahhoz,
akiamugyis bejonaszinhazba. Persze, ez nem cél min-
denkinél. Haladok a kis palyamon 1épcséfokrél 1épess-
fokra,ezisazegyiklépcsd, hogyitt iilok veled, és épp egy
cimlapinterjat készitlink. Ma mar nagyon magas az inger-
kiiszob, TikTok-ot meg Instat porget mindenki, hatszaz
csatornavanatelevizioban, meg otta Netflix. Ezértvallal-
tam példaul a showmisortis a kereskedelmi csatornan, és
utanavolt, akiaztirta: , Eletemben nem jartam szinhdzba, nem
szeretem, de miattad el fogok menni.” Ezt elérni, mar valami.

-Aztolvastam, hogyasziileidet nem hivtad elamiisor
felvételeire.

-Apaalegnagyobb drukkerem. De a sziileim nemcsak
adrukkereim, hanem a kritikusaim is. Atgondoltam, és
Ggy dontottem, elég, haaztlatjak, amita tévé kozve-

tit. Nem szerettem volna kitenni 6ket annak, ami ott
uralkodott.
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- A sportversenyeiden ott voltak?

- Teljesen més akettd. Eza showbiznisz. En megers-
sodtem az évek soran. Amikor el6szor kostoltam bele

az X-Faktorban, még ott iiltek a nézStéren nem tudom
hany 6ran keresztiil, akkor még kicsi voltam, éretlen, nem
tudtam, hogy miikddnek a dolgok, el lehetett bizonytala-
nitani, most mar nem lehet. Tiz év nem mulik el tanulas
nélkil.

-Egyolyan szakmaban,amelyben a hataridék,a magas
elvarasok,anyilvanos szereplések szabalyai keretezik
azéletedet, mitjelentaszabadsag?

- Asikernek aravan. Ezt fiatalon nem nagyon értet-

tem, még talan akkor sem, amikora Budapesti
Operettszinhizban, a Fame - A hirnév dra cimd darabban
Carmen voltam, aki végiil drogttladagolasban meghal, és
nem végzielasztarképzd iskolat. Ma mar tudom, meny-
nyialdozatot hoztam a sajat életemben azért, ahol tartok
ésamimost vagyok, mennyi kompromisszumot kellett
ehhez kotni, mennyilemondas volt benne. Nehéz volt fel-
fogni, hogy masidébeosztasban miikddiink, mintegy
atlagember. A barataim elmennek nyolcra vagy kilencre
dolgozni, és dtkor vagy hatkor hazamennek. En meg volt,
hogy éjszakara mentem forgatni, reggel nyolckorjottem
haza, ésaztan tiz 6rara mentem a szinhazba, tizenegytdl
meg el6adasom volt. Vagy reggel nyolckor bemegyek, tiz-
télvan egy fotés proba, utanaa masik szinhazban pro-
balok hatig, és este héttdljatszunk, majd tizenegykor
esek haza. Esakkor nem az kovetkezik, hogy lezuhany-
zom, vacsorazok és éjfélre agyban vagyok, hiszen az adre-
nalinszintem az egekben van. Az agyamnak el kell jutni
alecsendesedésig, ilyenkor tudok olvasni, gondolkodni,
felkésziilnia kdvetkezd napra, belenéznia szovegekbe.
Hakimagaslé szeretnél lenni ezen a palyan, akkor ezt
birnikell. Elkell tudni szamolniazzal, hogy milyen, ami-
kor nem vagy otthon az anyukad sziiletésnapjan, anagy-
mamad nyolcvankilencedik szililetésnapjan, nem vagy
ottegy csaladinyaralason, vagy korabban el kell jonndd,
hogy kortilotted sorrahazasodnak és gyereket sziilnek,
ésneked még csak nemisabbaaziranybatartazéle-

ted. Hogy milyen j6 volna kimenni, mert siita nap, és
élnia fiatalsdgot, elmenni egy fesztivalra.. De miel&tt
még nagyon elszomorodnank, latni kell a masik oldalt

is. Hiszen lehet, hogy nem ugraltam annyita Szigeten,

de huszonharom évesen ottalltam a szegedi D6m téren,
és Margaret Mitchell Elfiijta aszél cimi regények f6hését
alakitottam, Scarlett O’Hardt, akitaz 6sbemutatén els-
sz0r én formaltam meg Magyarorszagon. Vannak nagy
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miivészek a szakmaban, akik életiikben nem léptek arra
aszinpadra, és nem mondhattak el rajta két mondatot
sem. En pedig huszonharom évesen ott alltam, felnéz-
tem, és kortilbelil az elol Gl6 két-haromszaz embert érzé-
keltem anézgtéren, utdnuk mar csak ,hangyakat” lattam.
Ezek nagy dolgok. Akarhanyszor visszatértem a szegedi
Doém térre, majdnem mindig a Sziget Fesztivallalegy id6-
benvolt, augusztusban. Persze, kell a szérakozas is, az tolt
vissza, meg hat fiatal vagyok, és nem j6, ha ezeket nem éli
meg az ember. Es mar most tudom, hogy a nagymamam
novemberi, kilencvenedik szliletésnapjara semmit nem
fogok vallalni. Ugyanakkor sokatjelent, hogy a sziileim
ésacsalad sohanemitéltel, hanem tudtam részt venni

az eseményeken.

- A nap melyik 6rajaban,a hét melyik napjan vagy
Gubik Petra? Nem Zs6fia, nem Vivien, nem Mercédes.
-Mostisazvagyok,ahogy beszélgetiink. A veletek eltdl-
tott fotdzason is, amitimadtam. Amikor harmincéves
lettem, megirtamaz Ez van, ez! cimd dal szévegét, amely-
b6lkés6bb egy egész lemez kerekedett, Miiller Péter
Sziamival és Szirtes Edina Mokussal kdzosen alkottuk.
Azthiszem, ezalegigazibb dnkifejezési formaaszamomra.

- Akkor ez a szabadsag?

-Igen, mert nem kell megfelelnem semmilyen konvenci-
6nak, rendezdi koncepcidénak, elvarasnak, hanem tgy csi-
naltuk meg, ahogyan azta Joisten megadta, és ahogyan
énakartam. Maximum Mokivagy Sziami tanacsotadott,
de az nem szerep volt. Azt hiszem, azértis kezdtem el
adalokat, mertazt éreztem, hogy a szinhdzban beolvadok,
egy nagy gépezet része vagyok. Feltettem a kérdést, ki
vagyok én a szerepeken tdl? Hetvenéves koromra maxi-
mum par fanatikus szinhazrajongé emlékszik majd ram?

-Azért,hanem hinnélabban, hogy a szinhaz komolyan
megvaltoztatja az életiinket, nem jatszanal szinhazban.
- Igyvan, ésimadom a szinhézitt és most pillanatat, hogy
sohanem tudok megcsinalni kétszer ugyanigy mégegy
jelenetet sem, ez a csodalatos benne. Teljesen mashogy
jatszom most példaul Mercédés szerepét, mint tizen-

két évvel ezel6tt. Erdekes, hogy az id6 mivé formélja

az embert. Sokszor nem értjiik, hogy mit és miért kapunk,
deazutébbiidében valahogy pontazt érzem, hogy min-
den akkorjon,amikorkell, és nem véletlendil.

-Avéletlenrdljut eszembe, kit szélitasz mega Vagy-e
nemvagy-e? cimi dalodban?
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- AJobistent, a TeremtSt. Gordgkatolikus csaladbol jovok,
nem bigottan vallasos csaladbdl, de hiszilink, ki igy, ki
Ggy. Istenrélakartam irni, az én és a Teremt6 kapcsolata-
rol. Van-e, és milyen formaban van jelen az életemben?
Tényleg borra valtoztattaavizet? Tényleg mondta, kelj
fel ésjarj, és megtorténta csoda? Talan nem kell eldon-
teni, hogy igaz-e vagy nem. Egyszerien tudom, hogy
nem vagyok egyediil az utamon, valakivigyaz ram, atse-
gitamélyponton. Mi ez, hanem a Gondviselés? Enigy
mikodom, szerintem a hit nélkiili ember élete nihil, és
akinem lat fényt,annak nemisigazan boldog az élete.

- Mikor éshol irsz te dalt?

-Zuhanyalatt példaul vagy vezetés kdzben, és akkor
gyorsan felmondok a telefonra két versszakot. Az Ezvan
szovegétegy balatoni nyaralasbdl hazajéve irtam, tiz perc
alattateraszon, aztan Sziamibeirta végére harom sort.
Amikor nagyon konkrétaz érzés, le kell irni, mert elfelej-
t6dik. Nagyon kevés idSt toltok egyediil, de a vezetés és
afutasaz enyém. Amikorvaltozas torténik az életemben,
vagy azt érzem, hogy 0sszecsaptak a viharfelhék a fejem
folott, el6fordul, hogy elmegyek Dobogdkdre vagy
Szentendrére, vagy a Duna-partra. Ilyenkor csak vagyok,
és figyelem avilagot. De utaztam mar egyediil a Balcsira
is. Olyan hektikus az életem, ebben olykor elfaradok, és
azon toprengek, Istenem, a hetedik napotazért terem-
tetted, hogy pihenjlink, én meg tizenegykor hazaesem
aduplael6adasutan, és kezdem a kovetkezs hetet. A sza-
badtszoélétben kénnyen el6fordul, hogy nem adsz magad-
nak szabadsagot, mert még épp beféregy szinkron vagy
egyrendezvény. De ezt is tanulom.

-Havalakit huszonnégy érabol hiszban a hivatasa fog-
lalkoztat,az hogy tudja megosztaniaz életét egy tars-
sal? Amitodaadsz,azako6zos idG is,amit viszont kapsz
cserébe, azt talan csak te kapod vissza.
-Szeretném hinni, hogylehetolyan tarsat talalni, akivel ezt
ismeglehet élni, akiigazan oriil a sikeremnek, tudjalatni
és értékelnia munkat, amit végzek, és nemcsak a csillogast
latja, hanem engem, Ggy ahogy vagyok, aki htiséggel és oda-
adassal szeret. Onnantél kezdve, hogy felhtizom reggel a kis
papucsomat, aztan elindulok, oddig, hogy este magamra
htizom atakarét, vagy csak dlmosan fekszem az 4gyban.
Hamajd csaladot szeretnék, abban a csaladban én
leszek az anya, nyilvan valamitle kell adnom. De akkor
eznem isleszkérdés. Azleszalegnagyobb f6szerep. Ha
beteljesited a sorsodat, és mered csinalni, amit szeretsz,
teszel érte, akkor nem érzed ezt akkora aldozatnak. ¢






SZOVEG -
JAMBOR-MINISKA ZSEJKE
KEP —

PACZAI TAMAS

KOtyOkorlatozas
coyuttmUkodest alapon

Ma mar nem elég ligyesnek, gyorsnak, de tanulékonynak is kell lenni, ha nem
akarjuk gy érezni magunkat sziil6ként, mint egy foldonkiviili, amikor a gyerekkel
beszélgetiink az ebédl6asztalnal. A XXI. szazad minden nygjével-bajaval egyiitt
csodalatos évszazad, a kihivasokra pedig léteznek j6 valaszok, amelyek nem

a ,bezzeg arégi szép idokre” és az ,irgum-burgumokra” épiilnek. sal,
a Nemzeti Média- és Hirkdzlési Hatdsag (NMHH) elnokével beszélgettiink.

@ -Tombolanyar, mégvan egy hénap avakaciébél. On

mivel toltotte gyerekkénta sziinid6t?

—-Manapsag igen széles az a sziinidei programkinadlat,
amelybdla gyermekek valaszthatnak. Nekiink talan
kevesebb lehetdségiink volt, de utélag visszatekintve ezt
egyaltalan nem éltiik meg rosszul, nem volt benniink hia-
nyérzet. Emlékeim szerinta barataimmal futballoztam,

sokat olvastam, és persze ott voltak a balatoni nyaralasok.

-Maegyre nagyobb szerepet toltenek be a digitalis
eszkozoka gyerekek életében. Ett6] sok sziil6 kiké-
sziil, a Facebook-hozzaszélasok legalabbis errél tanis-
kodnak. On szerint tényleg ennyire 6rdogtsl valé

a, kiityiizés”?

-Egyaltalan nem gondolom, hogy az eszkézok feltét-
lentil rosszak. Azt pedig, hogy a kiityiik a mai kor gyer-
mekeinek fontosak, adottsagként el kell fogadnunk,
hiszen azinternet kornyezetében élik az életiiket. Lehet
ezt séhajtozva szemlélni, de ennek nincs kiillondseb-
ben értelme. A fontosaz, hogy tudjuk, mire hasznaljak
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az eszkozeiket, amelyek egyébként kdnnyebbé teszik

az életet, ésatanulasban is segithetnek. Persze az éberség
ésakorlatozas célszerd, hiszen mégiscsak ott vanavalo
vilag koriulottiik, amit szintén meg kell ismerniiik.

- Akkor lehetiink nyugodtabbak a kiityiizéstille-

t6en, hamiis képben vagyunkazzal, mifolyik ezeken
aplatformokon. Eppen kezdtem megszokni az Instit,
amikor kidertilt, hogy mara TikTok amend. Talan ez
azalkalmazkodasjelentiaz igazin nagy kihivasta szii-
16knek, nem pedig az, ha megmondjak: ,ebéd kdzben
nincs telefonozas!”.

-Azénéletemben is nagy dilemmavolt, hogy mihez kezd-
jek azokkal a technolégiakkal, amelyekrél azt gondolom,
hogyahasznalatuk nélkiilis teljes az életem. Aztan azzal
gyOztem meg magam, hogy ahhoz, hogy akorilottiink
lévévilagot megismerjiik, megértsiika gyermekeink gon-
dolkodasat,ahhoz nekiink is folyamatosan tanulnunk és
fejlédntink kell. Enélkiil nem fog menniaz egytittmako-
désanemzedékiikkel, nem fogjuk tudni megérteni Gket.



-Az NMHH elnoke mennyire fligg az eszkozeit61?
-Azthiszem, hogy bizonyos értelemben én is pszichés
fliggésben vagyok a szimit6gépemmel, a mobileszkoze-

immel, mert nagyon megkonnyitették a munkavégzéstis.

Amikor tizendt éve elmentaz ember nyaralnia Balatonra,
akkorhetente egyszer atment a badacsonyi internetkavé-
z6ba, és megnézte, hogyaz el6z6 héten milyen e-mailek
érkeztek. Nem allt meg a vilag attdl, hogy par napig nem
ellendriztiik a postafiokunkat. Most pedig ébredéskor,
lefekvéskor, minden pillanatban jonnek az iizenetek,
ahirek, az értesitések. Ez is egyfajta fiiggés, nyilvin nem
olyan, mint mondjuk a videdjaték-fiiggdség, ennek elle-
nére nem tudjuk magunkatkivonniahatasaldl.

-Az NMHH az elmilt években fokozott figyel-

met forditottarra, hogy reagaljon a digitalis valtoza-
sokra, fontos céllett példaul agyerekvédelemben valé
aktivrészvétel. Milyen szerep juta hatésagnak ezen
ateriileten?

-Fontoslatni, hogy ezta munkat nem a szigor tiltasok
jellemzik, hanem az egyiittm(ikodés: a gyermekekkel,

asziileikkel, valaminta tanaraikkal. Ennek egyik iskola-
példajaa milsorszamokon feltiintetett korhatar-beso-
rolas atévében, amely vilagos tizenetet kiild a sztilének
arrél, hogy mely korosztaly szamara ajanlottaz adott
misor, végiil persze a sziil§ az, aki eldontheti, hogy meg-
fogadja-e atanacsotvagy sem. Az online vilagban ez
alogika hatvanyozottan érvényes, mert ha valamit til-
tunk, az értelemszertien a felnSttek elSlis el lesz zarva.
Fontos szem el§tt tartaniazt is, hogy mi nem tudunk fel-
l1épniegy kozosségi médiaoldallal, egy videdmegosztd-
val, egy streamingszolgaltatéval szemben, mertazok
jellemz6en Amerikabdl kiindulva eurépaileanyvalla-
latokon keresztiil bonyolitjak a tevékenységiiket, igy
Gketamagyarhatésagok nem tudjak kdzvetleniil elérni.
Ugyanakkora veliink dolgoz6 kivalé szakértk korében
megvanazatudas, amely alapjan fel tudjuk hivnia figyel-
meta problémakra, ésaz e vilagban rejlé hasznos lehetd-
ségekre is, hogy ne mindig csak a rossz dolgokat emlitsiik.
Mi ajanlasokat tesziink, ésabban reménykediink, hogy
lesz, aki megfogadja ezeket.

- Beszélgessetek az online térben szerzett jo és rossz élményei-
tekrdl! Ezt amondatot példaul a Mobil a csaladom prog-
ramjuk anyagaban lattam. Miennek akampanynak
alegfdbb célja?

- Fontos ésegyben megkeriilhetetlen, hogya sziil6k meg-
értsék, mit csinalnak a gyermekeik az interneten, mi
érdekli 6ket, milyen feliileteket latogatnak és mi fontos
aszamukra. A sziil6k akaregyiittisletilhetneka gyere-
kekkeljatszani, 1ényeges a csaladtagok kozotti biza-

lom, amit fenyeget6zéssel, veszekedéssel, tiltassal nehéz
kiépiteni. Persze van egy olyan életkori hatara gyerme-
kek esetében, amely alatt érdemes szigort tiltasokkal
élni. Enislattam a kornyezetemben olyan tizéves gyere-
ket, akinek sajat YouTube-csatornaja van, és ezt nagyon
veszélyesnek tartom.

- Miért?

-Egyrészt mertegy gyermek még nem tudja megitélni,
hogy milyen tartalmakatlehet kockazatmentesen koz-
zétenni, példaul felvesz egy videdt alakasban, és maris
barkilathatjaakornyezetét. Masrészt idegenek is kap-
csolatbalépnek vele - nemcsaka kortarsaik -, de tovabbi
veszélytjelenthetazidentitastolvajlasis, illetve a pszi-
chés hatasokkalis tisztaban kell lenniink. Ugy vélem,

az sem feltétleniil j6, ha valakinek gyerekkéntaz a karrier-
alma, hogy egyszer majd influenszerlesz - sajnos egyre
tobbszor hallani ezt.
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- Amikor egyszer feltévedtem egy gamer kisfit csator-
najara, eléggé meglepddtem a hozzaszélasok durvasa-
ganis..

- Az abajezekkel aszolgaltatasokkal, hogy szétztzzak
atarsadalom tagjai kozotti 0sszekotd szovetet. A gye-
rekek tobbet chatelnek a barataikkal, mintamennyit
aziskolaban beszélgetnek, és az online kozegben valo-
ban sokszor brutalisabb a bantas, minta személyes
talalkozasok soran. Mindig is létezett az, amit ma bully-
ingnak hivunk, de ezek a szolgaltatasok megsokszoroz-
zakamennyiségét, ndvelik a durvasagat, az eszkoztarat.
Deaproblémak altalanosabbak: bezark6zva ebbe a saja-
tos és rendkivil szk kultGraba, nem lesz tudomasuk
mas értékek, kozosségek, életmodok 1étérdl sem. Esmi
mostugyan a gyermekvédelemrdl beszélgetiink, de ezek
ajelenségeka felndtt tarsadalmatis veszélyeztetik.

- Nemrég cikkeztek a sajtéban olyan parkapcsolatok-
r6l,amelyeketajaték tett tonkre. Sokilyen szélsdsé-
ges sztoritlehet hallani, de haakonzolra mint eszkozre
tekintiink, meglehetbenne latniajot?

- Avidedjatékok bizonyitottan fejlesztik a finommoto-
ros mozgast, a reakciéiddt, a csapatmunkat és a problé-

mamegoldast, tehatkétségkiviil hasznosak tudnak lenni.

A mérték szamit. Az dltalunk kiadott Kézikonyv gamer gye-
rekekhez éppen abban segit, hogy a sziil6 jobban megis-
merje eztavilagot, egytttal tanacsokatisad arra, hogy
mikéntleheta hatarokat felallitani. A kiadvanyunk olyan
érdekes kérdéseket feszeget, hogy miértjatszanaka gye-
rekek, milyen a veliitk val6 k6z0os jaték, ugyanakkor sza-
mos fontos veszélyre - példaul koltségesapdak, online
bantalmazas - is felhivjaa figyelmet.

-Babafotd, bizonyitvany, dolgozat, csaladi anekdo-
tak. A hatarok felallitasaasziil6knek is sokat segit-
hetne, példaul a sharenting (olyan sziil6i magatartas,
amelyeta til sok posztolas jellemez) kérdésében.
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Magyarorszagon egyaltalan nincs szabalyozva, hogy
milyen digitdlis labnyomot hagy a sziil6 a gyermeke
utan. Vanarraesély itthon, hogy mindezt szigoribb
jogikertek kozé terelik, ezzel is védve a fiatalkoraakat?
- Akoz0sségi médiaarra optimalizalja a szolgaltatast, hogy
fligg6vé tegye az embereket, hogy minél tobb idSt toltse-
nekvele, informaciot osszanak meg, nemcsakaz ismerd-
sokkel, hanem els6sorban magaval az algoritmussal. Tehat
aszolgaltato folyamatosan adatokat gy jtrélunk. Ez nem
jogellenes, hiszen mindenki 6nkéntvallalja, hogy hasz-
naljaaszolgaltatast. Ugyanakkor ennek egyenes kévet-
kezménye, hogy a maganszféra és akozszférakozotti
valasztovonal eltlinik, azemberek megmutatjak magu-
katavilagnak, és ekdzben még egy verseny is kialakul:
kinek vannakalegaranyosabb gyermekei, kik nyaralnak
alegmendbb helyeken, és sorolhatnank tovabba mind-
annyiunkaltal napontalatottilyenjellegii posztokat.

A gyermekek bemutatasa ezeken a platformokon veszé-
lyes, visszaélésekre ad lehet&séget, a megosztasa gyer-
mekeknek rovid vagy hosszt tavon egyarant okozhat
karokat, a képeikillegalis felhasznalasaval, személyes zak-
latasukkal szamos mas mddon, akarakésdébbi életiikre
iskiterjedden. Nagyon érdekes jogalkotasi kezdeménye-
z€s zajlik Franciaorszagban, amely szerint egy torvény-
javaslat fellépne a sharentinggel szemben, és szamon
kérhet6vé tennék azokata sziilGket, akik beleegyezés
nélkiil tartalmat osztanak meg gyermekeikrél. De amig
egy per eltarthat masfél-két évig, addig egy személyiségi
jogotsértd posztakar par percalattis visszafordithatat-
lan karokat tud okozni. Aztislatnikell, hogy a techdriasok
elképesztd anyagiforrasokkal és kivalé szakembergarda-
valrendelkeznek, ésa nap huszonnégy érajaban tébbek
kozottazon dolgoznak, hogy akiilénbozé allami torekvé-
seket ki tudjak cselezni. Es sajnos egyetlen allamnak sin-
csenek olyan kapacitasaik, amelyek mindezt ellensilyozni
tudnak. Ebbenajocskanaranytalan helyzetbenaz alla-
moknak a sokiranyt egyiittmiikodéssel is csak a karok
mérséklésére van esélyiik. Eza munka viszont kulcsfon-
tossagl, nem szabad abbahagyni,igy a Nemzeti Média-és
Hirkozlési Hat6sagnal tovabbrais kiemelt figyelmet for-
ditunka gyermekvédelemre és a digitalis térben zajlo éle-
tlink biztonsagosabba tételére. ¢



SZOVEG -
ACZEL PETRA nyelvész, kommunikéciokutaté

SOROZAT -
KOZVILAGITAS

A 32-ES CSAPDAJA?

A Nudge-elmélet egyik kitalalojat 2017-ben Nobel-dijjal jutalmaztdk.
A kozgazdasz Richard Thaler - és szerzétarsa, Cass Sunstein — arra jott r4,
hogy a fogyaszté nem racionalis, és hogy a dontéseit lehet irdnyitani.

& Mieldtt felkidltanaaz Olvas6, hogy de hiszen ezt énis

tudtam, ide nekem a Nobel-dijat, jelzem, hogy sajnos
err6l mar mind lemaradtunk. Masrésztaztis jelzem, hogy
ahelyzetkissé 6sszetettebb. Az elmélet ugyanis azokrol
a,muveletekrdl” sz6lleginkabb, amelyekkel az emberi

dontés-épitészet megvaldsithatd. Valamiféle ,bokésekrdl”

beszélhetiink, masképpen sz6lva az emberi figyelemfo-
kusz athelyezésérdl. Példaul az amszterdami reptér piszo-
arjainaklefoly6jahoz ragasztottlégymatricardl, amimiatt
csokkenta , kifrocskolédés” hiszen a hasznaldk el akartak
talalnialegyet, ésigy pontosabban céloztak a fajanszba.
De ez torténik, amikoraz aruhazban hétrél hétre masutt
talaljuk a keresett arut, amikor egy reklamban semmi-
r6lnem akarnak meggyd&zni, csak felhivjak a figyelmet
arra, hogy hanyan hasznaljak megelégedetten a terméket.
Tulajdonképpenatargyikornyezetiink tele van , bokések-
kel”. Ujabb és Gjabb hasznalati eszkézeink megbékdds-
nek minketajelennel ésajovével kapcsolatban is. Mintha
aztizennék: most ez a fontos. Most mindenkinek erre f3j
afoga, hanincsilyened, lemaradsz, ezzel lehetsz korszer(,
ez akovetkezd nagy 1épés ajové kényelméhez.

Evente rendezik mega fogyasztéi elektronika innova-
ciés seregszemléjét Las Vegasban. Itt mutatjak be a giga-
vallalatok azokat az ,Gjitasaikat” - most hivjuk inkabb
6ket bokéseknek -, amelyekkel a jovét elénk rajzoljak. Es
mindig vannak, amelyekrél egyb6l megmondhaté, hogy
apiaconiskelendéeklesznek, a szakért6k szerint leg-
alabbis. Naivul azt gondolhatjuk, hogy ezek a fejlesztések
korunk legéget&bb kihivasiravalaszolnak: az energiakér-
désre,ajarvanyfélelemre, aklimaszorongasra, a haborura.
De ez tényleg naivitas. Hiszen a2023-as kiitytifelho-
zatal is nevetve cafol meg minket. Idén ugyanisaleg-
tobb figyelmet kap6 Gjitas egy autégyarhoz kapcsolédik.

Markét éve jonnek el6 Gjabb és Gjabb valtozatokkal a....
(dobpergés): a szinvaltd fényezés teriiletén. Az idei autd
mar 32 szinben pompazhat, tulajdonosa vilasztisa sze-
rint. Hogy mi kéze ennek fontos gazdasagi, tarsadalmi,
emberi problémakhoz? Nagyonis sok, lassuk be.

A haboru arnyékolta vilagban hasznos,
ha egy gombnyomasra terepsziniivé
tehetjilk a luxusautdnkat.

A masik népszert vivmany 2023-bana WC-csészébe
erésithetd vizeletelemzd. Ugy tiinik, a testi allapot kove-
tésére szolgald eszkozok népszertisége egyre né. Most
mar otthonunkban is barmikor megtudhatjuk cukor-
szintiinket, vagy egytitt oriilhetiink, hakideril, hogy
varandésak vagyunk. Hogy ki pucolja majd le a keramia
oldalara ergsitett méréeszkozt? Valaki, akinek feltehe-
t6leg soha nem lesz pénze ilyen ari huncutsagokra.. De
héditotta 3D képet szemiiveg nélkiil sugarzoé laptop-
képerny6 vagy az arcképiinkbdl 3D nyomtatassal mese-
hés-jatékfigurat gyarté cégis. Ahogyazavallalatis,
amely a falra helyezhetd sinlampdéit taviranyitéval tudja
példaul csillag vagy sziv alakidra hajtogatni. Bizonyara
Onok is érezték, milyen feszitd volt mindezekre az igény..

Miértvanaz, hogy 2023 kézepén, a Covid-hullam utan,
ahabort szomszédsagaban valahogy mégis megtitko-
ziink kissé a vilag nagyvéllalatainak bokésein? Es nem is
olyan halkan azt kérdezziik t6liik: ennyi pénzbdl, ennyi
innovacios kapacitast figyelembe véve nem lehetne etiku-
sabban gondolkodni? Nem lehetnea,szép Gjvilag” helyett
emberi, észszer( és felelGs jovét mutatni? Esjavasolhat-
juk nekik, hogy avalaszukhoz hasznaljanak valami olyas-
mit, amibdl szintén akadtidén a vasaron. Az okostukrot. ¢
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& Atavalyinyarévtizedek 6tanem latott szarazsiga féleg
az Alfoldet viselte meg, egyes régiokban a kukorica-,
napraforgé- és bazaiiltetvényekben akar szazszazalékos
kartis okozottazid6jaras, aterméskiesés a gazdakat,
afellobbané tarlétiizek az élvilagot tizedelték. Borza
Sdandor fényképe a Hortobagyon késziilt: az ég6 tarlorol

menekiil ragcsalokatlesben alld golyasereg varja éhesen.

Atermészetfotos Teritett asztal cimdalkotasat
a Vardzslatos Hortobdgy fotépalyazaton kiiléndijban
részesitette a rangos zsUri.

Hazank els6ként alapitott nemzeti parkja 2023-
ban iinnepli fennéllasa 50. évforduldjat. Természeti
értékeiamiltban ésajelenbenislegendasak, egy olyan
egyedi tdjat 6riz Europa kozepén, amelynek nincs
parja: egy darab Azsiat Eurépa szivében”. A jubileum
alkalmabdl megrendezett fotépalyazat tobbi képét
avarazslatosmagyarorszag.hu oldalon nézhetjiik meg. ¢
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SZOVEG -
SZONYI LIDIA, EGER CSABA pszicholégusok

SOROZAT -
EGY TORTENET, SOK KERDES

Tizenhét év, kilenc hdnap, majd hat hét. Egy nehéz
gyermekkor, egy nem tervezett terhesség és a sziilést
kovetd fajdalmas hetek, amelyek alatt az 6rokbe ad6 anya
megvaltoztathatja a dontését. Ahhoz, hogy megérthessiik
ezt az idészakot, meg kell ismerniink az idaig vezet6 utat is...

JELENLET

& ATORTENET
A Hathét cimd film f6szereplGje Ligeti Zsofi (Romdn Katalin) elsé ranézésre egy atlagos
kamasz lany. Kopott farmerdzsekit, b6 p6lot visel, kocos sz&ke hajaa szemébe l6g,
atekintetén vilagfajdalom tiikroz6dik, a fillesében ordit a rapzene. Mindezek alap-
janazt gondolhatnank, hogy egy 6nmagat keres6 és lazado serdiilé torténetérél lesz
sz0. Akovetkezd jelenetben azonban Zsoéfit egy orvos vizsgalja, és a méhében novekvd
baba méretének adatait halljuk. Ott van vele egy kozépkort né is, aki akar az anyukaja
islehetne, de szép lassan kideriil, hogy alanyt nem az édesanyja kisérte el a vizsgalatra,
hanemaleendé 6rokbe fogadd anya. Zsofia kislanya, vagyis Hanna 6rokbeadasa mel-
lett dontott, am ez nem ,egyszerd valasztas”, hanem egy nagyon megterhel$ idGszak
eredménye. Eleinte csupanarravagyik, hogy folytathassa profiasztalitenisz-karrier-
jét,amely az egyediili kitorésilehetdségnek latszik a vodkasiivegek csérompolésével
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kisért életébdl, amelyben egy hidnyzod apa, egy szemé-
lyiségében szétes6ben lévé alkoholistaanya, egy visel-
kedésproblémakkal kiizd6 htig és a nélkiilozés arnyai
sejlenek fel. Zsofi felel6sségtudattal é16 lany, igyek-
szik gondoskodniaz édesanyjardl, a testvérérdl, ajove-
jiikkrol, ésalegjobb tudasa szerinta baba sorsarél. Vajon
mi torténik, amikor ébredezd anyai érzései feliil akar-
jakirniafelel§sség és az ész szavat? Mi zajlik azalatt
ahathétalatt,amikoraz életet ad6 anya még meggon-
dolhatja magat, és igy donthet, hogy mégis megtartja
agyermekét?

ATSZAKITOTT VEDOHALO

Okos. Maa minket koriilvevé vilagban minden okos,
vagy okossa valik, vagy azza tehet6. Gyakorlatban
mindez aztjelenti, hogy képes kapcsolédniaz internet-
hez. Sokan pedig az interneten keresztiil igyekeznek
abanatukat, az 6romiket, a vagyaikat megosztania kor-
nyezetiikkel. Azt remélik, hogy ezaltal egy kényelme-
sebb, stabilabb és biztonsagosabb vilagba érkezhetnek.
Az ember sziiletésétdl fogva kapcsolatok haléjaban é16
lény, igy lesz szamara stabil, kiszamithat6 és biztonsa-
gosazélet.
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A sajat személyes véd6halom az a biztos belsé meggy6-
z6dés, hogy értékesvagyok, és helyem van akdrnyezetemben
é16 emberek kozott. Segitséget tudok kérni a barataimtdl,
haéppen koltozém, van kihez fordulnom, ha gyerekvigya-
zasban sziikségem van a tamogatasra, és emlékeztetnek,
hasokadjara kovetem el ugyanaztahibat. Megoszthatom
az ordmeimet, letehetem a banatomat, és kisérGket kapha-
tokaveszteségidején. A védéhalom tehat nemcsak élet-
ben tart csecsemdékoromtodl fogva, hanem élhet6vé és
oromtelivé varazsolja szimomra - és ugyanigy én is mas
szamara - az életet. Az pedig személyes sorsunk velejardja,
hogy védéhalonk mérete, szalainak mindsége és szakito-
szilardsaga vagy stirtisége miképpen alakul.

Mara film elején kideriil, hogy Zséfi megtarté kozege
sériilékeny. Az édesanyjalabilis, az édesapjaval nincs
kapcsolata, a kistestvéréértinkabb felel, minthogy sza-
mithatnara. A csaladja mellett élete részei méga barat-
ndi, a csapattarsai, az edzdje. Talan - bara film err6l nem
szamol be -valahol helyet kapnak még az osztalytar-
sak ésatanarokis. Amikor Hanna, Zs6fi szandékaelle-
nére megfogan, kisérgjévé valik a tehetetlenség, a félelem,
akiszolgdltatottsag és akilatastalansag. Sziiksége volna
arra, hogy az érzelmizuhanasban egy stabil és erés védé-
hal6é megtartsa. Igazsagtalan, érthetetlen, felfoghatatlan -
mondhatnd anézd., Miértkellett éppen igy alakulnia? Miért
kell mindent elveszitenie? Miért marad egyediil?”

Kriziseink - mértékiiktdl fiiggen - megingat-
jakaz 6nmagunkrol és a vilagrol alkotott képiinket.
Ilyenkor altalaban nem a1l médunkban szétvalasztani
azegyes -esetleg hibas - cselekedeteinket, dontéseinket.
Ertéktelennek, rossznak, hibasnak gondoljuk magun-
kat. Ekkor pedig - legalabbis id6szakosan - elt{inik al6-
lunk avédshalé. Ha nem tartjuk magunkat értékesnek,
akkor nem érezziik magunkat szerethetének, és kapcso-
16dni sem fogunk tudni. Ilyenkor egyszerre er6sodik ben-
nlink a szeretetkapcsolatok utani vagy és a kapcsolatok
elutasitasa. Zs6fi egyfeldl probalja felélesztenia barat-
néjéhez fliz6d6 viszonyat, masfelSl gy érzi, hogy 6 mar
nem fontos a szimara. Végiil megszakitjaa baratsagot, és
ezzel elszigetel6dik. Mindeztazonban nem azért teszi,
mertne volna sziiksége emberi kapcsolatokra, hanem
mert nem hiszi el magarél, hogy megérdemlia szerete-
tet. Akornyezetében él6k is csak annyit érzékelnek, hogy
Zso6figoromba, frusztralt, tiirelmetlen, parancsolgatd, aki
egyiddutanelistlnik a szemiik el6l. Zsofi helyzete kila-
tastalan. Igyekezne megnyerniaz anyasagaért vivott
kiizdelmet, de nincs elég ereje hozza, és nincs is senki, aki
val6ban segitene neki.
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A krizisbe keriilt

sziikseglk
van arra,

viselkedéslikén, és érzekeljik, hogy

Akrizisbe keriilt embereknek sziikségiik van arra,
hogy tallassunk aktualis viselkedésiikon, és érzékeljiik,
hogyabantd szavak,a visszautasitisok nem személyesen
nekiink szélnak. A tGlélésiiket szolgalja, ha nem engedjiik

meg nekik, hogy elvagjak ahozzank fiz6dé szalakat, még
habanté vagy sért6 megjegyzéseket vignakis hozzank.

A HAMIS ERETTSEG

Zsofilégiires térbe keriilt. Nem akkor,amikor Hanna
megfogant, ésnem is abbanasziilést kovets gyotrel-

mes hathétben, amig visszavonhatjaa dontését, hanem
valészintleg marjoval korabban. Barkiviilr6l egy talp-
raesett, gondoskodé lanytlatunk, érdemes tudatositani,
hogy Zs6fi1épten-nyomon olyan feladatokat kényte-
lenvallalni,amelyekaz 6 életkoraban érzelmileg tlsa-
gosan megterhelGk. A felelGsségvallalasért, alatszolagos
érettségért és a hatarozottsagért stlyos érzelmi arat fizet.
Donald Winnicott irja:, Amig a fejlodés tart, a sziil6figuranak
kell a feleldsséget vallalnia. Ha a sziilsfigurdk errdllemonda-
nak, akkor a serdiilonek ugrdst kell tennie a hamis érettség felé, és
igy elvesziti legdrdgdbb kincsét: a szabadsdgot, hogy dtletei lehes-
senek, és hogy Osztondsen cselekedhessen.” Vajon mit is jelent
ez ahamis érettség? A tapasztalatazt mutatja, hogyazok
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agyermekek, akiknek kiilonb6z6 okokbol sziil6i felel6s-
ségetkell vallalniuk a csaladjukban, gyakran kiizdenek
abels6 bizonytalansag és az alacsony dnértékelés érzé-
sével. Ennek okaabban keresendd, hogy olyan feladato-
kértvallaltak felel6sséget, amelyeket gyermekként nem
tudnak elég jol teljesiteni. Eppen ezért beliil gyakran
emészti 6ketablintudat, areménytelenség, a szorongas,
abizonytalansag,az alkalmatlansag ésaz iiresség érzése.
Ezakett6ség gyakranjollathat6 aviselkedésiikben is.

Az egyik pillanatban gondoskodé és kedves gyerekek, de
akovetkezd pillanatban sért6dotten és haragosan visel-
kednek. Mégsem tudnak a diihiikben messzire szaladni,
afelel6sségérzetiik ugyanis (érzelmileg mindenkép-

pen) a csaladjukhoz koti 6ket. Hiszen, ha 6k eltavolodnak,
akkor ki gondoskodnaaz anyukajukrol, a testvériik-
rélvagy barmely mas csaladtagrdl? Ebbéla poziciobdl
viszontlehetetlennek tlinik a kamaszkor nagy kérdése-
ire-a, Kivagyok én? Mia miiltam? Hovd tartok?” - megtalalni
avalaszt. Mivel a csaladrél val6 levalas nem torténik meg,
nem torténhet meg, a serdiilé nem tudja a belsé energi-
aitakortarsakiranyaba terelni, ez pedig tovabb fokozza
amaganyossagat, és végsd soron megakadalyozza abban,
hogy érett felnétté valjon.

CSAK EGESZSEGES LEGYEN

Szamos tudomanyos kutatds mutatarrara, hogy egy cse-
csemd egészséges fejlédéséhez nem elegendd a fizikai
sziikségleteinek akielégitése. Azokkal megegyezd mér-
tékben fontos szem eldtt tartani az érzelmiés a bizton-
sagiranti sziikségleteitis, hogy egészséges felnétt valjon
beldle. Ez fogja ugyanis a személyiségét, az Snmagardl
alkotottképét ésakapcsolodasi képességétalegnagyobb
mértékben befolyasolni. Ez al6] Hanna sem kivétel.
Sziiksége vanarra, hogy megbizhat6 és elérhet6 gondo-
z6k vegyék koriil, hogy szabadon felfedezhesse a vilagot,
ésaztérezhesse: szerethetd.

Ahogyan mindannyiunk életében, igy Hannaéban
sem fognak mindezek maradéktalanul teljesiilni, mivel
tokéletes sziilk 1éteznek ugyan, csak nekik még nincsen
gyerekiik. A vilagunk sajatja, hogy a kapcsolatainkban egy-
arant fejlédiink és sériiliink. Hanna 6rokbe fogado sziilei is
kihivasokkal szembesiilnek. Rendkiviili 6romiik mellett
anagyfokd félelemisjelen vanaz életiikben. Aggddnak,
hiszen azanya meggondolhatja magat. Evek 6ta varakoz-
nak, hogy magukis sziil6vé valhassanak. A bizonytalansag
percei elviselhetetlenné fokozddnak. Az érzelmeikkel valo
szembenézés nemcsak azért fontos, hogy ebben az elsé és
érzékeny idGszakban jobban rahangolodhassanaka gyer-
mek sziikségleteire, hanem azért is, hogy a késébbiekben
Ggy tudjanak majd mesélni Hannanak a szarmazasi csa-
ladjarol, hogy azt 6 képeslegyen befogadni. Hiszen Hanna
majd fel fogja tennia kérdést: ,Miért hagyott el az anyukdm,
akimegsziilt?” Ahhoz, hogy erre valaszt tudjon talalni, biz-
tonsagra, szeretetre, elfogadasralesz sziiksége. Ahogyan
ahhozis, hatigy dont, hogy szeretné megismerniaszarma-
zasi csaladjat. Ez utébbia kamaszkoriidentitaskeresés id6-
szakaban nagy jelentGséggel bir.

Zso6firendkiviil nehéz, de felelgsségteljes dontést
hoz. Kiviilrél szemlélve talan anézé is hajlamos-afilm
okozta nehéz érzéseket palastolandd —aracié birodalmaba
menekiilni, és megallapitani, hogy , igy lesz ezjo Hanndanak”.
Az érzelmek szintjén azonban lathatd, hogy Zsoéfi borzasz-
téan nagy terhet cipel. Minden val6sziniiség szerint toké-
letesen tehetetlennek, rossz embernek tartja onmagat.
Ilyen mértékd érzelmi terhelést felnttként sem birunk
elttl sokaig. Zséfiazonban még serdiild, aki maganyosan
viseli ezta fajdalmat, amelyet igyekszik magaba temetni.
Nagy sziiksége volnaarra, hogy irgalmas, szeret6 elfoga-
dast tapasztaljon valamely kapcsolataban, hogy érezze,
nincs egyediilakiizdelmében. A babarél valé lemondas
ugyanis megterhel6 gyaszfolyamat, amelyben sziiksége
van megtartd szeretetkapcsolatokra. ¢
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FELCSERELT
SZEREPEK

a kedvesség olyan
tulajdonsagunk, amelyek
nélkil nem makodnének
a kapcsolataink.

Vajon tulzasba lehet-e
vinni a masokert vallalt
felel6sséget?

Kép: Gettylmages Hungary
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Arégiid6kben a gyermekek altal végzett felnéttmunka, a csaladroél valé gondoskodas
atarsadalom mtkodésének egyik eleme volt. Manapsag a gazdasagi helyzet ritkab-
ban kéveteli meg, hogy a gyermekekilyen jellegli munkét végezzenek. Ugyanakkor ma
is gyakorijelenséga felnGttesités, azaz a parentifikacid, amikor egy gyermek valami-
lyen médon felelGsséget vallalaz egyik vagy mindkét sztil6ért, vagy éppen helyettiik.
A gyermekilyenkor talterhel§dik. Ez ajelenség néha konnyen azonosithatd, tobbnyire
azonban sokaig rejtve marad a gyermek, s6ta sziil6 el6ttis. A parentifikacio egyes ese-
teiben a gyermek tarsként hallgatja mega sziil6 beszamoléit a lelki életérél vagy a masik
szil6161 52016 panaszairdl. El6fordulhat, hogy a hazimunkabdl is a fejlédéséhez és
az Odnbecsiiléséhez sziikséges mértéket meghaladdéan veszikiarészét, esetleg nagy-
résztatvallalja valamelyik testvére gondozasat. Ugyancsak megterhelS lehet, amikor
egy gyermeketaz életkoranak nem megfeleld jelentds dontések meghozatalara birnak
ra: példaul dontse el, melyik 6vodaba akarjarni, vagy valtson-e iskolat. Gyakori helyzet
az is,amikora parkapcsolati tavolsagat enyhiti az egyik vagy mindkét sztil§ azaltal, hogy
beemeliagyermeketa sziildialrendszerbe, és vele éli meg a hianyz6 kapcsolati intimi-
tast. A sztilék maganyat, szomorasagat és tavolsagatlatva a gyermekek gyakran elkez-
denek gondoskodnia sziil6krél oly médon, hogy igyekeznek tokéletesen viselkedni.
,Legaldbb énne okozzak fajdalmat nekik” - gondoljak, am ezzel lemondanak a belsé szabadsa-
guk ésakreativitasuk egy részérdlis.

Ajelenség gyokerét tobbek kozott abban kereshetjiik, hogy a gyermekek szamara
asziileik avilagon alegfontosabb személyek. Ezért szimukra hihetetlen jelent&ség-
gel birahozzdjuk fizédé kapcsolatuk, illetve a kézottiik 1évs kapesolat. Ez alatasmod
nagyban hasonlitahhoz, ahogyan a naprendszeriinketlatjuk. Tudjuk persze, hogy léte-
zik a PlGt6, a Vénusz, hallottunk a Jupiter bolygoérdl, de az égitest sz6 hallattan legtobb-
szoraNap ésa Hold jelenik meg a szemiink elStt. Ezeketlatjuk, érzékeljiik, csodaljuk
vagy éppen hianyoljuk. A tobbirdl elhissziik, hogy 1éteznek, de a valdsagunkat ritkabban
érintik. Raadasul a gyermekek gondolkodasa énkdzpont, amiaztjelenti, hogy mindent
6nmagukra vonatkoztatva értelmeznek, igy konnyen el6fordulhat, hogy azt gondoljak,
Gk felelnek a nap felkeléséért vagy ahold fogyasaért. Emiatt 0sztondsen segiteni akarjak
asziileikhez fliz6d6 kapcsolatukat és a sziileik parkapcsolatat. Intuitiv médon olvassak
asziileik érzelmeit és sziikségleteit, majd valaszolnak is ezekre, azaz teljesitik a kimon-
datlanul rajuk osztott mtikédéseket és feladatokat. Nemcsak a sziil6k egyéni jollétéért
vallalnak felel§sséget, hanem a sziil6ket egyetlen egységkéntlatjak, ezért elkeseritd és
értelmezhetetlen szamukraa -, Melyikiinket szereted jobban?” — kérdés, amelynek kitartd
ismétlése mély, htiséggel kapcsolatos (lojalitasi) valsagot okoz benniik. Erzelmileg nem
tudnak, és nem akarnak valasztania sziil6k kozott, ha mégis megteszik, akkor ezt vala-
milyen dramai esemény valtja ki.

Ezekértakapcsolatokérta gyermekek nagyon sokra képesek onként: maguk jelentkez-
nek vigasztalniaz elszomorodott sziil6t, kozvetitenek, tolmacsolnak kozottiik, ellatjak
atestvériiket, illetve a képességeiket ésa teherbirasukat meghalado feladatokat vallalnak.
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Nehéz meghatarozni, melyik gyermeknél hol htiz6d-
nakahatarok, ha teherbirasrél, képességekrél vagy a rajuk
szabott feladatokrél beszéliink. Hiszen nyilvanvalé, hogy
akapcsolatrészeazis, haagyermek - szamara emészt-
het6 formaban -idénként hall a felnéttvilag nehézsé-
geirdl, havalamilyen szinten bevonddik az Gjsziilott
kistestvér gondozasaba, vagy a képességeihez mérten
besegitahdztartasba. A kérdés mindigaz, hogy a fejls-
dését ésakiteljesedését szolgalja-e mindez, vagy pedig
asziill6k érdekében teljesit. A gyermek errél tébbnyire
nem képes visszajelzést adni. Edz6k mesélik, hogy a meg-
felel6en motivalt gyermekek az edzések vagy az edzéta-
borok fordulatos, izgalmas szakaszaiban annyira lelkesek,
hogy intenziv mozgas utan nem veszik észre, mennyire
kimertltek. A felnétt feladata, hogy tigyeljen erre.

Mit él meg a gyermek, amikor felel6sséget vallal a szii-
leiért? Azaltal biztositjaajoéllétiiket, illetve sajat maga
szamaraa szeretetiiket, hogy tudattalanul olvassaa sziik-
ségleteiket és kielégitiazokat. Lassan elhiszi, hogy 6 csak
akkor érdemes a szeretetre, haa sajatalapsziikségleteit
hactérbe szoritva gondoskodik masokrol. Az alkalmaz-
kodasrévénlemond arrdl, hogy megélje a nehéz érzéseit,
hiszen nem akarjaa szomortsagaval, a haragjaval, a két-
ségbeesésével, a csalddottsagaval ésa fajdalmaval ter-
helniasziileit. De mivel még gyermek, vagyis éretlen
arra, hogy felelGsséget vallaljon valakiért, érziaztis, hogy
valaminincs rendben, hiszen nem a gyermekkori énjére
szabott feladatokat teljesiti. De ez megfoghatatlan érzés,
amelyet kdrbevesz: a segités, a valtoztatas, a fontossa
valasvagya,akotdés szlikséglete és a helyzet romlasatol
vald aszorongas. Emiatta mélyben megjelenik a bizony-
talansag, ablintudat és az iiresség érzete, amelyet tovabb-
cipela felnéttkorba.
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A felnétt, akiben az a meggy6z8&dés éla gyermekKkori
tapasztalatok altal, hogy a szerethetgségének zaloga
amasokrol valé gondoskodas, késGbb is olyan kapcso-
latokat valaszt és alakitki,amelyekben megélheti, hogy
amasiknak sziiksége van ra. Nem ritka, hogy ezek

az emberek segitGhivatast iznek, hiszen kiilonleges
képességgel és érzékkel birnak, vagyis konnyen olvas-
sakaz érzelmeket ésa sziikségleteket, igy tudnak maso-
kattamogatni. Nem ritkaaz sem, hogy olyan hazastarsat
valasztanak, akir6l gondoskodhatnak. Mindezek a kap-
csolatokazonban nem irjak feliil a sziil6khoz fliz6d6
lojalitast sem. A csaladterapias iiléseinken szamtalan
helyzetben tapasztaljuk, hogy egyeseknek mennyire
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nehéz felnSttként megtalalniuka felelgsségvallalas-
banazegyensilytasziileiketilleten. A parentifikalt
gyermek felnéttként is gyakran felel§snek érzi magat,
haasziileijollétérsl, hangulatardl és hibairél van szo.
Vannak, akik azértkiizdenek, hogy megkapjak sziileik
aldasatvalamilyen korabbi szakmai vagy maganéleti don-
tésiikre. Vannak, akik sziileik vélelmezett elvarasait kép-
telenek elengedni. Talalkozunk olyanokkal, akik annyira
lehetetlennek érzik az egyenstly megtalalasat, hogy
inkabb a sziileikt6l vald teljes eltavolodasban probalnak
nyugalmat talalni. Bara parentifikalt személyek altala-
ban nagyon talpraesettek és hatalmas a terhelhet&sé-

glik, mindez rendkiviili mértékben igénybe veszia testi és
alelki teherbirasukat. Ezek a személyek gyakran 6rlédnek
ahazastarsuk, a gyermekeik és a sziileik kdzott, hiszen sok
esetbenaz érdekek ellentétesek, 6k azonban senkit nem
szeretnének megbantani, mert gy érzik, azzal a kapcsola-
totiselveszitenék. Az egyenstlyozas kozben mindenkire
igyekeznek figyelni, de a sajat sziikségleteik gyakran lat-
hatatlanok maradnak. Onmagukat bantjak, elhanyagoljak
éskihasznaljak, hogy senkinek ne okozzanak fajdalmat.
Azonban lehetetlen kiildetést vallalnak, hiszen nem tud-
nak maradéktalanul megfelelni senkinek, igy az 6nvad,
amagany ésablintudat érzése Gjra és Gjra felbukkan.
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Nehéz minden csaladra és helyzetre érvényesen meg-
hatarozni, hogy milyen az egészséges felel6sségvallalas.
Annyi bizonyos, hogy olyan kapcsolédasi moédotigényel,
amely mindkét fél szamara elfogadhato, szeretetet fejez
kiés 6szinte. Benne mindkét fél ismeri és tiszteletben
tartjaa hatarokat. Ehhez hozzatartozik a helyzetek rugal-
mas kezelése, a kolcsondsségen alapulé és érzelmileg
kielégitd csaladi miikodés létrehozasa, amely aztjelenti,
hogy mindenki tekintettel van a masik élethelyzetére,
temperamentumara, lehetdségeire ésigényeire.

A felelGsségvallalas helyes modja és mértéke a leglat-
vanyosabban talan egyes helyzetek megoldasaban ragad-
haté meg. Amikora civakodé idés sziil6k vitajabol kilép
afelnétt gyermekiik, és akozvetitésre vonatkozé burkolt
utasitas teljesitése helyettkifejezi szamukra, hogy meny-
nyire nehéz helyzetbe hozzak 6tazzal, amikor vitajukat
nem megoldjak, hanem neki panaszkodnak egymasra.

Vagy amikoraz alkoholista sziil6 gyermeke azt mondja:
,Meglatogatlak a csaladommal, és iddt toltok veled, ha azt érzem,
biztonsdgos veled lenniink. Amikor iszol, alkoholmamorban
tiszol, akkor nem tudok kapcsolodni hozzad, a csaladomat pedig
nem akarom kitenniilyen helyzeteknek. Ilyenkor tdvol mara-
dunk tled. Akkor tudunk kapcsolatban lenni veled, amikor fele-
16sséget vdllalsz magadért, és nem hagyod eluralkodni magadon
afiiggdségedet.”

Egyszer( leirni, de bonyolult megvaldsitani. Hiszen
ittnem csupan egy dontésrél van sz6. Hiszen az, aki
kételkedik abban, hogy szerethetd és elfogadhaté, Ggy
érzi, nincsis mas valasztasa, minta masikért felel6sséget
vallalni. Amikor felmeriil a gondolat, hogy kialljon maga-
ért, feler6sodik arettegése az elutasitastdl, a kapcsolat
elvesztésétdl, és fokozddik a blintudat érzése. A valtozas-
hozvezet6 Gt éppen ezért hosszadalmas és érzelmileg f4j-
dalmaslehet.

Ezenaz Gton meg kell engednie maganak, hogy szem-
besiiljonabelsd érzelmihidnyaival ésalathatatlanna
valtsziikségleteivel, és egytiittérezzen onmagaval. Mar
nem masok hidnyaitakarja pétolni, hanem gondosko-
dik 6nmagaroél. Megengedi, hogy érezze azokat az érzé-
seket, amelyeket gyermekként nem érezhetett, mert
meg akarta évnia sziileit és sajat magatis a fajdalom-
tol. Paradox mdédon a gyermekkor feletti szomortsag
ésazelutasitottsag megélése hozzasegitialelkiegyen-
stlyahozazaltal, hogy végre teljesen 6nmaga lehet,
nincs tobbé szlikség az onfeladasra és az alkalmazko-
dasra, hogy elfogadhaténak érezze magat. Nincs tobbé
sziiksége arra, hogy elfojtsa mindazokat az érzéseket,
amelyeket régen magaba temetettazért, hogy szeres-
sék. Ahogyan elkezd tisztelettel és megértéssel fordulni
sajat maga felé, megtapasztalja, hogy teljesitmény nél-
kiil, onmagaértis szerethetd. Ett6l nem valik semmissé
mindaz, amivele tortént (vagy éppenséggel nem tor-
tént), de képeslesz szeretettel és irgalommal viszonyulni
6nmagahoz, és ezaltal masokhoz is.

Az1d6s06d6 sziilGk és a felndtt gyermekiik kozotti
viszony dinamikus, azaz folyamatosan valtoz6, a koriil-
ményekre reagdld. Emiatt mindkét fél szamara fesziilt-
ségetrejthet. A felek szamara idénként sok, maskor
pedig kevésaz,amitakapcsolatad vagy igényel.

Az érzések énlizenetekben torténé megfogalmazasa, és
annaka torekvésnek a kifejezése, hogy a felek a nehéz-
ségek ellenére is fontosak egymas szamara, megor-
zend{ és fontos alapjaaz egyenrangi kapcsolatnak. ¢
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SZOVEG - KEP —

PARTI JUDIT PACZAI TAMAS
SOROZAT -

KETTO AZ EGYBEN

. " Média a
A rovat tamogatdja a I— Csaladert

Alapivany

Kozel jarok a Varosligeti fasor ,templomos” részéhez, mégis meglep az égig
hatd harangzlgas, ahogy felérek a masodikra. Ez véget vet a csendes
jatékomnak, ahogyan minden Iépésnél mondogatom a fiatal képzém(ivész

hazaspar nevét, akikhez igyekszem:

es -

jatékos, zenéld neveiket szerettem meg el8szor, miel6tt beléptem a kdzos
alkotéteriikbe. Hatalmas vasznak, kisebb tusrajzok és keramia l6fejek kozt
iltink le beszélgetni a m(ivészi palya indulasardl és kettejiik osszefonddasardl.

Nem magukkal kezdik, azoknak a gyerekeknek a munkait
mutatjak el&szor, akik nemrég még betoltotték a miter-
met. Oket Méark és Csenge heti kétszer tanitja rajzolni.
Arrél beszélnek, melyik gyerek miért zsenialis, mit szeret-
nek aképeiken -kozben lassan kideritem, hogy az egész
rajzszakkorazértjottlétre, mert Marknak feltlint, hogy
arajzolniszeretd, tehetséges gyerekeknek a kozeli isko-
laban megsziintarendszeres lehet6ségiik a fejlédésre, és
nem szerette volna, hogy elkallédjanak. Az én palyamis
valahogy tigy indult, hogy az dltaldnos iskoldban nagyon sze-
rettemrajzolni - persze féleg dllatokat és oldalrdl, mert csak iigy
sikeriilt” - mondja. Mark gyerekként édesanyja, Martinecz
Marta népiiparmiivész fazekas szakkorében sokat segi-
tetta kisebbeknek. Mikozben err6l mesél, én a kavéscsé-
szémet veszem komolyabban szemiigyre - ez is Mark
munkaja. Csenge egy emberfejet mintazo kancsobdl tolt
vizet, s kozben Gjabb és Gjabb formaja bogrék kertilnek
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eld. Sarkanyos kinalotalbél szemezgetem az afonyat,
asarokban pedig l6fejforma kancsé késziil. Arra gondol-
tam, Mark palyavalasztasat, mvészetét ezek a gyerek-
kori élmények hataroztak meg - de kidbrandit.

,Akeramidhoz az egyetemi évek (Magyar Képzomiivészeti
Egyetem - aszerk.) alatt keriiltem igazdn kozel, a fazekas szakkor
inkdbb olyan volt szimomra annak idején, mint a zenetanulds. Le
tudtam jatszani, amit a kottdban lattam, de nem sikeriilt szemé-
lyesviszonyt kialakitanom a hangszerrel.”

Csenge tusrajzait nézve filmszertien elevenednek
meg el6ttem a gyerekkor emlékei. Megtudom, hogy bar
Budapesten nétt fel, de anyai dgon gyokerei Sarospatakig
nytlnak vissza. Ujszaszy Kalmdn reformatus teologus
dédapa egykori haza, a kert gyiimolcsfai, a dombra felfutd
foldat, fiatalkoranak meghatarozé helyszineirajzolod-
nakkia falakon fiiggd képein. Olyan vilagot épitetta tus
segitségével, ahova magam is szivesen elbGjnék a felndtt
élet terheiel6l.



Akétfiatal kozos torténete egy rajzszakkoron kezdett
ir6dni, amelyet Készegvdry Kalman vezetett. A17 éves fia-
talok mas-mas Gton keriiltek ide, de a rajzolas 6rome heti
kétszer-haromszor is 6sszehozta §ket ezutan. Csenge
agimnaziumirajztanarajovoltabol keriilt kapcsolatba
aszakkorrel. Sajat bevallasa szerint j6 szem kellett ahhoz,
hogy éppen 6t kiildjék a keriileti rajzversenyre, hiszen
abbanazid6benjavarészta mangak vilagaban meriiltel.

Markotaz vonzottaaz alkotashoz, hogy a szamara
nehezebben verbalizalhat6 dolgokat, minta természet
sokszinl szépsége vagy a szenvedés, de akar csak az érzé-
seketaz altalalegkedvesebb nyelven egyre pontosabban
jelenitse meg.

Az MS mester rajzkorben eltdltott évek soran Csenge
latétere nem csaka miivészet tekintetében tagult ki. Azt
isebben a szakkorben vette észre, hogy vannak olyan fia-
talok, akiknek az életében hétkéznapokra hatéan jelen
vanaz istenhit-egy volt koziilik Mark.

A gimnazium utan Csenge életében egy idére meg-
sz{intarajzolas folytonossaga. Ugy érezte, hogy a barétai
tehetségesebbek és elhivatottabbak néla, ezértaz egyetemi
éveialattaz Gtkeresés a pedagdgia iranyaba vitte tovabb.
Mosolyogva mondja:,, Az angol-orosz tandriszak hat éve kel-
lett ahhoz, hogy eljussak a hivatdsom felfedezéséhez, csak épp nem
az osztdlyteremben kotottem ki, hanem a festdallvany el6tt.”

A fiatal miivészek torténete tiz év alatt valc kozosseé.
Csengében fokozatosan leomlottak a hivékrél kiala-
kitott sztereotipiak, de Isten felé akkor tette csak meg
azels@igazilépést,amikor Gjrakezdett alkotdi itjan meg-
rekedt. fgy emlékszik: ,Nem tudtam, hogyan kell imddkozni,
csak a Miatydnkat mondtam el. EL§szor mint egy tananyagot.
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Masodjara mar mint biztatdst. Harmadjdra mint megerdsi-
tést.” Amikor Ggy érezte, hogy négy honap utan Gjra tud
rajzolni, nemcsak a rajzait kiildte el Marknak, hanem
arrélavaltozasrol is beszamolt, ami benne végbement.
Csengét személyes istenélménye arra késztette, hogy

az alkotashoz fiz6d6 viszonyat is Gjragondolja. Mark
ebbolaz id6szakbol arra emlékszik, hogy szembeszokd
voltaharmoénia, amikor a szamitdgépén egymas mellett
latta kettejiik festményeit.

Akaranténiddszak alatt f6ként e-mailben bontakoz6
szerelem e pontjan Csengének és Marknak mar nem-
csak kozos alkotoi alapja és hite, de kozos zenéje is volt -
barbevallom, én még nem hallottam huszonéves parrol,
akiknek a szive éppen a Dies Irae (Pdliir Janos orgonaimp-
rovizacidja) hallgatasaban tudott 6sszefonédni, de 6k
ilyenek. A felvételt Mark kiildte egyébként, és maga is
meglepddott, hogy avégitéletetidézd muzsika tetszést
aratott. Ahogy Csenge fogalmaz: ,Tizéves ismeretségiink
alatt kétvonzalmamvolt, ami a koriilményektdl fiiggetleniil
ujra és tijra fellobogott, mint valami erd6tiiz: Mark és a mifvészet.
Idor6lidére egyiitt rajzoltunk, a présgéppel monotipidt nyomtat-
tunk, vagy éppen festettiink a fasori reformatus templombelsordl,
mialatt a kdntor (Palitr Jdanos) tanitvanya gyakorolt.”

Mark egyesélyesjellem: gimnaziumi évei utan kizaro-

lag aképzdmiivészeti egyetemre adta be ajelentkezé-
sét, és hosszas varakozas, onvizsgalat utan Csenge volt
az elsé komoly szerelem az életében - akivel rogton aztis
tudatta, hogy szamara egy Gtlétezik: ahazassag. Csengét
nem kényeztette el az életjo példakkal, 6t ez a radikalis

szemlélet kezdetben inkabb megriasztotta. Hosszabb
lelki munka volt szamara, hogy ahazassag fogalmat
engedje megtisztulnia maga szdmara.

Egyévnyijegyesség utan kototték ossze az életiiket -
Istenbe vetett bizalomraalapozva. Mark azt mondta, hogy
megfigyeld tipus, elég volt szdmara, amita tizévnyiisme-
retségalattlatott Csengébdl, hogy belevagjon élete legna-
gyobb kalandjaba:, Szamomravildgos volt, hogy ha kapok tdrsat,
hozzd azon amddon szeretnék kapcsolodni, ami addig is a legvon-
z6bbvolt, és amit a kornyezetemben is lattam: ez a hdzassdg.”

LIstent és Mdrk hitét nem ismerve, ajozan eszemre hagyat-
kozva nem mertemvolna igent mondani, pedig a szivem hiizott
nagyon. Azota viszont tobbszor jegyeztem meg Mdrknak, hogy
feleannyit se jelentenének a kozos élményeink, ha nem hazaspar-
ként éljitk meg” - teszi hozza Csenge.

Idén kétkiallitasa volta fiatal hdzasparnak. Az egyi-
ken kozdsen rajzolt képsorozatukislathatd. ,Tavaly azon
gondolkodtunk, hogyan késziilhetnénk a hiisvétra, hogy ne érjen
varatlanul minket az iinnep. Ebbdlegy jatékos hangolodds lett.
Egyikiink valasztott egy igeszakaszt, és arra elkezdtiink rogto-
nozni: Rajzoltam egy jelet a papirra, aztdn Csenge jott, majd
megint visszakeriilt hozzdm, és igy tovabb. Szabdly volt, hogy
nem beszéliink kozben, tehat egyikiink sem tudta azt rajzolni, ami
amasik fejében volt, se azt, ami a sajatjaban, mégisjo lett akép” -
vallja Mark. ,Azértiskértem, hogy kozosen rajzoljunk, mert
sziikségesnek tartom, hogy a bibliai torténetek bevett dbrdzolds-
médjan tiillépjiink” - mondja Csenge.

Lefelé alépcsdn Gjraa nevekkel jatszom, mert meg kell
Gketjegyezni. Hangay Csenge és Martinecz Mark - épp
csak most kezd6dotta torténetiik, most kezdik el szebbre
rajzolniavilagot. ¢
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SZOVEG -
SZEKELY-BALOGH SZILVIA

SOROZAT —
HULLAMVASUT

Anyacsavar

& Valtéruha, élelem az Gtra, egy kulacs viz, pelenka, popsi-

torld, jaték unalom ellen, kismotor, egy nagy zsak zoldség
és gylmolcs a piacrol, kenyéra péktdl, a varronétol elho-
zott megjavitott ruhdk és egy konyv minden eshetgségre.
Ennyidolog volt nalam, amikor dsszecsuklott a babakocsi
ajarda peremén. Ja, és persze a benne iil6 nyligos kétéves.
Nem volt egyébként sem til j6 napom, pontegy olyan
pillanatban kapottel az egész, amikoralegegyszer(ibb
feladatok sem mennek z6kkenémentesen. Tanacstalanul
alltam avillamosmegall6ban. Fogalmam sem volt,
hogyan fogunk igy hazajutni, fel a meredek hegyoldalba.
-Segithetek? - kérdezte egy arrajaré férfi, akiészrevette
azarcomon a kétségbeesést. Roviden vazoltam a hely-
zetet, mikozben probaltam kiemelnia szerteszét gurul6
holmikkoziila fiamat. A férfi, mint egy orvos, gy hajolt
kozelebbabetegeskedd jarmiihéz, majd dsszerancolthom-
lokkal kozolte adiagnozist:itthianyzik egyanya.- Egy
pillanatralevegétis elfelejtettem venni, annyira rosszules-
teka férfiszavai, holott tudtam, hogy nem rélam, hanem
akocsirdl beszél, és egyaltalan nem vadol anyasagom hia-
nyaival, szemem el6tt mégis az elégtelenségem képe lebe-
gett. Mertmivan, haegyszerénisigy hagyom el a fejemet,
mintezazapré alkatrész, amely Osszetartottaaz egész
koécerajt? Marigy is gurulnak otthon szerteszéta be nem
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fejezett feladatok, az el nem mondott mesék, a fel nem épi-
tettvarak, ameg nem foltozott szakadasok.

-Na, nem kell ennyire megijedni - kezdett nyugtatni
kedvesen azidegen,latvaaz elkeseredésemet. - Ittvan

asarkon egy szakizlet. Beugrok, és veszek gyorsan egyet.

-Adomapénzt-haztam volnaa tarcimat halasan.

- Neviccelj, egy anya kevesebb mint 6t forintba kerdil.

-Tényleg? Eztjo tudni - nyugodtam meg.

Aztan csak néztemaz idegen férfiutan, aki elment
anyatvennia fiam szamaraa sarki kisboltba. A szerelés
nem tartott sokaig. Csavarhz6 nem volt nalunk (lehet,
hogylegkozelebb besiillyesztek egyet akdnyv mellé
indulas el6tt), de minden erénket bevetettiik.

- Arraeléglesz, hogy hazaig kitartson - mosolygott
ram a férfi.

- Koszonom a segitséget-bicstztamel, és kissé félve
nekiindultamaz Gtnak.

Otthon a fiam napjanaklegszebb pillanata volt, ami-
koraz apjaval kettesben megszerelték a babakocsit.
Amikor pedig délutan odaiiltem mellé, hogy befejezziik
afel nem épitett varat, vagy elmondjam nekiaz el nem
mondott mesét, csak a fejét razta.

- Anya, szedjlik szétinkabb meginta ,babacsokit™ -
kérlelt-az voltalegizgalmasabb. ¢

Illusztrdcié: Taar Alexandra



SZOVEG —
VESSEY MIKLOS

SOROZAT -
APA, KEZDODIK!

A FOGTUNDER

& Afiamcsakakkorhajlandé elaludni délutinis, és este

Illusztrdcié: Taar Alexandra

is,halegalabb két mesét mondok neki fejbdl. Ez napi
négy sztori, amit ki kell talalnia semmibdl. Nem csoda,
hogyalegtobbszor dtletem sincs, mirdl széljon a mese.
Ilyenkoralegoériiltebb témaknak is megoriilok, nem is
beszélve az olyan egyszeri és kidolgozott torténetekrol,
minta Fogtiindér élete és mikodése.

Bele is kezdek, a flam csendben hallgatja, semmi kom-
mentar, pedigimad belebeszélnia meséimbe, s6tatis
szokta kolteniazokat menet kozben, tetszése szerint. De
most semmi, csakanéma csend. Aztan egy halk nydszor-
gés, végiil pedig bombold siras. Varjunk csak, mondom
magamnak, gondoljuk végigaz 6 fejével a torténetet.

El6szoris, ki fognak esnia fogaid. Csak Ggy, és ez
elkeriilhetetlen. Ez az élet rendje kisfiam, nincs ezzel
semmi gond. Majd né masik helyette: lesznek vasfogaid.

Vasfogak, tehatvasbdél vannak. Ez sem tl vonzé ajan-
lat, engem legalabbis nem nyugtatna meg. De ha mindez
nemvolnaelég, itt van ezalény, a Fogtiindér, akit soha
nem lattal, és nem is fogsz. G6z0d sincs, hogyan néz ki,
probalod elképzelni, milyen lehet, fogalak, csontvaz-
szerl valaki, vasfogakkal akezében. Eza szornyeteg
megvarja, hogy elaludj, akkorlop6zik be a szobadba, ami-
kor teljesen ki vagy szolgaltatva a sotét er6knek. Benyul
aparnadala, éselvisziaz egyik testrészedet, ki tudja, hova
és miért. Fogakat eszik talan? Vagy fogvarat épit maga-
nakartatlan gyerekek csontjaibol?

Persze hozzatettem a végén, hogy hoz ajandékot, és
afogad helyére rakja, de addigraa gyerek olyannyira trau-
matizaltallapotba keriilt, hogy rémdiilten felkialtott:
,Mit?” Hiszen maraz ajandék is ijeszt volt. Vajon mit
hozhategyilyen szorny? Te j6 ég!, Nem kell, ne hozzon sem-
mit. Ide nejojjon! Apa, ide ugyenem;jon?” Ett6l a naptdl kezdve
minden egyes altatas kezdetén lattam, ahogyan szegény
kisarcocskajan elhatalmasodik a rémiilet.

Gondolkodtunka feleségemmel, hogyan lehetne visz-
szacsinalnieztaz egészet. Mintha nem mondtam volna
semmit. A f6 gond az volt, hogy minden szavunkat szent-
irasnak veszia gyerek. Mondhattam volna, hogy nem is
létezik, csak vicceltem, de nem hitte volna el. Apanem
szokott hazudni, akkor most miért tette volna?

Végiil gy sikeriilt megoldania helyzetet, hogy irtunk
egy SMS-ta Fogtlindérnek ezzel a kéréssel:, Légy szives,
idene gyere, nevigyélel ésneishozzsemmit.” A feleségemnek
cimeztem, roégton valaszoltis, mintlelkes Fogtiindér:
,Vince, akkor hozzdd nem megyek.” Ez igy elmondva nem volt
elég neki, meg kellett mutatnom a konkrét SMS-t tele-
fonomon, annak ellenére, hogy még nem tud olvasni.
Enneklattan konstatalta, hogy biztonsagban van, és 6t
percalattelaludt.

Enviszont annyira beleéltem magam a torténetbe,
hogyaznap éjjel a Fogtiindérrel almodtam. Fogorvos volt,
szarnyakkal ahatan, kedves mosollyal rangatott, majd
tépettkiegy csontdarabotaz allkapcsombdl. Nem kiva-
nom az élményt senkinek! ¢
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KEP ES SZOVEG —
MOHOS ZSOFI

HETEDHET
ORSZAGRA SZOLO
LAKODALOM

A templomi hirdetéshez hasznalatos viselet szalagjait kéronak nevezik. Evente még négy-6t menyasszonyt hirdetnek igy a templomban
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Egy dlmos nyari szerda délutanon gyiilekez6 férfiakkal talalkoztam

az utcan, a honuk alatt régi maktoré mozsar, amely szamos falumuzeumban
megtaldlhatd, de hasznalat kozben mar ritkan latni. Nevetve lidvozolték
egymast, aztan egyiitt haladtak tovabb a csondes hazak el6tt az egyetlen
nyitott kapu felé. Lanyok dolgoztak serényen, hogy diszitsék a kaput,
lakodalom lesz szombaton, tudtam meg téliik, és azt is, hogy az ifju par,

bar néhany éve mar Ausztriaban lakik, mégis hazajonnek Kupuszinara,

a Vajdasagba, hogy valddi ,kupuszini” lakodalmuk lehessen. A lakodalom
nemcsak a sz(ik csalad iinnepe, hanem az egész kozosségé. Mar

a késziilédésben a falu apraja-nagyja részt vesz.

A menyasszony édesanyjat, vagyis az Gromanyat 6ltozteti a nagymama
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Annyi itést kell mérni a makra a mozsarban, ahany nap van az évben. Akapu diszitésében a baratnék, a koszoruslanyok vesznek részt
A hires nevezetes kupuszinai makos réteshez sziikséges ez a faraszto
munka, hiszen darélva egyszer(en nem olyan finom

A ndsznagyok kotozott rozmaringot A szertartés utan a fuvésok zenéje kiséri a menetet, kozben a rokonok frissitékkel,
kapnak ajandékba lakodalmas kalaccsal varjak a nézoket és a népet is
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& Kupuszinan nincs olyan, hogy kicsitvagy mértékkel. Csak

olyanvan, hogy sokat és teljes szivvel. Miutan a korabbi
faluelnéptelenedetta torokidSkalatt,a X VIII. szazadban
féként paloclakossaggal telepiilt be ez a ma Szerbiaban
talalhat6 kozség. Kupuszinan egy lakodalom mais sok
szempontbdl igy zajlik, minta mualtban. Az innep elStti
vasarnap ajegyespartatemplomban kihirdetia pap.
Avoélegényes és amenyasszonyos haznal szerdatél lazas
késziil6dés kezdSdik, amelynek része a kapu diszitése és
amaktorés. Csiitortokon elgkészitik a termetavacsorahoz,
megkotozik arozmaringokata nasznagyok részére, illetve
ekkorvanalany-éslegénybucsis.

Szerencsés esetben péntekre mar csak a pihe-
nés marad, ugyanis szombaton kora reggelt6l nagy

Egy vajdasagi magyarnak a tanc gyakran az 0sszetartozast jelenti

astlirgés-forgas:amelyik haznal van viselet, az romanya-
t6l kezdve a keresztanyakon és baratnékon atakislany
rokonokig mindenkiviseletbe 6ltozik. A vélegény a rezes-
bandakiséretével érkezik alanyos hazhoz, ahol meghata-
rozott rend szerint torténik a kikérés.

A menyasszony ekkor kék szalagot kot a vélegény kar-
jara, ahtiségjeleként. A menet gyalog indul alakodalom
helyszinére, ahol ebéd varja Gket.

Ekkorindul alakodalmas menet, amelynek soran
legtobbszor kortancokkal jarjak végig a falu utcait, egé-
szen vissza a teremig. Minden sarkon megallnak egy
kicsit kifajni magukat, ekkor frissitGvel és lakodalmas
kalaccsal kedveskednek a tancolé menetnek és a nézo-
seregnekis. ¢
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Otgyermekes édesanya, a Bethesda Gyermekkdrhaz kommunikacios
igazgatoja, emellett ultratdvokat fut, és szamtalan j6 kezdeményezést indit
el, amelyekbdl egy is elég volna egy interjihoz, de Bese Noraval kapcsolatban
a titok izgat, vagyis az, hogy miképp lehet mindezt egyszerre csinalni.

@ -Tudatos dontés volt, hogy fiatalon lettél édesanya? Ha jol gondolom még tanultal,
amikor az elsd gyermeked érkezett.
- Huszonegy évesen mentem férjhez, huszonkettd voltam, amikoraz elsé gyermekiink
megsziiletett. Egy pillanatig sem banom, hogy a férjemmel koran hazasodtunk és -egy
évkiilfoldilét utdn - mégaz egyetem mellett megsziilettek az els6 gyerekeink. Altaluk
istalaltamraarra, hogy miaz én szerepemavilagban. Izgalmas, haaz ember tanul, ha
van egy vilagképe tizenkilenc évesen, utanaaztan sziiletik tobb gyereke, és teljesen
masbavag bele. Izgalmas Gt volt elhinniazt, hogya gyerekek mellettlehet mas hivata-
som is. De mire ezt megtalaltam, az hossz évekbe telt. Diplomat szereztem francia és
portugal nyelvbdl, illetve teol6giabdl, majd kommunikacié szakon végeztem. Tanari
palyarakésziiltem, de késébb azt éreztem, hogy felnSttek kdzott szeretnék dolgozni.
Az, hogy maegy gyermekkorhaz a munkahelyem, amelynek koszonhet&en a sziil6khoz
szo6lhatok, az egy alom megval6sulasa.

-Ateologiat miért végezted el?

- Sokat foglalkoztam hitoktatassal, fiatalokkal, még
agyerekek mellettis vezettem dnkéntesként hittancso-
portokat. Ez a sziviigyem volt, de szerettem volna, ha min-

Nemcsa k a JO ma rka k dennek van alapja. A Bethesdaban, amely egy reformatus

A H koérhaz, pedigigazan megértettem, hogy az 6kumené mit
L, =, jelent, vagyis hitben é16 emberek alkothatnak igazi k6zos-

erdemlik meg, o s o e
h Og y j ore kl a mj al k séget felekezeteken til. Ez mindennapos valosag az éle-

2 =z g o= z = temben, amunkahelyemen. Halas vagyok azért, hogy
es j o to rte n ete | k amikoravallassal, a hittel taldlkoztam - fiatalon tértem
I egyene k, h anem meg -, olyan papokat hozottaz utambaa Jéisten, akik-

» » t6l nagyon pozitiv képet kaptam a katolikus egyhazrél.

a ko rh aza k! Kés6bb pediga munkahelyemen a reformatus egyhazrol
a gyégyl'to' ishasonldan jé tapasztalatokat szereztem. Az ember igy

sokkal konnyebben néz szembe a mindennapos emberi

intézmények is. kiizdelmekkel, nehézségekkel.
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az is kideriil,

hogy elég izgalmas
tarsasag vagyok-e
magamnak
huszonhét ordra

- Ugy tudom, hogy korabban magad is sokat voltal
aBethesdaban sziil6kéntaz egyik gyermekeddel.
-Azelsé harom gyerekkel alig voltam kérhazban, nem
voltam tllaggddds anyuka. A negyedik gyerekiinknek
viszont Gjszlilottkori szepszise lett. Hatnapos volt a kisla-
nyom, amikor éjszaka felkeltem megszoptatni, és észre-
vettem, hogylazas. Akkor éjszaka éreztem, hogy menni
kell akérhazba, a mai napig emlékszem, hogy melyik
orvosunkvolt tigyeletben. Aztlattam a féorvosokon -
akik sokilyen gyereket veszitettek el korabban -, hogy
igazanaggodnak. Az Gjsziilottkori szepszista gyere-
kek egyjelentds része nem éli tal. A gyerekemeta tuda-
sukkal mentették meg,az énlelkemet ésa csaladomét
pedig az informaciokkal, az odafigyelésiikkel. Atéltem,
hogy milyen az, amikor valaki biztonsagban van, hiszen
megtesznek érte mindent, de a helyzet mégis bizony-
talan. Ekkor kaptam meg a hivatasom, ekkor értettem
meg, hogy minden eszkdzzel, ami nekem a kommunika-
ci6, segiteni, gyégyitanilehet. Ertem eztavildgot, ésazt
érzem, hogy nagyon sokatlehet tenni benne.

-Azegyikel6adasodnakis ezacime: A kommunikacio
gyogyit.

- Amikor azt mondom, hogy a kommunikacié gyogyit,
akkor ezalattazt értem: akommunikaciéval 6sszeko-
tom a szalakat. Hidat épitek két olyan part kozott, ame-
lyekbdlaz egyik a masikértvan. Ugyanakkoraz is fontos,
hogyasziilének igy fogalmazzam mega tudnivaldt,
hogyaz minél érthet6bb legyen a szamara. Meg kell
tudni, hogy a sziil6k miben szorulnak segitségre, infor-
méciora. A kérhazban jelen van egy nagyon erds csaladba-
rat, emberbarat kulttra, amelyet nem akarok rézsaszinre
festeni. Hiszen az orvosok és az apolok egyarant leterhel-
tek, mégis mindig az ember, a gyerek, a csalad alegfonto-
sabb. Ennek ahozzaallasnak evidensnek kellene lennie
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mindeniitt, de sok helyen nem ezt tapasztaljuk. A korhazi
kultaraval egyiittjaregyfajta kommunikacio, és a kom-
munikacié erdsiti ezta kulttrat.

-Kiilonleges dolgok térténnek id6nként nalatok...
-Haagyerekek gyogyitasarél van sz, nincsenek tabuk.
Példaul, ha megkeres valaki, mint nemrég, hogy nyuszi-
terapiaval foglalkozik, és elmondja, hogy ennek milyen
hatasaivannak, akkor mierre is nyitottak vagyunk. Van
tér és szabadsagarra, hogy kiprébaljunk mindent, ami
agyerekeknekj6. Ugyanigylett minilovas terapiankis.
Masintézmények nem vallalkoznak ilyesmire, ami ért-
hetd, hiszen sok helyen eleve a ttlélés a cél. Mesekonyvet
isazértadtunkki, mertazzalis segiteni szerettiink volna
azoknaka fogyatékos gyereket nevel§ sziil6knek, akik-
nek példaul fogaszatrakell vinniiik a kicsit, és nem tud-
jak elmagyaraznineki, hogy mifog ott torténnivele. De
azokbananehéz helyzetekben is meg lehet szdlitani
asziilét mindségi tartalommal, amikor varnia kell a kor-
hazifolyosén vagy abetegdgynal. Ezért hoztam létre hét
éve a Gyogyitdo Magazint. Nemrég Egy csésze egészség cimmel
podcastotis inditottunk, amelynek segitségével olyan
témakatjarunk korbe, amelyek valéban kibeszélésre var-
nak. Es ha manapsag ennek ez a formatuma, akkor ezt csi-
naljuk. Egy f6orvosné fogalmazta meg egyszer:, Dejo,
hogy vagy nekiink, mert te el tudod adni a munkankat.” Holott
nem eladni kell sz6 szerint. Evente szazkilencvenezer
gyerek fordul meg nalunk, és nem szeretnénk tobb beteg
gyereket.. MiegyfelSl bemutatjuk azta gyégyité mun-
kat, aminalunk folyik, masfelélinformaciétadunk azon
anyelven ésazonacsatornan, amelyetasziil6k érte-

nek, hasznalnak. Az anyagi hattér, a forras megterem-
tése nekem kiilon siker, nagyon sok cégvezetd, vallalkoz6
oérommel ad és csatlakozik, havanralehet8sége, mert érzi,
hogyvalaminagyszer(inek arészese. Egyiitt teremtiink
valamijot.

-Teljesen megujitottad a Bethesda Gyermekkorhaz
kozosségimédia-jelenlétét, kialakitottal egy imazst, és
ezzelatevékenységgel lényegében felraztad az egész-
ségiligyi kommunikaciét.

- Akommunikaciétlehet nagyon rosszul és lehet
nagyon jél hasznalni. A brand azért fontos, hogy bizal-
mat épitsiink az intézményiink, a Bethesda irant, hogy
mindenkiazt érezze, itt biztonsagban van. Ezta szem-
1életet egyre tobb helyen sajatitjik el, de ehhez valéban
kultaravaltas kellett. Oriilok, ha hozzajarultam ehhez.

Kép: Eder Vera



Nemcsak ajé markak érdemlik meg, hogy j6 reklam-
jaik ésjo torténeteik legyenek, hanem a kérhazak, a gyo-
gyitd intézmények is. Az pedig kommunikacié kérdése,
hogy kijut-e falak kdziill mindaz aj6, ami ott torténik.
Hiszek abban, hogy nem legy6znikell egymast a tobbi,
hasonlé teriileten miikodd intézménnyel, hanem
egyuttmikodni, hiszen a tenger végtelen, és kdzosen
kell erésitenia halonkat.

- Mérfoldké volt ebben a hiressé valt Jerusalema-tanc?
- Nekiink mindenképp. A f6 kérdés az volt, meriink-e,
merek-e elég batorlenni. Mindenki féltaz aktivitastdl,
deakoronavirus-jarvany alattazt éreztiik, muszaj vala-
mit csinalni, beliilrél kell megtalalniaz er6forrasainkat.
Azvoltacélunk, hogy dsszefogjuk az embereket, Gj esz-
kozzel teremtsiink kozosséget: ez pediga tanclett. Az sza-
munkra is megdobbentd volt, hogy sikeriiltaz egész
orszagot elérni, tobb mint kétmillié megtekintése volt
avidednaka YouTube-on.

-Aztmondtad egyszer, hogy futas kozben allnak 6ssze
afejedben a dolgok. A Facebook-oldalad szerintigen
sokat futsz. Hogyan talalt meg ez a sport?

—-Azelsé félmaratonomata férjemmel futottam, ennek
most mar tizenkét éve. Az elsé maraton utan azt éreztem,
ez b&ven elég, tobbszor nem szeretném. Megcsinaltam,
élmény volt, kdsz6ndém. A nagy valtas viszontaz volt,
amikor elkezdtem terepen futni, azéta mar nehezen
megyekaszfaltra. A terepen a természet kozelsége,

azidgjarasikoriilmények testileg-lelkileg atmossak

az embert. Aztan beleszerettem a magashegyekbe, jot-
tekaz ultratavok - ultranak szamit minden, ami tobb
mint negyvenkétkilométer -, és most mara szaz kilo-
méteres, hegyeken zajl6 versenyeket szeretem. Ejszaka
beallok fejlampaval arajtba, és futok tizen-htiszon 6ran
keresztill. Ilyenkor nincs mas inger, csak egyszertien
jelen vagyok. Atértékelddik minden, megsziiletnek vagy
lezarédnak projektek, nem direkt gondolkodom, csak
jonneka gondolatok. Ez nagyon kreativ tevékenység.
Nekemaz azizgalmasa futdsban, hogy egyszerre aktivi-
tas és meditacié. Soha nem hallgatok kdzben zenét, mivel
azagynak ésaléleknek olyan allapota ez, amely az imad-
saghoz hasonld. Egyszerre mozgas és nagyon erds jelen-
lét. Kézben az is kideriil, hogy elégizgalmas tarsasag
vagyok-e magamnak huszonhét érara.

-Miaszupererdd,amivel arendszeres sport,a munka,
acsaladisigy megférnek egymassal?

- Kiilsé segitségem kevés van, a férjemmel vald szovet-
séglink rengeteg energiatad. Fontos, hogy a sport kozos
nyelvlettacsaladban. A férjemmel rendszeresen egyiitt
futunk hazas programként, az egyik fiam koroszta-

lyos vilagbajnok 6ttusazo, a masik valogatott tollasozo,
az egyiklanyom mdugré, a masikkal pedig egyiitt futunk
terepen, tehat néha akozos id6toltésnek is eza modja.
AzelsGtizenkét évben otthon voltam a gyerekeimmel,
magamnak is magasra tettem a mércétazzal, hogy egy
sziiletésnapra csak sajat stitésd tortaval késziiltem, min-
dennap meleg vacsorat féztem, s ezt megszoktak, de ma
mar szerencsére csaladi munkamegosztas szerint éliink.
Amiigazan fontos, hogy mindent teljes jelenléttel csina-
lok. Egyébként erre a sokszintiségre kétféle visszajelzést
szoktam kapni. Van, akit frusztral, masokat pedig inspi-
ral. Nem kell mindenkinek szazhtsz szazalékon pordgnie,
de énigyérzem magam a helyemen. Ha kicsit nagyobb
tavlatban nézem az életet, és arraa kérdésre is keresem
avalaszt, hogy Isten miért teremtett engem, mia felada-
tom, akkor gy fogalmaznék, hogy azzal a sok minden-
nel, amitram bizott, j6l kell gazdalkodnom. Egy hosszabb
lelkigyakorlaton értettem meg, hogy én nem attdl leszek
értékes, hogy mennyi mindent csinalok - sok diploma,
sok nyelvvizsga, sok gyerek, sok kilométer, latszolag
olyan, mintha ezen mtlnaazember értéke, pedig nem -,
hanem hogy én 6nmagamban, emberként vagyok értékes,
de nekem most ezek az Gtjaim. En igy tudom beteljesiteni
ahivatdsomat. ¢
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SZOVEG -
ORSOLICS ZENO csalad-rendszer terapeuta

SOROZAT -
FUGGESBEN

Segitseg az a

. . Média a
A rovat tamogatoja a I— Csaladért

Alapitvany

B3AD

kKonolista

szUlok felnott gyermekeinek

Az alkoholista sziil6 életének kozéppontjaban nem a gyermeke, hanem
sajat maga és az alkohol all. Ezért ezek a csalddok sajatos dinamikdval
rendelkeznek, a benniik feln6tt gyermekek pedig egy egész életen at
hordozni fogjak az alkoholizmus terheit, kovetkezményeit, akkor is, ha
elhagytak a sziil6i hazat vagy a sziil6k mar meghaltak.

& Azalkoholista sziil6k gyermekei tigy szenvednek, hogy

kozben e fentieknek nincsenek tudataban, hiszen min-
den erejiiketarra forditjak, hogy taléljenek. Szinte folya-
matosan vizsgaljak a sziileiket, mivel bizonytalansag és
félelem jarja ataveliik valo kapcsolatot. Nem tudjak, hogy
mikor, mire szimithatnak, ezért prébalnak stabil ponto-
kat, kapcsolatokat szerezni maguknak. A csaladon beliil
kialakulhat egy olyan helyzet,amelyben mindenki tudja
vagy sejtia problémat, de senki sem beszél réla. Ez a titok,
illetve tabu mérgez6 és rombold. A gyermek megtanulja,
hogyalényegrél nem szabad tudomast vennie, beszél-
nie pedig plane nem lehetréla. Az ilyen csaladban felnétt
gyermekekben kialakul egy kiilonds érzékenység, amely-
lyel letapogatjak” a helyzeti fesziiltségeket. Pontosan
érzik, hogyapavagy anya mennyitivott és milyen han-
gulatabanvan éppen. A gyermek az érzelmei alapjan tajé-
kozodik, és majd sokkal késébb, amikor mar tudatosan

is megértia gyermekkoraban atélt sérelmeit, akkor reali-
zaljaazokat ésazt, hogy ami természetes volt, tulajdon-
képpen nem volt mas, mint beteg és rossz miikodés. Ez
nem konnyd, mert gyermekkorukban jol megtanultak

az érzelmeiket elfojtani, a témat tabuva tenni. A sziil6k

altalaban tagadjak az alkoholizmusukata gyermekeik
el6ttis. Nem tudnak szembenézniazzal a helyzettel,
mintaltaldban a fiiggdségben szenveddk, hogy az alkohol
mindennél fontosabb, még a gyermekeiknél is. A tagadas
ésabagatellizalasabetegség szerves része.

AZ ALKOHOLISTA CSALADBAN FELNOTT GYERMEK
NEHANY GYAKORI NEHEZSEGE
Erzelmi traumék: Az alkoholizmus jelenléte a csaladban
gyakran érzelmileg traumatizaljaa gyermekeket. Az alko-
holista sziil6k érzelmileg labilisak, kiszamithatatlanok
és esetleg bantalmazokis. Mindez hosszi tavon hatassal
leheta gyermekeik érzelmiegészségére és kapcsolataira.
Megbizhat6sag: Az alkoholista sziil6k gyakran nem
tudnak megbizhatéan gondoskodnia gyermekeikrdl.
Szenvedélybetegségiik kiszamithatatlanna teszi 6ket, igy
akornyezetiik is instabilla valhat, és gyakran el6fordul-
hat, hogy gyermekeik nem kapnak megfelel6 gondosko-
dast, figyelmet vagy anyagi timogatast.
Szerepcsere: Az alkoholista sziil6k gyakran nem tud-
jak betdlteniaz anyai vagyaz apai szerepiiket. A gyer-
mekekre harulhatajézan felelGsség, ezért tl koran
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vallalnak felnéttesebb szerepeketa csaladban, példaul
atestvérek gondozasat vagy a haztartasi teenddk ellata-
sat. Ezajelenség a parentifikaci6, amikor egy gyermek-
nek tulajdonképpen nincs felhétlen gyermekkora, sajnos
koran fel kell nénie.

Onbecsapas és alacsony 6nbecsiilés: Az alkoholista
csaladban felnétt gyermekek gyakran kiizdenek 6nbiza-
lomhiannyal és alacsony 6nbecstiléssel. Az alkoholista
sziil6kkel valé kapcsolat hidnya, az érzelmibantalmazas
ésazelhanyagolas hatassallehet az 6nértékelésiikre és
az dnbizalmukra.

Mentalis egészségiigyi problémak: Az alkoholista
csaladban felnétt gyermekek nagyobb eséllyel kiizde-
nek mentalis egészségiigyi problémakkal, mint példaul
depresszio, szorongas vagy poszttraumas stressz-szind-
réma. Az alkoholizmusnak a gyermekek kés6bbi életé-
ben kozvetlen hatasaleheta csaladi diszfunkciéra és
az érzelmijollétre.

Kapcsolati nehézségek: Az alkoholista csaladban
feln6tt gyermekek gyakran tapasztalnak nehézsé-
geketakapcsolatokban. A csaladi mintak és a trau-
mak hatassallehetnek az intimitasra, a bizalomra és
akommunikécidra.

A hatarok érzékelésével kapcsolatos problémak:
Azalkoholista sziilével felngtt gyerekek gyakran szen-
vednek a hatarok hianyatdl. A sztileikt6lvalo fiiggés sok-
szor akadalyozza Gketaz 6nallésagukban és a személyes
fejlédésiikben.

Azalkoholista csaladban felngtt gyermekek felnéte-
korban gyakranjarnak terapiara, segit szakemberhez,
hogy feldolgozzak a gyermekkori sérelmeiket, meg-
értséka mikodésiiket és a problémaikat. Ezaltal lehe-
t6séglik nyilik megtanulni hatékony kommunikaciés
készségeket, az empatiat és az egészséges kapcsolatok
kialakitasat. Az érzelmikaosz ésa bizonytalansag leg-
gyakrabban a parkapcsolataikban, a csaladi életben vagy
éppen az életkozepi krizisben jelentkezik erételjesebben.
Az 6nismeret, az ongondoskodas ésaz egészséges hatarok
kialakitasa segithet nekik az 6nallosag és a személyes fej-
16dés atjan.

AZ ALKOHOLISTA CSALADBOL VALO FELEPULES ES
A GYOGYULAS EROFORRASAI

Ismerd fel és fogadd el a helyzetet! Els§ lépésként fon-

tos felismerni és elfogadni, hogy az alkoholista csalad-

bél szarmazo nehézségek hatassal voltak rad. Tudatositsd,
hogy nem te vagy a hibasa torténtekért, és hogy megér-
demled a timogatast ésa gyodgyulast.
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Keresd atamogatast! Keresd meg a timogat6 embe-
reketaz életedben, mint példaul a baratokatvagy
aszakembereket, akik ezzel a témaval foglalkoznak.

A csoportterapialehetdségeit is érdemes megfontolni,
ahol olyan emberekkel talalkozhatsz, akik hasonld
tapasztalatokon mentek keresztiil.

Fejleszd az 6ngondoskodas készségeit! Fontos, hogy
gondoskodj magadrol testi, érzelmi és lelki szinten is.
Taldlj olyan tevékenységeket, amelyek 6romet okoznak
neked, és segitenek a stressz kezelésében!

Tanuljaz élményeidbdl! Az alkoholista csalad okozta
sebekbdlvald gyogyulaslehetGségetad arra, hogy tanulj
az élményeidbdl, és fejlédj. Ismerd fel az eréforrasaidat és
aképességeidet, és hasznald ezeket a pozitiv valtozasok
elémozditasaraaz életedben.

Keress segitségeta gyogyulashoz! A gy6gyulashoz
szitkséged lehet szakember segitségére, mint példaul
pszicholégusravagy terapeutara, akik képzettek az alko-
holizmus és a csaladi traumék kezelésében. Ok segite-
nek neked a traumak feldolgozasaban, az 6nbecsiilés és
az Onbizalom er@sitésében, valamintaz egészséges kap-
csolatok kialakitasaban. ¢

A SZENVEDELYBETEG CSALAD
GYERMEKENEK HET EROSSEGE
) TERHELHETGSEG:
Meg tudom tenni.
Y AKITARTAS KEPESSEGE:
Nem adom fel.
) HUSEG:
Veled vagyok.
Y SZOCIALIS KEPESSEGEK:
Mindenkivel jol kijovok.
Y ERZEKENYSEG:
Jol bele tudom éIni magam masok helyzetébe.
Y MENEDZSERKEPESSEGEK:
Gyors és rugalmas vagyok.
Y HANGULATSZAKERTOK:
A tarsasdgomban mindenki jol érzi magat.

Egy hianypétlé onsegitd konyv a szenvedélybeteg
sziilok feln6tt gyermekeinek sebeirdl és erésségeirol,
az ongyodgyitas lehetdségeirdl: Apa, anya, pia —
Hogyan talalhatjak meg a szenvedélybeteg sziil6k
gyermekei MEGIS a boldogsagot? (Waltraut
Barnowski-Geiser)
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény
egymasnak forditott tiikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétl6dnek
a folyosdva mélyiilé képek. Pedig hogy is lehetne ugyanaz? Hisz

minden ujabb tiikroz6désben ott az dsszes el6z6 kép.

A TEST, AMI ADATOTT

A neonfény élesen ver6dik vissza a fehér csem-
pékrél, az asztal hidege a papirlepedd aldla csont-
jaig ktiszik. Nem tudna megmondani, hogy két perc
vagy tiz teltelazdta, hogy kimenta fehér kopenyes
klumpas névérazzal, hogy ,ne mozduljon”, de a kattogas,
berregés mar elmalt. Varjaa klumpak kopogésat, hogy
felkelhessen innen. Hova letta névér? Megfeledkezett
réla? Kimenta mosdéba? Vajon mar megmozdulhat?
,Elnézést..” - szélal meg batortalanul. Nem ismétli meg
hangosabban. Hason fekve csak a padlétlatjaanagy
l16fej alakt repedéssel. Elképzeli magat feliilrél, ahogy
fekszik. Igy lathatjdk magukat a m{it6asztalon azok,
akik aklinikaihalalbél visszatértek. A beszamolok sze-
rinta testiikon kiviilrél, nem érezve fijdalmat, félelmet,
szomoruisagot..

De 6 érez. Fajdalmat a derekaban. Mostis, ahogy
amedencéje a papirlepedére tapad. Es elhagyatottsa-
got, ebben az itt felejtett testben. Odakint most vala-
hol beszélgetnek. Talan az G leleteirdl. Legszivesebben
kikiabalna: Hallg, itt vagyok kiteritve! Egy €16 test-
ben egy emberilélek! Egyszer csak csupasz vezény-
sz0 érkezik: ,Feloltozhet, a folyoson varakozzon!” S &
magaraveszifegyelmezetten az asztalon fekvé tes-
tet, majd a Vetkdz6 feliratt fiilkében 6sszehajtogatott
ruhadarabokat.

2 Hasalaz agyon, arcaa fejtart6 parnajaval kere-

¥ tezve.]6lismeriezeketarepedéseketarégi haz par-
kettajan. Két évelatta el6szor, ahogy alécek gorcsdsen
egymasba kapaszkodnak. Most Gigy latja, hogylagyan
olelve fonédnak egymasba.

Egy évkelletthozza, hogya parkettara meredve ne
azjarjonafejében, vajon van-e erre egyaltalan ideje, hogy
elég frissen van-e szdrtelenitve alaba, és nemizzadt-e
meg nagyon, amig felrohantalépcsén. Egy évre volt
sziiksége, hogy a telefonjataz el6szobaban hagyja, hogy
engedje a végtagjaitide-oda pakolgatnia masszazsagyon,
éskozben nevegye ategyikizma sem készségesen azira-
nyitast. Hogy ahalk és egytittérzé kérdésekre beszélni
tudjon arrél, milyen élni ebben a testben. Hogy ne fojtsa
visszaalélegzetét, hogy a keresd tapintasok ne sziiljenek
gyanakvast, vajon milyen rejtett bajra lelnek, és ne legye-
nekazinak ugrasrakészenavaratlan fajdalomra.

Kellettegy év, hogy megismerje a szelid, de hataro-
zott mozdulatokat, és minta menhelyrél elhozott kutya
ajotevdjében, megbizzon a masszérben. Ennyiiddre volt
sziiksége, hogy mikdzben rabizza a csontokbdl, izmok-
bol, vérarambdl, idegekbdl és egyebekbdl4llo testetegy
masik emberre, kozben 1élekben is benne maradhasson.
Hogy félelem, szégyen és aggodalom nélkiil halaval és
odafigyeléssel kezdjen élnia testben, amit évtizedekkel
ezelGttkapott. ¢
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Az élelmiszer-hiztonsag és az élelmiszer-pazarlas kéz a kézben jar,
hiszen amit a rossz tarolas miatt nem tudunk vagy nem meriink megenni,
az hulladékként végzi. Az élelmiszereknek harom nagy ellensége van:

a hémérséklet, az id és keresztszennyezGdés. Ezek koziil nyaron
els6sorban a hdmérséklet jelent nagy kihivast.

@  Afogyaszthatésagiiddjelentdsenviltozik a hdmérséklet fiiggvé-

nyében. Ityenkor a kérokozok szima exponencidlisan novekszik.
Nemvagyunk egyformak, a kérokozok nem mindenkit ugyaniigy
betegitenek meg. A csecsem@knél, a kismamaknadl, azidGsebbeknél
vagy a gyenge immunrendszeril embereknél mindig nagyobb a koc-
kdzat” - mondja dr. Kasza Gyula,a Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatal Maradék nélkiil programjanak
koordinatora. Ugyelnikell arra, hogy a fagyasztva vasa-
rolt élelmiszerek ne engedjenek fel id6 el6tt, vasarlas utan
mihamarabb kertiiljenek be a fagyasztéba. Ha messzebb
lakunkabolttdl, vagy nagy a meleg, segitenek a hidegen
tartasban a dupla fald hiit6taskak, jégakkuk és termodo-
bozok. Kisebb tavolsagon marazis hasznos, haahiitottés
fagyasztott élelmiszereket egy helyre tessziik, és betakar-
juk. Arrais figyelnikell, hogy az otthoni fagyasztd minusz
18 fok koriili h6mérsékletet biztositson folyamatosan., A
mérések azt mutatjdk, hogy leginkdbb a hiitd hdmérséklete ingado-
zik. Itt a kockdazatokat akkor tudjuk minimalizdlni, ha a hGmérsék-
letét 0 és 4.°C kozott, de mindenképpen 5 °C alatt tudjuk tartani.
Ezt nehezitheti, ha példaul nydron rendszeresen rdsiit a nap
akeésziilékre,vagy havalaki takarékossagi okok miatt alacsonyabb
fokozaton miikodteti. A hiitdszekrény akkor sem tud optimdlisan
mitkddni, ha nagyon tele van, ezért érdemes bele szell§sen pakolni,
keriilni azt, hogy a hatsé faldhoz barmi hozzdérjen, mertilyenkor
konnyen beindul a penészedés” - magyarazza szakérténk.
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Nyaron gyakori, hogy otthonunktél egy-két hetet is tavol
toltiink, erre érdemes tudatosan felkésziilni, a hlit6t
alehetSlegjobban leiiriteni. Romlandé élelmiszert sem-
miképp nem szabad benne hagyni, amit nem tudunk

Kép: Profimedia — Red Dot



megenni - példaul bontott f6z6tejszint, tejet vagy sajto-
kat-,jobb betenniafagyasztoba. A nyari ételcsomagolast
mindig atkell gondolni, az utazasra 9sszekészitett szend-
vicsekbe romlandé alapanyagokat akkor sem szabad
tenni, haazt gondoljuk, hamar megessziik. Haromlandé
ételt csomagolunk, érdemes a nyaralasra termodobozt
ésjégakkutisvinni. Ezafajtatudatossdg a nydri bevdsdr-
lasndlis fontos. A fagyasztott élelmiszereket példdul célszeril
megtapogatni a vdsdrlds el6tt, és ha azt érezziik, nagy jégkristd-
lyokvannak a csomagoldsdban, nevegyiik meg. Ez ugyanis arra
utal, hogy az druhdz tdroldsi gyakorlata nem a legjobb, az élelmi-
szer kisebb-nagyobb mértékben mdr felengedett legaldbb egyszer,
majd visszafagyott” - emeli ki dr. Kasza Gyula.

Azeredetileg csomagoltan arult, de mar megbontott
¢élelmiszereket otthon maximum néhany napig szabad

tarolni, biztonsagosan azon til nem igazan fogyaszthatok.

Alegtobb gyartd tajékoztatja is a csomagolasonavasar-
16t a felbontas utani maximalis fogyaszthat6sagiidérél.
A megmaradt f6tt ételeket nem lenne szabad kozvetlentil
ahtitébél megenni, illetve forralas nélkiil felhasznalni.
Harendelkeziink maghémérgvel, a helyes felmelegitést
ellendrizniis tudjuk:a cél, hogy az étel maghdmérséklete
(belsejében mérthdmérséklete) 2 percen keresztiil elérje
a75 Celsius-fokot. Ez elég ahhoz, hogyabenniik eset-
legjelen1évé kérokozok elpusztuljanak. Arrais figyelni
kell, hogy a hiit6ben a kiilonb6z6 nyersanyagokat a készé-
telektdl elkiilonitve taroljuk. Ezek a szabalyok nyaron

aszokasosnalis fontosabbak. A hiisokat és azokat az alap-
anyagokat, amelyekbdl1é szivaroghat, lent kell elhelyezni, ha lehet,
akkor kiilon tdlba. A hilslé kiilondsen veszélyes, igy annak cspo-
gésétvégkeépp fontos megeldzni. Elkiilonitve kell tarolni azokat
azoldségeketis, amelyek folddel lehetnek szennyezettek, kdrokozok
ugyanis azokrolis dtterjedhetnek mds élelmiszerekre, példdaul saj-
tokra, felvagottakra” - mondja szakérténk. ¢
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Olyan itt lenni, akar egy belvarosi lakdsban, mig a szél a hulldmokat és rajta a hdzat mozgatni nem kezdi
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A Tiszan minden évszak gyonyor(

Ha valaki eqy varazslat folytan dr. Otott Ferenc 4

hazaban ébredne, els6re nem venne észre
semmi kiilonoset. Lakalyos nappali kandalléval,
perzsaszOnyeggel, oblos fotelekkel és vitrinnel,
az emeletre vezetd lépcs6 mentén metszetek
és grafikak a faburkolaton. Akar egy csinosan
berendezett vadaszhaz. Aztan az illeté

racsodalkozna a csondet atitatd kiilonos susogasra.

Nyarfak lombjatdl ered? Esetleg folydviz egyenletes
mormolasa? Mire a varatlan vendég végleg
kidorgolné a szemébdl az dlmot, joggal hinné:
ujabb dlomba csoppent. A panoramaablakokon tul
komatosan ballago folyo tiikrét csillogtatja a reggeli

nap. S maga a haz is Uszik - nem csupan a fényben.

A Tisza hatan ringat6zik puhan imbolyogva.

- Esazilomvilag folytatédik odakint... A szomszédos
ponton vizparti vendégléként, alegjobb szegedi csiilok
lel6helyekéntismeretes. Az artér fainak arnyékaban
nyari szinkor csalogat estelente. Hogyan sziiletett meg
ezazalomvilag?

-Azegészegy driilt gondolattal kezd6dott!
Vilagéletemben vonzotta természet, és ebbdl vala-

hogy kibontakozott bennem avagy, hogy mennyire jo
lenne egy lakéhajon élni. Aztan egyszer csak sikeriilt!
Méghozza 6nerébdl és baratok segitségével.

- Haz vagylakohajo? Kiviilrdl tokéletes csaladihaznak
tlinik, csak épp alatta folyik a Tisza.

-Ezegy o6ttartalyon all6 lakéhaj6, amely hivatalosan
ahajozasifeliigyeletala tartozo kozlekedési eszkoz.

Epp nemrég vizsgazott sikeresen. Tehat nem mindsiil
lakéingatlannak. Mindamellett hetven négyzetmé-
terazalsod szintje és 6tven a tetStér. Tizenot éve élek itt
életvitelszerden.
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Dr. Otott Ferenc a ,fedélzeten’..

- Akiben megfogan egy ilyen alom, hol kezd nekia meg-
valésitasnak? Amszterdami, netan thaifoldi el6képe-
ketbogaraszik?

- Nyilvan szemiigyre vettem az emlitetteket, de ittaleg-
fontosabbak a helyiadottsagok és a természeti korilmé-
nyek voltak. Ezeket kellett 6sszhangba hoznom az egyre
parttalanabbul szarnyal6 képzeletemmel. E16sz6r csak
egy fahazra gondoltam, amelyet torténetesen egy pon-
tonon allitunk fol, benne valami alkalmi fekhellyel.
Hétvégibuvohely voltaz eredeti elképzelésem. Ki hitte
volnaakkor, hogy egy szép napon egy szazhtsz négyzet-
méteres, kétszintes, téliesitett csaladi haz all majd a pon-
tonon klimaval, hiitészekrényekkel, mosogatdgéppel,
cserépkalyhaval és egyebekkel?

- Es nem utolsésorban Szeged legpazarabb kilatasa-
val! Eszakraa Maros-torok latszik, délre a varos lat-
képe a Fogadalmi Templom kontiirjaval. Almodnisem
lehet szebbet - de hol talaltal tervezdt, aki hajlandoé volt
mindeztvaléravaltani?

- Nem vetettem be elsére minden fegyvernemet.. Els6
korben csak egy pontont épittettem a hajogyarban.
Hatvan tonnavizkiszoritassal kalkulaltam, az esetleges
folytatas reményében. Ezt kovette egy konnytliszerkeze-
teshaz. Avazatketten épitettiik egy acs-allvanyozo bara-
tommal. Amikor elkésziilta zsindelyboritas, tgy festett
az egész, mintegy gyufaszalhaziko. Aztanjottegy OSB-
réteg, bellilr6l meg az tiveggyapot-szigetelés és raa gipsz-
karton. Lépésrdllépésre alakultkiaz egész, és mi tagadas,
atervrajzok csak utélag, az engedélyek miatt késziiltek
el.. Akiide belép, meghokken, mert nem egy lakéhajon
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és a ,kabinban”

érzi magat, hanem egy belvarosilakasban. Amikoraztan
aszél mozgatnikezdiahazatahullimokon, az egészen
kiilonlegesen hatavendégeimre.

- Ugy sejtem, téged is érhettek meglepetések, miutan
idekoltoztél..mondhatni: ez csakugyan nem , ingatlan”,
hiszening.

-Nagyon sok mindent meg kellett tanulnom! Féként
aTiszatol ésatiszai emberektdl. A Tisza afféle fiatal folyo.
MigaDunavagy a Balaton legféljebb 6tven-hatvan cen-
timétert emelkedik, a Tiszan nem rendkivilia tizméte-
res arhullam. Az ilyen dradast nem varhatjaaz ember 6lbe
tettkézzel: fokozatosan hozza kell allitania koteleket, és
az sem érhetivaratlanulaz embert, haazartérisvizala
keriil. Kiilon feladat a Karpataljardl és Erdélybdlidea-
radé uszadék kezelése. Az 6les fak sem ritkak, de akadt

itt mar fonn egész diszn6dl, kukoricagoré is. Megesett,
hogy futballpalya mérett hordalék halmozddott f6l.

Meg kell tanulni, hogyan tavolitsuk el anélkiil, hogy kart
tenne a pontonban, vagy épp magaval sodorna az egész
aszémivet.

-Arégiviziemberek emlékezései szerint ezembert pro-
balé feladat...

—Igen! Az elsG kétéveléggé kétségbeejts volt.
Tol6hajokkal kellett elhiizgalni az uszadékot. Sziszifuszi
munkavolt. Aztan kibkumlaltam egy negyven méte-

res gallyterelS pontont, amelyrél a hordalék szépen
tovabbcsiszik. A masik, amit megtanultam, hogy min-
dig egytiittkell mozogniavizzel. Mindig partkézelben -
ez azalapszabaly. Amint megindul az dradés, fokozatosan



partkoézelbe hizom a hazat, ugyanisasodrasa foly6
kozepe felé tereli a hordalékot, tehat nem szabad hagyni,
hogya ponton az ttjaba alljon.

- Haahaznak van hajézasi engedélye, akkor alakoja-
nak is sziiksége van valamiféle hajézasi vizsgara?

- Kedvtelési célt tiszomiallas” 1évén nem kotelezd
hozza matr6zvizsga, én azonban szép sorraletettem

az 0sszes elképzelhetd vizsgat: csonak-, motorcsénak-
ésvitorlasvizsgat, majd egy miiszaki ellendri vizsgat,
hogy mindkét Giszémtivemen el tudjam latniazilyenira-
nyu feladatokat. A kovetkez6 almom a nagy hajora sz6l6
,jogositvany” megszerzése.

-Hogyanjarsz innen bevasarolni?

- Amikor nincs nagy viz, ugyanigy, ahogyan masok:
akocsiittallazartérben. Amikoraz arteretelontiaTisza,
az sokkal romantikusabb: akkor bizony csak ladikkal
lehet megkozelitenia partot. Ez olyan négyszaz métert
jelentladikon.

-Azitttoltott tizendt évedbe alegutdbbi, 2006-o0s arviz
még épp nem esett bele. Melyek voltak alegemlékeze-
tesebb kalandok?

-Voltak azért magas vizallasok megjégaradasokis.
Azalényeg, hogy mindennek megvan a magalogikus
ellenreceptje. Egytttkell lélegeznia Tiszaval. Nagyon
kell tisztelni. Ezt tanultam meg téle.

-Atermészetigézetében koltoztélide. Miittaleg-
nagyobb élmény, amit a szarazfoldrdl el sem tudunk
képzelni?

- Akihivas, vagyisaz, hogy itt mindenre figyelni kell.
Egészen mas, mint follifteznia negyedikre, és folkap-
csolniavillanyt. Haittegy telefont vagy egy szersza-
motleejtesz a teraszon, azt elnyelik a habok. Ittaz embert
semmi sem érhetivaratlanul. Minek folytan az ember
megtapasztalja, hogy mennyire kis porszem a természet
létezSinek soraban. Valéban egy gyufasdobozon élek
anagy erékjatékaként. Az Istenhez valé kapcsolodaso-
matis nagyon megerdsitette ez az életmad.

-Van-e kedvenc évszakod vagy napszakod, olyasmi,
ami esetleg korabban sohasem tarultaszemed elé?
-Ebbenazaz érdekes, hogyaz emberek tobbsége
atavasztvagy anyarat emlitené. Amig nem éltem itt,
magam sem tettem volna masképp. Ittazonban raéb-
redtem, hogy mindegyik évszak egyforman gyonyord.

Micsoda szinek.. Napkelték, napnyugtak. Azis csodala-
tos,amikor befagy a Tisza, és a vadkacsak itt totyognak
ahazkoriil. Vagy amikor egy tavaszi aradaskor zuhog
lefelé aviz,amadarkak meg mar csivitelnek..

-Vannaka Tiszanak hangjai?
- Bizony vannak! Amikorjonaz ar, szinte ditborog,
az uszadékok meg recsegnek-ropognak.

-Mivel aTisza ésaz artér nem tartozik a varos fennha-
tosagaala, sikeriilt keresztiilvinned még egy remény-
telen vallalkozast: Horthy Miklos utan keresztelted
elacsénakhazadat,amely hamarosan kozkedvelt vizi
intézménnyé valt.

-Szarmazottis bel6le épp elég gondom! Pedig, ha valaki
megkérdez, szivesen elmondom, hogy a névvalasz-
tassal nem elsGsorban a politikus, hanem a tengerész
Horthy érdemei el6tt kivintam tisztelegni. De haabba
isbelegondolunk, mennyi mindent kdszonhet Szeged
akormanyzonak, végképp tarthatatlan, amikora polgar-
mester egy haboras binds kultivalasat vetia szememre.
Ennél szamomra sokkal tobbet jelentenek Horthy Miklés
menyének, a sajnos mar elhunyt Edelsheim-Gyulai Ilona
gréfnénekasorai,amelyekben koszonetet mondott
anévvalasztasért.

- A csonakhazon késziilt grillezett csiilok pedig nincs
tekintettel politikai hovatartozasra.

- Esmar-mar vilaghirre tettiink szert! A roman és szerb
hatarkozelsége miatt nem ritka, hogy német, holland
vagy cseh lakdautdk éjszakaznakitt. Egyik nyari délutan
kiszall egy hamburgijéemberalakéaut6jabdl, és azt kér-
dezi, itt kapni-e azta nevezetes csiilkot, amelynek a hirét
Marokkoéban hallotta egy miincheniatyafitol..

-Avizpartiéletalma tehategyjoféle z6ldvendég-
16vel,idonként kézm{ives vasarokkal gazdagodott.
Legujabban pedig nyari szinkdor csalogata nyarfakala.
—Sokéves baratsag és szamos koz0s el6adas fliz a Thorday
Attila Gjszegedi plébanos altal alapitott és Kaj Addm rendez6
altal vezetett Liget Tarsulathoz. Az egész egy htisvéti pas-
si6 el6adasaval indult, aztan sorrajottek az egyre komo-
lyabb produkcidk, mint példaul a Godspell és az Akdrki. Arra
gondoltam, miért ne csindlnank meg a sajat nyarijatszo-
helyiinket? A névadé személye sem okozott sok fejtorést:
Szeleczky Zitaa nagymamam unokatestvére volt. Igy aztan
azidén marharmadik alkalommal allitjuk f6l a szinpadot
ésaszazhlsz fés nézdteretaz artérben! ¢
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Szeretett nagyanyam sokszor mondogatta, hogy amig egészséges az ember,
minden olyan természetes, akar a Iélegzetvétel. Azonban bizonyos
betegségek hallatan, mint példaul a rak, még a lélegzetiink is elakad. Pedig
az orvostudomany fejl6désével ma, a mar kialakult, de id6ben felismert
daganatos betegségek jelentds része j6 eséllyel gydgyithat6. De mit
tehetlink mi a megeldzésért? Milyen tényezo6k feleldések a ,rossz” sejtek
kialakulasaért? bioldgussal, a Semmelweis Egyetem
Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinikajanak kutatojaval beszélgettiink.

-Ariakkialakulasanak az esélyétjelent6sen megndveli egy 6sszefoglalé névvel meta-
bolikus szindrémanak nevezett tiinetegyiittes, amely az elhizassal is szoros kapcso-
latban all. Mitjelent ez pontosan?

-Halegalabb hiarom tiinet megallapithatd valakinél a kovetkez&kbdl - hasi elhizas,
magas trigliceridszint ésalacsony HDL-szint (a normalistdl eltéré lipidprofil), magas
kedett gyulladasiszintaszervezetben - akkor beszéliink metabolikus szindréma-

rél. Vilagszerte egyre tobb arakos megbetegedés, illetve ngvekszik az elhizott emberek
szama, sajnos a talsullyal kiizd6 gyermekek is egyre tobben vannak. A tartésan fenn-
all6 elhizas taptalajaarik, a sziv- és érrendszeri betegségek, valaminta cukorbetegség
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kialakulasanak. Magyarorszagon a KSH adatai szerint
2020-ban és2021-ben mintegy hatvanhatezer Gj dagana-
tos megbetegedést regisztraltak, a férfiak és nék aranya
kozel azonos. A n6knélaz emld-ésatidd-, a férfiaknal
atido- és prosztatamegbetegedések aleggyakoribbak.
Gyermekkorban aleukémiak kiilonboz6 fajtaijellemzdk,
ezen beliil az akutlimfoid leukémia, amelynek a kialaku-
lasat bizonyos genetikai hattér novelheti, de hatékonyan
kezelhet6. Nyugat-Eurépaban arakos megbetegedések
szdmakicsit magasabb, Eszak- és Dél-Eurépaban jelen-
t6sen alacsonyabb az életkori megoszlast figyelembe
véve. (Azért, hogy avaldsagot pontosabban tiikrozze

az orszagok kozti 6sszehasonlitas, az életkori megosz-
last figyelembe véve adjak meg az Gj esetek el6fordu-
lasi, illetve halalozasiaranyat.) Az Gj daganatos betegek
szamat tekintve sem eurdpai, sem vilagviszonylatban
nem allunkrosszul, de a halalozas nalunk alegmagasabb
ebben a betegségcsoportban.

-Vajon miennekaz oka?

-Javarésztaz, hogy a betegséget késén ismerik fel.
Mivel a daganatok a betegség korai fazisaiban altala-
ban ritkan okoznak fajdalmat, ezért nem vehet&k kony-
nyen észre. Ezért nagyon fontosak a sziréprogramok.
Sajnosazonban Magyarorszagon még mindig keve-
sen élnek a sztirés adtalehet§séggel. Pedig, haa daga-
natot koran észreveszik, akkor abetegnek ritkan van
sziiksége drasztikus kezelésre, mikdzben az esélye
agyogyulasra, illetve a ttlélésiideje is lényegesen tobb.
Emelletta tumor tipusa, hogy melyik sz6vetben ala-
kultkiés milyenjellegl az elvaltozas, van-e ra kifejlesz-
tett gyogyszer vagy sem, szintén befolyasolé tényezdk
agyogyitas szempontjabdl. A nagyaranyt halalozas
masik oka pedigaz, hogy nem kielégitd, vagy sok eset-
ben mara felismeréskor rossz egészségiallapotban van
abetegekjelentds része.
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-Miakiilonbségaz egészséges és a daganatos sejtek
miikodése kozott?

-Minden egészséges sejtnek megvan a csak rajellemzé
egyéni mikodése, amita sajat szovetében, szervében
ellat. Az egészséges sejt csak adott hatarokig né, és szo-
ros kapcsolatban és folyamatos kommunikacioban all
akornyezo6 sejtekkel ésa tavolabbi szervekkel, szervrend-
szerekkel. A daganatos sejtek ezzel szemben figyelmen
kiviilhagyjak akornyezetiiket. Nincs 6nszabalyozasuk,
ésaszervezet fel§liiranyitasra sem valaszolnak megfe-
lel6en. Nem miikddnek egytitt a tobbi sejttel, sét korlat-
lanul szaporodva, a kérnyezetiikben 1évé sejteketis erre
probaljak athangolni. Az immunsejtek szamara fontos,
asejt miikodésérol informaciotadod jeleket egyaltalan
nem, vagy részben, illetve mddositva teszik ki a sejtfelszi-
niikre. Igy megtévesztik azimmunrendszert, vagy kife-
jezetten gatoljak annak miikodését. Erre akérdésre egy
ingyenesen elérhet6 online kiadvanyunkban részlete-
sebbvalasz olvashat6 télem az adott fejezetben.

A daganatsejtek anyagcseréje altalaban moédosul, és
acukorlebontisanak elsé 1épéseibdl allitjak el az ener-
gianagyobb részét, amivel a szaporodasukhoz, novekedé-
siikhoz sziikséges energiat probaljak fedezni. Azonban ez
nem jelentiazt, hogy a kevesebb cukor bevitele vagy meg-
vonasa leallitjaa daganat névekedését. A cukrok minden
sejtiink szamaraalegkénnyebben feldolgozhat6 energia-
forrastjelentik, igy azimmunrendszer és az idegrendszer
szamara is elengedhetetlen taplalékok. A ttl sok cukor
azonban semabeteg, sem az egészséges embernek nem
j6. A daganatos sejtek egészségestdl eltéré miikodésének
okatmég csak részben ismerjiik. Annyit tudunk, hogy
a DNS-ben bekovetkezd tartds valtozasok, mutaciok
miatt sériilheta sejtek miikddése. A megvaltozottinfor-
macidtartalma sejtek kicstiszhatnak a belsé ellenérzés
aldl, ésfelélhetik a szervezet tapanyagait, lehetetlenné
téve azok megfelel§ szétosztasata szervezetben, miko-
désképtelenséget okozva. A mutaciok egy része beliilrd],
mas része kiviilrél szarmaz6, karos anyagcseretermé-
kek vagyanyagcsereanyagok, illetve anyagcserehata-
sok révén jonnek létre. A hosszt tava készenléti allapotot
fenntart6 folyamatok, minta gyulladas vagy a stressz
hatasai, beltilrél tamadjak a szervezetet.

- Az On érdeklédési teriiletének egyike az epigenetikai
szabalyozas. Ezleheta megel6zés egyik alappillére?

- Azttudjuk, hogy a fentemlitett DNS-be beirtinforma-
ci6én és szabalyozason kiviil van egy erre épiil6, de ezt
befolyasolni tudd, Ggynevezett epigenetikai (genetika
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Jfeletti”) szabalyozis. Ez hatdrozza meg, hogy a sejtek-
bena DNS-ben taroltinformacié mikor és hogyan jelenjen
megaszervezet élete soran. A taplalkozasunk, a szoka-
saink (a dohanyzas, a talzott mértékd alkoholfogyasz-
tas, attlfeszitett élettempd, a mozgasszegény életmodd
stb.),agondolkodasunk, vagyis az életmdédunk az epige-
netikai szabalyozasravalé hatasan keresztiil képes jo vagy
rossz iranyban befolyasolni vagy médositania DNS-ben
lévé informacio érvényre jutasat, igy az Gjonnan kialakulé
mutaciok ésazok tartés megmaradasatis. Ez pedig hosz-
szl tavon a szervezet egészének mikodésére van kedvezd
vagy negativ hatassal. Ezek révén a daganatok kialaku-
lasanak mintegy negyven szazaléka megel6zhetd volna.
A szervezetnek megvannaka beépitett 6njavitd, 6nsza-
balyoz6 folyamatai. Megfelel6 életmoddal ezek egészsé-
gesbelsé kornyezetet és egyensilyt teremtenek a sejtek
miikodéséhez (beleértve a keletkezd hibak, mutaciok
kijavitasatis). Igy minden ember, sajit maga, jelent6sen
befolyasolhatjaaz egészségéta megfeleld taplalkozas-
sal, aviselkedésiés érzelmiviszonyulassal, az életkornak,
az egészségiallapotnak megfeleld, rendszeres fizikaiakti-
vitassal (napi féloras titemes séta, szas vagy kerékparozas
barmely korban), valaminta helyes napi ébrenléti és nyu-
galmi, vagyis a cirkadian ritmus megtartasaval.

- Minden daganat genetikai eredet{i? Eleve hordoz
mindenki hibas géneket sziiletésétl fogva?

- A kialakulasukat tekintve a daganatoknak csak kisebb
része vezethetd vissza egy-egy adott genetikai hibara
mintelsédleges oki tényezdre. Diagnosztikai és terapias
szempontbdlazonban szdmos ilyen hibat tudunk ma mar
azonositani, de hogy akialakulas tényleges és elsédleges
okai-e,az alegtobb esetben nem ismert. Annyit tudunk,
hogy akarosodottsejtek egyre torzuléd miikodése maga
islétrehoz genetikai valtozdsokat a daganatos sejtek
DNS-ében, igy id6vel minden daganatban megtalalha-
tokaz egészségestdl eltérd genetikai hibak, elvaltoza-
sok és funkcionalis eltérések. A mutacidk a szervezetben
folyamatosan keletkeznek; ez az élet, a sejtmiikodés ter-
mészetes velejardja. A probléma akkor meriil fel, amikor
aszervezet valamilyen oknal fogva nem tudja felismerni
éskijavitani ezeketa hibakat, igy azok felhalmozédnak
asejtben, és egyiittesen jelentds sejtmiikddésbeli valto-
zasokat hoznaklétre.

- Lelki traumak is okozhatjak a betegség kialakulasat?
-Igen. Ennek megértéséhez latnikell, hogya szerve-
zetlink egységes rendszer, ahol minden rész, és azok



miikddése hatassal van a tobbire. Az idegrendszer és
ahormonrendszeraz iranyitéi, ezek egymast kolcso-
nosen is szabalyozzak. Mi s torténik példaul, amikor
szomjasak vagyunk? A szervezet belsé tereinek vizhi-
anyat érzékeliaz idegrendszer, és tesz azért, hogy ezt
akellemetlen allapotot megsziintesse. A taplalkozas,
afizikai aktivitas ésaz érzelmekis szamos hormont,
,jelz6anyagot”juttatnak a szervezetbe, amelyek kivalt-
jak a megfelel6 zsigeri valaszokat, hogy alkalmazkod-
junkakiilsé vagy belsé torténéshez, és megfelel6en
tudjunk reagalniaz egészség fenntartasa érdekében.
Haegy trauma vagy valamely erds, arté hatas tart6san
fennall, a szervezet mar nem tudja fenntartani ezta nor-
mal mikodését, megbetegszik, kiilonféle tiineteket
produkalva. Amennyiben az egészséget fenntart6 visel-
kedési, gondolkodasi vagy szokasrendszeri tényezdk
jelen vannak, a tartds fizikaivagy lelki traumak jo esély-
lyel elkeriilhet6k vagy mérsékelhetdk.

- Mennyire fontosak a vitaminok a megel6zés és gyo-
gyitas szempontjabol?

- Az optimalis vitaminszint fontos az egészséges alla-
pot fenntartasahoz és a betegségek sikeres kezelésé-
hezis. Semattlzott, sem a csokkent mérték bevitel
nem kedvezd. A koronavirus-jairvany kapcsana nem-
zetkozi felmérésekbdl kidertilt, hogy a fert6zésre fogé-
konyabb személyeknél jelent6sen nagyobb aranyban
voltak azok, akiknél vagy talalacsony, vagy til magas
voltakiilonb6z6 mikro- és nyomelem, valamint a kiilon-
b6z6 vitaminok szintje. A szervezet egyensulyiallapota-
banaz egyes molekulak aranya bizonyos hatarok kozott,
deallandd kellhogylegyen. EttSl eltéré mennyiségek
hatasarabeindulnak azok a folyamatok, amelyek a meg-
feleld szintetigyekeznek visszadllitani. Haa szervezet-
nek alland6an ezeknek az alapszinteknek a beallitasaval
kell foglalkoznia, nem vagy csak kevés energidja marad
avaratlan fert6zések, behatasok megfelels kezelésére.
Egészséges embereknek a napivitaminbeviteli limiteket
nem ajanlott tallépni, f{6ként nem folyamatosan és hosz-
szl tavon - ha szed is valaki pluszban vitamintablettakat,
aztkuraszer(ien tegye négy-0t napig, és utdna hagyjon
tobbhetes sziinetet. Diagnosztizalt betegségek eseté-
ben pedig az orvos ésa dietetikus tud tanacsot adni, hogy
sziikséges-e nagyobb bevitel. ¢

Bévebb informacio:
https://egeszseghid.hu/gyogyulasom_konyve/
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SZOVEG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gyégytornasz

SOROZAT —
MOZGASBAN

A SZUDErnaros.

Az egészséges mozgasok két f6 alaptényezGje a mobilitas és a stabilitas.
Az egyik a hardveriink (a testiink) képessége, a masik a szoftveriinké

(az idegrendszeré). Sokat halljuk ezeket a kifejezéseket, de azért érdemes
tisztazni, hogy pontosan mit jelentenek és hogyan fejlesztheték.

& AHARDVER

Alegfontosabb, hogy minden mozogjon, mégpedig olyan
iranyban és mértékben, ahogyan azta természet meg-
tervezte. Haamozgas akadalyokba titkozik, akkor elbb-
utdbb problémakkal kell szembenézniink. E1§sz6r még
csakannyi torténik, hogy valami mas teriiletkezd , dol-
gozni”, hogy kompenzéljaadeficitet. Aztan ezeka , kerii-
16utak” elkezdenek tlhasznalddni, elfaradni. Eleinte
még csak egy kisizomfaradassal, fesziilésérzéssel jelez-
nek, majd jon afajdalom ésa mozgasbeszikiilés, amiegy
id6 utan mindennapossa valik.

Aziziiletek mozgathat6sagatalapvetGen a csontos
szerkezetlik hatarozza meg. Ezzel nekiink nincs dolgunk,
ez adottsag. A masik meghatarozé tényezd viszontaz izi-
letek koriililagyrészek allapota, azaz az izmok és a kot6-
szovet nyUjthatdsaga, elmozdithatésaga. Ezeken pedig
nagyon is tudunk és kell is dolgoznunk. Mig a régi iskola
csupanazizomnyujtasra helyezte a hangstlyt (stret-
ching), ma mar tudjuk, hogy a mobilitas csokkenéséért
leginkabb akotdszovet felelds, amely az izmokkal isana-
témiai egységetalkot, és a testlinket is teljesen beboritja.
Hatehataziziileteinket szeretnénk normal mozgaspa-
lyan hasznalni, akkor olyan mobilizal6 gyakorlatokat kell
végeznilink, amelyekre a fascidk jobban reagalnak, ezek
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pedigaz Ggynevezett dinamikus nyjt6 gyakorlatok,
illetve a terhelés alatt végzett nyGjtasok. A dinamikus
nygjtasnal nem kell semmi kiilénlegesre gondolni, végez-
zlika marjol ismert nyGjtasokat, de ne tartsuk ki hosszan,
hanem ismételjiik nyolcszor-tizszer egymas utan. Erezni
isfogjuk, hogy egyre konnyebben megy, egyre nagyob-
bat tudunk mozdulni, egyre kevésbé kellemetlen az érzés.
A dinamikus nyGjtassal ugyanis nemcsak a szovetek hosz-
szattudjuk valtoztatni, hanem a szévetkozi folyadéko-
katis felhigitjuk, amijobb elcstiszast fog eredményezni.
Tovabbaaz esetleges dsszetapadasokat, letapadasokat

is fel tudjuk szabaditani, ami szintén nagyobb szabad-
sagotad a mozgasnak. A terheléssel végzett nytjtasokat
gy végezziik, hogy hasznaljuk hozza a teststlyunkat.
Nem csupan fekve vagy tilve nyGjtunk, hanem térdelve
vagy allva, azizmokkal tgynevezett fékezé mozgasokat
végezve. Példaul mérlegallasba ereszkedni nemcsak egy
egyensilygyakorlat,hanem a tart6 lab hatsé részétalapo-
san nydjtjais, mikdzbenaz ott futé izmok lassan engedik
atorzsiinketeldre.

Mobilizalni természetesen minden iziletet kell, de
vannak kiemeltek, amelyek hajlamosabbak a beszikiilésre,
ezeknek érdemes egy kicsit nagyobb figyelmet szentelni.
Ilyenek aboka, a csip§, a hati gerinc,avall ésa csuklé.

Illusztrdcié: Taar Alexandra



A mobilizalas szinte mindennapos feladat, merta szo-
veteink, ha nem kapnak nyjt6 ingert, akkor elkezde-
nek 0sszetapadni, rovidiilni. Ezértjavasoljuk példaul azt,
hogy aki statikus helyzetben végez munkat, htisz-har-
minc percenként nyGjtézzon egy jolesdt.

Mig amobilitasaz ,anyaghoz” azaz a széveteinkhez
kot6d6 fogalom, addig a stabilitas az idegrendszer képes-
ségétjeloli. Méghozza aztaképességét, hogy Ggyira-
nyitsaazizmok miikodését, hogy az iztlileti mozgasaink
szabalyosak legyenek, illetve ha kell, akkor mozdulatla-
nok maradjanak kiilénb6z6 er6hatasok mellett is. Tehat
példaul amikor guggolsz, a térdeid ne d6ljenek befelé,
hanem alabfejiranyabahaladjanak végig. Vagy ugyan-
ezen guggolas soran a derekad teljesen mozdulatlan
legyen, ezzel megvédve a porckorongokat.

A mobilizalas szinte
Mmindennapos feladat,
mert a szoveteink, ha
nem kapnak nyJjto
ingert, akkor elkezdenek
Osszetapadni, rovidulni.

Amikor stabilizal6 gyakorlatokat végziink, tulajdonkép-
pennem isazizmokat, hanemazidegrendszeriinket tanit-
juk, hogy mikéntkell az iziiletet megtartanifixen, vagy
mozgatniszabalyosan. Er6fejlesztésrol ilyenkor nincs sz6.
Ezértnem is hasznalunk nagy silyokat, ellenallasokat.

A célafejlinkbenlévd ,szoftver” atirasa, Gjrairasa. Ugyanis
astabilitasunkkialakul a gyermekkori mozgasfejlédés
soran, de aztan sajnos elveszitjiik egy részét, mivel sokat
vagyunk tal stabil kérnyezetben (liliink, timaszkodunk),
amikorastabilizalé rendszeriinknek semmi dolga nincs,
igy ellustul. De céliranyos gyakorlatokkal Gjrahuzalozhat-
jukarendszert, és elGhivatjuka stabilizalé programot.

Ahogyan a mobilitasndl, gy ittis elmondhatjuk,
hogy van néhany kiemeltebb teriilet a testiinkon, ame-
lyek stabilitasa elvarta tobbi testrész hatékony miko-
déséhez, ilyenek:a térd, amedence, az agyéki gerinc,
alapockaésakonyok. ¢
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SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
UTANAJARTUNK

A kovaszos uborkat senkinek sem kell bemutatni, és egyre tobben ismerik
a dél-koreaiak ikonikus savanylsagat, a kimchit is, de azt nem feltétleniil
tudjuk, hogy ezek az élelmiszerek miért értékesek. Miért érdemes

a fermentalt ételeket akar naponta is fogyasztani?

& Afermentalasszinte egyidGsaz emberiséggel, arégiid6kben folyamata spontan zajlott,
ésalkalmas voltazoldségek tartdsitasara. A modszer most éli reneszanszat, elkezdtiik
Gjra felfedezni. Persze a mikultarankbdl sem kopottki teljesen, elég a kovaszos uborkara
gondolni, vagy az Erdélyben készllt savany kdposztara, amit sos vizben fermentalnak.
Keleten még komolyabb hagyomanyavan ennek a médszernek, ott mindenféle zoldsé-
geterjesztenek, de készitenek igy halszdszt is, fermentalnak széjatis. A legismertebb talan
adél-koreai kimchi, amikinaikelb&l késziil erjesztéssel, de tesznek bele egyéb zoldségeket
is, és persze csilit. Ez egy igazi é16fl6ras finomsag, amely taplalja a bélflorat, tele van érté-
kesvitaminokkal, dsvanyianyagokkal, rostokkal. Fermentalasnak szimitaz amodszeris,
amivelatejbdlajoghurt, akefir,akrémsajt, a sz6jabdl a sz6jasz6sz késziil. S6t még a kova-
szos kenyérkészitése is fermentalasnak tekinthetd, csak otta végterméket megsiitik.

,Ha afermentaldst mikrobiologiai oldalrol kozelitjiik, akkor beszélhetiink vegyes erjesztésrgl - ilyen
az akovdszos uborka, ami mellé az erjesztés megkezdésekor kenyér is keriil -, illetve spontdn vagy
mds névenvad erjesztésrdl. Ennél a formdndl a kdrnyezetbdl keriilnek hasznos baktériumok és gom-
bak zoldségekre, gabondkra, azok tigymond benniik élnek. Az evjesztést is ezek végzik el a szamukra
idedlis hdmérseklet-tartomanyban, illetve megfeleld sokoncentracio mellett. Ebben a kulcs az ird-
nyitott szelekcid, aminek eredményekeént csak a hasznos mikroorganizmusok tudnak felszaporodni
az élelmiszerekben, a romldst okozok nem” — mondja Soltész Erzsébet dietetikus. A fermentalt
z06ldségek az erjedés lecsendesedése utan hlit6ben még sokaig eltarthatok. Ily médon
nemcsaka kaposzta, az uborka és a hagyma tartdsithatd, hanem szinte barmilyen

Kép: Gettylmages Hungary



z6ldség, akaraz édesburgonya, a paradicsom, a brokkoli,
acékla, s6takaracitrusfélékis. Ezeknek az alapanyagok-
nak a fermentalas hatadsara nem csokken a vitamin- és
asvanyianyag-tartalma, sét, inkabb feltarul az értékes
beltartalom.

A gytimolcsokbdl készithetSk fermentalassal italok is.
Ezek mar parnap alatt elkésziilnek, nem kell ket olyan
sokaig - tobb hétig - erjeszteni, mint a savanyasagokat.
,Ezeknagyon kellemes, alkoholmentes frissitGk, amelyek cukrot
csak minimalisan tartalmaznak, mivel azt felhasznaljak az élesz-
togombak, a tejsavbaktériumok vagy ecetsav-baktériumok.
Elkészitésiikhoz csak gyiimolcsokre, fiiszerekre, egy kevés cukorra
éssora, illetvetisztitott vizre van sziikség. Ehhez kell hozzdkeverni
ajoghurtsavdtvagy a probiotikum-kapszuldt, majd miutdn felrdz-
tuk, légmentesen lezdrni éslangyos helyre tenni. Akkor van kész, ha
mar latszanak benne a buborékok, ilyenkor kell betenni a hiitdbe.
Erdemes tudni, hogy bdr azilyen italok fruktéztartalma a fermen-
tdldssal minimadlis szintre csokken, de cukormentesnek igy sem
mondhatdk. Emiatt aki cukorbetegvagy inzulinrezisztens, illetve
fruktozintolerdans, annak csak kelld koriiltekintéssel szabad ilyet

fogyasztania” - emeli kia dietetikus. Vigyaznikell arra s,
hogyazigy késziil§ italokban - akkor is, ha csak rovid ideig
erjesztjiik 6ket - képzddhetalkohol is. Emiattilyet gyere-
keknek csak évatosan, kis mennyiségben szabad adni.

A fermentalt élelmiszerekben 1év§ probiotikus bak-
tériumtorzsek azért értékesek, merta bélfléraegyen-

stly tamogatasaval segitenek megdriznia tapcsatorna
belsé feliiletét hatarold nyalkahartya épségét. A megfe-
lel§ 0sszetételd bélflérakedvezden hataz anyagcserére,
avércukor-és koleszterinszintre is, szerepe van az étvagy
szabalyozasaban is., Az elmiilt években szamos tudomanyos
publikdcid szamolt be arrdlis, hogy az emésztdrendszert benépe-
sitd mikrobiom az vigynevezett bél-agy tengelyen keresztiil folya-
matosan kommunikdl az aggyal. Az egészséges bélflora az dltala
elddllitottvegyiiletekkel és azidegijelatviteli rendszeren keresz-
tiil segithet az autoimmun betegségek, gyulladdsos folyama-

tok, daganatos elvaltozdsok megeldzésében is. Azt isigazoltdk
akutatdsok, hogy a kedvezdtlen dsszetételil, egyensiilydt vesztett
bélflorandveli az elhizds és a zsigerizsirfelhalmozddds rizikéjat” -
mondja Soltész Erzsébet.
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A fermentalt élelmiszerek a benniik 1évé értékes bakté-
riumtorzsek mellettazértis hasznosak, mert fogyasz-
tasuk segiti az emésztGenzimek kivalasztasat. Plusz
elény, hogy a benniik talalhat6 tapanyagok a baktériu-
mok altal termelt enzimekkel eleve el6emésztddnek, igy
értékesebb, feltartabblesz a beltartalom. Erre j6 példa
akovaszolt kenyér, amely konnyebben emészthetd, elfo-
gyasztasa utan kevésbé fordul el puffadas, hasi disz-
komfortérzés. Az emésztdrendszer tehermentesitése
melletta fermentalt ételek hatnak azimmunrendszerre
is, stimulaljak azt. Baralegkedvez6bb hatasaa tejsavas
erjesztéssel késziil6 élelmiszereknek van, de hasznos

az ecetsavas fermentalasis. Az ilyen termékek a vércu-
korszint optimalizalasat segitik, annak szabalyozasaba
kapcsolédhatnak be. Azok a folyamatok viszontleall-
nakaz ecetsav hatasara, amelyek kedveznek a zoldségek-
benlévd szénhidratok erjedésének, ésigy a bélrendszerre
nézve hasznos baktériumok félszaporodasanak. Persze
azoldségekben 1évé rostanyagok prebiotikus hatasa meg-
marad, igy magatabélfloratazokis taplaljak. A fermentalt
ételekkel egyediil akkor kell vigyazni - f6leg a fermentalt
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gabonakkal, amelyeket gombakkal erjesztenek -, ha
valakibetegség vagy kezelés miatt immunhianyos alla-
potban van. Gombaval fermentalt termékeket csak egész-
séges felndtteknek célszerd fogyasztaniuk.

Kép: Gettylmages Hungary
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

PACAL
VIAND

(OSARKAT
JLAS TG

Ideje van a fé6zésnek és a pihenésnek. Kanikulaban azonban nincs kedviink
hosszan a konyhdban id6zni. Olvasni viszont még ilyenkor is lehet réla. Egy
szorgalmas piarista szerzetes, Simai Kristof jovoltabol egészen az 1700-as
évek végéig visszalapozhatunk konyhatorténetiinkbe.

& Nohasokétel van, amiknek elkészitését érdemes tjra

megtanulnunk régi szakacskonyveinkbdl, akadnak szép
szammal olyanokis, amiket inkabb csak érdekességképp
érdemes megemliteni. Ezek néha teljesen tavol allnak
amaiizléstdl. Vagy olyan alapanyagbdl késziilnek, ame-
lyetszinte lehetetlen beszerezni. Esetlega munka tal sok
vele. Deatt6l még érdekesek!

KOSARKA ES TEKENG

Kinekjutna eszébe ma pacalba hurkat tolteni? Simai
Kristéf receptgytjteményében (Kérmocbanya, 1795)
olvashatd ez a merész vallalkozas, ahol a bélbe kockakra
vagottzsemle, vese, buzadara, s6, bors keriilt. Eztaztan
belecsavartaka pacalba, és megfézték. Persze a pacal-
nak szofisztikaltabb valtozataiis léteztek. Kezdetnek
vajon megpiritottak a vékonyra vagott fétt pacalt. Aztan
hozzakeverték a vizbe aztatott kinyomkodott zsemlét,
apetrezselymet és a szalonnat. S6ztak, borsoztak. Egy
piteformat kibéleltek vajas tésztaval, belekanalaztak
atolteléket, befedték a maradék vajas tésztaval, és siits-
ben pirosra stitotték. ,Ezuraknak vald étek” - jegyzi meg
rola Simai. Hakis kosarkakat siitiink belle (a toltelékbe
pedig citromhéjat és gyombértreszeliink), vendégvard
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falatként ma iskinalhatjuk. Ennek fénytizébb valto-
zata Simainalaz osztrigafank néven szerepld étel. Itt
akiskosarkakban siilt vajas tésztaba petrezselyemmel,
soval, borssal, citromlével elkevert osztriga keriilt, a tete-
jét pedig zsemlemorzsaval szortak meg. Izgalmas talalasi
mod volt, amikor edényke helyett az osztriga , tekendcs-
kéjébe” keriilt mindez. S ha pedig tekend, akkor minden-
képp érdemes megemlitenem régi szakacskonyveink
szamomra legizgalmasabb részeit: a teknésos recepte-
ket. Természetesen Simainalis ott vannak (a X V1. sza-
zadtol a XX. szazad elejéig minden magara valamitis
addreceptgyiljteményiinkben szerepelt ez az allat).
Megtanulhatjuk, hogyan készitették egykor cukorbor-
soval (majjal és tekndstojassal egytitt kinaltak), becsi-
nalvavagy éppen francialével (citrom, fehérbor, vaj adja
akarakterét).

VERES HUS

Milyen sok iztlehet belerejteni egy egyszert borjimajas
ételbe! Simaireceptjében a histlehartyaztak, szeletekre
vagtak, tejbe aztattak, majd leszirték és s6ztak, borsoz-
tak, lisztbe forgattak. Ezutan olivaolajon mogyoréhagy-
mat piritottak (hidba hangzik gy, mint egy mairecept,

Kép: Profimedia — Red Dot



ez bizony a XVIII. szdzadbdl szarmazik!), megszortak lisz-
ttel, végiil megsiitotték benne a majat. , Tedd félre, mig rake-
riilasor” - vezetat Simaia martashoz. Amiismerdsen indul:

vajon hagymatdinsztel, aztan liszttel viligos rantast készit.

Ebbe keriila m3j bazsalikom, kakukkf{ és babérlevél kisé-
retében. Alaplével és vorosborral kellett felonteni, majd
kovetkezetta vér. A malac-vagy baromfivér tarkonnyal és
ecettel keriilta martasba, amelyet beforraltak még egyszer
ahtssal, talalas el6tt pedig lesztrtek. Ekkor citromlevet
facsartakra. A vérmeghokkent6 fordulatleheta maiolva-
soénak. Az egész kozépkori Eurdpa, igy a magyarok is hasz-
naltak s(iritésre, hosszt évszazadokon at. Igy volt ez még
Simaikoraban s, hiszen megtalaljuk nalaa XVI-XVII. sza-
zadi szakacskonyveinkb8l marismert, fekete lében” késziil
csirke receptjétis. Ehhez a szarnyast négy részre vagtak,
besoztak. Az allat vérét borral, alaplével, kis ecettel kever-
tékel, nadmézzel elvettéka til savanyi izt. A levet meg-
fliszerezték szegfliborssal, szerecsendi6-viraggal. Tettek
hozza vajon piritotthagymat és stiritésképp kenyérmor-
zsat. Majd megfézték benne a hiist. A Simaialtal gydjtott
receptannyiban térel arégebbivaltozattdl, hogy nala még
vaj és mézben fétt ribizli keriilta martashoz, amit6l kréme-
sebb, simabb és pikansabb lettavégeredmény.

TOGY ES FEJ

Emlithetek még bizarralapanyagot Simaitdl: egy-

kor megették a fiatal tehén tégyétis. A fott, lapos szele-
tekre vagott hiist martassal kinaltak. Ehhez bor, alaplé és
vajon megpiritottalma, hagyma, valamint egy-kétszelet
zsemle kell, forralas utan pediglesziirve, szitan attorve
keriilta hisra, sz616 és ,vékony szdalokra metélt” mandula
kiséretében. A fliszertamar megszokott szerecsendié-
virag és szegflibors kett&se adta. Ennélis meghdkken-
t6bb volna ma egy borjufejet felszolgalni. Es elkésziteni
sem volna konnyd. Kezdetnek ketté kellett vagnia fejet,
kiszedniavelGt, éshideg vizbe aztatni. A fejet s6s viz-
ben megf6zték, majd kivették a nyelvet, és a kovetkezd
modon talaltak: ,a csontjait hanyd el, s csak a koponydjat tartsd
meg, rakd természetes rendi szerént a tagokat egy talba”. A hozza
kinalt martashoz vajon petrezselymes, vilagos rantast
készitettek, felontotték alaplével elkevert tojassargajaval,
majd beforraltak borral, citromlével, kevés ecettel, végiil
megszortak piritott zsemlekockaval. Es hogy milett
aveldvel? S6s vizben megfdzték, sdval, szerecsendié-vi-
raggal, borssal, petrezselyemmel fiszerezve. Ezutan tej-
fol és felvert tojas keverékébe martottak, petrezselymes
vajban kistitotték, és megtoltotték vele a koponyat. Végiil
azegészetledntotték a martassal. ¢
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

divattervez6 Karpataljan sziiletett, Szolyvan nétt fel
a nyolcvanas-kilencvenes években. A kommunizmus szegénysége és
a Szovjetunié felbomlasa utani bizonytalan id6k sem tudtak megakadalyozni
abban, hogy alkot6i tehetségét kibontakoztassa.

@ Zenetanarsziilei Agnestis muzsikuspalyara szantak, de 6tinkabb a szép anyagok és
az alkotas érdekelte, bara szocializmus szlirkeségében akkoriban nemhogy szép ruhak-
kal, de ihletetadé magazinokkal és szines tévémtisorokkal sem talalkozhatott. Volt
viszont egy nagymamaja Beregszaszon, akinek az Egyesiilt Allamokba kivandorolt csa-
ladtagjai rendszeresen kiildtek csomagokat olyan ruhadarabokkal, amelyek ott divat-
jamiltnak szamitottak. Ezekben a méasok altal leselejtezett fazonokban fedezte fel
Agnesamingségi texttrakat:, Alomszépek voltak, szinesek és annyira finom tapintdsiiak, hogy
nemcsak felvennivoltjo 6ket, hanem csak iigy simogatniis.” A nagymama megengedte, hogy
egyik-masik ruhadarabba oll6val belevagjon, Ggymond Gjragondolja azokat.,,Néha azért
jelezte, hogy csak akkor szedjem szét Gket, ha tényleg készitek is beldliik valami szépet” - meséli
Agneshalasan és nevetve.

A Szovjetunié felbomlasaval Ukrajna bizonytalan helyzetbe keriilt, volt olyan id6-
szak, amikor nem volt pénz, és papirbdl kivigott kuponokkal fizettek azért, amit éppen
kapnilehetett. Edesapjat egyik munkéjaért aruval fizették ki, torténetesen egy varré-

géppel. A zenetanar sziil6k csak nevettek
ahelyzeten, mintegy Méricz-novellaban,
hogy mitkezdhetnének egy varrégéppel.
Ekkor kialtott fel a tizenhdrom éves Agnes:
,Nekem kell, tartsuk meg!”

h Azegyik szomszédjuk tudott varrni,
Agnes szamara a fovarosi anyagb oltok igyazalapokattéle sajatitotta el. Majd
jelentették a mennyorszagot. Minden félretett anagymamanal megkezdettkisérlete-

, , , , o ., zést folytatva, autodidakta médon tanulta
peEnzet meterarura koltotte, s elvezettel Kia technikékat. Egyre t5bb ruhac varre
varrta maganak a szebbnél szebb oltozékeket. magénak, példaul a ballagasara is.
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rendszeresen meglepi a hazail

kozonséget. Alkotasait egyed,

vilagot latott szemlélet s
esztetikum jellemzi.
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Akozépiskolautan Kijevbe, a Kdzgazdasagi Egyetemre
keriilt. A nehéz anyagi kortilmények azonban nem tették
lehet6vé, hogy a messzi f6varosban végezze a tanulma-
nyait. Pénztakartkeresni, és mivel Budapestkozelebb vol,
mint Kijev,a magyar fé6varosba érkezett szerencsét pro-
balni. Az ezredfordulé nem volt konnyd id6szak a hata-
ron tali munkavallalok szamara. Napokat kellett tilni
azidegenrendészeten. Honapokat, s6t éveket kellett varni
amunkavallalasi, a tartézkodasi, aletelepedési engedélyre.

Azukran atlevéllel érkezékkel kiilondsen mosto-
han bantakaz akkori maffiahirek miatt. A rossz megité-
lés mellett Agnes beilleszkedését nehezitette a kiejtése,
azakcentusais. F6kéntkisegitd, fizikai munkakat végzett.
Anehezen megszerzett kemény munkak mellett Agnes
szamaraa févarosianyagboltok jelentették a mennyorsza-
got. Minden félretett pénzét méterarura koltotte, és élve-
zettel varrtamaganaka szebbnél szebb dltozékeket.

Kép: Boda Szilvia, Hodlik Anna, Danyi Ménika, Goreczki Renata



Miutan elvégzett egy konyvelSképzést, asszisztensként
helyezkedettel egy irodaban. Ittlatta be, hogy a szamok
ésaz, hogyegész nap egy monitor eltt iiljon, nemaz 6
vilaga. Kdzben egyre tobb dicséretet kapotta ruhaira:
,Mennyire szép! Holvetted?! En is szeretnék ilyet!” Ekkor elgon-
dolkodottazon, hogy talan érdemes volna masoknak is
ruhakatkésziteni, ha mar mindenkinek ennyire tetsze-
nek.,Nem lehetek 6nzg, hogy csak magamnakvarrjak” - idézi
fel nevetve. A kdnyvel6i munkat bébiszitterkedésre val-
totta, és kozben a baratok és a kozvetlen ismerdsok sza-
marais megsziilettek az elsé ruhakoltemények.
Aharmincas éveiben jart,amikor Gjragondolta
az életét:, Akkor éreztem meg, hogy muszdj megprobalnom.”
A Budapesti Divatiskolabajelentkezett, ahol az egyik fel-
vételiztet6 tamogatasaval a kevésbé sikeres rajzai helyett
amagaval vitt nagy b6rond ruhara terel6dotta figyelem.

Aziskoldban aztan a divatrajzot is megtanulta, de Agnes
erGssége a mai napig az anyaggal val6 kisérletezés.
A méteraruboltokbdl megszerzett kincseket szereti fér-
celni, fizni, szeret veliik tenni-venni. Munkamaodszerére
jellemz6, hogy nem arajzbdlindul ki, hanem a teljes anya-
got felhasznalva, szabdbaban allitja 6ssze a csodakat.
,Anyagoriiltvagyok. Az a hobbim, hogy folyamatosan jarom
az anyagosokat, dsszevdsdrolom a kincseket, igy nekem ott-
hon mindigvan egy sajit készletem” - avat be a részletekbe.
A nemzetkozidivathazak technikaiigényességét s feliil-
mulé darabjaival rendszeresen meglepiahazaikozon-
séget. Alkotasait egyedi, vilagotlatott szemlélet és
esztétikum jellemzi. Tervezékéntaz elsé bemutat6éi
Londonban voltak. A Budapesti Divatiskola befejezése
utan a divat brit févarosaba koltézott gyakorlatot sze-
rezni, ahol két és fél évet toltott.

Az egyik - méltan hiressé valt- Agnes Krivanics Design-
darab formavilagaisitt sziiletett meg egy szabaszati
malér és bravir eredményeként. Agnes minden bemu-
tatérakészit maganakis egy Gj 6lt6zéket. Erre alondo-
nira egy palazzo nadragotvarrt,amely azonban mereven
allt, és erdsitette csipben. A bemutato eldtti este kétség-
beesésében gyerekkori merészségével szabtaatakész
ruhét. ,Elobb az egyik szarat vigtam le, és addig hajtogattam,
mig egy egyedi formdjii felsd lett belGle, amely ma is kiilonleges-
nek szamit. A masik szarabol magas derekii, csGszoknyat készitet-
tem. Egész éjszakavarrtam, igy reggelre elkésziilt a ruhdm, amely
végiil a kollekcio csiicsdarabja lett. A legutobbi bemutatomon is
eztviseltem, és tobben kérték, hogy ilyet szeretnének” - idézi fel
az élményeket. Agnes 2018-ban tért vissza Budapestre,
az6taallandoé szereplGje a hazai divateseményeknek.

Alegutébb bemutatott nyari kollekciéjaban a virag-
formakatvarialta. Késziilthorgolt, hajtogatott és mara-
dék anyagokbdl formalt szirmokbdl 6sszeallitott virag
is. Ardzsaszin ésalilaarnyalatait kombinal6 6ltozéksort
kifejezetten az esklivéi szezonra szanta.

Oszt6l visszatérahozza kozelebb 4116 pasztell, bézs,
fehér, fekete arnyalataihoz. ,Szeretném iijravisszahozni
azextrém alkotdsokat. Elegdns, alkalmi, bdli ruhdkban gondol-
kodom. Szamtalan dtletvan a fejemben, hogy hogyan dolgozzam
fel amaradék tiilloket, csipkéket és barsonyanyagokat.” Agnes
mindig mindent felhasznalalegaprobb darabokig, ez
folyamatosan Gj dekoracios technikakra inspiralja, ame-
lyeknek nagy része kézi munka. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

FUTOLEPESBEN

A koronavirus-jarvany alatt bemerészkedtem a szomszédos erdébe
futni. Ekkor vettem életem els6 terepfutdcipdjét. Két év alatt tobb mint
ezerkétszaz kilométert futottam benne. Ekkor meriilt fel a dilemma:
Vajon nem kellene-e mar lecserélnem egy ujra?
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& Szamtalan dolog befolyasolja, hogy meddig tartegy futdcipd. Testtdomegiink, futdsti-
lusunk, futasunk gyakorisaga és hossza épptgy, minta terepviszonyok vagy az, hogy
mennyire tartjuk karban a cip6t. Bara gyartok ilyen informaciéval nem szolgalnak
nekiink, szakmai korokben elfogadottallaspont, hogy nagyjabol ezer kilométerenként
érdemes Gj cip&be bujni.

Barigyekszem a hasznalati targyaimatakornyezettudatossag jegyében minél tovabb
hasznalni, végiil azért dontottem a csere mellett, mert mindkét cipém sarka a kiilsé talp-
résznél teljesen elkopott, elvékonyodott.

Akornyezetre ésazzal egyiittaklimara szamos iparag és emberi tevékenység hat.

A textilipar,amelynek nyolcvanegy szazalékat a ruhagyartas tesziki, maanegye-
dikilyen jelent8s tényez6 az élelmiszeripar, a haztartasok fenntartasa és a kozlekedés
mukodtetése utan. Haaz iparag viz- és kornyezetilabnyomat nézziik, akkor pedig a har-
madik helyen 4ll, ha pedig az els6dleges nyersanyag-hasznalatot és az iveghazhatasa
gazok kibocsajtasat, akkoraz 6tédiken.

A2008-t6l kezd6do vilaggazdasagi valsag visszaesést eredményezett az iparagban.
Eztlasst és enyhe novekedés kovette a2010-es évek elsé felében, majd 2015-t6l ismét
egyre tobb sportcipé keriiltkia gyartasbdl, a2020-as koronavirus-jarvanyig pedig mere-
dekennéttacipék szama.

A gyartasi folyamatok kornyezetterhelése mellett arrél sem feledkezhetiink meg,
hogy minden termék, amely ma a boltokba kertil, el6bb vagy utdbb hulladékka valik.
Ahulladékkezelés pedig tovabbi kihivasokat tartogat.

MIT TEHETUNK AZERT, HOGY MINEL TOVABB HASZNALJUNK EGY FUTOCIPOT?
Alegfébb feladatunk ezen a téren az, hogy apoljuk, gondozzukalabbelinket. Ha vizes
lesz, szaritsuk ki! Ha saras, koszos, tisztitsuk meg! Tarolas kozben hasznaljunk samfat
vagy Osszegyrt papirt, hogya cipd tartsaaz alakjat.

Orok kérdés, hogy moshatdk-e a sportcipdink mosgépben. Madardsz Tamds szerviz-
vezetd, szakoktatd, a Haztartdsigép-szaktechnikusiszakmaiismeretek cimi konyv szerzdje
azttanacsolja, hogy haa mosdgépiink rendelkezik sportcipéprogrammal, akkor azt bat-
ran haszndljuk. Eza program ugyanis alacsony hémérsékleten, és inkabb aztatassal dol-
gozik. A hagyomanyos moséprogramok a sulykolas elvét hasznalva tobbet forgatjak
adobot, acipd gyakoribb titkdzése a dob falaval pedig koptathatja a talpat. Madarasz
Tamasaztjavasolja, hogy ha nincs sportcipdprogram a moségépen, és mindenkép-
penabban szeretnénk mosni, akkor hasznaljunk hozza cip6zsakot, mivel az jobban 6v
akopastdl. Tovabba valasszunk alacsony hdmérséklet(, révidebb mosasi és hosszabb
aztatasifazistalkalmazé moséprogramot.

Ory Istvin, a Legyél snmagad futéedzdje cim( konyv szerzéje pedig arra hivja fel a figyel-
met, hogy nem art valtoztatniaz agressziv, sarokra érkezg futdtechnikan sem. Ekkor
ugyanisasarok nagy erével becsapddik a talajba, mikdzben a térdiziilet szinte teljesen
nytGjtvavan. Ory szerint ez hosszabb tavon néveli a sériilések kockazatat. Mindez nyil-
vanacipé talpanak sem kedvez.

Hogyan tudunk ezen a rossz technikan valtoztatni? Ugy, hogy roviditjiik a lépése-
inket, és noveljiik alépésfrekvenciat. Ez egyaltalan nem konny feladat. Ami segitség
lehetebben, aza zene. A futashoz olyan lejatszasilistat érdemes keresni, amelynek rit-
musat kovetve percenként szaznyolcvan lépésre novelhetd alépésszam.

Jo futétechnikaval, puhabb 1épésekkel nemcsak a sajat egészségiinkért, hanem a kor-
nyezetiinkértis tehetlink. ¢
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Kiszaradt Bolivia masodik
legnagyobb tava

Remeénytelenné valt Bolivia masodik legnagyobb
tavanak,a Poopo-tonakahelyzete. Mostanra
akorabbivizszintalig két szazaléka maradta tdban,
amelynek mélysége egykoraz 6t métertis elérte.
Aharomezerhétszaz méter magasan, az Andok
fennsikjan fekvé sos vizl té a félsivatagi éghajlat
miatt régéta veszélyben volt, maraazonban

kutaték szerint menthetetlenné valt, esély sincs
ajavulasra. A vidéket eddig hetvenot madarfaj
hagytael. Szakért6ka pusztulast fékéntaz El

Nifo éghajlatijelenséggel magyarazzak,deatd
kiszaradasdban abanyészatis szerepetjatszott. A td
mellékfolydit ugyanis banyaszati és mezdgazdasagi
okokbdl elvezették. Ahémérséklet tiz Celsius-

fokos emelkedése, a mellékfoly6k vizhozamanak
csokkenése mellettaz iiledék egyre novekedett.
Miutan tobb ezer hal elpusztult, 2014-ben kimutattdk,
hogy veszélyes szintet ér el a nehézfémek - kadmium
és 6lom - mértéke. Az elmultharom évben t6bb mint
szaz csalad valt meg birkaitdl, alpakaitél, lamaitdl,
tette leahalaszhalot, ésatd melletti Untavifaluban
mostanra csakaz idések maradtak.

HAZITREND T

7OLD.
mozaik

LVisszavaditas” Skociaban

A ,visszavaditas” eszkozéhez nytltak Skocidban,
aholaz emberibeavatkozas el6tti allapotra allitanak
visszaaz 0koszisztémat. A juhok, a kecskék és mas
haszonallatok ugyanis mostanra koparralegelték

a Skot-felfold térségét. A visszavaditast célzé kdzpontot
Dundregganban allitottak fel. A Trees for Life nevd
szervezet még2008-ban vasaroltegy négyezer

hektaros teriileteta Skot-felfoldon, hogy természetes
regeneraciéval, Gj fanevelési, foldmtivelési technikakkal
segitse a folyamatot. Dundreggan fest6i vidéke tobb
mint négyezer novény- és allatfaj otthona, kozte
szamos védett és ritka é161énynek. A programban

tobb ezerlatogatd és onkéntes vesz részt faiiltetéssel
ésegyéb munkak elvégzésével. A Loch Nesst6l

néhany kilométerre lévé kozpont fenntarthaté modon
mukaodik, alatogatoknak nem kell belépddijat fizetnitik.
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Klimavaltozas és
hegymaszohalal

Aklimavaltozas miatti valtozékony
id6jarassal hozzak 6sszefliggésbe az idei
hegymaszdszezon sok halalos dldozatat
aMount Everesten. Idén eddig tizenkét
hegymaszod halalaterdsitették meg,
otothivatalosan eltlintkéntjegyeznek,
koztiikamagyar Suhajda Szilardot.
Evente eddig 6t-tiz halaleset fordultelg,
2014-ben tizenhét elhunytat tartottak
nyilvan, akkorazaldozatok tobbsége
helyiserpavolt, akiketlavinasodortel.

A nepali kormany egyre komolyabb
biralatokat kap, mivel idén minden
korabbinal tobb, négyszazhetvenkilenc
hegymaszdengedélytadottki. Egy
engedély 6tmilli6 forintnak megfelel6
Osszegbe kertil, igy jelent§s bevételi
forrds ameglehetGsen szegény
orszagnak.

Megmentett to
Mongoliaban

Egy évtizedekkel korabban teljesen
kiszaradttavatallitottak helyre egy
foly6 elterelésével Mongdliaban.
Hoévszgolben, a bels§-azsiai orszag
legészakibb tartomanyaban még
1971-ben valtozott mega Hodon
foly6 folyasiranya. Az driasi

aradés okozta természetijelenség
aDarhan-volgyben levé tavakat
rendkiviil kedvezétleniil érintette,
koztiik a Cojcoj-tavatis, amely
teljesen kiszaradt. A Mongol
Tudomanyos Akadémia egy ottani
cégkozremitikodésével két csatornat
ésegynégyszazharom méteres gatat
épitett,amelyekkel mddositottak
aHodon folyasiranyat. A foly6 vize
tavaly szeptember 6ta a Cojcoj-téba
aramlik, amelyben mara harmincot
millié kobméterviz gylt 6ssze.

A sikeres projektaté élévilaganak,
azottél6knek, ésaz egész orszagnak
elényos.

Veszélyeztetett allat-
¢s novenyfajok

Minden eddiginél t&bb, vagyis 42 100
noévény- és allatfaj szerepelt2022-ben
aveszélyeztetett fajokrol vezetett voros
listan. A Természetvédelmi Vilagalap
(WWF)jelentése szerint nyolcvan éven
beliilkihalhatnak a csaszarpingvinek, és
tovabbiegymilli6 dllat és novény tlinhet
ela Foldrél. Akihalas veszélye fenyegeti
arénszarvasokatis. Oroszorszag északi-
sarki térségében, a Tajmir-félszigeten
2000-ben még egymilliét szamlald
rénszarvas-populaciot tartottak
nyilvan, szamukaklimavaltozas
ésazorvvadaszat miatt mostanra
anegyedére csokkent.

A WWE sikeres akcidkrol is
beszamolt, igy arrél, hogy a nepali
tigrispopulédcié és az ausztral vizekben
€16 pupos balnalétszamajelentdsen
nétt, igy mostanralekerilhettek
aveszélyeztetett fajok listajarol.
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Lezaratlan olajkutak

Lezéaratlan, magukra hagyott olajkutak fenyegetnek kornyezeti
katasztrofaval a Mexikdi-6bolben. Az 6bol aljzatdban
nyolcvanot éve kezdtek olajat termelni, azdta sok ezer kutat
nyitottak meg, amelyeket miutan kimertiltek, egyszertien
magukra hagytak. Egy most megjelent tanulmany szerint
szamuk eléria tizennégyezret, éslezarisuk harmincmilliard
dollarbakertilne. A lezaratlan kutak szaima mara meghaladja
az aktivan mkodd olajkutakét. Ezek kilencven szazalékat
alegnagyobb olajtarsasagok mtikodtették, de mostanra
valdszintleg olyan dlcégeknek értékesitették, akiktsl
akornyezetszennyezés miatti kartérités behajthatatlan lenne.
Igy hidbairjik eld az amerikai szévetségi torvények, hogy

az olajtarsasagok a felel6sek a mar nem hasznalt, kimertilt
olajkutak lezarasaért.

A magukrahagyottkutak egyre stilyosabb problématjelentenek,
kiilonos tekintettel arra, hogy a Mexikoéi-0bol északirészén
igen érzékeny vizes 6koszisztéma talalhatd, és ezek maregy
kisebb mértékd olajszennyezéstdlis silyosan kirosodhatnak.
Aveszélyeket noveli, hanem zarjak el hermetikusan a kutak
nyilasat, akkoraz atmoszféraba folyamatosan metan -
aszén-dioxidnal is veszélyesebb - iveghazhatast gaz keriil.
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A tiizijatekok karos
kornyezeti hatasai

A tlizijatékok nemcsak rovid tavon, hanem hosszabb
tavon is karos hatast gyakorolhatnak a vadon é16
allatokra ésakornyezetre egy ausztral tanulmany
szerint. A perthi Curtin Egyetem kutatdi az Indidban,
az USA-ban, Uj-Zélandon és Eurépa egyes orszagaiban
rendezett tizijatékok kdrnyezeti hatasait vizsgaltak.
Arraamegallapitasrajutottak, hogyanagy

hatasu tlizijatékok idején elvandorolnak az adott térség
vadon él§ allatai, és megvaltozik a szaporodasukis.
Konkrét példaként hoztak a haziverebek parzasat
Spanyolorszagban, amelyetaz egyes fesztivalokhoz
kapcsol6do tiizijatokok akadalyoztak. Hasonlo
zavart figyeltek meg az oroszlanfékak viselkedésében
aparzasiidészakbana chilei Gjévi tizijatékokkal
parhuzamosan. A tlizijatékok erds zaj- és fényhatasai
nem csupan a haziallatokban keltenek fesziiltséget
révid tavon, hanem hosszt tavon vadon €16 tarsaiknal
iszavarokatvaltanakki. Emellettalatvanyos
rendezvényeken szamos szennyezd anyag kertl
alevegébe,jutavizekbe,atalajba,amiavadallatok
vagyakaraz emberek egészségére is veszélytjelent.
Kutaték ezért tlizijatékok helyett dronok vagy
lézershow-k alkalmazasatjavasoljak, amelyek joval
kérnyezetkimélébbek is lennének.
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Garantdlt tarlatvezetések 11 és 14 orakor
3 dllando kidllitdsunkban
a belépojegy mellé ajandékba adjuk!

Sisitol az Erzsébet mitoszig kidllitasunkban
tarlatvezetések csiitortoktol vasdrnapig
tobb alkalommal

UIDONSAG!
Szabadulészoba
2-6 fo részére
bejelentkezéssel
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OROG TUZ
A ZONGORANAL

Koncertjeiken nem hompolyog szarazjég, nem cikaznak |ézerfények, nem
vakit LED-fal, és reflektorerdd sem villédzik. Raadasul klasszikusokat -
Brahmsot, Schubertet, Rahmanyinovot, Ravelt - jatszanak. Mégis izzik
t6liik a szinpad. Nem csupan muzikalitasuk és 6sszehangoltsaguk paradés,
olykor valésagos artistamutatvanyokat visznek végbe jaték kozben:

helyet cserélnek, szabad végtagjaikkal ritmikus kiséretet produkalnak.

Am sohasem a zene rovaséra. A Gorog Sisters, vagyis Gordg Enikd és
Gorog Noémi ,gorogtiize” bellilrél szikrazik. A barnasszoke és a fekete
Gorog lany két teljességgel ellentétes karakter, tiiz és viz. Nemrégiben els6
dijat nyertek egy bécsi versenyen. A négykezes zongorajaték hazajaban.

@ -Azongoranégykezes ésakétzongoras kamarazene

nem anagy szolistak terepe. Frankl Péter és Visdry Tamds
Mozart-négykezeseikivétel szimba mennek. Az is
ritkasag, hogy testvérpar miivelje. Katia és Marielle
Labeque-et kivéve nem is jut eszembe mas példa.
Hogyan valtatok hangszeres testvérekké is?

Noémi: A magyarazat meglehetGsen prézai. A nagyma-
mank, hogy a balkani habora miatt bekovetkezett inflaci-
6tél megéviaa tartalékait, vett egy pianinét. Igy probalta
megmenteniaz dsszekuporgatott pénzét. En pedig épp
akkorléptem abbaa korba, hogy hangszert valasszak.
Kacérkodtam ugyan a fuvolaval, de az az izgalmaslehe-
t6ség, hogy van otthon egy pianiné, mindent eldontott.
Eniké meg, afféle potyautasként, a kezdetektdl fogva ott
labatlankodott mellettem, és igyekezett utanam csinalni,
amitazongoraérakon tanultam.
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- Eszerint nemis volt mas valasztasod, mint Noémi
nyomdokaibalépni?

Enikd: Mindent boldogan utanoztam, amit 6 csindlt, Ggy-
hogy amikoranyuval elkisértiik azongoradrara, és én
megmutattam, amit t6le tanultam, a tanara, Soti Szobonya
Emdke egy id6 utdn beadta a derekat. Azt mondta, akkor
mér tanuljak énisa rendes modszer szerint. Igy lettem
zongoristanévendék négyévesen.

-Mennyiidébe telt, mig azonos szintre keriilta tudaso-
tok, és négykezes partnerekké valhattatok?

Eniké: Ez hossza idébe telt! Amikor Noémi konziba
keriilt, én még kicsi voltam, amikor § egyetemista lett,
én még konzibajartam. Tehat sokidé kellettahhoz,
hogy ne az § jatéka dominaljon, amikor egyiittjatszot-
tunk. Egyetemista voltam mar, mire ez bekovetkezett.



Korabban ez nemis mentvolna, hiszen a tudasunk
kozotti kiilonbség folytan csakis alarendeltlehettem
egy dudzasnal.

- Marpediga miifajlényege az egyenrangtsag és
azoda-visszahatas.

Noémi: Pontosan!

Eniké: Félega négykezesnél! A kétzongorasjaték sem
egyszerd mifaj, de a négykezesnél valéban minden tekin-
tetben egyenrangunak kell lenni.

- Arepertoar szempontjabol besziikiti vagy épp ellen-
kezdleg: kitagitjaazongoristalehet§ségeit, ha e mellett
amiifaj mellett dont?

Noémi: Sohasem tekintettlink erre igy, mint ami
besziikitené alehet§ségeinket. A négykezes és

akétzongorasrepertoar is elképesztéen gazdag, nem is
szdlvaaz atiratokrdl. Ha mindezt szamitasba vesszik,
még azislehet, hogy szélesebb a repertoarunk, mint
aszOlistaké.

- Egyzongoristanak a négykezesnél folyton a masik
muzsikus rezdiiléseit kell figyelnie. Ez aztjelenti, hogy
le kell mondania a szélistakarrierrdl? Masféle készsé-
geketkell kifejlesztenie?

Eniké: Mindenképpen! Teljes er6bedobassal lehetetlen
akettStegyszerre mivelni. Ugyhogy egy idé elteltével
meg kell hoznia dontést.

- Ebben adontésben mindig teljes voltaz 6sszhang?

Noémi: Koriilbeliil tiz éve jatszunk egyiitt. En az elejétd]
kezdve biztos voltam abban, hogy ezt szeretném csinalni.
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Eniké eleinte bizonytalankodott.. De ez nem megy mas-
képp, csak ha mindkét résztvevs igazan akarja.

-Ittazideje eloszlatnunk egy félreértést: nem

az csap fol négykezes zongoristanak, akialkalmatlan
szolistanak.

Noémi: Aztazelsé pillanatban hallani, ha valakiazért
négykezesezik, mertképtelen eljatszani egy szdloestet!
Eniké: Leheteztis silany médon csinalni. Ahogyan
bombasztikusislehet, ha két mivész 6sszeiil. Lehetnek
alegeslegjobb zongoristak, mégis hallatszik, haigazan
Osszeszoktak vagy csak 6sszetiltek két probara.

- Melyiké6tok zenei folfogasa érvényesiil egy-egy zenei
hangstlynal? Vagy ez 6sztonos modon torténik?
Eniké: Hangozzék barmily meglepden, de teljesen eltéré
karakterek vagyunk! Ellenben ugyanaztaz iskolat kap-
tuk, és nagyon hasonléak a zenérél, a zenei megvalo-
sitasrél vallott elképzeléseink. Ebbdla szempontbdl
nemigen van koztiink nézeteltérés. Gyakorlaskor alta-
laban az én elképzeléseim keriilnek el6térbe. Viszont
Noémiszinpadienergiai sokkal aktivabbak, igyhogy
aszinpadon sokszor § veszi ataz iranyitast. Igy jon létre
akiegyenlitettség.

- Gyakorolnilehetkiilon-kiilon? Hiszen egymastol
otven kilométernyire éltek, Eniké Szegeden, Noémi
asziillévarosotokban, Szabadkan. Minden egyes han-
gotkozosen kell kigyakorolnotok, vagy kidolgozza
ki-kia magaét, aztan pedig 6sszecsiszoljatok?

Noémi: Ebben a mtifajban minden egyes hangot kozo-
sen kell kicsiszolnunk. Ugyhogy marad a sok utazas meg
varakozas a szerb-magyar hataron. Hetente tobb alka-
lommal kell egyiitt gyakorolnunk.

-Halemezre vennétek - mondjuk - egy Mozart-
sz6loszonatat, el tudna donteni valaki, hogy melyiké-
tokjatszik?

Enikd: Egészen biztos vagyok abban, hogy teljesen mas
lenne akét folvétel! Masa vérmérsékletiink, maslenne
az elképzelésiink a tempokrol.

Noémi: Ez akérdés amugy is nagyon beletalalt. Mozart
roppant érzékeny teriilet. Eniké nagyon szépen jat-

szik Mozartot, én meg mindig nagy ivben keriiltem..
Mondjuk ki §szintén: én nem tudok Mozartotjatszani.

-Eniké6, mit tart Noémilegfébb er6sségének?
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Enikd: Nekia nagy romantikusok allnakjol! Liszt,
Rahmanyinov. Ezek az energikus, zengzetes darabok.

-Eszerintattiz ésaviz képes 6sszesimulni a miifajotok-
ban. Amivoltaképpen két miifaj. A négykezes eredeti-
legabbdla célbdl sziiletett,hogyaz olyan zenemesterek,
mint Mozartvagy Schubert egyazon hangszeren mélyit-
sékelanovendékjatéktudasat. A kétzongoras miivek
célkittizése leginkabb a hangzas gazdagitasa. A fizikai
kozelség elvezeta pszichés egymasrahangolodashoz is?
Noémi: Vannak erre vonatkozoéan érdekes foltételezések.
Schiff Andrds példaul azt gyanitja, hogy Schubertazért kom-
ponaltanégykezeseiben olyan allasokat - konyokok dssze-
érését, ujjak keveredését és hasonlokat -, hogy ezaltal testi
érintkezésbe keriilhessen egyik nemesi szarmazasi zon-
goranovendékével. Erre az akkori tarsasagi szabalyok mas-
kilonben nem nytGjtottak moédot. Ebben lehet valami,
hiszen tudvalév, hogy viszonzatlan szerelmet taplalt
Esterhdzy Karolina gréfnd irant, marpedig tekintélyes meny-
nyiséglinégykezes szerzeménytirt vele k6zos eldadasra.
Eniké: Ebben akozelségben az embera masik minden
rezdiilését érzi: a billentését, az aurajat, a szuszogasat.
Igazabdl nagyon kényelmetlen miifaj ez! A kétzongoras
mar sokkal kényelmesebb, hisz ott mindenkinek megvan
amaga teriilete. Az akusztikus aranyokat is sokkal nehe-
zebb megtalalni, mintkétzongoran.

Anégykezesnélaz egyik félnek nincs pedalja. Csak
afolséregisztereken l6g. Nekiallandéan ,énekelnie”
kell, miga masiknak allandéan az erés keze keriil kozép-
pontbaakozépregiszterekben. Az § kezében vannak
aharmoniaialapok, és ezzel nagyon kell tudnia banni,
hogy ne fedje el amasikat.

-Akoncertjeiteken mindenesetre rendre valtakoznak
aszerepek -olykorjaték kozbenis..

Noémi: Toreksziink erre, bar én jobban vonzédom a f6ls6,
aprimo szerephez..

- Hallottunk mar affélérdl, regények és filmek témaja
is volt,hogy egy dué tagjai kozott megromlott a szemé-
lyes viszony, de ahivatas kényszeriien 6sszetartotta
6ket. Meddig tervezitek akozos zongorazast?

Noémi: Remélem, hogy ez 6rokre szdl, és ezt nem csak
alevegébe mondom. Er6s6dott a kapcsolatunk, amiéta
egyuttjatszunk.

Eniké: Megéltiink nehézségeket, de én is gy érzem, ez
atestvériés zeneikapcsolategyre fejlédik.
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@ Eljekannak tudataban, hogy velem van avélegény.

Adjam at magamat teljesen!

Haaszeretteim kozelemben vannak,

nekik adjam oda magamat!

Hanincsenek ott, adjam at magam Istennek!
A hianybuborékokat és sivar maganyokat
toltsem be 6rommel!

Hanem latok 0romot, keressek és szerezzek!
Hattlcsordulnak bennem a tiszta 6romok,
nem marad hely a mocsoknak.

Ne toltsem arégi megszokasok tomlgjébe
ahitemet, mert hasad széjjel menten!

Neaz emberek elvarasainak szemiivegén
keresztiil nézzemavilagot,

hanem Isten szeretetszemiivegén at!

Ne akarjak mindent megmagyarazni,

de akarjak mindent és mindenkit szeretni!
Azartalmas és mérgez6 dolgokat viszont
ne akarjam szeretni, azokat nyugodtan
kopjem ki és utasitsam vissza!

Nem kell a nyitottsag ésakivancsisag
jegyében fejest ugrania pocegddorbe,
hogy meggy6zddjek réla:

jé, ez tényleg gusztustalan!

Nem érdemes kimagyarazni,

hogy arossz voltaképp szintén jo,

csak mashogyan, mert manapsag
annyian mondjak, s hat, amit

sokan mondanak és csinalnak,

azt mondani és csinalni kell,
maskiiléonben lemaradok

valami fontosrol.

Hadivatbajon, és életmddcikkek harsogjak,
hogy holnaptél aborsét szemenként,
alulrél kell magamba tomkodni,

mertaz Gj korkihivasa

aforditott perisztaltika,

akkoris nagy marhaleszek,
hamegteszem akedviikért.

Allitsak 6rz6t a szivem mellé,

mert hamis és 6nkényes rendérokkel
vanteleavilag.
Szakadjakkiajolértesiiltség és
mindeniittjelenlevés 6rdogi koreibdl,
éskapcsolddjak be a Jelenlét

gazdag, sziintelen aramlasaba,

mely engem varabels& szobaban.

A Mississippiakkoris ott kavarog
fenségesen, ha senki se kivancsira.

A Himalaja akkoris magas,

hanagyon kevesen jutnak fel a tetejére,
nem tervez arzuhanast,

hogyaz egyenlGségjegyébenanem olyan
batrak és elszantak is meg tudjak hoditani.
Isten akkoris tenyerén tartjaavilagot,
haavilagazthiszi, forradalmilendiilettel
tavolodik a Teremt6td], aki nem is 1étezik,
csakamilt naiv délibabja,

babonas fantomkép. ¢
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JANCSO AGNES

Blaha Lujza
hireket olvas

,Ejnye, de furfangos... Legszebb ajandék a telefon hirmondd” - hirdette

az idén szézharminc éve, 1893-ban elindult szolgaltatast egy korabeli plakat.
A radio el6futaraként ismertté valt telefonhirmond6 neve egybeforrt Puskdas
Tivadaréval, aki nem érhette meg talalmanya sikerét.

A soproni és pinnyeivasttallomas 1877 decemberében torténelmi eseménynek adott
otthont, sikerrel tesztelték az els§ ,,messzesz616 késziiléket”. Salamin Led, a soproni kira-
lyiférealtanoda igazgatdja a markiépitett tavirévezeték segitségével hoztalétre hazank-
banazelsé tavolsagi telefon-0sszekottetést, egy évvel azutan, hogy Alexander Graham
Bella philadelphiai vilagkiallitdison bemutatta 4j talalmanyat, a telefont. A nemzet-
kozirendezvényre Puskas Tivadaris ellatogatott, akit olyannyiralenytigézott a talal-
many, hogy egy telefonkdzpont 6tletének kidolgozasaba vagott bele Thomas Alva Edison
laboratériumaban.

Az1844-ben Pesten sziiletett Puskas maraddig is kalandos életutatjart be. Az 1860-as
évekvégén Angliaba koltozott, el6szor hazi nevel6ként és német nyelvtanarként kereste
akenyerét, késGbb egy vastutépitd cég tolmacsalett, ezt kvetSen pedig utazasiirodat
nyitott. Végiil az aranylaz Amerikaba hivta, arany hijan robbantasi szakértéként helyez-
kedettel, és foldeket miivelt, majd Eurdpiba visszatérve a tavirokozpontok kiépitésével
foglalkozott, egészen a telefonok megjelenéséig.

TELEFONT MINDENKINEK!
Puskas Tivadara pesti telefonkdzpont és telefonhalézat létrehozasanak céljaval tért
vissza Magyarorszagra, testvérével, Ferenccel latott hozza az Gtt6ré feladathoz.
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Puskds Tivadar (1844-1893)

Egy Gyongytyak (ma Gyulai Pal) utcai haz féldszintje
ésmasodik emelete kozott telefonvonalat épitettek ki
1879-ben. Igy barki meggySzédhetetta taldlmany miks-
désérdl. Ez sem oszlatott el minden kételyt, sokan tartot-
takatalalmanytdl, féltek egy esetleges villamcsapastdl
ésahomlokzatot elcstfité vezetékektl. Eleinte f6leg
maganhasznalat( telefonvonalak étesiiltek, a févarosi
halézatkiépitésével 1881-ben nyilt meg a kdzponta Fiirds
(ma Joézsef Attila) utca10. szam alatt, Puskas Ferenc veze-
tésével. Az els6 huszonot el6fizetd kozé tartozott tobbek
kozotta Pesti Hirlap, az Els6 Hazai Takarékpénztar és

az Angol Kiralyné Szalloda, valamint egy terménykeres-
kedd, egy férfiszabd és egy fényképész.

A testvérek kozos sikerének Ferenc 1884-ben beko-
vetkezett hirtelen haldla vetett véget. Tivadar atvette
ahalézatirdnyitasat, de egyre nehezebb anyagi hely-
zetbe keriilt. Az 1880-as évek végén a hal6zat fejlesztése
allami faladatlett, igy onnantél Puskas a telefonhir-
mondé miiszaki kidolgozasanak szentelte életét.

A telefonhirmondé egyik munkatérsa felolvasds kdzben (1901)

Nemzetkozi elektrotechnikai kiallitast rendeztek
1881-ben Parizsban. A francia telefontarsasag
kozvetlen vonalat épitett ki a pavilon és az operahaz
kozott, amely lehetdvé tette, hogy a résztvevok

a ,dalmiitelefon” segitségével él6ben hallgathassak
meg az el6adast. A talalmany egy évvel késébb
Budapesten is megjelent, Erkel Ferenc a Nemzeti
Szinhazban jatszott Hunyadi LaszI6 cimii operajat
élében kozvetitették a Vigadé nagytermében
megrendezett balon. Innen mar csak egy lépés volt,
hogy az otthonokba is eljuthasson a kézvetités.

A MAGYAR ,VILAGCSODA”

,Udvozoljiik Budapest lakossagdt. Udvozoljiik olyan szokat-

lan modon, amely paratlan az egész vildgon. Udvizdljiik az els§
varost, amelyb6l a Telefonhirmondd az egész vildgon gydzedelmes
utjaraindul” -hangzotta telefonhirmondé elsé, V. keriileti
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Magyar utca 6. szam alatti stidiobol sugarzotteladasa
1893. februaris-én. A torténelmi pillanatot igy kommen-
taltaa Pesti Hirlap: , A telefonhirmondod vildgcsoda, amely
Budapestet Eurdpa elsd varosavd tette, mert nekiink van a vila-
gon egyediil elbeszélt hirlapunk.”

Ahuszonnyolc el6fizet6vel elindult szolgaltatast ele-
inte csakazok vehették igénybe - havi plusz masfél koro-
naért -, akik marrendelkeztek telefon-el6fizetéssel,
ugyanis a telefonhirmondo sajat vezetékhaldzata fokoza-
tosan éplltki. Még csak hétszaz el6fizetS volt 1894-ben,
1900-raviszont mar kdzel hatezerotszazan hallgattak
azadasokat (ekkor Budapesten 733 ezren laktak). Az 1896-
os millenniumi tinnepségen mar sajat pavilonnal képvi-
selte magata telefonhirmondo, sétaz odalatogatd Ferenc
Jézsef szamarakiilon aranyozott fiilhallgatopartis készi-
tettek, hogy ezen keresztiil hallgathassaa misort.

Puskasazonban mar nem élvezhette a sikert, egy
hénappal a telefonhirmondé bevezetését kovetSen, mar-
cius17-én elhunyt. Halalakozrejatszhatott abban, hogy
aszolgaltatas sem vidéken, sem kiilf6ldon nem terjedt
el, bar Budapesten nem lehetett megkérddjeleznia nép-
szerliségét: 1914-ben tobb mint tizezer el6fizetd szamara
ezerkétszaz kilométernyi sajat vezetéken keresztiil jut-
tattak el alegfrissebb hireket.
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,Roma: A pdpa a jubileuma alkalmabdl kikiildott rendkiviili kove-
tetajovd héten fogadja. Mds: Drdga a hd! A ho eltakaritdsat

ma fejezte be afovdrosikoztisztasdgi hivatal” - idézte az elsé
hiradasta Budapest folydirat2008-as szama. A tele-
fonhirmondé eléfizetSiazon a februarireggelen aztis
megtudhattak, hogy a Dunavizszintje négyszaznegyven
centiméter, Budapesten 3,4 fokot mértek, és a J6sziv sor-
sjegyek hiizasa alkalmaval a f6nyereményt, tizezer forin-
totaz 5960-as sorozat, 77. szamanyerte.

Minden nap reggel kilenc és este tiz kdzott volt koz-
vetités. A ,kimondok” 6ranként olvastak fel a folyama-
tosan frisstilé hirblokkokat, amelyekben az idGjarasrdl,
avizallasrol és a tézsdei arfolyamokrol is tajékozddhattak
ahallgatok. Opera-eladasokat, hangversenyeketis koz-
vetitettek, emellettanyanyelvitanarok tartottak német,
angol, francia és orosz nyelvleckéket, amelyekhez kiilon
tankonyvetlehetett vasarolni. A gyerekeknek mdsorral
kedveskedtek, emellettirodalmiesteket is kzvetitettek.
A szolgaltatasnak koszonhetGen az elSfizetSk hallhattak,
hogyan olvas fel Blaha Lujza, Jaszai Mari és Jokai Mor, aki
nem mellesleg a telefonhirmondé nagy rajongéja volt.

Azels6vilaghaborG utanjelentdsen csékkent az el6fize-
tok szama, egyrészta fokoz6do6 gazdasagi nehézségek,
masrészt a hirek cenzrdja miatt - az ismeretterjeszt§
adasokat hadihirek valtottdk fel. Bara hiszas években
ismétnépszeriivé valta szolgaltatas, a fellendiilés nem
tartott sokaig: 1923-ban héesés rongalta meg a vezetékha-
16zatot, tobb honapig sziinetelt a telefonhirmondo, 1925.
december25-én pedig elindultaradiésugarzas. A Magyar
Telefonhirmondd és Radio Rt. égisze alatt egy ideig par-
huzamosan miikodott a két szolgaltatas. Bar még 1930-
baniskilencezer el6fizetdje volt a telefonhirmondénak,
ugyanakkor egyre elavultabbavalt, és végiil 1943-ban
megsziint. Budapest ostroma alatt pedig a telefonhir-
mondo teljes halézata megsemmisiilt. ¢



SZOVEG —
VESSEY MIKLOS

SOROZAT —
BIBLIAI TORTENETEK

Csak egy

mozdulat

2%

Ne féljetek azoktol, akik a testet megdlik, a lelket azonban
nem tudjak megalni! Inkabb attol féljetek, aki a karhozatba

vetve a testet is, a lelket is el tudja pusztitani!”

(Mt 10, 28)

¢ Csakannyitkértek téle, hogy képje le, taposson

e 13, ésutana mar mehetis, csinalhat,amitakar, egy
kopés és egylabmozdulat, miez a teljes, felhtlen sza-
badsagért cserébe, amellyel aztan azt kezd, amit csak tud.
Segithetiaz arvakat, a szegényeket, az elnyomottakat,
oriiltség lenne félredobni mindeztaz elvei miatt, egyéb-
kéntis miezitt, semmi, két fadarab egymashoz kotdzve
merdlegesen, csak egy kdpés, egy taposas, és leszallnak
rola. De 6 csak allt mozdulatlanul, nézte a keresztet, csu-
panaszaja mozgott, kdzelebb hajoltak, hogy halljak,
mit suttog, de nem veliik beszélt, nem dket szidta, mint
atobbirab, hanem valamisemleges szovegetismételge-
tett, elé alltak, a szemébe néztek, és 6 nem forditotta el
afejét,de mintha nemislatta volna 6ket, atnézettrajtuk,
elbeszélt mellettiik, egy id6 utan elfogyotta tlirelmiik,
16kddsni kezdték, de semmivaltozas, mintha csak a teste
lett volna ott, ki tudja, mire gondolt, merre jart fejben,
mindenesetre amikor megérezte a pisztoly hideg csovét
atarkéjan, abbahagytaamotyogast, kihtizta magat, és
vettegyjo nagy levegdt.

2 Végiilis ez tényleg csak egy mozdulat meg egy

o kopés, gondolta magaban, nem esettjoélarra gon-
dolni, hogy lekopje keresztet, de aztan arra gondolt, mi
lenne, hanem keresztként tekintene erre a targyra, hanem

csak két egymasra kotozott fadarabként, annyibotra
ralépett mar, volt olyan is biztos, amit véletleniil leko-
pott, mitdllenne ez most mas, és gy tiinik, tényleg csak
ennyitvarnak téle, ottallnak a az ajedn kiviil azok, akik
megtették, sorban vagjak el akoteleket a keziikon, mehet-
nek hazaacsaladjukhoz, arraazasztalra pedig azoknak
atestét pakoltak, akik nem tették meg, végiilis egyszerd
avalasztas, gondolta, f6leg, hajotakaraz embereknek,
lehetne moralizalniitt, de ha 6tlelovik, ki menti majd meg
az arvakatésaz elesetteket, nem mintha addig segitette
volna 6ket, de megfogadta, hogy igy tesz majd, igazabdl
az 6 kedviikértkopte le és taposta megazta két fadarabot.
Elisengedték, hazais mehetett, de el6tte a kezébe nyom-
tak egy listat, hogy nem muszaj, de err6l és errél a baratja-
rélirhatnajelentést, olyanokrél, akik nem tapostak meg
abotokat, de politikai okokbdl kényes lett volna végezni
veliik, és mostazt gondoljak, hogy kiilonbek, mint 6, par
sortkellirni réluk hetente, még hazudni sem kell, csak
jelentenia szintiszta igazat, cserébe pedig kaphat tévét
meg htitGszekrényt, és § nem értette, hogy miére, de
égette akezétaz a papir, és mire hazaért, forrdsag ontotte
elamellkasatis, alig kapottlevegdt, menekiilni akart
6nmagabdl, 6nmagatdl, nézte a plafonta nappaliban, még
G szerelte felannak idején alampat, latolgatni kezdte,
vajon elbirna-e egy felnttembertavezeték. ¢

KIMENG 81



82

KIMENG

SZOVEG -
HORVATH PAL filozéfus

SOROZAT —
MAGYAR PELDAKEPTAR

lermesvart Pelbart

Mig Eurdpa téliink nyugatra és délre fekvé régidjaban a kozépkor gazdag
irodalmi termést hozott, hiszen sorra sziilettek latin és népnyelven

a tudomanyos, a vallasos és a szépirdi mivek, addig hazankban -
torténelmiink viharai miatt is - csekély szamdu alkotds maradt fenn. Ezért
is kiilonosen értékesek az olyan életmivek, mint Temesvari Pelbarté, a régi
magyar irodalom jeles alakjaé, aki a XV. szazadban tevékenykedett mint
ferences barat, teoldgus és egyhazi iré.

Eletérsl keveset tudunk, 1435 és 1440 kozott sziiletett Temesvaron vagy annak kor-
nyékén. A keresztségben a Pal nevet kapta, a Pelbart nevet ferencesként vette fel. Els6
adatunkrélaaz, hogy 1458-ban beiratkozott a krakkoi egyetemre, ahol bolcseletet és teo-
l6giat tanult. A filoz6fia bakkalaureatusalett 1463-ban, majd tizenharom, lengyel fol-
don toleott esztendd utan a teoldgia magisztereként tért haza. Nem tudjuk, mikor lett
szerzetes, a ferencesek szigora, evangéliumi szegénységben €16 obszervans aganak
tagja, amely olyan lelki nagysagokkal dicsekedhetett, mint Kapisztran Szent Janos vagy
Tomori Pdl, Kalocsa végvari vitézbdl lett ferences érseke. Pelbart testvér néhany évig
aTolnavarmegyei ozorai rendhazlakéja volt, de 1480-ban a mai Sandor-palota helyén
allé budairendhazbakertilt. Az 1470-es évek végén az orszagban dalé pestisjarvany ide-
jén megbetegedett, de szervezete diadalmaskodotta kéron. A gydgyulas élménye kész-
tette arra, hogy tanari és prédikatori munkaja mellettirni kezdjen. Erre 0sztonozte az s,
hogy1483-t6l § tanitottaa dogmatikata budai ferences f6iskola névendékeinek, ezt csak
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Temesvari Pelbartot dbrézolé fametszet a Pomerium-sorozathél

azanéhany év szakitotta félbe, amikor Esztergomban
volthazfénok. A kor szokasainak megfelel6en Temesvari
Pelbartlatinulirt, de mdvein atsugarzik a népnyelv, a népi
kultira, anépivallasossag mélyrehatd ismerete, és prédi-
kéciéizométis magyarul mondtael. Késébbi kédexeink
szamos részleges forditasa és munkainak példanyaiazt
mutatjak, hogy paptarsai és a férfi, illetve ndi rendi kdzos-
ségek szivesen masoltak, olvastak, hasznaltak irasait,
azazokban rogzitett torténeteit.

A TORVENY OLYAN, MINT A POKHALO...

Elsé munkéja, A Boldogsdgos Sziiz Mdria csillagkoro-
ndja (Stellarium coronae Beatae Mariae Virginis) a feren-
cesek hagyomanyos Maria-tiszteletére és a hazai

Pelbart frater a hit tisztasagat
és az egyhaz epseget
megorizni akaro konzervativ
modernség szoszoloja

volt, a Matyas kiraly halalat
kéveto idékben gyanakvo
kételkedeéssel szemlélte

a reneszansz idehaza is tert
hodito vilagias szemléletét. (..)
Nem osztozott az igazsagos
Matyas kiraly legendajat
formalo, mar ekkor kibontakozo
kézmeggydbzdbdésben...

Maria-kultusz motivumaira, a Napba 6lt6zott asszony
alakjara épit6 beszédsorozat volt. Az esztendd jeles
Maria-iinnepeit sorra vevé elmélkedésflizér1498-ban
az elzaszi Hagenauban nyomtatasban is megjelent.

E munka nem csupan a szerzének a Sziizanya szép-
ségétés bolcsességét koltbi szovegekben magasztald
tiszteletének bizonyitéka, hanem bepillantast enged
akozépkori hazai Maria-kultusz vilagaba is. Masodik
miive, a Szentbeszédek gyiimolcsoskertje (Pomerium sermo-
num) haromkotetes beszédgytijtemény, amely 1498-
téljelent meg, és szamos kiadast megérve, nevét egész
Eurdpabanismertté tette, prédikicidos mintakonyvként
az évkozivasarnapokra, a szentek innepeire és a nagy-
bojti innepkorre kindlva gondolatokat. A Pomerium
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nem elhangzott beszédek gyGjteménye, hanem reto-
rikailag csiszolt dogmatikai traktatusok flizére, ame-
lyek a hitigazsagok igazolasat és megértését szolgaltak.
A szerzd 6tvozte benniik alegendakat, a példazatokat,
anovellisztikus vagy népmesei motivumokra tamasz-
kodo torténeteket azért, hogy azok a mondandéjatalata-
masszak, és ,aszent beszédek alatt a szunyokalo népet ébren
tartsdk”. Olyan erkolcsi bolcsességek megfogalmazasa
voltacél, amelyek a hitlényegébdl fakadnak, ésahét-
kéznapi ember szamara gyakorlati Gtmutatast is nyj-
tanak, mint példaul a kévetkezd: , A torvény olyan, mint

a pokhald, amely megfogja a kisebb allatokat, a nagyobbak
azonban atjutnak rajta. A dongd belerepiilve széttépi, és kirepiil
belble, a kis légy fennakad benne.”

Tanari munkajanak gytimolcse aza zsoltarmagya-
razat,amelyet Szent Agoston, Petrus Lombardus és Szent
Bonaventura miiveire timaszkodva készitettaz 1480-

as évek végén. Eletmiivének csticspontjat Az isteni tudo-
many aranyos rozsakoszoriija (Aureum rosarium theologiae)
cimetviselS bettirendes teoldgiai enciklopédiajajelen-
tette,amelynek tervezett négy kétetébdl halalaigharom
késziiltel, ésjelent meg nyomtatasban. A befejezd, negye-
dik kotet a ferences tanitvany, Laskai Osvat munkajaként
latott napvilagot 1507-ben. Ebbél vilagosan kitlinik, hogy
teoldgiai értelemben nem Aquinéi Szent Tamdshoz, hanem
rendtarsahoz, Duns Scotushoz és a XIV. szazadi bolcselet
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nominalistadnak nevezettirdnyzatdhoz csatlakozott, de
ismerte a XV. szdzad népszerd, személyes, érzelmialapa
vallasossagot hirdet6 mozgalmait, az egyhazatyak, s6t
agorog éslatin klasszikusok munkaitis.

A Pomerium ésa Rosarium latszélagos személyte-
lensége dacaralehetdségetad arra, hogy megrajzoljuk
aszerzg lelki és szellemi portréjat. Pelbart fratera hit tisz-
tasagatés az egyhaz épségét megérizniakard konzerva-
tivmodernség sz6szoldjavolt,a Matyas kiraly halalat
kovetd id6kben gyanakvé kételkedéssel szemlélte arene-
szanszidehazais térth6dito vilagias szemléletét. Ebbdl
adodottavilagi hivsagokkal, az anyagiassaggal kapcsola-
tos erkolcsi szigora, a hatalmaskoddkkal szemben a sze-
gények partjat fogd allasfoglalasa, az egyhaz érdekeinek
avilagihatalom ellenében valé harcos védelmezése.
Nem osztozottaz igazsagos Mdtyds kiraly legendajat for-
mald, mar ekkor kibontakoz6 kozmeggy6z&désben sem,
s6talighanem a torvényes utéd nélkiil elhunyt uralko-
dénak cimezte a kovetkezdt: , A hitetlenek sem mély gydke-
ret, sem dllandd fundamentumot nemvernek, mint a ragadozd
allatok, nem szaporodnak, azonképpen azigazsigtalan embe-
reknek nincsenek gyermekeik.” Korat elmarasztal6 vizidinak
egyike-masikaannakadramaihalaltdncnak ahangu-
latat vetiti el6re, amelyet aztan elhunyta utan két évti-
zeddel, a reformacié kibontakozasaval a hagyomanyat
és emlékeit elfelejt Eurdpa, vagy a torok prédajava valo
Magyarorszag éltat.

Amader( sem hianyzott ir6i kelléktarabdl: mondan-
dojactréfas torténetekkel, népibolcsességekkel, antik
irodalmi utalasokkal fiszerezte. Jézus passidjarol a kozép-
kori misztériumdramak parbeszédes, magaval ragad6
kolt6i hangjan beszélt, a batai barat mulatsagos, irénia-
tél sem mentes torténetét mesélve viszont hamisitatlan
népi humorral sz6lt. A hordén szénoklé képmutaté kol-
dulé fraterigazat bizonygatva - ittsiillyedjek el, ha nemigaz,
amit beszélek” - akkorat dobbantott, hogy a hordé rozsdas
abroncsaa Satan kozremiikodésére elengedett, a korhadé
dongék dsszeroskadtak, ésa péruljartklerikusahordé
fenekére huppant.

Az emlékezés ésajové reményének profétaja, a kozép-
korlegjelesebb magyar teologusa, Temesvari Pelbart
1504.januar22-én Budan adta vissza lelkét a Teremtének,
hagyatékatazir6 ésrendtars Laskai Osvat vette gon-
dozasaba. A magyar egyhaz a boldogok soraban tisz-
teli, de helye van az egyetemes keresztény hittudomany,
amagyarirodalom és kultira torténetében, a nemzeti
identitas épit6ikozortis, nevéta ferencesek esztergomi
gimnaziuma 6rzi. ¢



A Média a
Csaladert-dij

augusztusi jeléltjei_l

Média a
Csaladért-dij

NAGY-BOZSOKY JOZSEF ES

AMBRUS ESZTER

Ha nem néziink szembe egy fajdalom-
mal, az tovabb dolgozik a lelkiinkben
Duna TV, Orvényben c. mUsor

A Média a Csalddért-dij
f6 tdmogatdjar o

Kilhoni Média
a Csaladért-di

BENCZE EMESE

Nagymamdk a nagysziili
szerepkorrdl: , A sziil6i normarendszert
nem szoktuk kijatszani”

Néileg

A Kulhoni Média a Csalddért-dij f& tdmogatdjar:

| =5 023
ﬂ 8 < GONDOSKODO
BETHLEN GABOR  NEMZET
N NE

A jeldltekrdl szold ismertetdt és

a jeldlt munkdkat megismerheti

a mediaacsaladert.hu-n, ahol A magyarorszagi és kilhoni N BANK
az On jelslését is varjuk. kdzénseégdijak tamogatoja:




SZOVEG -
DER KATALIN klasszika-filolégus

SOROZAT —
BIBLIA ES IRODALOM

Keresztény
Europa?

Utdlom és arcaba vigom:
szaz év, de tan kétezer ota
undorito oriilt vilag ez,

ez a farizeus Europa!
Kenyér helyett a szegényt
csititja szoval, hittel, éggel
és maszatos lelkiismeretét

. . o & Akoltemény éppen szaz évvel ezeldtt, 1923-ban keletkezett.
szivnyalogato versikékkel. v PP 923

Szenvedélyes, szokimond6, mais fdjdalmasan igaz beszéd az euré-

Szaz év, de tan kétezer ota paikereszténységrdl. Hazdm, keresztény Eurpa: a verscim egy bir-
hziny eszme rohadt el szivében! tokos jelz8s szerkezet, amellyel a kolté kifejezi, hogy nemcsak
Hazam, keresztény Eurdpa, szUl6foldje, vagyis Magyarorszag, hanem Eurdpaisahazdja, amely
mi lesz, ha majd egyszer magara nemzeteinfalf sokszi/nﬁségével' egyutt is'egyetlﬁen nagy, el'sc’isor—
débben? bankulturalis egység. Eurépainak lenniolyan identitastjelent,

: amelyetharom {6 tényezd hozottlétre: akeresztény vilagszem-
L...] lélet, ebbe beagyazddvaa gorogség bolcselete ésaromaijogrend.
hazam, keresztény Eurépa, Eurépa kulturalis egységének gyokere a kereszténység, még akkor
ha talélve idoéd SZ(’il‘llyl’i Végét, is, haaz eurdpaitarsadalom, kiilonésen Nyugaton, a maga keresz-
elbirod-e még te az Istent, tény vallasialapjat méarajorésztelveszitette. Szabo Lérinc vallas-

talan koltSkéntis érzékeli, hogy ez a gyokér, sajat koltSlétének
gyokere, végzetesen megromlott. Ezért szakadnakkibelle a vers-
kezd§ brutalis szavak:, Utdlom és arcaba vigom: / szdz év, de tdn kéte-

a Szeretetet és a Békét?

(Szabd Lérinc: Hazam, zer 6ta/undorité riilt vildg ez, / ez afarizeus Eurépa!” Utdlom, undorits,
kereszteny Europa (reszlet) Griilt, farizeus: mennyi szitokszo egyetlen versszakban! Majd ezt
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John Atkinson Grimshow (1836-1893): Reflexiék a Temzén, 1880

azaltalanos képetrészleteziakoltd, aromlas két megnyil-
vanulasat, terepét nevezve meg. Eurépa kereszténynek
vallja, vagyvallotta magat, ugyanakkor visszaéltavallas-
sal,alegszentebbet, Krisztus nevétsajat hatalmicéljaira
hasznalja, jaromként rakjaa szegények, az elnyomottak
véllara:, Kenyér helyett aszegényt/ csititja szval, hittel, éggel..”
Hany és hany millié embertidegenitettel, forditott szembe
nemcsakazegyhazzal, de magaval Krisztussal ésaz evan-
géliummalis ez a magat kereszténynek hazud6 mentali-
tasrégenis,a XX.szazadbanis, s mais! - A masikaz eszmék
birodalma. Az emberiség szamos nagy eszméje Eurépaban
sziiletett, hogy kés6bb ottis fajuljon el. Mindegyik valami-
lyen pozitiv gondolatbélindult ki, egy 1étezé siilyos problé-
maravalaszként keletkezett, de végiil valamiképpen mind
elrohadt Europa szivében”. Elrohadt, alapvetGen azért, mert
mindegyikakereszténység ellenében fogalmazta meg
magat. Ez torténta felvilagosodassal, majd a klasszikus

liberalizmussal, a marxizmussal, a freudizmussal és

az Osszes tobbivel is. Voltak nagy, hdsies, s6t szép esz-

méi Eurépanak, de mind elrohadta magat kereszténynek
nevezd kontinens szivében. Fajdalmas korkép, de hiteles.
Aversmasodik, itt nem idézett része Eurépa végének vizi-
6ja, Krisztus masodik eljovetele és az itélet. Az utolsé sza-
kasz napjainkban kiilondsen idGszer és szivbe markol6:

hazam, keresztény Eurdpa,
hattléled idéd szornyd végeét,
elbirod-e még te az Istent,
aSzeretetet ésa Békét?

Ezakérdés. Haésamennyiben Eurdpa taléli ezt a mos-
tani sosem latott valsagot - ha tiléli: és ezt ma senki meg
nem mondhatja -, lesz-e még helye benne Krisztusnak,
aszeretetnek,a békének? ¢
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SZOVEG -

MARTONFFY ANDRAS

SOROZAT -

KETKEDOK, KERESOK, KALANDOROK

Aranykez(i Szonja az oroszok legendds szépségi ndi Robin Hoodja volt,
gatlastalan tolvaj és rafinalt rabld, aki egész maffiahaldzatot iranyitott.
Kizarélag gazdagoktdl lopott, és allitélag még az is el6fordult, hogy a pénzt

a szegényeknek adta. Regényes élete mar a némafilm koraban vaszonra keriilt.

A harmincesztend&s Anton Pavlovics Csehov 1890-ben elunta a kényelmes varosi éle-
tet,az Ures csevegéseket a tarsadalom elitjével, és elhatarozta, hogy megtapasztalja
az orosz valésagot. Hosszi és veszélyes utazast tett: keresztiilutazott Oroszorszagon
egészena tavol-keleti partokig, majd athajézotta Szahalin-szigetre is. Itt volt az Orosz
Birodalom , Ausztraliaja™ide deportaltak a blinz6ket és politikai foglyokat. A biintetd-
telep éppen olyan kegyetlen hely volt, mint barmely nagy orszag bortonszigete. A rabok
kényszermunkat végeztek, tobbnyire szenet banyasztak, rendszeresek voltak a stilyos
bilintetések: a renitens foglyokat vasra verték, megkorbacsoltak, a néket prostiticiora
kényszeritették, a szigeten sziiletett gyerekek pedig kis vadakként éltek.
Csehovotelborzasztottaaza nyomor és elképzelhetetlen megalaztatas, amitlatott.
Harom hénapos tart6zkodasa alattinterjakat készitett arabokkal ésa szabad telepe-
sekkel, majd amikor hazaért, konyvformaban is kiadta ezeket. Az egyik legnagyobb
sikertaratott beszélgetést egy negyven év koriili, megnyomorodott, §sziil6 haja nével,
Aranykezl Szonjaval készitette. Szonja a korabeli Oroszorszag leghirhedtebb, tome-
gek altalimadott rablongje volt, aki hosszu és fordulatos blindz6i karrier utan bukott le.
Csehov leirasabdl egy egész vilag tudhatta meg, mivé lettalegendas szépségd, csabito,
szuperintelligens tolvaj és maffiavezér.

Szonja pontos sziiletésiideje ismeretlen, valamikor az 1850-es években johetetta vilagra.
Még avalddineve sem egészen biztos, valdszintileg Szofja Ivanovna Bljuvstejnnek hivtak.
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Szofja Ivanovna Bljuvstejn (1846-1902)

a tolvajok
fejedelemndgje,
itottak

akinek szentelyt a
a szélhémosok

Az Orosz Birodalomba beolvasztott Lengyelorszag-
ban, Varsé egyik el6varosaban latta meg a napvilagotegy
szegény keresked6csalad gyermekeként, bar egyes for-
rasok szerinta sziilei tolvajok, csempészek és orgazdak
voltak. Akarhogyan is tértént, Szonja mar egészen fiata-
lon belemeriiltahelyialvilag életmé6djaba. Bar kifejezet-
ten okos kislany volt, az iskolabél nagyon hamar kitették,
mivel tobbszor is lopason kaptak.

Gyonyori volt, térekvd és értelmes, mindez pedig kre-
ativitassal és gatlastalansaggal parosult. Mindez rovi-
desen megteremtette szimaraakivant megélhetést,
ugyanakkora sziilei tisztaban voltak azzal, hogyaleg-
jobbiizlet szamaraahazassag. Amintalanyuk eladé-
sorba kerlt, keritettek egy jomodu férfit - egy bizonyos
Rosenbad urat -, akiavagyonat rommel hasznalta fel
egy ragyogoé szépségd, fiatal feleség megszerzésére.

Az eskiivé utan kilenc honappal meg is érkezetta baba,
akirovidesen anya nélkiil maradt, ugyanis Szonja szinte
azonnal megszokott. A férje vagyonanak minden mozdit-
haté részét magaval vitte.

Oroszorszag felé vette az iranyt, ahol nagyobb lehe-
téségekre és tobb gazdag ,leend§” aldozatra szamitott,
minthazajaban. Az utazasalattis szorgalmasan gyako-
roltaa mesterségét, béven 6sszelopott annyit, amennyi-
bélkényelmesen megélhetett. Erre az idészakra marazt
is elsajatitotta, hogyan kell viselkednia tarsadalom leg-
fels6bb koreiben. Tokéletes tarsalgd volt, szamos nyelven
beszélt, és kivaldan tudta utanozniaz eldkelGk szokasos
manirjait. Gyakran lopnia sem kellett: a férfiak megdriil-
tek érte, és elhalmoztik ajandékokkal.
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szamos varosban
megfordult, rengeteg nevet,
oltozéket, sokféle frizurat és
sminket hasznalt. Amikor
forro lett a talaj a laba alatt,
lelépett. A legvaltozatosabb
alruhakban olvadt bele
az utcai jarokelSk tomegébe.

Szentpétervaron rendezte be a f6hadiszallasat, gazdag és
el6keld férfiakkal ismerkedett, akiket elbajolt a szépségé-
vel, majd gatlastalanul meglopta Sket. Elcsabitott barkit
egy-egy komolyabb ékszer vagy pénztarca megszerzése
érdekében. A kedvenc eljarasaaz Ggynevezett Guten
Morgen-mddszer volt. Elegans dltdzetben - és persze
alnéven - bejelentkezett egy szallodaba, majd az atmu-
latott éjszakareggelén egyszeriien belépettakiszemelt
gazdag, masnaposan alvo Gr szobajaba. Itt 6sszeszedett
minden értéket, amit csak talalt, és tavozott. Haaz aldo-
zat felébredt, Szonja egy jol begyakorolt rutin alapjan ala-
zatosan és zavarodottan elrebegte, hogy véletlentil rossz
szobaba nyitott be, és téredelmesen bocsanatot kért, de
haahelyzetGgy hozta, tovabbi értékek megszerzése érde-
kében el is csabitottaazillet§ urat.

Allandéan mozgasban volt, szimos varosban meg-
fordult, rengeteg nevet, dltdzéket, sokféle frizurat és
sminket hasznalt. Amikor forré lettatalajalabaalatt,
lelépett. Alegvaltozatosabb alruhakban olvadt bele
az utcaijarékel6k témegébe. Altalaban férfinak 6lt6-
z0tt, alegtobbszor utcai arusként tlint el ild6zdi szeme
el6l. Mindig el6re gondoskodott biztonsagos menekii-
16atrél, és mindeniitt megvoltak a segitdi, a szovetsége-
sei. Megismerkedettaz orosz alvilaggal, és hamarkivivta
atiszteletliket. Hamarosan zsebtolvaj- és orgazdahaléza-
totkezdett mikodtetni, néhany év alatt komoly poziciot
vivottki maganak.
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Aranykez( Szonja kivégzése el6tt

Egy-egy komolyabb fogas érdekében Szonja bonyolult
forgatékonyveket dolgozott ki, amelyeketaztan 6rami-
pontossaggal hajtott végre. Egy jo nevi ékszerboltot pél-
dauligen szemtelen triikkel raboltki. Elegans ruhaba
oltozve, el6keld nemes holgykéntlépett be az izletbe,
mégpedig nemis egyedil: vele tartott egy tiszteletre
méltd, 6sz haji férfi, valamint egy csecsemd a dada-
javal egyiitt. Szonja mosolyaval és tokéletes modora-
val néhany pillanatalatt elbivolte a tulajdonost. Ezek
utan kivalg izléssel kezdett valogatni, és hamar 6ssze-
szedett tobb tizezer rubelnyi ékszert. Ekkor hirtelen

Leszébejutott”, hogy sajnos otthon felejtette a pénzét.

Biztositékként otthagytaaharom ,rokonit”, és meg-
igérte, hogy rovidesen visszatéra pontos Osszeggel.
Természetesen sem Gt, sem az ékszereket soha tobbé nem

lattak akornyéken. Az idGs Grrdl és a neveldnérél kidertile,

hogy szinészek, akiket mar napokkal korabban felbérelt
egy Gjsaghirdetés segitségével.

Masik arcatlan rablasanak aldozata egy Karlvon Mel
nevy ékszerészlett. Szonja ellenallhatatlan megjelené-
sével meghoditottaa tulajdonost, igy kedvére valogat-
hatotta draga ékszerek kdzott. Az arut becsomagoltatta,
majd azt kérte von Meltél, hogy személyesen vigye
ahazukhoz, ahola gazdag férje - egy nagy hird pszicho-
l6gus - kiegyenlitia szamlat. Amikor az ékszerész meg-
érkezetta megadott cimre, Szonja fogadta. Atvette t6le
acsomagot, kozolte, hogy a férje maris hozzaa pénzt,
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majd tavozott. Amikora pszicholégus belépetta szo-
baba, kérd6re vonta von Melt, hogy mit keres ott.

Az ékszerész el6adtaa torténetéta holgyrdl ésanagy
Osszeglivasarlasrol. Erre a pszicholégus csengetett,
mire apolokléptek be, és erdszakkal elvitték a szeren-
csétlen aldozatot. A mit sem sejté pszicholégus is Szofja
egyik csodaléjavolt, mintaldozatai tobbsége. A né
ugyanis arablast megel6z6en azt mondta neki, hogy
a,férje” megbolondult, manidkusan valamiféle ékszere-
ket keresrajta, neki pedig segitségre van sziiksége ebben
afenyeget6 helyzetben.

A kdznép Szofjat Aranykez (i Szonjanak nevezte. Mivel
kizardlag arisztokrataktol és gazdag tizletemberektdl
lopott, egyfajtandi Robin Hoodként tekintettekra. Az is
el6fordult, hogyaz 6t ildoz6 rendSroket egész tomeg tar-
totta fol. Azt is megengedhette maganak, hogy bizonyos
esetekben nagylelkdlegyen. Példaul amikor nagy 0ssze-
getlopott egy maganyos n6t6l, majd masnap az Gjsagok-
bol értesiilta hattértorténetrdl. Kideriilt ugyanis, hogy
aholgy 6zvegyasszony volt, akia gyerekeinek gyj-
totte Ossze a pénzthosszi évekalatt. Szonja haladék-
talanul visszajuttatta nekiaz ellopott dsszeget, és még
egy nyilvanos bocsanatkérésre is futotta téle, mikozben
Szentpétervar legkiterjedtebb éslegjobban szervezett
blinszovetkezetét miikodtette.

Miikormoket csinaltatott maganak, hogyazokala rejt-
hesse akisebb ellopott ékkdveket, és allitélag egy betani-
tott majom beleiben csempészte kianagyobb darabokat.
Senkinem tudja, pontosan hanyszor ment férjhez, de
az biztos, hogy a behaldzott férfiakat egytsl egyig meg-
szabaditottaavagyonukjelentds részét6l. Egyes forrasok
szerint harom hazassagotkotott, mas becslések szerint
tizenhatot. Kétlanya sziiletett: 6ket magukra hagyta, de
komoly 0sszegeket forditotta tanittatasukra. Az altala
mikodtetettalvilagi halézatkarvallottjaitis timogatta,
alapitvanythozottlétre abebortdnzott vagy kivégzett
blindzdk csaladtagjainak megsegitésére.

Végiilabukasatisaz okozta, hogy alapvetSen érzel-
mes lélek volt. Beleszeretett egy Wolf Bromberg nevi
joképd, de romlott szerencsejatékosba. A férfiegyre
tobb pénzt szortel, Szonja pedig biztositotta szamara
azanyagifedezetet. Egyre tobb akciéba mentbele, és
egyre tobb folosleges kockazatot vallalt. Végiil lebukott,
Wolf pedig mindent elarult r6laa nyomozdknak, amit
csak tudott. Aranykez( Szonjat elitélték, és Szibériaba
kildték egy biintetételepre.

O persze nem adta fel, elcsabitottaaz egyik ért, és egyiitt
megszoktek. A szerencséje azonban elfogyott. Hamar
elfogtak, és ezittal a Szahalin-szigetre kiildték. A harcot
azonban még itt sem adta fel. Hairom izben szokott meg
ésharomszor fogtak el. A biintetések egyre keményeb-
bek lettek: majdnem harom éviglancra verve tartottak.
Abilincsbe vert Aranykez{ Szonjarél késziilt fényké-
petképeslapként terjesztették egész Oroszorszagban.
Az utolso szokési kisérlet utan olyan brutalisan megkor-
bacsoltak, hogy mar nem sikeriilt felépiilnie. Nem tud-
juk, hany éves koraban halt meg,ahogyan azt sem, hogy
hol nyugszik. A hirneve viszont mais toretlen. Eletérsl
mar1915-ben elkésziiltavilag talan elsg, hatrészes
némafilmsorozata.

Moszkvaban, a Vagankovo nevi temet6ben, a boro-
gyinodi és amoszkvaicsata tomegsirjai tészomszéd-
sagaban all egy ismeretlen eredetl szobor. Sem feje,
sem karja nincs mar, de sokan a mai napig Aranykezd
Szonja Bljuvstejn emlékmiveként tisztelik. A tolva-
jok sok évtizede jarnak ide, mint afféle szentélybe, és
fohaszkodnak hozza. 1d6r6lidére egy-egy papirdarab
tlnik fel a szobor tévében:, Szonja, segits nekiink, hogy jo
tolvajok lehessiink!” &
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OSSZEALLITOTTA -
KONCZ VERONIKA

AUGUSZTUSI

KIMENO

ZEMPLENI FESZTIVAL -

AZ ELMENYEK HARMONIAJA

A Zempléni Fesztival Tokaj-Hegyalja és Zemplén
legnagyobb kulturdlis fesztivélja. Ez a hagyomanyos,
mégis mindig sok Ujdonsaggal szolgald
programsorozat egyszerre hat az emberben

laké mivészetkedveldre, a természetjarora,

a gasztronomia hivére és persze a finom borok
szerelmesére. Komolyzenei hangversenyekkel,
szinhazi és irodalmi estekkel, dzsesszkoncertekkel,
kirandulasokkal, kiallitasokkal, csaladi és
gasztronomiai programokkal varja a helyi kozonséget
€s az orszag mas vidékeérdl érkezd, mindségi
kikapcsolddasra vagyo latogatokat egyarant.

Sarospatak és kornyéke, augusztus 11-19.
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MARGOFESZT - )
KULTURALIS FESZTIVAL
SZENTGYORGYVARON

Koncertekkel, irodalmi programokkal, slammel,
workshopokkal és sok-sok zalai kiilbnlegességgel
varjak az érdekl6déket idén is a Margdfesztre.

A Margo Irodalmi Fesztival augusztus 10-e és
12-e kozott harmadik alkalommal koltozik a zalai
dombok kozé, a Balaton szomszédsagaba, ahol irok,
koltok, zenészek, slammerek lesznek a vendégek.
Tobbek kozott fellép: Beck Zoltan (30Y) és Grecso
Krisztian, az Analog Balaton, az Aranyakkord,

a Platon Karataev és Bérczesi Rdbert.

Részletes program, szallas és egyéb informaciok:
margofeszt.hu

Szentgyorgyvar, augusztus 10—-12.

Foto: Margo Irodalmi Fesztival
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SZEKESFEHERVARI KIRALYI
NAPOK

A Székesfehérvari Kirdlyi Napok idén is sokszind
programokat kinal. Fellép: az Alba Regia
Tancegylittes, a Magyar Nemzeti Tancegylttes €s
a Duna MUvészegylittes, Szikora Robert, Charlie,
a Boban Markovi¢ Orkestar és a Székesfehérvdri
Balett Szinhdz. A Koronazasi Unnepi Jatékokon
a kozépkort idézd hagyomanyérzd csoportok,
régizenei egyuttesek, mesterségbemutatok,
csaladi foglalkozasok és természetesen a kiralyi

oriasbabcsalad tagjai varjak a varosba latogatokat.

Az Unnepi jatékok sora augusztus 20-an Erkel
Ferenc Bank ban cimU operajanak koncertszerU
eléadasaval zarul az Alba Regia Szimfonikus
Zenekar el6éadasaban.

Székesfehérvar belvarosa, augusztus 13—20.

SZEPTEMBERTOL UJRA

KEPMAS-ESTEK!

FILM és PSZICHOLOGIA

Varkert Bazar
TestOrpalota, Vetitdterem
Budapest,

1013 Ybl Miklds tér 2-6.

D
¢

Szeptember HA A SZERETET

NEM ELEG
Mit tehetU’__nk, ha Iegjobb

igyekezetlUnk ellenére is szenvedni

latjuk a csaladtagjainkat?
9 OO Mit jelent a j6I mUkddod csalad?

Szakértd vendéglnkkel arrol

beszélgetlink, mi torténik, ha

a masik életét éljuk, hogy

megbetegithet-e a rosszul

értelmezett gondoskodas és

meddig vagyunk felel¢sek

a szeretteinkert.

Film: Pragma, 29’
Rendezdé: Szelestey Bianka

A Képmas-estre a belépés regisztraciohoz kotott,
a belépd személyenként egy Képmas magazin.
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Az linnepi konyvhét a magyar irodalom innepe, a konyvfesztival pedig azt jelzi,
hogy |épést tartunk a vilagirodalommal. Mindkét rendezvénysorozatot szereti
a kozonség, még akkor is, ha az egyre emelked6 arak miatt sokszor csak nézel6-
dik. Négy, miifajaban, gondolatvilagaban nagyon kiilonb6z6, mas-mas olvasdi
kort megcélzd kotetet mutatunk be, amelyet még a kdnyvhéten valasztottunk ki.

cimd, kozel hatszaz oldalas regényének elsé szaz lapja
lefegyverzi azt az olvasot, aki a kolozsvari sziletésd,
Magyarorszagon €l6 ironé két korabbi regényét, a Fejtél
s labtdl és az Omerta cim(t is nagyra értékelte.

Nagy Ferencné Erzsike, a kolozsvari dajka a zsidok
gettoba terelése elétt munkaadoja kérésére magahoz
veszi annak csecsemd lanyat. Megfogadja, vigydzz ra, mig
anyja vissza nem tér. Eletveszélyes véllalas: a gyereket
nem lathatja, nem hallhatja senki, kilonben jaj a Matyinak,
Matildnak nevezett kicsinek, s jaj a rejtegetéknek, Erzsinek
és Ferinek. Véget ér a habor, Ferenc és Erzsi varjak
vissza a gyerek anyjat, aki csak nem érkezik meg. Erzsi
lassan raébred, hogy nem munkara vitték az érizetbe
vett zsidokat, hanem koncentracids taborba. Telik-mulik
az id6, a kis Matyi egyre jobban kotédik Erzsikéjékhez, akik
vilagéletikben gyermekre vagytak, mindhidba. Egy id6
utan a kislany sorsat rendezni kell, nehogy allami intézetbe
vigyék mint haborus arvat. Matyit anyakonyvezik, st meg
is keresztelik. Az Ujdonsdlt szll6k megfogadjak, hogy nem
titkoljak el a lanyuk elétt, hogy az igazi szllei meghaltak
a haboruban.

Tompa Andrea aproélékos realizmusa, pontos
tarsadalomrajza, finom lélektani megfigyelései, mély,
bonyolult érzéseket ellenpontozé szldkszavu keménysége
oriasi élmény.

A négy nagy fejezetre osztott regény masodik
része Matyi kamaszkorat mutatja be, a nevel&sziléket
alaposan prébadra tevé lazadas idészakat. A harmadik
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a palyavalasztast, a szinmUvészeti féiskolat, a szerelemeket,
a kezd6 szinésznd Utkeresését, ez erdélyi szinhazi életet
allitja kozéppontba. A negyedik pedig Matild visszatalalasat
a sajat sorsahoz, zsidésagahoz az altal, hogy szinpadra
viszi — hosszu kiizdelem utan — egy holokauszttulélé
egykori naplojat.

Vannak ezeknek a fejezeteknek is nagyszerd pillanatai,
de az atlagos olvasd sokszor mintha kirekesztettnek érezné
magat. Nem latja at a romaniai szinhazi életet, a kilonféle
rendezéi felfogasok kozotti kiilonbségeket, a vitékat,

a szembenalldsokat... A széles horizontinak induld regény
sajnos belterjessé valik. De még igy is a kortars magyar
proza kiemelkedd teljesitmeénye.

(Jelenkor Kiadd, 5999 Ft)

cimU alig haromszaz oldalas
regénye az utébbi idék egyik legkellemesebb meglepetése,
vetekszik a legjobb Nick Hornby-konyvekkel. Szerepldi
a tarsadalom szamkivetettjei, akik a maguk maédjan a vilag
jobbitasdn faradoznak. Itt van mindjart a fészerepl6, az ifju
autista bokszolo, akinek az apja ismeretlen, az anyja
otthagyta a névérénél, és Amerikaban probalt szerencsét.
A fiinak egyetlen ambicioja van, olyan hires akar lenni, mint
a filmbeli Rocky. Ennek érdekében éjjel-nappal erésit és edz.
Ha éppen szlnetet tart, Isten nagyszerU teremtményeiben,
leginkabb a legyekben gyonyorkodik. Minden elpusztult
legyet megsirat és eltemet, 6vé a vilag egyetlen
légytemetdje. A neveldanyja, Zsoffa nénje részeges férje
mellett szenved. Csak az isteni irgalomban reménykedik,



a Boldogsdgos Sz(z Mariat, a Megvalto Krisztust élteti. Erre
tanitja Rockyt is, aki edzés és erd@sités kdzben imadkozik,
litaniat mond. A hatalmas termet(, csupaizom fid egyszer
csak beleszeret a szomszéd lanyba, akit széles szdja és
torékeny termete miatt Kisbékdnak nevez el. Ugyan a lany
lekezeli, dilinydsnak mondja, &m amikor Rocky megtudja,
hogy négy gazember megerészakolta, szétcsap kozottik.
Kettét megol, a masik kettét egy életre megnyomoritja.
Ugy véli, jogosan cselekedett, ezért aztan borténbe kertil,
mégpedig nyolc évre. A bortdnben Uj fejezet kezdédik.
Rengeteg rémes és izgalmas kaland. Szép lassu vezeklés
Zsoffa nénje és az irgalmas Gellért atya segitségével.

Lackfi Janos a Rockyval azt bizonyitja, hogy lehet
Istenrdl, a hitrél, a blinbanatrol és a felebarati szeretetrdl
mai nyelven, sok-sok humorral, mély keresztényi
elkotelezettséggel beszélni.

(Helikon Kiadd, 3999 Ft)

DALLOS SZILVIA ELNI A VILAG SZELEN

cimU prozakotete egy hosszabb, egy rovidebb novellat

és egy kisregényt foglal magdba. A mesterien megirt
elbeszéléseket 1980-ban, illetve 1981-ben kozdlte az Alféld
folyoirat. Mindketté az dregkor fajdalmairdl, a maganyrol
beszél. A kdzéjik ékel6dott szazoldalas kisregény, A zenéld
6ratorony hdrom évvel ezelétt, a Baldzs Béla-dijas kivald
szinkronszinésznd nyolcvanotodik sziiletésnapjan készult
el. Dallos Szilviat persze egy ideje nem szinésznéként
ismeri a kozonség, hanem j6 tollt iréként (a Nap Kiadonal
hat kétete jelent meg). A zenéld ératorony cim( meghatd
mese arrél szél, hogyan kezdenek Uj életet egy févarosi

idésklub tagjai egy elnéptelenedett faluban. Nem szabad
feladni, akarni kell — vallja a nagyszer( klubvezeté, aki
az Onzetlen vidéki polgdrmester segitségével, a klub
tagjainak kozremkodésével megszervezi az orszag elsé
oregfalujanak életét. Dallos Szilvia sok szeretettel és némi
iréniaval allitja elénk a kedves, néha rigolyds urakat és
holgyeket, jol adagolja a konfliktusokat, 0sszezordiléseket,
igy mindvégig ébren tartja az olvaso érdeklédését.

(Nap Kiadd, 3465 Ft)

JUHASZ FERENC MAS PETOFI AZ ENYEM cimd
kotetét a koltd 6zvegye, Kilian Katalin, a lanya, Juhdsz
Anna, valamint Debreceni Baldzs szerkesztette. A sok
izgalmas szovegbdl, csak részletekben ismert eposzbdl
(Jégvirdg kakasa, 1951), versekbdl, prozakbol 6sszedllitott
konyv a hosszu éveken &t tervezett Juhdsz Ferenc-mdvet,
a kétszaz oldalas Petdfit hivatott pétolni a nagy eléd
szlletésének kétszazadik évfordulsjan.

Juhasz példaképének vallotta Petéfi Sandort mar
induldsakor is. Ugy vélte, lllyés utan neki is meg kell imia
a maga Pet6fijét. Kétségtelen, hogy rengeget tanult és
meritett a koIt lirdjabdl, és nemcsak a Szabadsdg, szerelem
életen at tarto kettdssége izgatta, hanem Petfi humora,
keser(isége, csalddszeretete is. Az egész ember, a m(vész,
aki kildetésére tette fel az életét, és be is teljesitette azt.

A mostani konyv arra kivaléan alkalmas, hogy Petéfi
mellett Juhdsz Ferenc koltészetérél is elgondolkodjunk.
Ez a szépen kivitelezett, sok gyonyorliséges kéziratot kozld
kotet nagy kedvet csinadl az Ujrafelfedezéshez.

(Prae Kiadd, 5990 Ft) &
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A cikk a Magyar Turisztikai Ugynokség
szakmai tamogatasaval késziilt.

Wakeboardozas, buvarkodas, sikloerny6zés, sziklamaszas, terepbiciklizés... Ezt a felsorolast
olvasva els@sorban az extrém sportok szerelmeseinek csillan fel a szeme. A kdvetkezd
osszedllitasunkat azonban nemcsak nekik ajanljuk, hanem azoknak is, akik most vagnanak
bele valamilyen kalandba, de nem tudjak, hol kezdjék. Olyan hazai helyszineket gydijtottiink
csokorba, amelyek méltan palyazhatnak az extrémsport-rajongdk kedvelt torzshelyei cimre.

A wakeboard egy konnyen elsajatithatd extrém sport,
amely a szorfosok talalmanya, akik akkor is szerettek
volna hdédolnia szenvedélyiiknek, amikor éppen nincse-
nek nagy hullamok. Ezértkitalaltak, hogy egy motor-
csonakhoz erésitett kotél hiizza 6ket, majd késébb
kimondottan erre a célra épitettek drotkotélpalyakat.

A fiatalok korében kiilondsen népszerd sportag rajongo-
inak ma mar tobb, természetes vizen éptilt wakeboard-
palyaallarendelkezésére hazankban is.

Abudakalaszi Lupawake az orszag egyik legprofibb
wakeboardhelyszine négy kiilonb6z6 szintl kotélpa-
lyaval és huszonkétdarab vilagszinvonald elemmel.
AVenice Beach Cable Park a Velencei-tavon a szabad-
strand ésa Velence Korz6 szomszédsagaban talalhato,
de nemcsakidilli fekvése miattlett sokak kedvence,
hanem a 800 méteres, 6toszlopos palyaja miattis, amely-
nekkiilonlegessége, hogy ez ad otthontaz orszagos
wakeboardbajnoksagnak.

Avonyarcvashegyi Lid6 strand 6nmagaban isaz egyik
legjobb balatoni strand, ehhez jon mégazizgalmas vizi-
sipalya,amely 820 méteres, és 6t oszloppal rendelkezik.
Kitliné valasztas a si6foki BambooSziget is,amely tényleg
egy sziget:a parttol nyolcvan méterre, egy 460 négyzetmé-
teres stégen talalhatd, és nem kevesebb mint egy kilométer
hosszt és 6toszlopos palyaval varjaawakeboard szerel-
meseit. Erdemes kiprobalni, hiszen a Balaton nyilt vizén
wakeboardozniigazan klassz élmény.
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Hol vannak még hazankban wakeboardpalyak?
Budapestkozelében Dunaharasztiban, Martonvasaron
vagy Gyomrén lehet kiprébalni ezt a vizi extrém sportort,
aBalaton kérnyékén Balatonfiireden, de Kecskeméten,
Gydrben, Pécsen, Szegeden és Nyiregyhazan is hddolhat-
nak szenvedélyiiknek akezdé és haladé wakeboardozok.

Aviaferrataolasz eredet(i kifejezés, magyarul vasalt utat,
maszdosvénytjelent. Olyan hegyiutakatjelolnek igy, ame-
lyeken kiilonbo6z4, stabilan telepitett kabelek, lancok, vas-
létrak, lépcsék teszik lehetdvé a biztonsagos athaladast.
Baraviaferrata tirakhoz nem sziikséges sziklamaszas-
banvaldjartassag, fizikai teljesit6képességet, gyakorlatot
és felszereléstazonban mindenképpen igényel. Az Gtvo-
nalak nehézségiszintjeit egy A-t6l E-ig terjed6 skalanjel-
zik, ahol a mind&sitést mindig ajelolt szakasz legnehezebb
pontja hatarozza meg. MielSttazonban barki nekivagna
egy ttvonalnak, fontos tudni, hogy els6é alkalommal csak
taravezetdvel lehet elindulni, és nélkilozhetetlenazis,
hogy elGtte elsajatitsuk a felszerelések helyes hasznalatat!
Magyarorszagon négy helyen: Tatabanyan, Cseszneken,
a Cuha-volgyben és Sarospatakon tizenot kiilonbdz6 Gtvo-
nalon lehetkiprébalni ezt a kihivasokban bévelkedd, rend-
kiviillatvanyos sportagat.
Csesznek,a Bakonyban fekvé kozség

aDunantal egyiklegkedveltebb kiranduléhelye,

kiilonb6z6 nehézségi szintl ttvonalakkal: a, Futrinka

Kép: Magyar Turisztikai Ugynokség



Wakeboardozds Budakaldszon a Lupawake palydjan

ucca” (nem eliras) a B nehézségi szinttel még akareny-
hébb tériszonnyal és gyerekkel is konnyedén teljesithets,
mig a Tdlos Zoltdnrdl elnevezett emlékutat csak profiknak
ajanljak, hiszen 70 méteres hossza mellett a szintemelke-
dése negyvenot méter, igy extrém nehéznek mindsiil. De
ittvanaz Ostromldk Gtja, az els6 magyarorszagivia fer-
rata itvonal, vagy a Varpanorama at, amely nevéhez
htien gyonyord kilatast biztosita Csesznekivarra - per-
sze csak akkor, ha végigjarjuk a 180 méteres palyat, ame-
lyet helyenként cstiszos kovek és néhany meredekebb
rész tesz nehéz, D szint{ palyava.

Havalaha almodtunk mar arrél, milyen repiilni, a sikl6-
erny6zés ponteztaz élménytadja. A légaramlatokat
meglovagolvaakar 6rakatis el lehet toltenialevegében.
A kezd6k parhdnapos tanfolyamokon sajatithatjik el
azalapokat, aki pedig marjaratosasportban,azaz orszag
szinte minden részén gyakorolhat. Budapesten és kornyé-
kén, példaul Godollén, valamint Gyongyoson, Egerben,
Tokajban, a Balaton-felvidéken és HajdGiszoboszlon is
van lehetdség sikloerny6zésre, de talalunk erre alkalmas
terepeket Békéscsaban, Pécsen, Gyérben és Sopronban is.
Sokak kedvelt sikloerny&s helyszine az Esztergom mel-
letti Csolnok és a Badacsony melletta Csobanc csiicsa,
illetve a Kétaga-hegy a Pilis nyugati gerincén.

Akiben élavagyasikloerny6zés kiprobalasara,

de fél egyediil belevagniaz extrém kalandba,

azvalaszthatjaa képzett pilotaval valé tandemrepiilést is.
Ezarepiiléslegkozvetlenebb mddja, és mivel az utas el6l
helyezkedik el (a pilota pedig mogotte), az utas kilatasa
teljesen zavartalan. Aki pedig mar tobbszor is belekdstolt
az élménybe, és egy kicsit tobbre vagyik, érdemes probat
tennie a termikrepiiléssel. A termik sz6 meleg, felfelé
szalld levegétjelent, amelynek segitségével ezer-kétezer
vagy nagyon jo idgjarasi koriilmények esetén akar2500-
3000 méteres magassagba is emelkedhetiink.

Akerékparozasnak szamtalan valfajalétezik, kezdve
az egyszer( varosi biciklizést6l az orszaguti versenye-
ken ataterepbringazasig. Ez utébbiegyre népszeriibb
hazankbanis, kétleggyorsabb titemben fejl6dé szakaga
adownhill ésaz enduro. A terepbringazas szerelmesei
asportbanagyorsasagot, a terepviszonyokkal, az akada-
lyokkal, adott esetben az id6jarassal folytatott kiizdelmet
szeretik. Bar Magyarorszagon nem minden tdrattvona-
lon engedélyezett a hegyikerékparozas,a sportag kedve-
16i kifejezetten nekik szant palyakon is elmeriilhetnek
kedvencidétoltésiikben. Az eplényi Bringaréna mellett
Veszprémben, Pécsen, Sopronban ésa Budai-hegység
tobb pontjan is talalhatunk hegyikerékpar-atvonalakat.
Akia,downhillezésnek” -ahegyoldalrél nagy
sebességgel torténd leszaguldasnak, a terepkerékpa-
rozas egyik extrémebb valfajanak hodolna -, megte-
hetiaz orszag néhany legdlis downhillpalyajan -a mar
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Sikléerny6zés a Balatonnal

emlitett Eplényen kiviil -a Matraban, ahol egy hétkilo-
méteres palyavarjaa gravitaci6 lovagjait. A Kékestet6tdl
Matrafiiredig tart6 palyaatlagos szélessége két-négy
méter, és 600 méteres szintkiilonbséggel kell megkiizde-
nieannak, akiittleszaguld. A Soproni Parkerdében 2013-
ban alakitottak ki egy 11 kilométeres palyat, amelynek
szintklilonbsége haromszaz méter.

Bavarkodas Magyarorszagon? Barmennyire is hihe-
tetleniil hangzik elsére, mégsem az! Hazankban
tobb helyen islehet6ség van mertlésre: Dorogon,
Csepelen, Szalkszentmartonban, K6banyan, Ecséden,
Gyékényesen, Tatan, a Hegyesdi-toban, s6t még Budapest
szivében, a Feneketlen-toban is.

A tatai Fényes-forras hazank csodalatos, silapvilag-

ban megbj6, melegvizes forrasokban gazdag meriilShelye.

A tizenhat-huszonot fokos forrasok két-harommillié évvel
ezel6tt, adunantali vulkankitorések torésvonalai mentén
jotteklétre. A forradsokbdl ésazok lefolyd vizébdl kialakitott
firdébenlévélegnagyobb tavat még Esterhdzy grofné hasz-
naltafiirdésre, innen a Grofi-té elnevezés. Napjainkban leg-
fébblatvanyossagaiaz allandéan bugyogd, kristalytiszta,
kvarchomokkal boritott fenéken keresztiil feltoré forras-
csoportok, a,,minigejzirek”. A teriileten azonban tobb té is
meriilhetd: koziilik a Kortefas-té rendelkezik alegdisabb
novényzettel, amelyben naphalat, keszeget és akar het-
ven-nyolcvan centiméterre megnévg pontyokat és méteres
amurokatislathatunk. A bavarok szerintazonbana, legek”
tavaavédett Forras-td, amely aleghosszabb, legtobb taviro-
zsaval éslegtobb vizi névényzettel rendelkezd, meriilésre
alkalmas t6. Hatalmasra nové vizinovények kozott kalan-
dozhatunk, kergethetiink halakat, kereshetiink teknést.
Gyakorlatilag Ggy érezhetjiik magunkat meriilés kozben,
mintha egy trépusi dzsungelben tdraznank.
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Mountainebike-kal a Kékestetén

A kébanyai pincerendszerben mertiilni nem

mindennapi élmény. Az egyediilallé budapesti hely-
szinen a felszini séta soran bepillantastlehet nyerni
avaros multjanak egy kevéssé ismert szeletébe, hiszen
apincéket valamikor a boraszok hasznaltak, késébb
a Dreher Sorgyar vette ezeket igénybe, a masodik vilag-
habort idején pedig a fold ala telepitett repiilégépmotor-
gyarkapottitt helyet. Manapsagatizenharom-tizennégy
fokos vizben meg6rz4dott egykori ipari létesitmények-
néllehet bavarkodni,anégy meriil6helybdlaz egyikhez
pedig nem sziikséges barlangi bavarivégzettség sem.

Akalandparkok egyre népszeriibbek hazankban is, nem
véletlentl, hiszen gy lehetlink részesei mindenféle
extrém kihivasnak, és élhetjiik ataz ,adrenalinfroccs”
mamoritd hatasat, hogy kézben nem sodorjuk magunkat
veszélybe. Hazankban szamtalan kalandpark miikodik,
mindegyiknek megvanasajat specialitasa, alegegysze-
riibb kotél- és palloalapt tigyességi palyaktdl a canopy
lecstiszasokig.

Kedviinkre valogathatunk a komplex élményt nyGjtd
kalandparkok (példaul a kislédi Sobri Jéska Kalandpark
vagy amatrafiiredi Oxygen Adrenalin Kalandpark),
az tigyességi kalandparkok (példaul a balatonfiizf&i Serpa
Kalandpark, a Zamardi Kalandpark, vagy alakiteleki
Téserdei Kalandpark), illetve a bobpalyak (Visegradon,
Sopronban, Szilvasvaradon, Balatonftizfén) kdzott.

Akiextrémebb élményekre vagyik, probalja ki
hazanklegjobb technikai parkjait, a Skyward szél-
csatornat Csepelen vagy a Hell Kartextrém gokartpalya-
jat Miskolctapolcan.

Forras: drivemagazin.hu; csodasmagyarorszag.hu ¢
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